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1. La planificacion del entrenamiento

El desarrollo de un jugador de fatbol y la preparacidn de un equipo se asemejan a la construccién de una
casa. A fin de alcanzar los objetivos fijados, se habra de seguir una serie planificada de etapas, a base de
un plan maestro.

En el mundo deportivo, se le denomina la planificacion.

—> La planificacion consiste en determinar objetivos y poner en practica un conjunto de programas cada
vez mas detallados con la finalidad de alcanzar dichos objetivos.

En el entrenamiento —como en toda formacién— se debera minimizar el factor “azar”, aunque una razonable
porcién de intuicion —“la mano de oro del entrenador”— tenga su razdn de ser en dicho proceso.

De modo que la planificacion del entrenamiento es una tarea esencial del entrenador, a fin de hacer progre-
sara los jugadores, de desarrollar su capacidad de rendimiento, y de prepararlos individual y colectivamen-
te para la competicién o campeonato. Dicha tarea concierne tanto a los entrenadores de élite, como a los
entrenadores de juveniles.

¢Para qué una planificacion?

e Para decidir —tras reflexiones y analisis— los objetivos a alcanzar a corto y largo plazo.

e Para favorecer una mejor dosificacion cuantitativa, intensiva y cualitativa de las cargas del entrenamien-
to.

e Para evitar la improvisacion en el trabajo de entrenamiento.
e Para evitar la rutina y para transmitir confianza al cuerpo técnico y a los jugadores.
e Para permitir un mejor control del entrenamiento y para facilitar su evaluacion.

e Pararespetary controlar los principios biolégicos, fisioldgicos y sicolégicos que determinan el rendimien-
to de los jugadores.

La planificaciéon dependera en gran parte de la edad de los jugadores, de su nivel de desarrollo, de la cate-
goria de juego a la que pertenecen y del calendario de partidos. No obstante, al contrario de los deportes
individuales, en el fltbol no es posible planificar sistematicamente, debido a la participacion de los jugado-
res en miltiples competiciones (campeonato nacional, torneos de copa, competiciones internacionales de
clubes y de selecciones nacionales, etc.).

Una planificacién metddica de alto nivel, como por ejemplo la de una seleccién nacional, exige una estrecha
colaboracion entre el entrenador, el médico del equipo, el especialista en dietética, y el sicdlogo deporti-
vo.

Ejemplo de la preparacion de la seleccion de Brasil
para la Copa Mundial de la FIFA 2002

“La falta de tiempo complic6 las cosas enormemente. Tuvimos que renunciar al trabajo sobre la técnica y
la tactica en favor particularmente de las pruebas fisicas y médicas, a fin de prevenir toda clase de proble-
mas de salud durante la Copa Mundial. Hemos sacrificado cuatro o cinco preciosos dias de entrenamiento
para asegurarnos de que el equipo se hallase en perfecto estado fisico. He tomado deliberadamente
aquella decision, y los resultados hablan por si. Brasil se encontraba en excelente forma, por no decir
que era el equipo con la mejor preparacion fisica. Nuestros jugadores no sufrieron ninguna lesion seria.
Este tipo de preparacién me permiti6 exigirles mucho mas durante la competicion. La diferencia entre mi
equipo y las demas selecciones se hizo evidente en la segunda ronda del torneo”.

Luiz Felipe Scolari
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1.1 La planificacion anual de la temporada

La planificacién anual es la base de todo programa de entrenamiento, y es la primera tarea del entrenador
al comienzo de una nueva temporada. La planificacién varia de pafs en pais, particularmente en razén de
su calendario de competiciones, o eventualmente también en funcién de motivos culturales, climaticos e
incluso econémicos. Se sobreentiende que difiere asimismo segln trabaje el entrenador con jugadores
profesionales de élite o con jovenes en vias de formacién, aunque se base sobre los mismos principios
metodologicos.

La periodizacion de la planificacion anual

— A partir del dltimo
partido de la com-
peticién hasta la

— A partir del primer
partido de la compe-
ticion o campeonato:

— A partir de la reasun-
cion de las activida-
des de entrenamien-

to: preparar a los
jugadores y a todo
el equipo para la

actividad de compe-

ticion.

mantener a los juga-

dores y a todo el equi-

po a un alto nivel de
rendimiento.

reasuncién de los
entrenamientos: ase-
gurar la recuperacién
mental y fisica de los
jugadores.

— Para los juveniles:
mejorar la capacidad
de aprendizaje.

En la fase de la formacién previa y la fase de formacién propiamente dicha de los jovenes, la planificacion
anual se sitlia en estos mismos periodos, pero la programacién de los entrenamientos no se concibe (nica-
mente con miras al rendimiento colectivo.

Independientemente de los resultados del equipo, los objetivos del entrenamiento —ya sea técnicos, técni-
co-tacticos, y siquico-fisicos— deberan mantener su prioridad durante toda la temporada en la programacion
de las sesiones de entrenamiento.
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Criterios para elaborar un programa anual de entrenamiento

¢ Nivel de juego, edad de rendimiento, fase de desarrollo

e N(imero de jugadores a disposicion

e Calendario de la competicién

e Objetivos del rendimiento deportivo para toda la temporada

e Infraestructura, material (equipamiento) y condiciones de entrenamiento

e Cuadro técnico a disposicion (entrenadores, apoyo médico, responsable de la administracién, apoyo
sicoldgico)

e Analisis y evaluacién de los rendimientos pasados

e (Criterios complementarios:

— Pruebas médico-deportivas
— Etapa de preparacién o de recuperacién
— Entorno social de los jugadores (familia, lugar de residencia, escuela, trabajo, costumbres, etc.)

La planificacién anual se subdivide frecuentemente en dos o tres grandes ciclos (denominados macrociclos)
de cuatro a seis meses, seglin la duracién de la planificacién anual de entrenamiento.

a) El periodo de preparacion

e Periodo fundamental para poner a punto, individual y colectivamente, a los jugadores y al equipo
desde el punto de vista de la condicién fisica.

o El periodo durard de 4 a 10 semanas (segin el nivel de los jugadores y segin la competicion), en
funcidn de los factores fisiolégicos. Por experiencia, se puede sefalar que los primeros efectos positi-
vos del entrenamiento se manifiestan inicamente al cabo de 6 a 10 semanas.

e Un periodo de preparacién de 6 a 8 semanas parece ser norma en el fitbol actualmente.
e El periodo de preparacion se divide en dos fases:

1° fase: — Preparacion general basada en el trabajo fisico, dependiendo del volumen de
entrenamiento: frecuencia de las sesiones, asi como duracién y volumen del
entrenamiento. El entrenamiento en esta fase es basico.

