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Una filosofia para entrenar a atletas de la escuela secundaria

Entrenar a estudiantes de la escuela secundaria puede ser la profesién
mds especial e importante que puede elegir una persona. Esto no
es porque los deportes son importantes, sino mds bien, porque los
jévenes muchachos y muchachas que participan en deportes en la
escuela secundaria son extremadamente valiosos. Como entrenador,
usted tendrd la oportunidad de alentar tanto el desarrollo emocional
como el desarrollo fisico de estos jévenes. El camino hacia el éxito en
la profesién de entrenador comienza con la definicién de una filosofia

que sirva de guia para su labor.
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Una filosofia para entrenar a atletas de la escuela secundaria

HABILIDAD
DE ADAPTAR SU
ENTRENAMIENTOA
LAS NECESIDADES
INDIVIDUALES
DE SUS ATLETAS

HABILIDAD DE
ADAPTAR SU ENTRENAMIENTO
A SU PROPIA Y UNICA SITUACION

DESARROLLO DE SU PROPIA
“FILOSOFIA DE ENTRENAMIENTO”

HABILIDAD DE ORGANIZAR, COMUNICARSE
Y MOTIVAR A JOVENES ATLETAS

CONOCIMIENTO SOBRE ENTRENAMIENTO
OBTENIDO MEDIANTE EL TRABAJO CON LOS ATLETAS

SABIDURIA SOBRE EL ENTRENAMIENTO OBTENIDO
DE LAS CLINICAS Y DEL ESTUDIO PERSONAL DE LA TECNICA
Y LAS CIENCIAS DEL DEPORTE: FISIOLOGIA DEL EJERCICIO,
BIOMECANICA, NUTRICION Y PSICOLOGIA DEPORTIVA

CONOCIMIENTO SOBRE EL ENTRENAMIENTO OBTENIDO COMO
ASISTENTE O ATLETA A CARGO DE UN ENTRENADOR MENTOR

EXPERIENCIAS PERSONALES POSITIVAS COMO ATLETA. AMOR POR

EL DEPORTE Y DESEO DE ASUMIR LAS MUCHAS FUNCIONES DE UN

ENTRENADOR CON EL FIN DE AYUDAR A MEJORAR A LAS NUEVAS
GENERACIONES DE ATLETAS.

La evolucién del entrenador experto
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El entrenador de escuela secundaria, una
persona especial
LOS ATLETAS CONOCEN EL DEPORTE A TRAVﬁS DEL ENTRENADOR

El entrenador es quien enmarca la experiencia deportiva para el atleta. Un estudio de
10,000 atletas de la escuela secundaria divulgado en 1990 concluyé que la calidad del
entrenamiento es el factor determinante para que los deportes en la escuela secundaria

se conviertan en una experiencia positiva para el joven atleta.

El deporte del futbol ofrece oportunidades de éxito atlético a una variedad mds amplia
de personalidades, tipos de cuerpo y talentos atléticos naturales que ningtin otro
deporte. Con sus oportunidades de demostrar la capacidad individual asf como com-
petir en equipo, pocos otros deportes pueden proveer tanto para tantas personas. Este
deporte ofrece la oportunidad de desarrollarse fisica, emocional y socialmente. Ofrece
la oportunidad de descubrir talentos ocultos, aprender sobre uno mismo, y desarrol-
lar un nuevo sentido de capacidad y valor personal. Ofrece la oportunidad de formar
parte de un equipo, y al mismo tiempo, competir como individuo. Ofrece lecciones
sobre la vida y la realidad. Ofrece la motivacidn para tratar de alcanzar metas y obje-
tivos que la mayorfa de los adolescentes abandona por considerarlos imposibles. Todas
estas posibilidades estdn incluidas en la esencia tinica del deporte. El entrenador carga
sobre sus hombros la gran responsabilidad de convertir estas caracteristicas en una

parte intima de la experiencia futbolistica de cada joven atleta.

LA FUNCION DEL ENTRENADOR

Cudl es exactamente la funcién del entrenador de la escuela secundaria? ;Es el de
reclutador, maestro especializado, entrenador, estratega, gerente de personal, adminis-
trador, promotor, experto en comunicaciones, diplomdtico, portavoz, psicélogo, juez
imparcial, encargado de disciplina, buen amigo, asesor o substituto de los padres? El
entrenador de la escuela secundaria cumple con todas estas funciones. Para el entre-
nador, la recompensa mayor no debe ser el resultado de la victoria, sino mds bien
ofrecer un proceso de entrenamiento y competicién que afecta positivamente el desar-
rollo personal de los jévenes atletas. Los grandes entrenadores utilizan el deporte como

vehiculo para enriquecer las vidas y los futuros de sus atletas.

IMPORTA SI UNO GANA O PIERDE

Aunque para la sociedad a menudo la victoria es el resultado mds preciado del

deporte, el hecho de que el entrenador se concentre vinicamente en la victoria puede sub-
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ordinar todos los otros aspectos valiosos de la participacion del atleta en el deporte. No
tiene nada de malo querer ganar, y si se les da a elegir, los entrenadores prefieren
casi undnimemente el ganar a la alternativa. Pero existe una diferencia entre concen-
trarse en una meta y obsesionarse. El ganar no es el dnico resultado importante del

deporte.

Factores que determinan quién gana y quién pierde
Los entrenadores deben reconocer que existen dos factores principales que determinan

si un atleta o equipo gana una determinada competicién:

1. Lo bien que se desempeiia el atleta y/o el equipo en una competicién especifica.

Todo individuo y/o equipo es capaz de cierto nivel de desempefio. De qué manera
el atleta utiliza esa capacidad durante la competicidn es el factor principal de la vic-
toria. El desempefiarse a un nivel que no es el 6ptimo puede abrirle la puerta a la

derrota.
2. Programacioén.

Aunque pueda parecer obvio, el siguiente factor importante es la calidad de la com-
peticion. Los competidores inferiores pueden, y a veces de hecho logran, ganarle a
atletas superiores, pero no se puede disputar el papel poderoso que tiene la program-

acién en el ganar o perder.

Una vez que se ha establecido el programa y se conoce al oponente, el desemperio se
convierte en el factor determinante. Cuando los atletas o equipos se desempefian a
su mdximo potencial en general obtienen la victoria contra adversarios mds débiles.
Esto no puede aseverarse con certeza porque la victoria puede ser esquiva. La incer-
tidumbre y el misterio del resultado es sin duda lo que le da al deporte gran parte de

su intriga y magia. El ganar es un desafio.

Sin embargo, en el mejor de los casos, s6lo el 50 por ciento de los participantes
pueden obtener la victoria en una competicién deportiva. Sélo un equipo sale vic-
torioso. ;Significa esto que todos los demds se convierten en perdedores? ;No existe
acaso la oportunidad de obtener logros, satisfaccién y diversién sin ganar? ;Es real-
mente el ganar la meta final del deporte, o existe acaso un objetivo mds importante

y una meta mds alcanzable?

LA VICTORIA COMPARADA CON EL EXITO

Todos tienen la oportunidad de alcanzar el éxito si dicho éxito se define como el des-
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empefarse a su mdxima capacidad, en vez de concentrarse solamente en el resultado

de una determinada competicién.

El ensefiar a los atletas a concentrarse en el éxito en vez de la victoria alimenta los fac-

tores que en dltima instancia llevan a ganar la competicidén.