2° fase: — Fase de desarrollo fisico especifico con integracion de componentes técni-
co-tacticos y mentales, en la fase de precompeticion. Se reduce el volumen
del entrenamiento; la calidad puede asociarse a la intensidad de trabajo, sin
embargo —en la apreciaciéon de muchas personas-, la calidad es a menudo
sinénimo de cantidad y de intensidad.

Dicho periodo, subdividido en 3 6 4 ciclos de 1 a 3 semanas, se denomina mesociclo de preparacion.
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Esquema 1: Ejemplo de la interaccion entre la cantidad (volumen) y la
intensidad de entrenamiento en una planificacion anual

Escala en Periodo de preparacion

porcentajes Periodo de competicion

2 3 4 5

Cantidad (volumen) de entrenamiento

Intensidad de entrenamiento

1

Dietrich Martin, Trainingsstruktur, Trainingsplanung, Leistungssport 1971

b) El periodo de competicion

e La duracién del periodo dependera del calendario de competiciones.
¢ Habitualmente dura de 8 a 10 meses (segiin el pais y el nivel de juego).
e El periodo se subdivide en ciclos semanales denominados microciclos.

e Periodo en que las formas generales y especificas de entrenamiento se convierten en formas compe-
titivas: cuando los jugadores alcanzan la capacidad éptima de rendimiento y tratan de mantenerla el

mayor tiempo posible.

e Durante dicha fase, se despierta y se produce la necesidad de competicién en los jugadores, y se ge-

neran las emociones y la presion de competicion.

e Puesto que durante dicho periodo el nivel de rendimiento dependera de la entregay esfuerzo de los
jugadores en las diferentes competiciones, y de su potencial personal, el entrenador debera tener en

cuenta la individualizacién del entrenamiento.

e Con la finalidad de dosificar y controlar 6ptimamente el entrenamiento, varios de los microciclos se

convertiran en mesociclos de competicion de 3 a 4 semanas de duracion.

Teniendo en cuenta la enorme carga que pesa sobre los jugadores respecto al nimero de partidos
jugados (muchos futbolistas disputan dos partidos por semana) en el fiitbol contemporaneo, es indis-
pensable planificar ciclos de recuperacién y de regeneracion en el mesociclo, particularmente para los

jugadores jovenes.

Durante la formacién de los juveniles, se planifican siempre mesociclos de aprendizaje.

Ejemplo: Ciclo de tres semanas con énfasis en el dominio de las habilidades técnicas: recepcion de la
n pelota, control orientado, y primer pase. Paralelamente a los objetivos fisicos y de la competi-
A

cién, el énfasis en los elementos técnicos serad siempre prioritario en el ciclo.
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¢) Elperiodo de transicion

e Es el periodo cuando se reduce el rendimiento y el jugador puede recuperarse fisica y siquicamente de
los esfuerzos realizados durante la competicién.

¢ El periodo dura entre 4 y 8 semanas (dependiendo del pais y de la categoria de juego).

Esta fase se prevé para el periodo después de la actividad de competicion. Sin embargo, a sabiendas
de que 2 a 3 semanas de absoluto reposo pueden ser suficientes para disminuir el rendimiento de re-
sistencia general en un 20 al 25%, el VO2max. en un 4 al 6%, asi como la fuerza y la coordinacién, se
recomienda prever un programa para que los jugadores mantengan su estado fisico con una actividad
fisica progresiva.

Ejemplo: - Fase 1, de 7 a 14 dias de duraci6n

Después de algunos dias de descanso total (segln el jugador), introducir un reposo y
recuparacion activos mediante actividades y deportes complementarios (excursiones,
ciclismo, natacion, tenis, etc.)

— Fase 2, de 10 a 20 dias de duracion

Programa especial individual de resistencia, flexibilidad y fortificaciéon de los misculos.

3 a 4 sesiones por semana, de 45 a 60 minutos, a un 60-70% de la intensidad requerida
durante la fase de entrenamiento.

Este periodo permite igualmente poner a punto fisicamente a los jugadores que estuvieran lesionados
durante mucho tiempo o que registraran un bajon durante el periodo final de la competicién o campeo-
nato.
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Esquema 2: Ejemplo de la distribucion de los diferentes elementos
futbolisticos en la planificacion anual de entrenamiento entre
los jugadores profesionales de élite, jugadores en la etapa de

formacion y jugadores en la etapa de la formacion previa
(Jens Bangsbo, 1994)
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1.2 El microciclo de la competicion

El microciclo —breve ciclo semanal de entrenamiento— dura varios dias, incluso una semana entera.

El microciclo no debe ser una mera repeticion del ciclo precedente, sino que deberia establecerse sobre una
base nueva, lo cual implica una renovacién parcial de los medios, métodos y formas de entrenamiento. Es
evidente que se deberdn cambiar igualmente las cargas de entrenamiento.

Los microciclos combinados durante un periodo de 3 a 4 semanas (denominados mesociclos) pueden
diferir de una semana a la otra. El contenido de un microciclo esta frecuentemente determinado por los
resultados obtenidos por el equipo, aunque existen otros factores determinantes, como por ejemplo el nivel
de rendimiento del equipo en general o de los jugadores individuales, las condiciones climaticas, etc. Se
basa igualmente en el proceso de esfuerzo-recuperacion. Durante la etapa de aprendizaje de los juveniles,
el microciclo debera considerar asimismo los objetivos de aprendizaje fijados para dicho ciclo.

En el sector profesional, e incluso entre los jovenes que juegan a nivel internacional, el elevado nimero
de partidos —frecuentemente 2 a 3 encuentros por semana- impone microciclos de 3 a 4 dias de duracién,
orientados hacia la recuperacién y la preparacién para el proximo partido.

La estructuracion fisiologica y fisica del microciclo

e Definir siempre la via de energia que constituira la base fisiolégica de la sesion.
Ejemplo: Entrenamiento técnico con trabajo sobre el régimen de capacidad aerobia (70-80%).
e Prestar atencion a las exigencias musculares y neuromusculares.

e Apenas finalizado el encuentro, se deberéa iniciar el ciclo con recuperacién activa a base de oxigenacidn,
de capilarizacién muscular, de resistencia cardiorespiratoria (resistenca aerobia basica/capacidad aero-
bia) y resistencia muscular (fortificacion de los mdsculos).

e Entrenar la fuerza, la capacidad de coordinacién y la velocidad, considerando igualmente momentos de
reposo.

e Ubicar la “cima” del entrenamiento (el momento mas intensivo del entrenamiento) en la mitad del perio-
do del ciclo.

e Estimular la tonificacion muscular al término del cicloy al comienzo de la actividad competitiva (velocidad
reactiva, velocidad alactica, coordinacion).

e Considerar la dosificacion del ciclo (cantidad, intensidad).
e Disminuir las cargas de trabajo en la segunda parte del ciclo.
e Planificar las fases de recuperacién y de regeneracion energéticas.