Exito = Capacidad + Preparaciéon + Esfuerzo + Voluntad
Capacidad. Todo el mundo posee capacidad, pero no estd distribuida
igualitariamente ni de manera predecible. Esto es vdlido tanto para los entrenadores
como para los atletas. Muchas veces la capacidad es un don de nacimiento, pero
eso no garantiza ningtn éxito. El desafio no es el tener capacidad, sino desarrollar y

utilizar la capacidad que tenemos.

Preparacién. Podemos utilizar nuestras capacidades mejor si invertimos en
prepararnos. El talento virgen sélo puede transformarse en capacidad mayor a través
de un proceso de preparacidn consistente y persistente. En el futbol, esta preparacion
se denomina entrenamiento. A través del entrenamiento apropiado, los atletas se
vuelven mds veloces, fuertes, capacitados, hébiles, seguros de si mismos y mentalmente
fuertes. Pero aunque es importante desarrollar una capacidad mayor, el hacerlo no

garantiza la victoria en una competencia.

Esfuerzo. La capacidad desarrollada alcanza su potencial cuando es expresada a través
del desafio de la competicién. Dicha expresién se logra cuando el esfuerzo mental y
fisico nos permite utilizar cada gramo de nuestra capacidad. Aun asi, muchas veces
los atletas llegan a las etapas finales de la carrera agotados, habiendo dado todo lo que
ellos creen posible, pero necesitando un poco mds. ;En el mundo del deporte, esto se

llama... el momento de la verdad!

Voluntad. El momento de la verdad es real, tanto en el deporte como en la vida. Es
el momento en que uno cree que ha dado todo lo que puede, pero se da cuenta que
se necesita todavia mds para alcanzar la victoria. Muchas competiciones atléticas se
ganan o se pierden en este momento decisivo. Algunos atletas son capaces de utilizar
una fortaleza interior para hacer un esfuerzo ain mayor que el que creyeron posible.
Estos atletas usan su voluntad y tienen el poder de utilizar su reserva personal una y

otra vez de ser necesario.

Los atletas y los equipos alcanzan el éxito cuando se entrenan duro para desarrollar su

11
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capacidad, se esfuerzan todo lo posible en la competicion y demuestran la voluntad nec-

esaria para exigirse mds alld de los limites impuestos por ellos mismos.

Muy a menudo, los entrenadores y atletas se pierden la oportunidad de experimentar
el orgullo y la satisfaccién del éxito porque le dan demasiada importancia al ganar.
Mis a menudo, los entrenadores y atletas pierden la oportunidad de ganar porque no

logran primero ser exitosos.

ALCANZAR EL EXITO

A diferencia de lo que sucede con la victoria, el atleta puede experimentar el éxito
todos los dfas. Sin embargo, no se lo alcanza ficil o inmediatamente. Los atletas deben
ser entrenados para desarrollar especificas actitudes personales como requerimiento
para alcanzar el éxito. Robert Goodwin, entrenador de fiitbol de la Universidad de St.

Lawrence, identificé seis de esas actitudes:

1. El deseo de esforzarse para alcanzar la excelencia.

2. La comprensién de que nada valioso puede alcanzarse sin trabajo

duro ni dedicacién.
3. El deseo de desplegar confianza en si mismo.
4. El deseo de mostrar las capacidades propias en la competencia.

5. El deseo de cooperar como parte de un equipo.

6. El deseo de divertirse.

EL DESEO DE DIVERTIRSE

El deseo de divertirse requiere atencién especial. Los deportes deberian ser divertidos
tanto para los atletas, como para los entrenadores. La oportunidad de divertirse estd
constantemente identificada por los estudiantes como el incentivo niimero uno para
participar en deportes en la escuela secundaria. Pero la diversién a la que hacemos
referencia no es la diversidn sin sentido que observamos en nuestros vestuarios, en

el 6mnibus, o en fiestas organizadas por los equipos; sino el orgullo, satisfaccién y
realizacién que un joven experimenta al mejorar su fortaleza, velocidad y capacidad
luego de horas de entrenamiento y préctica. Es la emocidn y el entusiasmo que

se experimenta al alcanzar un nuevo logro personal en la competicién. Esta es la
diversién que buscan todos los atletas y entrenadores: la diversién de sentirse bien con

uno mismo.
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Cuando los atletas experimentan este tipo de diversidén, se sienten consumidos por
el deseo de experimentar mds... preferentemente lo antes posible. La actitud mds
importante que ensefian los entrenadores puede ser desarrollar este deseo de diversién.

Cuando los atletas han satisfecho el deseo de divertirse, son mds propensos a:

* Esforzarse con todo su corazén para alcanzar la excelencia.
* Dedicarse al entrenamiento duro en forma persistente y consistente.

* Mostrar la confianza en s{ mismo que requiere entrenar y competir entregando lo

mejor de uno, al tomar decisiones dificiles y hacer sacrificios.

* Estar ansioso por mostrar su capacidad en la competicién, sin miedos ni dudas

sobre s{ mismo.

* Ganar fortaleza personal al respetar, ayudar y preocuparse por sus compafieros de equipo.

Entonces ¢respecto de ganar?

;Dénde deberia ubicarse entonces la victoria en nuestra filosofia de entrenamiento?
Como mencionamos antes, casi todos los entrenadores preferirian ganar todas las
competencias. Sin embargo, si nos enfocamos con realismo, es importante que esos
entrenadores admitan que no interesa mucho si nuestros equipos ganan o no todos
los partidos. Lo que s7 importa es que ganemos la batalla de realzar la vida de nuestros
atletas mediante la experiencia de participar en el fitbol. Para los entrenadores, ésta
representa la mayor victoria que pueden obtener. Esta es la verdadera medida de lo

que significa el éxito en la profesién de entrenador.

CONDICIONAR EL ENTORNO

La mayoria de nosotros cree que los deportes ensefian a los participantes grandes
ideales y admirables cualidades personales tales como orgullo, valor, confianza y
respeto. Lamentablemente, esto no siempre es verdad. Ninguno de estos ideales y
atributos son inherentes al deporte. Es el entrenador quien enmarca la experiencia de
participar en deportes dentro del ambiente que él crea para su programa. Por cada
atleta que sintié orgullo por el deporte, existen otros que experimentaron la critica
implacable y el ridiculo por parte de sus entrenadores. Por cada atleta que adquirié
valor por la competicidn, existen otros controlados por el miedo al escrutinio intenso
y a las grandes esperanzas que sus entrenadores depositan en ellos. Muy a menudo,
los atletas desarrollan actitudes tales como falta de respeto, odio y venganza hacia sus

adversarios, autoridades, compaferos de equipo y entrenadores.

13



Carituro 1
Una filosofia para entrenar a atletas de la escuela secundaria

El deporte es tierra fértil para el aprendizaje. Los entrenadores, tanto buenos como
malos, son maestros eficaces. Las lecciones que se aprenden, se aprenden bien.
Consciente o inconscientemente, el entrenador idea y controla su ambiente deportivo.
Cada entrenador es alentado a invertir tiempo y esfuerzo significativo en crear un
ambiente que alimenta el orgullo, la seguridad, el valor, el respeto, la responsabilidad,
la confianza, la preocupacién por el préjimo, el liderazgo y otros atributos que
considere importantes. Estos atributos deben reflejarse y constantemente reforzarse

con las actitudes, palabras, acciones y el comportamiento del entrenador.