Ejemplo de un modelo de ejercicio en un microciclo, adaptado al fatbol

¢ Partido (se puede celebrar quizas una breve sesion de “refrescamiento” organico y muscular en la mafia-
na del partido)

¢ Ejercicios de regeneracion, trabajo de recuperacion activa (aerobia, de bajo impacto)

¢ Fuerza (fortificacion / potencia / pliometria)

e Fltbol / trabajo técnico / trabajo de velocidad especifica (trabajo de transformacion)

e Fltbol / trabajo técnico-tactico / trabajo aerobio-anaerobio (potencia aerobia)

¢ Resistencia aerobia (trabajo de recuperacion; por ejemplo, en bicicleta u otro tipo de ejercicio)
* Reposo (en lo posible, 1 dia, después de la primera mitad del microciclo)

e Fitbol / velocidad explosiva y/o especifica (multiforme)

e Fitbol / trabajo tactico-técnico (preparacion del partido)

—> En los esquemas adjuntos consignamos algunos ejemplos de planificacion del entrenamiento anual.
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Esquema 3: Ejemplo de una planificacion anual de entrenamiento

Periodizacion del entrenamiento

Preparacion

Transicion

¢ Reposo

e Vacaciones
20 a 30 dias

e Los altimos 15 dias

— Reposo activo
(2 a 3 sesiones
por semana)

— Deportes
complementarios

— Entrenamiento
individual
> carrera lenta
> fortificacion
de misculos
> ejercicios
de flexibilidad
(elasticidad)

Basico
Fase 1

Preparacion fisica
general
(8 a 14 dias)

e o2

Precompeticion

Fase 2
Preparacion fisica
especifica
(10 a 15 dias)

Competicion

® 30 a 35 semanas

Ciclo 1

¢ Resistencia basica

— Capacidad aerobia
(del 70 al 80%
de la FCm)

— Continua y fartlek

e Fuerza extensiva

— Fortalecimiento
muscular
(acondicionamiento)
y cargas ligeras

— Circuito (entrena-
miento en circuito)

e Coordinacion +
flexibilidad

e Juegos (trabajo
técnico-tactico)

Ciclo 3

e Anaerobia/alactica +
lactica
(resistencia-velocidad,
resistencia-carrera)

— Entrenamiento
por intervalos
¢ Potenciay
fuerza explosiva
— Brincos/saltos
— Multiformas
(fuerza contrastante)

e Velocidad
(del 95 al 100%)

o Trabajo técnico-tactico
(preparacion colectiva)

o Partidos de
preparacion (2 a 3)

e 2x15a18semanas
(jugadores
profesionales)

e 2 x12a1l5semanas
(jugadores juveniles)

® 40 a 65 partidos

Ciclo 2
Preparacion fisica

especifica
(10 a 15 dias)

Ciclo 4

Fase de conclusion
(8a12dias)

¢ Potencia aerobia
(del 80 al 100%
de la FCm)

— Entrenamiento por
intervalos e
intermitente

e Fuerza intensiva

— Con pesas
— En estaciones

e Ejercicios de carreras
y de coordinacion

e Trabajo técnico-tactico
e Juegos

e Partidos
de preparacion (1 a 2)

e Partidos (2 a 3)
o Trabajo técnico-tactico
o Trabajo tactico

— Con todo el equipo

e Velocidad-fuerza

— Velocidad alactica
(100%)

e Sesion aerobia
de repeticion
(1 a 2 sesiones)

® 6 a8 mesociclos de
3 a 4 semanas de
duracién

e Microciclosde 5a7
sesiones por semana

o Objetivos de
entrenamiento

— Actividad
competitiva

— Aprendizaje
e Ciclos fisicos
— Aerobio
— Fuerza-velocidad
— Aerobio-anaerobio
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LUNES

Reposo

Reposo

Esquema 4: Ejemplo de un microciclo de competicion

MARTES

 Trabajo fisico

—Resistencia
aerobia

—Fuerza

—Potencia
muscular

o Trabajo
técnico-tactico

e Juego
(aerobio)

o Trabajo
técnico-tactico

— Conservar
el balon

— Ataque—
defensa con
exigencias de
esfuerzo fisico

o Juego

e Sesiones
arobias
repetitivas
1 a2 sesiones
por mes

con un partido por semana

MIERCOLES

e Trabajo fisico
—Velocidad
anaerobia

—Velocidad-
fuerza

e Trabajo
técnico

—Trabajo
delante de
la meta

¢ Juego

e Trabajo
técnico-tactico

—Juego

— Definicion
(remate)

— Pressing

— Otros
ejercicios

— Ejercicios con
exigencias de
esfuerzo fisico
(potencia
aerobia)

(o]

Partido interno

JUEVES

VIERNES

DE MANANA

Reposo

DE TARDE

¢ Trabajo
técnico

—Trabajo indivi-
dual segtn
las posiciones

o Trabajo
tactico

— Por lineas
(defensa,
mediocampo,
ataque)

— Situaciones a
balén parado
(jugadas
ensayadas)

—> Sesiones de
entrenamiento

o Trabajo fisico

—Velocidad
(reaccion)

o Trabajo
técnico-tactico

o Trabajo
tactico
—Equipo
en bloque
—Situaciones a
balén parado
(jugadas ensa-
yadas)

e Juego

Reposo

—> Sino se
realiza una
sesion de
estimulacién
antes del
partido, la sesion
del viernes por
la mafana podra
celebrarse por

la tarde.

SABADO

—> Incluir
eventualmente:

e Sesion de
estimulacion
musculary
organica

e Trabajo
tactico

— Repeticion de
ejercicios ya
realizados

Partido

La planificacion del entrenamiento 9

DOMINGO

e Sesion de
recuperacion
para el equipo
(regeneracion)

o Trabajo

técnico-tactico
Con exigencias
de esfuerzo
fisico para los
jugadores que no
han participado
en el partido

Reposo
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LUNES

e Sesion de
recuperacion
para el
equipo
(regeneracion)

o Trabajo
técnico-tactico
Con exigencias
de esfuerzo
fisico para
los jugadores
que no han
participado en
el partido

Reposo

Esquema 5: Ejemplo de un microciclo de competicion

MARTES

e Trabajo
técnico
— Coordinacion

e Trabajo fisico

— Tonificacion
muscular

—Vivacidad

e Trabajo
tactico

— Con el equipo
en bloque

— Situaciones a
balén parado
(jugadas en-
sayadas)

Reposo

con dos partidos por semana

MIERCOLES

e Estimulacion
musculary
organica

o Trabajo
tactico

— Sesién de
repeticion

Partido

JUEVES
DE MANANA

e Sesion de
recuperacion
para todo el
equipo
(regeneracion)

o Trabajo fisico

e Trabajo
técnico-tactico

Para los

jugadores

que no han

participado en

el partido

DE TARDE

Reposo

VIERNES

—> Incluir
eventualmente:

Sesidn
individual o
sesion tactica
en equipo

— (video)

e Trabajo
técnicoy
fisico

— Fortaleci-
miento
muscular

— Coordinacion

— Trabajo
delante de
la meta

e Trabajo
técnico-tacticol

— Por bloques

— Ataque-
defensa

o Juego

G
FIFA

SABADO

o Trabajo fisico

— Tonificacion

—Velocidad
reactiva

o Trabajo
tactico

— Equipo en
bloque

— Situaciones a
balén parado
(jugadas
ensayadas)

e Juego

Reposo

DOMINGO

—> Incluir
eventualmente:

e Sesion de
estimulacion
musculary
organica

Partido
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Esquema 6: Ejemplo de un microciclo de competicion para jugadores
en fase de aprendizaje (15-17 aiios de edad)

22 DiA

3¢ DIA

4° DiA

52 DIA

Reposo

e Sesion de
recuperacion
(regeneracion)

— Repeticion de
trabajo aero-
bio

— Ejercicios de
coordinacion

— Ejercicios de
flexibilidad

— Tratamiento
médico —
masajes

Reposo
0

® Sesion
individual

— Trabajo
técnico
(practica de
las habilida-
des béasicas)

o Trabajo fisico

— Fuerza
(individuali-
zacion)

o Trabajo
técnico
— Aspectos
basicos

e Juego
(aerobio)

e Trabajo fisico

—Velocidad
alactica

e Trabajo
técnico

— Definicion
(conclusion)

e Trabajo

técnico-tactico

DE MANANA

e Sesion
especifica

— Ejercicios de
coordinacién

— Trabajo téc-
nico (en las
posiciones
individuales)

DE TARDE

e Trabajo
técnico y fisico

—Juego ofensivo|— Aerobio-

—Juego
defensivo

e Juego

— Definicion
(remate)

anaerobio

o Juego
— En terreno

de tamano
reducido

o

Partido interno

Reposo

e Trabajo
técnico

—Tenis con
el pie

—Trabajo indi-
vidual (con la
pierna débil
del jugador,
juego de
cabeza)

e Trabajo
tactico

— Equipo
en bloque

— Situaciones a
balén parado
(jugadas
ensayadas)

Dia libre

1 semana
sobre 3

o Trabajo
técnico-tactico
— Equipo
en bloque
¢ Trabajo
técnico y fisico
— Velocidad-
reaccion

e Juego
— Enfasis en
los aspectos

cognoscitivos
y juego libre

Reposo

Partido
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Esquema 7: Ejemplo de un mircociclo de recuperacion

e Sesion de
recuperacion

—Carrera de oxi-
genacion (en el
bosque)

—Ejercicios de
flexibilidad
(elasticidad)

—Fortalecimiento
muscular (parte
superior del
cuerpo)

Reposo

Reposo

e Sesion
especifica

— Trabajo sobre
la fuerza (for-
talecimiento
muscular)

— Coordinacion

— Técnica
individual

— Tenis con
el pie

o Trabajo fisico

—Velocidad
alactica
(integrada)

o Juego

— En superficies
de dimensio-
nes reducidas

DE MANANA

Reposo

DE TARDE

o Trabajo
técnico-tactico
— Trabajo aerobio
(repeticiones)

e Juego
(trabajo
aerobio)

— Trabajo
técnico-tactico

Reposo

e Trabajo tactico

—Juego de
ataque

—Juego
defensivo

— Ataque
— Defensa

o Trabajo técnico
— Por posiciones
e Juego

— Libre, y con
consignas
— “Plaza de

toros”
(5:2/6:2)

o Trabajo fisico
— Tonificacion
muscular

— Reaccion
(vivacidad)

e Trabajo tactico
—Equipo
en bloque

— Situaciones a
balén parado
(jugadas
ensayadas)

e Juego

Reposo

Reposo

Partido



&€

n
>

Periodo

La planificacion del entrenamiento 9

Esquema 8: Ejemplo de un mesociclo de formacion
previa con objetivos de aprendizaje

Trabajo técnico

Trabajo tactico

Trabajo fisico

Preparacion mental

12 SEMANA

4 sesiones
+

1 partido

22 SEMANA

3 sesiones
+

1 partido

y
1 torneo

32 SEMANA

5 sesiones
+
1 partido

42 SEMANA

3 sesiones
+

1 partido

e Circuito técnico
— Correr con la pelota
— Dribleo

— Juegos malabares
individuales entre
2y 3 jugadores

— Practica de pases
largos

(Secuencia de pases
largos, control orienta-
do del baldn, conduc-
cion de la pelota y/o
pase)

e Conservar la pelota
en las propias lineas
en superioridad
numeérica (juego con
comodines)

e Duelos de 1:1
delante de la meta
contraria y remate a
la porteria

e Organizacion del
equipo en bloque

e Resistencia

e Velocidad
Ejercicios de carrera
(ejercicios basicos)

e Ejercicios de coordi-
nacion con la pelota
(soloy con dos juga-
dores)

e Ejercicios de flexibili-
dady de estiramiento

¢ Fuerza (acondiciona-
miento muscular de
la parte superior del
cuerpo)

e Discusiones indi-
viduales con cada
jugador

— Evaluacion del ciclo
de entrenamiento
precedente

® Juegos malabares
individuales entre
2y 3 jugadores

e Tenis con el pie

e Practica de pases
largos

— Secuencia de pases
largos, control orien-
tado de la pelotay
remate a la meta

® Juegos en campos
reducidos (cony sin
metas)