ALGUNAS IDEAS ACERCA DE SABER COMO COMUNICARSE

Sin duda alguna, la clave para ser un entrenador exitoso reside en la capacidad de
comunicarse eficientemente. La comunicacién es un proceso en el que intervienen
dos partes: el emisor y el receptor. Se desarrolla de varias maneras, algunas en forma
explicita y otras en forma sutil. Los entrenadores se comunican con sus atletas a través
de lo que dicen, lo que escriben, lo que hacen, y cémo se comportan. Para comunicarse
eficientemente, los entrenadores también deben recibir comunicacién por parte de sus

atletas; es decir, deben escuchar.

Pautas para mejorar su capacidad de comunicacion
* Comprender que la responsabilidad de cualquier tipo de comunicacién reside

en el emisor, no en el receptor.

Si usted considera importante hablarles y escribirles a sus atletas, asegtirese que se
entienda el mensaje, repitiéndolo, reforzdndolo y revisindolo. La comunicacién
debe ser un proceso en marcha, especialmente si se trata de atletas de la escuela

secundaria.

* Comuniquese con aquellos que se encuentran en un nivel inferior tal como lo

haria con aquellos en un nivel superior.

A menudo algunos entrenadores inconscientemente se comunican con atletas més
jovenes o inferiores en una manera condescendiente o degradante. Pregtintese si las
palabras que utiliza, el tono de voz y la forma en que se expresa reflejan el tipo de
actitud y respeto que le gustaria a usted recibir cuando se comunica con su director

de deportes.
* Comuniquese con sus atletas en forma regular, coherente y detallada.

Facilite la comunicacién realizando, como minimo, una reunién de equipo por

semana, para que sus atletas puedan anticipar o prever ciertos mensajes. Evite
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hablarles simplemente a sus atletas. Aliéntelos a que hagan preguntas y participen.
* Instruya constructivamente.

Muy a menudo, a los atletas sélo se les remarca lo que estdn haciendo mal. Resulta

mds importante, y mucho mds eficaz, decirles cémo hacerlo bien al:
* Reforzar lo positivo.

* Elogiar lo que sus atletas realizan bien, prepardndolos para recibir su préxima

instruccién.

* Explicar el error y cémo corregirlo. Sea especifico y conciso. Los atletas sélo pueden
procesar una cantidad limitada de informacién por vez. Sea paciente y tanga cui-

dado de no mostrarse frustrado.

* Reforzar lo positivo. Agregue instrucciones entre dos comentarios positivos, para no

prestarle demasiada atencidn a la correccién continua.

COMPRENDER LA MOTIVACION

La motivacién se origina dentro de la persona. La motivacién no puede ser dada a
alguien, sino que se la alimenta, se la nutre y se la desarrolla. La palabra motivacién
deriva de la palabra motive, que es el deseo de satisfacer una necesidad. La primera
necesidad que todos tenemos es la necesidad de sentirnos utiles. Nuestra autoestima
se realza mayormente por sentimientos de aptitud, realizacién y aceptacién. En pocas
palabras, nos sentimos mejor con nosotros mismos cuando sentimos que somos
buenos para algo. Trabajamos firmemente para mejorar en dreas donde creemos que
tenemos el potencial para el éxito. Cuanto mds nos esforzamos en mejorar, mds se
realza nuestra autoestima a medida que crece nuestro sentimiento de aptitud. Los
logros y el reconocimiento refuerzan nuestra dignidad. También medimos nuestra
autoestima a través de la aceptacién de otros, especialmente a través de la sensacién de

pertenencia a un grupo de pares.

La necesidad de sentirse valioso es el elemento tnico y mds poderoso de la
motivacién. Deberfa advertirse ficilmente por qué los deportes son un vehiculo
perfecto para estimular el sentido de autoestima de las personas. Sin embargo,
debido a que unos pocos resultan campeones, existe el peligro de que los atletas
identifiquen la autoestima con la capacidad de ganar una competicién. El mensaje
para el entrenador es el siguiente: a pesar de que no podrd hacer que todos sus atletas

se sientan talentosos, podrd lograr que se sientan mds competentes. A pesar de que no
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podrd hacer que todos sus atletas sientan que han alcanzado muchos logros, advertird
que cada uno de ellos tiene cierta sensacién de éxito real. Lo que puede garantizar,

es que cada uno de sus atletas se sienta importante y aceptado. No les exija que se
ganen su aceptacién. Acéptelos incondicionalmente. Hdgales saber que estd bien que
cometan errores. Si les otorga a sus atletas la seguridad de tener su tiempo, energfa,
interés, fe y confianza, se sorprenderd de las grandes cosas que ellos se atreverdn a

hacer.

CONSEJOS PARA SOBREVIVIR Y PROSPERAR EN LA PROFESION
DE ENTRENADOR

* Déle prioridad a su familia. La profesion de entrenador requiere de tiempo
intensivo; por lo que la tnica forma de asegurarse de tener tiempo con su familia es

hacer tiempo para ellos antes de hacer tiempo para nadie mds.

* Espere el éxito. Visualice lo que quiere lograr. Los ganadores saben lo que suced-

erd... los perdedores temen lo que podria suceder.

* Tome la delantera. Exhiba el programa de fatbol en su escuela y en la comunidad.
Luche por conseguir fondos equitativos. Siga el ejemplo del fitbol americano y del
bdsquetbol y déle la oportunidad al futbol de que se convierta en un deporte espec-

tdculo presentando los partidos locales como entretenimiento.

* Proyéctese. Péngales su “sello” a cada uno de sus atletas, entrenadores asistentes y a

cada fase de su programa.

* Rodéese de buenas personas. No puede entrenar usted solo a muchas personas.
Para alcanzar el éxito en el futbol, debe reclutar y capacitar entrenadores asistentes
que adoptardn su filosoffa, compartirdn su compromiso y se unirdn a su bisqueda
de éxito. Un entrenador asistente con una mala actitud puede sabotear por comple-

to Su programa.

* Conozca a sus amigos. Cualquiera que se encuentre en un puesto de liderazgo
puede ser influenciado positiva o negativamente por otras personas. Identifique a
aquellas personas que pueden influenciar positivamente su carrera de entrenador y

hdgase amigo de ellos.

* Adopte un defensor. Sepa que tiene por lo menos un influyente y valioso amigo

con el que puede contar y de quien puede depender ante cualquier situacion.

* Defienda sus valores. Puede resultar ficil comprometerse en la buisqueda de la
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victoria. Diga lo que cree. Haga lo que dice. Nada es mds dificil de conseguir ni

mds fécil de perder que una buena reputacién.

— Adaptado del aporte del Dr. Rick McQuire al Manual del entrenador de los
deportes de pista y campo, de la LA84 Foundation.

Los deportes en la escuela secundaria como una
prolongacion del aula

Nuestras escuelas poseen programas de deportes interescolares porque éstos les otorgan
a los estudiantes experiencias tnicas de aprendizaje que no son provistas por ninguna
otra seccién del plan de estudios escolar. A través de la participacién en los deportes
interescolares, los atletas aumentan su fortaleza, velocidad y resistencia, y adquieren

las capacidades complejas y el aplomo necesarios para rendir al mdximo en las

competiciones atléticas.

Pocos educadores, aparte de los entrenadores, cuentan con la oportunidad de afectar
las vidas de los estudiantes en mayor medida. Los mejores entrenadores utilizan sus
précticas y competiciones como una prolongacion del aula, y luchan por inspirar a los
atletas a que rindan al mdximo tanto atlética como académicamente. Los estudiantes
de la escuela secundaria son jévenes adultos que buscan liderazgo, conocimiento,
instruccién y direccién en sus entrenadores. Muchas lecciones pueden ensefiarse y
aprenderse a través de la participacién en los competitivos deportes interescolares, tales
como de qué manera se establecen metas, cémo competir, cémo tomar riesgos, cémo
tratar con el éxito y el fracaso, y cémo mantener el control emocionalmente. Valores
y actitudes importantes tales como el sacrificio, la dedicacidn, la responsabilidad,

y la confianza en si mismo pueden aprenderse junto con virtudes tales como el

buen espiritu deportivo, el trabajo en equipo, la camaraderfa, el respeto hacia los
adversarios, la resistencia mental, y la perseverancia frente a la adversidad. Tales
experiencias y rasgos de personalidad guiardn a los jévenes atletas hacia vidas exitosas
y plenas mucho después de que sus carreras deportivas en la escuela secundaria hayan

terminado.

Sin embargo, los beneficios que derivan de la participacién en los deportes no resultan
s6lo de participar en ellos. Las investigaciones demuestran que es /a calidad del
liderazgo del adulto lo que determina que los jovenes tengan una buena o mala experiencia

en deportes competitivos.
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Un entrenador eficiente de la escuela secundaria se convertird en un lider inspirador,
un maestro entendido, y un modelo digno de imitar. El entrenador de la escuela
secundaria es mucho mds que un maestro de capacidades y estrategias; es una fuerza
adulta significativa en la vida del estudiante-atleta. Usted tendrd un gran impacto en el
crecimiento psicoldgico y en el desarrollo personal de los atletas que entrene. Lo que les
diga a los atletas y c6mo se los dice impactard en gran medida en las experiencias de sus

atletas en el deporte.

Desarrollar una filosofia de entrenamiento

DETERMINAR SUS OBJETIVOS COMO ENTRENADOR

Los dos aspectos mds importantes a tener en cuenta en el desarrollo de una filosofia
personal de entrenamiento son sus objetivos profesionales y su estilo de entrenador.
Sus objetivos podrian incluir mejorar la relacién entre victorias/derrotas, ganar el
titulo de la liga, ser uno de los primeros equipos en la Federacién Interescolar de
California, CIF (segun sus siglas en inglés), demostrar mejoras individuales y en
grupo, hacer que el programa para sus atletas sea divertido, o ensefarles a sus atletas a

competir bien.

Los entrenadores de la escuela secundaria a menudo creen que su mayor
responsabilidad es producir equipos ganadores. Sin embargo, la victoria no deberia

ser la dnica medida del éxito para usted y sus atletas. Poner demasiado énfasis en la
victoria podria causar respuestas negativas en sus atletas, tales como ansiedad, miedo al
fracaso, baja autoestima y pérdida de motivacién. Esto no significa que ganar no es un
objetivo importante. jGanar es importante! Sin embargo, para lograr lo mejor de sus
jovenes atletas en los deportes de la escuela secundaria, los entrenadores deben mantener

la victoria en una perspectiva apropiada.

El éxito que consiga en la profesién de entrenador deberfa definirse y medirse no
s6lo por la clasificacién, la proporcién de victorias/derrotas o la posicién en su liga.
La cantidad de atletas que su programa atraiga, el entusiasmo que demuestren sus
atletas hacia el fitbol, la mejora que su equipo demuestre a lo largo del campeonato,
y la cantidad de interés y apoyo que genere por parte de los padres, la comunidad y
la escuela hacia su programa son medidas de éxito igualmente importantes. Ganar
la mayoria de sus partidos no lo convierte necesariamente en un buen lider o en un
modelo que sus atletas deben imitar. Como entrenador, sus acciones valen mds que

mil palabras, especialmente durante la competicién. Con el ejemplo de su conducta
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debe ensenar respeto por las reglas, por sus adversarios, y por el juicio y la integridad

de las autoridades.

DESARROLLAR UN ESTILO DE ENTRENADOR EFICIENTE

Esto nos lleva a la segunda parte de su filosoffa de entrenamiento: el estilo de entrena-
dor. Su estilo de entrenador refleja cémo desea guiar y obrar reciprocamente con sus
estudiantes-atletas. Afecta cémo los motiva y disciplina, y qué papel les permite des-
empefiar a sus atletas, si es que les permite desempenar alguno, para tomar decisiones
que los afecten. Existen estilos de entrenadores autoritarios, cooperativos y pasivos. Su
estilo de entrenador debe concordar con su personalidad, pero cada estilo de entrena-

dor es una combinacién diferente de estos tres enfoques.

Lo alentamos a que se tome un tiempo para examinar su filosoffa de entrenamiento y
considerar qué estilo de entrenador quiere ser para alcanzar sus objetivos. Aqui tiene
algunas sugerencias:

* Recuerde que sus atletas deberian ser el centro de atencién. Los deportes no fueron

creados para glorificar a los entrenadores.

* El simple objetivo de los entrenadores es ayudar a los atletas a acortar el proceso de
prueba y error en el aprendizaje, y aliviar las experiencias de prueba y terror en la

competencia.

* En el proceso de entrenamiento, concéntrese en las capacidades requeridas, en un

método para ensefiarlas y demostrarlas, y en ejercicios para practicarlas y dominarlas.

* Las cualidades mds importantes de un buen entrenador son la integridad, la credibi-

lidad y el conocimiento técnico; es ese orden.

* Todos los atletas merecen que se dirija a ellos por sus nombres de pila y ser tratados

con dignidad.

* Su estilo de entrenador no debe aislarlo de sus atletas. Debe tener un foro para
llevar a cabo una comunicacién fluida o, de lo contrario, nunca estard en contacto
con sus atletas. Esté dispuesto a escucharlos, a oir criticas y a responder con accio-

nes y no con reacciones.

* No puede hablar de la victoria sin antes hablar de la derrota. ;Considera un fracaso
perder un partido cuando todos juegan bien? ;Cémo quiere que se desenvuelvan
sus jugadores cuando es evidente que van a perder? ;Cémo quiere que su equipo se
comporte ante una dificil derrota? ;Cémo espera que sus atletas se recuperen ante

una mala actuacién?
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* Independientemente de su estilo de entrenador, necesita comandar la atencién y el
respeto de sus atletas. Ademds, debe comunicarse, motivar, elogiar y disciplinar efi-

cientemente en su rol de entrenador de escuela secundaria.

E A C: ENSENAR* APRENDER « COMPETIR
Como entrenador de la escuela secundaria, deberfa tomar todas las decisiones en pos
del desarrollo fisico, psicolégico y social de sus atletas. La filosofia recomendada por la

AAF es “EAC”: aprender, ensenar y competir, “TLC” (segtin sus siglas en inglés).

Ensenfar representa lo que el entrenador les provee a sus estudiantes-atletas a modo de
instruccidn. Las lecciones que un entrenador debe ensefiar incluyen destreza técnica,
actitudes positivas hacia la competicién, el proceso de entrenamiento, y técticas y
estrategias eficaces. Un entrenador también debe ensefiarles a sus atletas autodisciplina
emocional, responsabilidad, autoestima, y cémo mantener el aplomo al concentrarse
en lo que pueden controlar. No son menos importantes los valores sociales, tales
como el comportamiento apropiado, el juego limpio, el buen espiritu deportivo, y la

importancia de trabajar en conjunto para lograr las metas y los objetivos del equipo.