— Con jugadores
de apoyo
— Remates a la meta

e Organizacién del
equipo en bloque
(Preparacion del
equipo para el
torneo)

e Velocidad integrada

— Velocidad reactiva

e Ejercicios de coordi-
nacion con la pelota
(soloy con dos juga-
dores)

e Movilidad y flexibili-
dad (elasticidad)

e Higiene de vida ali-
menticia durante un
periodo intensivo
(un partido por se-
manay un torneo)

e Voluntad, agresivi-
dad, perseverancia

e Juegos malabaresy
dominio del balén
(recepcion de la
pelota)

e Juego de cabeza

—Juego de balonmano
+ goles de cabeza

e Practica de pases
largos y centros +
definicion

e Circulacion y conser-
vacion de la pelota

e Juego ofensivo por
los flancos

e Juego de 5:5

e Organizacién del
equipo en bloque

¢ Velocidad

— Ejercicios de carreras
(ejercicios basicos)
— Velocidad integrada
(empalme y remate
a la meta)

e Fuerza (fortaleci-
miento de la parte
superior del cuerpo)

e Ejercicios de coordi-
nacién con la pelota
(séloy con dos juga-
dores)

e Estiramiento (ejerci-
cios basicos)

e Esfuerzo —
concentracion

e Placer -
autoconfianza

e Reglas de Juego

® Juegos malabares
— Tests
e Jugar ante la meta

— Centro y empalme
(de cabezay de
volea)

e Tenis con el pie

e Circulacion y conser-
vacion de la pelota

e Situaciones a balon
parado (técnica)

e Juego interno (9:9)

e Resistencia aerobia

— Carrera 'y conduccion
de la pelota con
cambios de ritmo

— Fuerza (fortaleci-
miento de las pier-
nas)

e Ejercicios de flexibili-
dady de estiramiento

e Evaluacion mensual

a) Por grupo
b) Individualmente
(autoevaluacion)
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1.3 La sesion de entrenamiento

La sesién de entrenamiento forma parte del microciclo y representa el nicleo de la planificacién semanal.
Cada dia, el entrenador deberé estructurary planificar su sesién en funcion de los objetivos diarios, de las
finalidades de aprendizaje a medio y largo plazo, asi como considerar las exigencias fisiolégicas, fisicas y
mentales del equipo. La sesién de entrenamiento deberd ser variada — no en cuanto a los objetivos, pero
ciertamente en cuanto a los métodos y formas de entrenamiento utilizados. Una sesion durara de 80 a 100
minutos, segln el tipo de sesidn, los objetivos y el ciclo de entrenamiento.

La sesion de entrenamiento comprende tres fases
a) El calentamiento o la “puesta a punto”

Se trata de la fase preparatoria de la sesion. Debe ser progresiva, con un periodo inicial de carreras y
desplazamientos variados con o sin baldn, a ritmo lento y moderado para estimular el sistema organico.
A continuacion, se realizaran ejercicios de flexibilidad y de coordinacién, y se aumentara progresiva-
mente el ritmo con ejercicios especificos, adaptados al fltbol, y basados en variaciones técnicas y
diferentes juegos. En los juveniles, se deberan incluir trabajos de coordinacién separados, asi como
integrados (con balén).

Por regla general, existe siempre una relacién entre el contenido del calentamiento y los objetivos de la
fase de rendimiento.

—> Laduracién estriba entre 15y 20 minutos.

b) La fase de rendimiento

Constituye la parte principal de la sesidn. Durante dicho periodo, se haréa hincapié en el entrenamien-
to y la ensefanza con objetivos claramente definidos. El contenido (juegos, ejercicios, actividades de
aprendizaje) debe adaptarse a los objetivos, pero debe igualmente aproximarse lo mejor posible a una
situacion real de partido. Se debera respetar absolutamente la dosificacién de las actividades de entre-
namiento, tanto a nivel de su volumen, como de su duracién e intensidad. Los entrenadores deberan
asegurarse que durante los periodos de recuperacion —generalmente de tipo activo-, los jugadores
utilicen el balén el mayor tiempo posible, particularmente en el caso de los juveniles.

En la etapa de la formacion, particularmente de la formacion previa, la practica del fatbol debera formar
el nicleo del proceso de entrenamiento. Debera ocupar del 50 al 60% de la duracién total de la sesién,
aunque el entrenador debera asegurarse de que los jugadores adquieran asimismo cualidades técnicas,
tacticas y mentales mediante ejercicios analiticos progresivos. En el entrenamiento, el juego mejora si
existe una reparticion equilibrada entre los juegos de practica en campos de juego reducidos o en su-
perficies pequefas, y los ejercicios de entrenamiento.

Ejemplo: Después que los jugadores hayan concluido los ejercicios repetitivos y las acciones simula-
das de partido en un entrenamiento con acento en los remates a la meta, el juego de practica
en terreno reducido favorecera su habilidad de remate a la porteria. De manera que el remate
a la meta debera incluirse en los juegos de practica, con miras de permitir a los jugadores a
reproducir situaciones reales de partido (juego con temas).

Dependera del entrenador el concebir una éptima combinacién, alternando entre juegos de practica,
ejercicios analiticos y otras formas de juego, o entre formas separadas de entrenamiento, sin balén, o
formas integradas, con balén.
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En dicha fase de ensefianza y aprendizaje, la calidad de la direccién técnica (es decir, la entrega y el
esfuerzo demostrados por el entrenador, la certeza de sus intervenciones, la precisién de sus correc-
ciones, su dinamismo) garantizara la participacion activa de los jugadores y el logro de los objetivos de
entrenamiento fijados.

—> La duracién de este periodo es variable: en general, se sitla entre 50 y 60 minutos, incluso 70,
segln los objetivos, el dia de la sesion, las condiciones climatolégicas, las costumbres culturales
y, muchas veces, la forma de sentirse del entrenador.

La vuelta a la calma (fase de regeneracion)

Representa la fase de la relajacion fisica y mental después de la sesién de entrenamiento. Generalmen-
te, tiene lugar en el terreno de juego mismo y consiste en ligeras carreras (trote) en grupo, ejercicios de
flexibilidad y estiramiento muscular. Se completara con la administracién de bebidas hidrantantes e
energéticas, como primer paso hacia la recuperacion.

En los jovenes, dicha fase tiene igualmente una finalidad educativa, ya que les ensefia a conocery res-
petar su salud y su cuerpo. Es asimismo el momento en que el entrenador evalla la sesion, fija nuevos

objetivos, o simplemente se comunica con los jugadores.

—> Laduracién varia entre 10 y 15 minutos.