Aprender consiste en la aceptacién por parte de sus atletas de lo que usted ensefia. El
aprendizaje se encuentra altamente influenciado por el entorno que el entrenador crea
para ayudar a los atletas a dar lo mejor. Un aprendizaje eficaz requiere comunicacién,
motivacién, respuesta, cooperacién, y entrenamiento con un fin determinado. Un
enfoque positivo para practicar y un entrenamiento que enfatice el desarrollo de las
capacidades, el buen estado fisico, el trabajo en equipo y la diversién asegurardn que

las experiencias de aprendizaje de los atletas sean positivas.

Competir es la esencia del deporte. Las capacidades competitivas son esenciales

para prosperar en una sociedad donde se compite por rangos, conyuges, trabajos, y
ascensos para alcanzar el éxito, la felicidad y la seguridad. El futbol es un deporte
donde los atletas demuestran sus capacidades fisicas y competitivas. Los entrenadores
deberfan representar la aventura de la competicién deportiva como una oportunidad

de éxito mds que de fracaso.

Los entrenadores deben ayudar a los atletas a aprender lo mds posible de sus
experiencias competitivas, analizar lo que hacen bien y lo que no hacen bien, y a
retomar el entrenamiento con nuevos objetivos y con una renovada determinacién

de mejorar. Los entrenadores deberfan enfatizar que el éxito en el deporte deberfa
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medirse mediante las metas de rendimiento personal de cada atleta. S6lo porque todos
los partidos de fuitbol tienen un dnico ganador no significa que todos los jugadores del
otro equipo son perdedores. La competicién deberia ser el punto de referencia para

que los atletas evalten el progreso.

A veces, las presiones que genera la competicién pueden hacer que los atletas fijen
metas que son inalcanzables. Las metas demasiado ambiciosas garantizan el fracaso
aun cuando el atleta tiene una buena actuacién. Los entrenadores deberian ayudar a

los atletas a fijar metas razonables.

MOTIVAR Y COMUNICARSE CON JOVENES ATLETAS

Los psic6logos del deporte han aprendido que dos de las necesidades mds importantes
de los jovenes atletas son la necesidad de diverzirse y la necesidad de sentirse digno.

Por cierto, es fécil advertir cudndo se divierten los atletas. Parecen estar desafiados,
entusiasmados, estimulados y concentrados. Expresan sentimientos de placer,

satisfaccién y entusiasmo.

Los atletas también tienen la necesidad de sentirse competentes, valiosos y seguros de
sf mismos. Los deportes pueden convertirse en una amenaza para los jévenes atletas

si se equiparan los logros con la autoestima. De jévenes, aprendemos rédpidamente
que las personas juzgan nuestro valor mayormente por nuestra capacidad de tener
éxito. Ganar es ser exitoso, y perder es ser un fracaso. Esta actitud causa una profunda

angustia en muchos jévenes atletas.

La evaluacién social y las expectativas de otras personas son otras causas importantes
de la angustia. Los atletas se angustian cuando no estdn seguros de poder colmar las
expectativas de sus entrenadores, padres, pares o incluso de ellos mismos. Cuanto m4s
inseguros se sienten los atletas, y cuanto mds importante sienten que serd el resultado,

mds se angustian.

La naturaleza misma del deporte incluye una vasta evaluacién de las capacidades

de los participantes. Cualquier situacién que incluya la evaluacién social de las
capacidades que un joven considera importantes puede convertirse en amenaza si

éste anticipa que puede fracasar o recibir evaluaciones negativas. La mayoria de los
jévenes valora enormemente la competencia deportiva, y son en particular sensibles a
la valoracién de sus capacidades por parte de otras personas. Los errores, parte natural

del proceso de aprendizaje, pueden malinterpretarse como fracaso o incompetencia.
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Estas presiones generadas por la competicién pueden causar que los jévenes fijen

niveles irreales de desempefio casi perfecto, lo que précticamente garantiza el fracaso.

Como entrenador, usted debe ayudar a sus atletas a satisfacer sus necesidades de
diversién estructurando sus experiencias en el deporte para que sean un desafio y

un estimulo, sin convertirse en una amenaza. Los atletas motivados tienen un deseo
firme de dominar las capacidades y de demostrar su competencia. De forma similar,
puede ayudar a los atletas a satisfacer sus necesidades de sentirse valiosos mediante la
creacién de situaciones donde todos puedan experimentar cierto grado de éxito. El
proceso continuo de lograr metas que incrementan y requieren un desafio, pero a su
vez son alcanzables, provee motivacién. Cuando los atletas experimentan el sabor del
éxito, les refuerza sus sentimientos de maestria, competencia, orgullo y autoestima.

Esto, a su vez, estimula su deseo de alcanzar nuevos niveles de logros personales.

AYUDAR A LOS ATLETAS A ALCANZAR SU MAXIMA POTENCIA

La capacidad de ensefiar, comunicar y motivar atletas es el arze de la profesién de
entrenador. Enséfieles a sus atletas a concentrarse en lo que pueden controlar: su
propia actuacién y su disposicién favorable para competir. Cuando los atletas se
preocupan por sus adversarios, encauzan su concentracién en cosas que no pueden
controlar y limitan su capacidad de competir bien. A los atletas que tienden a
preocuparse por la actuacién se les debe ensefar a concentrarse en gué quieren hacer
(desarrollando una capacidad o tdctica), en vez de cudl va a ser el resultado. Los atletas
también deberfan reconocer que, a veces, ganar es saboteado por factores externos que
estdn fuera de su control, tales como un resfriado que se inicia, mal tiempo o total
mala suerte. Con el tiempo, estos factores se compensan, y ellos serdn tantas veces los

beneficiarios como las victimas de tales factores.

Higales saber a sus atletas que estd bien que cometan errores. Muchos jévenes atletas
temen cometer errores porque han sido ridiculizados o castigados por cometerlos en
el pasado. Los entrenadores deben crear un ambiente en el que se apoyan los unos

a los otros y donde los atletas vean que cometer y corregir errores es parte natural

del proceso de aprendizaje. Algunos atletas se frustran o se enojan tanto consigo
mismos durante una competencia, que pierden su compostura y tienen una actuacion
muy por debajo de su nivel. Enséfieles a sus atletas que lo que marca la diferencia
entre campeones y atletas promedio es la capacidad de desprenderse de un error

rdpidamente para volver a concentrarse en el préximo paso.
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La comunicacién es su tarea mds importante. Este hecho no puede ser exagerado.
La comunicacién eficaz incluye la expresién explicita de instrucciones, expectativas,
metas, ideas y sentimientos. Al hacerlo, mejora la comprensién mutua y representa
el primer paso para satisfacer las necesidades de los atletas y de los entrenadores. La
comunicacién es un proceso de dos partes: tanto el entrenador como el atleta deben

escuchar y hablar claro para que funcione.

Como entrenador, debe ser considerado creible por sus atletas para lograr comunicarse
con ellos. Su credibilidad es la percepcién de integridad de lo que dice y hace. Para
lograr establecerla y mantenerla, deberd ser un entendido en fitbol, un entusiasta del

buen entrenamiento, y consistente y positivo en la forma en que trata con ellos.

Una actitud positiva en la profesién de entrenador proyecta su deseo de comprender
a sus atletas; acéptelos por lo que son, y trdtelos con respeto y afecto. Esto requiere
que los escuche cuidadosamente, que les hable con claridad y que les dé respuestas

y criticas constructivas en forma impersonal e instructiva. Un enfoque positivo estd
caracterizado por el uso liberal del elogio, del estimulo y de la reafirmacién positiva.
La critica, el sarcasmo o los gritos constantes hacia sus atletas aumentardn su angustia
acerca de cometer errores, disminuirdn su autoestima y los desalentard de continuar

participando.

Otro componente importante del enfoque positivo es la empatia. No es lo mismo que
la compasién. La empatia consiste en conocer los sentimientos y emociones de sus
atletas. Los entrenadores que demuestran empatia escuchan a sus atletas y tratan de

entender lo que sucede en sus vidas fuera del atletismo.

Los elogios deben ser sinceros. Cuando los entrenadores no son sinceros, corren el
riesgo de perder el respeto que sus atletas sienten por ellos. Para los atletas, significa
poco oir “buen trabajo” cuando, en realidad, saben que no han hecho un buen
trabajo. Si el atleta o el quipo no han actuado bien, el entrenador debe ser honesto y
reconocer el hecho. Sin embargo, los atletas deben ser siempre felicitados por las cosas

que hacen bien. Recuerde elogiar esfuerzos meritorios, no sélo resultados finales.

La actitud es la clave del éxito. Hdgales saber a sus atletas que los campeones esperan
tener éxito. Ellos creen que triunfardn y reconocen el importante papel que el trabajo
duro y el sacrificio juegan en la busqueda de la excelencia atlética. Los campeones se

concentran en las metas y en cémo alcanzarlas. No abandonan sus metas ficilmente.
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Identifican sus dreas débiles y trabajan duro para eliminarlas.

A los atletas deberia ensenidrseles que el tipo de éxito mds importante reside en su mejora
personal, esforzdndose al mdximo, estando dispuesto a correr riesgos y luchando para dar lo

mejor.

Si puede inculcarles a sus atletas el hecho de que nunca serdn perdedores si dan lo
mejor de si, los dotard de un valioso don que los ayudard a sobrellevar muchos de los

esfuerzos mds dificiles de sus vidas.

PENSAMIENTOS FINALES

Todos los atletas que usted entrena son tnicos y especiales. Oscilan entre muchachos y

muchachas de 13 afios y jévenes adultos de 18 afios.

Llegan a su programa con capacidades, niveles de habilidad y personalidades
diferentes. Todos poseen antecedentes, actitudes, expectativas y necesidades diferentes.
Uno de los mayores desafios de la profesién de entrenador de un deporte como

el fatbol, en el que se trabaja con muchos atletas, es el hecho de ser sensible a las

diferencias individuales y de luchar para que cada atleta se sienta valioso e importante.

Finalmente, sea usted miembro de tiempo completo del cuerpo docente o un
entrenador fuera del aula, trate de formar parte de la comunidad de su escuela
secundaria. Conozca a su director, al personal de recepcidn, y a sus colegas
entrenadores. Asista y solicite participar en cualquier reunién de motivacién o en
reuniones que se programen durante su temporada. Escribales a los maestros de sus
atletas y coménteles acerca de los objetivos que fijé para su programa. Invitelos a
presenciar sus partidos y hdgales saber que usted estd interesado en la actuacién de sus
atletas tanto en el aula como en el terreno de juego. El entrenador que se involucra
en la escuela recibird mds apoyo para su programa de fitbol por parte de sus colegas

entrenadores, docentes, personal de apoyo y administracién de la escuela.
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EL CREDO DEL USOC* PARA ENTRENAR JOVENES DEPORTISTAS

1. ESTABLEZCA EL BIENESTAR DE SUS ATLETAS COMO SU META NUMERO UNO

2.  UTILICE SU DEPORTE PARA ENSENARLES A LOS JOVENES ATLETAS QUE LA
VICTORIA Y LOS LOGROS ATLETICOS SON SIGNIFICATIVOS SOLO S| SE LOGRAN
EN FORMA JUSTA'Y DEPORTIVA.

3.  ENSENELES A LOS JOVENES ATLETAS POR MEDIO DEL EJEMPLO A RESPETAR AL
OPONENTE, LAS REGLAS DEL DEPORTE, Y EL PAPEL QUE DESEMPENAN Y EL JUICIO
DE LAS AUTORIDADES.

4. DESARROLLE EL ESPIRITU COMPETITIVO DE SUS ATLETAS ALENTANDOLOS A
“JUGAR PARA GANAR”. PERO RECUERDE QUE LOS JOVENES ATLETAS DEBEN
OBTENER SU MAYOR SATISFACCION A TRAVES DE LA EXPERIENCIA DE JUGAR,
MEJORAR Y ALCANZAR METAS PERSONALES, QUE NO DEBEN LIMITARSE A
GANAR.

5.  SEA RAZONABLE AL PROGRAMAR PRACTICAS Y COMPETICIONES. LOS JOVENES
ATLETAS NECESITAN TIEMPO PARA DISFRUTAR OTRAS ACTIVIDADES E INTERESES
QUE VALEN LA PENA.

6.  ASEGURESE QUE SU EQUIPO E INSTALACIONES CUMPLAN CON LAS MEDIDAS
DE SEGURIDAD APROPIADAS PARA LA EDAD Y NIVEL DE CAPACIDAD DE SUS
ATLETAS.

7.  NUNCA LES GRITE A SUS ATLETAS POR PERDER O POR COMETER UN ERROR. LOS
JOVENES ATLETAS DEBERIAN PODER PARTICIPAR EN DEPORTES SIN MIEDO AL
FRACASO O AL RIDICULO.

8.  RECUERDE QUE LOS JOVENES ATLETAS PROSPERAN CON EL ENTUSIASMO Y CON
EL ALIENTO. SEA POSITIVO Y GENEROSO CON SUS ELOGIOS.

9.  EVITE EXIGIR DEMASIADO A SUS ATLETAS MAS TALENTOSOS. TODOS SUS ATLETAS
NECESITAN TIEMPO DE JUEGO, O EXPERIENCIA EN LA COMPETICION, PARA
PODER DESARROLLARSE.

10. SIEMPRE SIGA EL CONSEJO DE LOS MEDICOS AL DECIDIR CUANDO LOS ATLETAS
LESIONADOS DEBERIAN ESTAR LISTOS PARA RETOMAR LAS PRACTICAS Y LA
COMPETICION.

11. CONOZCA A LOS PADRES DE SUS ATLETAS Y ALIENTELOS A CONVERTIRSE EN
VOLUNTARIOS Y A APOYAR SU PROGRAMA. EDUQUE A LOS PADRES Y A LOS
VOLUNTARIOS PARA QUE COMPRENDAN QUE EL BIENESTAR FiSICO Y EMOCIO-
NAL DE SUS ATLETAS PUEDE VERSE AMENAZADO POR PROGRAMAS QUE INCLUY-
EN UN ALTO NIVEL DE ESTRES PSICOLOGICO Y UNA DEMASIADO ENTUSIASTA
SUPERVISION POR PARTE DE LOS PADRES PARA OBTENER LA VICTORIA

* COMITE OLIMPICO DE LOS ESTADOS UNIDOS DE AMERICA (SEGUN SUS SIGLAS EN INGLES).
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DEPARTAMENTO DE EDUCACION DEL ESTADO DE CALIFORNIA

CODIGO DE CONDUCTA ETICA DE LOS ENTRENADORES

A MUESTRE RESPETO HACIA LOS ATLETAS, AUTORIDADES Y OTROS
ENTRENADORES.