En los esquemas 9y 10 se ofrecen algunos ejemplos de sesiones de entrenamiento.
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Esquema 9: Organizacion de una sesion de entrenamiento
a nivel de la formacion previa

12 FASE
CALENTAMIENTO

22 FASE
RENDIMIENTO

(Entrenamiento + ensefanza)

33 FASE
REGENERACION

Ejercicios preliminares

Preparacion de
los jugadores

CAPACIDADES
SICOMOTRICES

- sesién de
estimulacion
neuromusculary
organica

— estimulacién
técnicay
cognoscitiva

— preparacion
mental

— carreray
desplazamientos
con la pelota

— ejercicios de
flexibilidad
(elasticidad)

— juego

e Organizacion
- individual

— €n grupos

- todo el equipo

Puesta en escena

Juegos de practica
globales

SENTIDO TACTICO
CONCIENTIZACION

- realidad ludica

— estimulacion
técnico-tactica

— espacio — tiempo

— juego libre
— juego con
consignas

Aprendizaje

Forma analitica

COORDINACION
TECNICA, TACTICA,
COGNOSCITIVAY
MENTAL

e Dependiendo de
los objetivos de
entrenamiento

— incremento de
las capacidades
técnico-tacticas

— desarrollo de
las capacidades
fisicas

- ejercicios, acciones
y combinaciones
de juego

— secuencias
de juego

— con exigencia de
esfuerzo fisico

e Organizacion

— forma integrada

— individualmente,
ocon2,3064
jugadores

— en grupos

- por bloques

— por posiciones

— por estaciones

— entrenamiento
por intervalos

— entrenamiento en
circuito

Juego / partido

Acciones de juego

APLICACION
TACTICA

— juego con un tema
determinado

— juego dirigido

— juego libre

(o]

partido interno

Relajamiento
Relajacion
individual

RECUPERACION

— relajamiento
fisico y mental

— carrera lenta +
ejercicios de
recuperacion

— ejercicios de

flexibilidad/

estiramiento
relajacion

Organizacion

todo el equipo
— en grupos

DIRECCION TECNICA - ENSENANZA

Imitacion
Expresion libre
Observacion

Direccion
Correccion
Demostracion

Imitacion
Descubrimiento
guiado
Demostracién
Correccion
Direccion

Creatividad
Espontaneidad
Observacion
Correccion

Discusion
Evaluacion

Limpiary ordenar
el material
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Esquema 10: Ejemplo de una sesion de entrenamiento técnico en la etapa
de la formacion previa de un jugador (13-15 aiios de edad)

Objetivos: Perfeccionar los pases y el control del balon orientado Duracioén: 90’

1. Calentamiento técnico (15°)

— 2 equipos de 8 jugadores intercambian pases, con max. 2 6 3 toques por juga-
dor. Pase a los jugadores del color opuesto.
— Sejuegacon 1,2y 3 balones.
—> Enfasis en el juego en movimiento (desmarque y recepcién del balén), control
orientado del balon y pase preciso a ras del suelo.
— Carreras de coordinacion en dos grupos (con y sin el balén).
— Ejercicios de flexibilidad y de extension.

2. Juegos de practica de introduccién (15°)

— 2 equipos de 8 jugadores: juego de 4:4 en superficie de juego delimitada.

— Juego libre (luego max. 3 toques por jugador) para conservar el bal6n en el equi-
po. Los jugadores de apoyo, fuera del cuadrado, juegan (1-2 toques) siempre con
sus propios compaiieros. El juego dura 3 a 4 minutos; luego cambio de jugadores.
— Se contara el niimero de pases exitosos. —» Enfasis en la calidad del control
del baldén y de los pases, asi como del movimiento de los jugadores.

Variante:

— Eljugador de apoyo que reciba el balén (fuera del cuadrado) podra ingresar en
la superficie delimitada con el esférico a los pies.

— Eljugador que le pas6 el balén, se convertira en jugador de apoyo.

3. Ejercicio técnico: control, pase y seguir la jugada (15°)

— 2 grupos de 8 jugadores colocados en forma de hexagono; distancia entre los
jugadores: 10-15 m.

— Pasar el baléon a ras del suelo a los pies de un compafero, quien lo controlay lo
pasa (méax. 2,3 contactos), siguiendo luego el esférico. El ejercicio podra reali-
zarse con 2 balones (énfasis en el ritmo del movimiento).

—> Variar la forma de recibir el balén (parte externa/interna del pie) y la forma de

efectuar el pase (pie derecho/izquierdo). Enfasis en el ritmo del movimiento.

Variante (con el grupo de jugadores Q):

— Pase directo con devolucion: A pasa el balén a B, quien se lo devuelve.

— Apasaelbalén aC, quien se lo entrega a B, etc. Los jugadores se mueven cons-
tantemente.

4. Ejercicio técnico/tactico: recepcion del balén,
pase en movimiento (10°)

— 2 grupos de 7 u 8 jugadores en una mitad del campo.
- Los jugadores se posicionan segtin el sistema elegido por el entrenador (Ej.: 3-4-1).
— Hacercircular el balén en el equipo, con 1 6 2 toques. Todos se mueven, pero
manteniendo una formacién compacta. Cambiar la posicién de los jugadores.
—> Enfasis en jugar el balén a la trayectoria del compafiero; cambio de juego; va-
riacion de pases. Buscar la triangulacion, el juego sin el balén, corriendo a los
espacios y solicitando el bal6n, secuencia de pases largos y cortos.

Variante:
— Incluir 2 6 3 adversarios para oponer resistencia.

5. Partido de conclusién (20%)

— Juego de 8:8 (7:7) con 2 guardametas: juego a 3 toques por jugador.

— Goles: normal, 1 punto; de remate directo: 2 puntos.

— Variar la organizacion de juego. Juego libre en los dltimos 8 a 10 minutos.

—>» El entrenador debera exigir que los jugadores se muevan, se desmarquen, y co-
rran a los vacios. Insistir en la calidad técnica de los pases (pase de primera).

6. Vuelta a la calma (10°)

— Unavuelta alrededor del terreno de juego a carrera lenta.
— Ejercicios de extension.
—> La sesion puede ser dirigida por un jugador.
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Esquema 11: Ejemplo de una sesion de entrenamiento técnico-tactico en
la etapa de la formacion de un jugador (16-18 aiios de edad)

Objetivos: Practicar el control del balén, el pase y la definicion Duracioén: 90’ - 95’

1. Calentamiento técnico (20°)

— 1 balén por pareja: pases en movimiento, a 2 toques por jugador.