B RESPETE LA INTEGRIDAD Y LA DECISION DE SUS AUTORIDADES.

C ESTABLEZCA NORMAS, Y SEA UN MODELO DE JUEGO LIMPIO, ESPIRITU
DEPORTIVO Y BUENA CONDUCTA

D ESTABLEZCA COMO MAXIMA PRIORIDAD LA SEGURIDAD Y BIENESTAR DE SUS
ATLETAS

E PROVEA SUPERVISION APROPIADA DE SUS ATLETAS EN TODO MOMENTO

F SEA DISCRETO AL PROVEER CRITICA CONSTRUCTIVA Y AL DISCIPLINAR A SUS
ATLETAS.

G SEA CONSISTENTE AL REQUERIRLES A SUS ATLETAS QUE ADHIERAN A LAS
REGLAS Y NORMAS DE SU DEPORTE.

H SIEMPRE INSTRUYA A SUS ATLETAS EN LA SEGURA UTILIZACION DE SU EQUIPO.

1 NO EJERZA DEMASIADA INFLUENCIA EN LA DECISION DE SUS ESTUDIANTES-
ATLETAS ACERCA DE LA UNIVERSIDAD A LA QUE DEBERIAN ASISTIR.

J EVITE INFLUENCIAR A LOS ESTUDIANTES-ATLETAS ACERCA DE ELEGIR CURSOS
ESCOLARES MAS FACILES PARA QUE SEAN APTOS PARA PARTICIPAR EN LOS
DEPORTES DE LA ESCUELA SECUNDARIA.

K NO ALIENTE NI PERMITA QUE SUS ATLETAS UTILICEN DROGAS O SUSTANCIAS
QUE MEJORAN EL RENDIMIENTO.

L NO RECLUTE A ESTUDIANTES-ATLETAS DE OTRAS ESCUELAS.

M HAGA CUMPLIR LAS REGLAS DE COMPORTAMIENTO Y LOS PROCEDIMIENTOS
PARA EL CONTROL DEL PUBLICO ESTABLECIDOS POR SU LIGA DEPORTIVA Y POR EL
DEPARTAMENTO DE EDUCACION LOCAL.
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Como dirigir un programa de fothol

Desarrollar un programa de fiitbol exitoso en la escuela secundaria
requiere dedicacién y una buena planificacién. Aunque la temporada
de fatbol en la escuela secundaria se extiende alrededor de tres a cuatro
meses, usted debe contar con una planificacién anual para el desarrollo de
sus jugadores, satisfacer las necesidades del equipo y ademds seleccionar
y preparar a los entrenadores asistentes. La planificacién puede
dividirse en cuatro perfodos: pretemporada, temporada, postemporada

y temporada de verano.
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Las responsabilidades del entrenador encargado
PRETEMPORADA

* Motive a los posibles miembros de su equipo a que se inscriban en el sexto (dltimo)
perfodo para la clase de fitbol de pretemporada. Observe las reglas de la escuela

respecto de agregar y borrar alumnos de la clase.

* Verifique que todos los miembros del equipo cumplan con los requisitos académicos

para poder ser seleccionados.

* Desarrolle un programa fisico que incluya trabajo con y sin el balén. Haga que el
programa sea divertido y variado. Recuérdeles a sus jugadores que lleven todos los
dfas a la escuela tanto botines de ftbol como zapatos tenis para correr. Si incluye
entrenamiento que obligué a sus atletas a salir del establecimiento, asegtirese de
obtener el permiso correspondiente de la administracién escolar. Evite correr por

calles transitadas y por intersecciones sin sefiales. Vigile de cerca a sus atletas.

* Retinase con sus entrenadores asistentes para evaluar su filosofia global de entre-
namiento, las metas para la temporada, las responsabilidades del entrenador y
administrativas, los reglamentos del equipo y de la escuela, las normas de seguridad,

y los procedimientos médicos de emergencia.

* Hable sobre los procedimientos de prueba con sus entrenadores asistentes. Revise el
registro del equipo del ano anterior para determinar qué cantidad de jugadores espe-
ra que regresen y las posiciones que necesita cubrir. Programe jornadas de prueba.
Recuerde cumplir con las normas de la federacién respecto a la cantidad permitida

de dfas de prueba.

* Revise y confirme con su director de deportes los horarios de los partidos y de los

émnibus.

* Lleve a cabo una reunién de pretemporada con sus jugadores y sus padres para
explicarles sus reglamentos con respecto al equipo, solicitarles ayuda voluntaria, y
adelantarles el programa de la temporada. Presente a sus entrenadores asistentes, vea
con anticipacién la programacién del torneo y de los partidos, explique los regla-
mentos de transporte, las reglas del equipo, y establezca sus metas para la temporada.
Péngase usted y sus asistentes a disposicién de los presentes para cualquier consulta

que quieran hacerle.

* Seleccione a los capitanes del equipo y asigneles roles de liderazgo especificos.
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TEMPORADA

Tenga el programa por escrito y la finalidad de cada prictica.

Observe los procedimientos escolares respecto de la toma de asistencia durante el

sexto perfodo en la clase de futbol.

Retinase con sus entrenadores asistentes por lo menos una vez por semana, para ocu-
parse de asuntos administrativos, repasar los horarios de los partidos y de los auto-

bus, y para hablar del desarrollo de los jugadores.

En los partidos en los que juegue como local, déle la bienvenida al entrenador y

equipo visitante, y dirfjalos a los vestuarios o bafios mds cercanos al campo de juego.

Preste total atencién a sus jugadores cuando visite otras escuelas. No les permita

vagar por el establecimiento.

Lleve a todas las pricticas y a todos los partidos las tarjetas con la informacién de

emergencia de los jugadores.

Provéales a sus jugadores de permisos que los exonere de clase para los partidos en
los que juegue como visitantes. Estos permisos deben incluir la fecha del partido y

la hora de salida. Pase lista antes de salir hacia los partidos.

Sepa a quién contactar en caso de que no se presente a tiempo el autobus contratado

para transportarlos a un partido en el que jueguen como visitantes.

Haga una lista de control que incluya todos los ttiles y equipamiento necesarios para
los partidos de locales y visitantes. La lista de control sirve de asistente silencioso en
los momentos de bullicio que presiden antes de los partidos. La lista de control debe
de incluir todos los accesorios y las provisiones necesarios, ademds de las tareas que
deben realizarse. Antes de partir, verifique que todos los accesorios necesarios estén

en el 6mnibus con el equipo.

Establezca un programa y una rutina para que lleven a cabo sus jugadores en todos

los partidos locales.
Lleve estadisticas individuales y del equipo y compdrtalas con sus jugadores.

Elabore un breve informe de evaluacién de cada partido, especialmente de los parti-
dos eliminatorios. Repase el informe con su equipo durante las sesiones de prictica

antes de cada partido.

Elabore evaluaciones por escrito de todos los jugadores a mitad de temporada. Hable

con cada atleta sobre sus evaluaciones.
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* Lleve consigo a todos los partidos una copia del Libro de Normas de la Federacién
Nacional de Futbol, las normas y reglamentaciones de su liga, ademds del Boletin
de Resefia del Futbol de la Federacién Interescolar de California y/o el Boletin de

Futbol Eliminatorio.

POSTEMPORADA

* Retna y realice el inventario de todo el equipamiento y los uniformes.

* Responsabilice econémicamente a los atletas por el equipo escolar no devuelto, de

acuerdo con la politica del departamento de deportes.
* Haga las solicitudes de reparacién y adquisicién de uniforme y equipo.