— Parado en el lugar: un jugador lanza el balén con las manos a su compafiero,
quien lo devuelve de volea o con la cabeza.

— Pase entre 2 jugadores, parados en el lugar: dosificar los pases, variar la distan-
ciay la trayectoria de los mismos.

— Flexibilidad dinamica y ejercicios de extension.

— Técnica aerobia: pases de primera o a 2 toques y carrera variada (2x4")
[cancha B]

—> Los jugadores deberan utilizar siempre los dos pies.

2. Juegos de practica: retencion del balén (15°)

— Juegan 6:6 (7:7) en una superficie delimitada + 2 comodines neutrales @ (que
juegan a 1 toque) + 2 guardametas.

— Conservar el balén, jugando a 2 toques por jugador; tras 7 u 8 pases, se juega
el baldon en profundidad (al guardameta) con un pase largo a ras del suelo
(=1 punto).

— Tras anotar el punto, el equipo adversario reanudara el juego.

—> Los jugadores mantienen su posicion (ocupacion de zonas).

3. Ejercicio de pases cortos y largos (15°)

— Grupo de 6 jugadores; cuatro superficies de juego delimitadas de 15x15 m.

— Juego de 3:1 en dos superficies; tras 6-8 pases (o una sefal), un jugador @ pa-
sara la pelota a un compaiiero en la superficie opuesta (suficiente distancia
para un pase largo). Luego, dos jugadores @ apoyaran a su compafiero para
crear superioridad numérica. En el momento en que el jugador @ controle el
balén, el defensor O entrara en juego (3:1).

— Cambiar los defensores cada 2 minutos.

—> Enfasis en la calidad de los pases a ras del suelo; movimiento, triangulacién.

Variante:
— Variar los pases (diagonales, en profundidad, aéreos).

4. Simulacion de un partido real: pases y definicion (15°)

Superficie delimitada; 6 atacantes @y 3 defesores O+ 2 guardametas.

- Juega el equipo @ (méax. 3 toques), y trata de definir la jugada con gol.

Cuando el equipo O se aduefie del baldn, jugara libremente, intentando

habilitar al segundo portero con un pase largo.

— Cambiar los roles cada 3 a 4 minutos.

—> El equipo @ debe buscar soluciones (jugar en profundidad, efectuar un pase
decisivo final). Luego, el entrenador ordenara jugar segiin una combinacion
particular. Los defensores se mantienen semiactivos.

Limitar el nimero de toques antes de la definicion; limitar el tiempo de accién.

5. Juego aplicativo 7:7 (u 8:8) (20°)

— Superfice delimitada con una zona central A (15 metros de anchura).

— Juego a 2 (6 3) toques por equipo en la zona defensiva; juego libre en las
demas zonas.

— Ambos equipos buscan la definicion.

— Un gol tras un armado normal equivale a 1 punto; un gol tras un pase en profun-
didad, que atraviese la zona central A, vale 2 puntos.

6. Vuelta a la calma (10’ - 12°)

— Carrera de recuperacion.
Ejercicios de extension intensos.
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1.4 Los puntos clave de la dosificacion del entrenamiento

Volumen: El conjunto de esfuerzos realizados por los jugadores durante el ejercicio; duracién/canti-
dad total de trabajo realizado.

(Ejemplo: volumen de resistencia aerobia de 40 minutos)

Duracion: Esfuerzo que se realiza sin reposo con la intensidad exigida. Tiempo de trabajo.
(Ejemplo: duracion del ejercicio: 15 minutos)

Intensidad: La carga del esfuerzo, el ritmo aplicado, la resistencia a superar.
(Ejemplo: el 80% de un peso maximo, el 90% de la velocidad méxima, el 80% de la
FCm).

Repeticion: El nidmero de veces que se repite un esfuerzo, un ejercicio, una actividad de aprendizaje.

(Ejemplo: 5 repeticiones de 30m, 20 x abdominales, 10 x una accién de juego ofensivo).

Series: Conjunto de repeticiones que se reproducen al mismo ritmo.
Varias repeticiones forman una serie.

(Ejemplo: 5 repeticiones de 30 m, 3 series. Intensidad 100%; distancia total de 450 m.
Fuerza muscular por flexiones, 10 repeticiones con 80 kg, 5 series).

Recuperacion: Tiempo adjudicado al periodo de recuperacion.
Pausa entre las repeticiones.
Pausa entre las series (mas larga que entre las repeticiones).

La fase de recuperacion es frecuentemente activa. Esta determinada
por la intensidad, el volumen y la duracién de los esfuerzos.
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Esquema 12: Los criterios que influyen en la intensidad
de la carga de entrenamiento en el fatbol

Metas/goles

— Tamano de las metas
— Ndmero de metas
— Forma de marcar

los goles .
Reglas Balon

— Juego libre — Ndmero de balones
—Juego con consignas — Tamano del balén
— Reglas restrictivas — Contacto con el balén

— Ndmero de toques
— Trayectorias, distancias
— Gestos técnicos

Cargade
entrenamiento

Superficies de juego

— Terreno, espacio

— Dimensiones de las
superficies de juego

— Sala de entrenamiento

— Ndmero de jugadores
involucrados

— El equipo, los equipos

—Jugar en igualdad
numeérica, superioridad
numérica o inferioridad
numérica

Organizacion

— Objetivos del entrena-
miento

—Volumen y duracion
— Intensidad deseada

— Eleccion de los ejercicios,
de los juegos

— Condiciones de entrena-
miento (estructura, clima,
etc.)

Las formas de juego de entrenamiento, con caracter de partido (aspectos técnico,
m tactico, cognoscitivo y mental), conllevan una sustancial carga de trabajo.
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2. Larecuperaciony la regeneracion

Todo esfuerzo fisico —como cualquier otro esfuerzo— requiere un periodo de recuperacion, de reposo, a fin
de poder recargar las energias y recobrar las fuerzas.

En el ambito del deporte, la recuperacion es indispensable, y forma parte integrante del proceso de entrena-
miento. Al planificar los mesociclos y los microciclos de entrenamiento, se programan frecuentemente fases
de “descarga” bajo forma de sesiones especificas, con la finalidad de que los jugadores puedan regenerar
sus energias, tanto biolégicas como mentales. Generalmente, dichas sesiones se realizan el dia después de
un partido o a mediados de la semana, tras un bloque de entrenamiento intensivo, e incluso en microsesio-
nes, inmediatamente después del entrenamiento durante la fase de la vuelta a la calma.

Bien planificado, dicho proceso de recuperacién-regeneracién puede ayudar a prevenir periodos de langui-
dez, de fatiga y de sobrecarga.

Estas sesiones, denominadas asimismo sesiones de “descarga” o de oxigenacidn, que intervienen sobre la
recuperacion fisicay siquica, tienen por finalidad principal:

Preveniry eliminar la fatiga.

Reducir las tasas de acido lactico y de otras toxinas en los mdsculos.
Oxigenar los misculos (capilarizacién, drenaje).

Reducir el estrés.

Elevar la concentracién.

Disminuir los riesgos de lesiones.

Regenerary energetizar los tejidos.

—> Después de un esfuerzo intenso, el mdsculo necesita como minimo 48 horas para restaurar sus reser-
vas de glucdgeno. Existe la posibilidad de rebajar dicho tiempo de 24 a 30 horas mediante un entre-
namiento especifico de oxigenacidony de recuperacién, tomando como base carreras y otras formas de
ejercicios aerobios, asi como mediante un régimen alimenticio rico en hidratos de carbono.

Periodo de recuperacion para las diferentes cualidades fisicas

Resistencia (capacidad aerobia) 24 a 30 horas
Resistencia (potencia aerobia) 40 a 48 horas
Velocidad anaerobia alactica 24 horas

Velocidad anaerobia lactica 48 a 72 horas
Fuerza muscular maxima 40 a 48 horas

Fuerza-velocidad (explosiva) 24 a 36 horas
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El entrenamiento de recuperacion

a) El dia después del partido o tras una sesion de entrenamiento intenso

e Carrera ligera, de 50 al 60% de la FCm (FC 120-140) durante 20 a 30 minutos. Una tal carrera de fondo,
realizada a campo traviesa o en el bosque, proporciona una mejor calidad de oxigenacion. La carrera
puede sustituirse —particularmente en los jovenes- por un trabajo técnico ligero, por ejemplo, correr,
conduciendo un balén, pase o tenis con el pie. Otras actividades complementarias, como por ejem-
plo el ciclismo, la natacién y la gimnasia acuatica pueden resultar beneficiosas para dicha fase de la
“descarga”. Dependiendo del estado fisico y mental del equipo, se pueden aplicar juegos de practica
libres, sin carga, para completar el ejercicio de carreras.

Ejemplo: carrera de 15 a 20 minutos de duraciény 15 minutos de juegos.

¢ Estiramiento/movilidad
El estiramiento ayuda a que se normalice la tonicidad muscular, a que los mdsculos recobren su es-
tructura, a que la sangre circule mejory a que el proceso de regeneracién se active con mayor facilidad
(15 a 30 segundos).

e Masaje
Despues de la fase activa de recuperacion (tras una ducha o quizas un bafo caliente), el masaje es
obligatorio. Una sesién de masaje entre 20 y 30 minutos de duracién, elimina las contracturas muscu-
lares y regula la tonicidad muscular.

b) Inmediatamente después del entrenamiento

e Eventualmente una carrera ligera (FC de 120 — 140 ppm), de 6 a 12 minutos de duracién en el campo
de juego o un lugar cercano (evitar las superficies duras).

e Estiramiento moderado o intenso, segln la sesion.

e Otras actividades: por ejemplo, sesion de tiros penales. Particularmente en los jovenes, el cuerpo
técnico debera encargarse de que los juveniles guarden el material de entrenamiento y que limpien
los balones. Esta labor ayudara a que se retorne a la normalidad de las emociones, disminuyendo, al
mismo tiempo, la tensién siquica.

¢) Recuperacion activa durante el entrenamiento

d)

Esta fase de recuperacién, inmediatamente después de un ejercicio o de un partido, ayuda a eliminar los
residuos toxicos producidos por el esfuerzo (acido lactico) y favorece la regeneracion de las energias.
Basada en caminar, carrreras lentas, juegos malabares con el pie y ejercicios de estiramiento, dicha for-
ma de recuperacion es recomendable después de ejercicios de velocidad, de remates a la meta (fuerza)
o de otras sesiones de potencia aerobia (carreras o juegos en superficies reducidas).

Otros métodos de recuperacion y de regeneracion

e Deportes complementarios, ajenos a la actividad futbolistica, como por ejemplo, la natacién, la gim-
nasia acuatica, el ciclismo, paseos en las montafas o al borde del mar.

e Sauna, masajes acuaticos, bafos de agua salada.

e Alimentos y bebidas especiales (aporte de hidrato de carbono, sales minerales, vitaminas), a consu-
mirse a la mayor brevedad posible después de un partido o de una sesién de entrenamiento (aporte
de hidratos de carbono)

e Dormir (de 8 a 10 horas de suefo reparador)

e Técnicas de relajacion: sofrologia, entrenamiento autdgeno, eutonia, visualizacién, autohipnésis,
técnicas de respiracion y de concentracién, y yoga. Dichas técnicas se utilizan individualmente.

e Unavida sanay equlibrada, incluyendo actividades de ocio.
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Esquema 13: Ejemplo de un entrenamiento de recuperacion
el dia después de un partido
(sesion de regeneracion)

Duracion: de 60 a 70 minutos Intensidad baja (del 50% al 70% de la FCmax.)

Fase de oxigenacion (30 a 35 minutos)

Caminar 5 minutos

Carrera ligera a moderada durante 10 a 12 minutos (a una FC de 120 — 140 ppm) u otra
forma de resistencia (por ejemplo: de 30 a 45 minutos de ciclismo)

Ejercicios de flexibilidad dinamicos (evitar movimientos bruscos) durante 5 minutos

Carrera ligera a moderada durante 10 a 15 minutos (a una FC de 140 a 160 ppm), o correr
con un balén, o simplemente intercambiar pases.

Otras formas recomendables de entrenamiento de recuperacion:

— Balonmano caminando (anotar goles con la cabeza o mediantes empalmes de volea)
— Fatbol caminando (remates directos a la meta)

Actividad lidica “reactiva” (de 10 a 15 minutos)

e Tenis con el pie (con una red baja)
e 6:2/8:2 (“Plaza de Toros”, sin intensidad)

Tonificacion muscular (10 minutos)

e Porintermedio de fortificacion muscular (con el peso del cuerpo) para la parte superior del
cuerpo (acondicionamiento muscular)

¢ Ejercicios de coordinacion reactiva (distancia corta)

Estiramiento de los mdsculos (10 a 15 minutos)

e Porintermedio de estiramientos intensos, seguido de ejercicios de relajamiento

Formas complementarias de recuperacion

e Bafio o ducha
e Sauna
e Masaje