* Complete la documentacién requerida para proveerles a sus jugadores de cartas y

premios de la escuela de deportes.

* Planifique un banquete de fin de temporada con premios o ayude a su club de apoyo

[booster club] a realizarlo.
* Motive a sus jugadores a participar en deportes fuera de temporada.

* Observe los procedimientos escolares respecto de la transferencia de estudiantes a otras

clases de educacidn fisica, en caso de que no haya clase de fitbol de postemporada.

* Programe la préxima temporada. Trate de programar, si es posible, algunos partidos
nocturnos. Los partidos nocturnos permitirdn una mayor asistencia de padres e hin-
chas. Al programar los partidos, base sus elecciones en los requerimientos de la liga
y en la fortaleza anticipada para su equipo del afio préximo. Establezca o mantenga
rivalidades tradicionales, e incluya variedad al investigar nuevos torneos para el préx-

imo afo.

* Realice una reunién de cierre con sus entrenadores asistentes para evaluar la tempo-
rada, hacer criticas de su programa, e implementar nuevos objetivos y procedimien-

tos para la proxima temporada.

* Prepare un programa de entrenamiento para su clase de fuitbol de postemporada.

Incluya gran variedad de juegos y de actividades de entrenamiento cruzado.

* Investigue los torneos de verano en los que su equipo pudiera participar. Los torneos
de fiitbol 5 o fatbol 7 son ideales para la limitada cantidad de jugadores que podrian
estar disponibles durante el verano. Si su programa o si la politica de su escuela no

permite el ftbol de verano, aliente a sus jugadores a participar en el futbol del club.
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VERANO

* Programe varias sesiones de entrenamiento durante el verano. Esta época del ano es

buena para trabajar en técnicas de pelota y en entrenamiento de fortaleza.
* Darticipe en ligas y torneos.
* Aproveche los torneos internacionales y programe partidos con equipos visitantes.

* Coordine sus sesiones de entrenamiento con el fiitbol del club de sus jugadores y

con otras actividades del verano.

La responsabilidad legal del entrenador de la
escuela secundaria

La naturaleza litigiosa de nuestra sociedad y los riesgos inherentes a la participacién
en deportes hacen que el entrenador tenga mayor exposicion respecto de la
responsabilidad que recae en él, mds que en cualquier otra persona en la escuela.
En la actualidad, los juicios de responsabilidad civil contra entrenadores se

centran en las siguientes ocho dreas:

1.No proveer advertencia adecuada sobre el riesgo de sufrir una lesién, al participar

en las actividades deportivas de la escuela.

2. No contar con, ni hacer cumplir reglas y procedimientos respecto de una partici-

pacidn segura.
3. No proveer adecuada supervisién de una actividad.
4. No proveer ni mantener un drea de juego segura.

5. No utilizar métodos de entrenamiento apropiados ni proveer acondicionamiento

fisico adecuado.
6. No proveer transporte seguro desde y hacia los lugares de competicién.
7. No proveer instruccién adecuada en la utilizacién del equipo deportivo.
8. No proveer cuidados médicos apropiados a los atletas lesionados.

Para proteger la seguridad de sus atletas y reducir al minimo su responsabilidad legal, reco-
mendamos realizar lo siguiente:

* Notifique por escrito a todos los miembros del equipo y a sus padres sobre el poten-
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cial riesgo de lesionarse que existe cuando uno participa en deportes, y haga que
tanto el atleta como su madre/padre firmen un consentimiento y un formulario de

renuncia/liberacién de responsabilidad.

* Establezca por escrito medidas y procedimientos de entrenamiento en materia de
seguridad junto con sus entrenadores asistentes. Distribdyalos por escrito a todos los

miembros de su equipo.
* Haga cumplir sus medidas y procedimientos de seguridad.

* Desarrolle un plan de emergencia médica para cada partido y sesién de entrenamiento.
Siempre supervise de cerca las actividades de entrenamiento potencialmente peligrosas

tales como entrenamiento con pesas o salidas a correr fuera de los terrenos de la escuela.

* Instruya a sus atletas a utilizar correctamente todo el equipo. Especificamente, nunca

permita que sus atletas se cuelguen o se columpien de los postes del arco.

* Conozca la historia clinica y los problemas especiales de salud de todos los atletas a

los que entrene (diabetes, asma, alergia a las picaduras de abejas, etc.).

* Informe inmediatamente por escrito a la administracién de su escuela cuando con-

sidere que su equipo o las instalaciones son inseguras o inadecuadas.

* Adquiera un Seguro de Responsabilidad Civil de la Federacién Nacional de Escuelas
Secundarias ($1 millén de cobertura en responsabilidad civil a un costo anual aprox-

imado de $16).

Como desarrollar un plan de pretemporada

Una planificacién de pretemporada eficaz sienta las bases para una temporada exitosa.
Administrativamente, deberd asegurarse de que todos los requerimientos de accesorios
hayan sido tratados, verificar la programacién de los partidos y torneos, terminar de
hacer los arreglos para el transporte, y obtener informacién de los atletas y horarios
de clase. Una vez en el terreno de juego, concéntrese en el desarrollo de sus jugadores,
en el entrenamiento fisico y en las pruebas del equipo. Desarrolle un plan de entre-
namiento de acuerdo a su filosofia de entrenador, que incorpore sus metas para la
temporada y que cumpla con las normas de la Federacién Interescolar de California,

del distrito y de la escuela.

Una planificacién de pretemporada detallada es la marca de un entrenador que trabaja
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profesionalmente. Sea un buen ejemplo para sus jugadores al estar bien organizado y al
ser expeditivo. Su plan de pretemporada detallado deberfa mantenerse flexible. Preste
total atencidn al bienestar fisico y emocional de sus jugadores. Modifique el plan de
acuerdo con las necesidades de sus jugadores. Quizd necesite aumentar o disminuir la
intensidad del entrenamiento fisico o permitirles que hagan juegos sin carga fisica en

un dia programado para entrenamiento. E/ entrenamiento deberia ser 1itil y divertido.

El entrenamiento de pretemporada resulta m4s fdcil si cuenta con un periodo para

una clase programada durante la cual puede trabajar con sus jugadores. En el sur de
California, la mayoria de las escuelas cuentan con una sexta clase, la que permite que
los atletas y entrenadores lleven a cabo un entrenamiento de pretemporada, aunque la
préctica no esté permitida después de la escuela. Si su escuela no cuenta con una clase
de futbol, le sugerimos que le solicite a la administracién que agregue una. Esta clase le
permitird trabajar con sus atletas y evaluar su progreso antes de que la temporada real

de entrenamiento comience.

Como organizar jornadas de prueba

Desafortunadamente, debido a la popularidad del futbol, las limitaciones del juego y
los presupuestos de las escuelas, los entrenadores a menudo se encuentran obligados a
limitar la cantidad de jugadores en sus equipos. Reducir la cantidad de jugadores que
se inscriben para jugar es una necesidad existente en muchos de los programas. Casi la
totalidad de sus entrenadores colegas coincidirdn en que esta reduccién es la tarea mds

dificil de la profesién de entrenador.

Jornadas prolongadas de prueba son la mejor y mds justa manera de evaluar jugadores.
La Seccién Sur de la Federacién Interescolar de California y la Seccién de la Ciudad de
Los Angeles permiten la realizacién de jornadas de prueba de 10 dfas, en las que podr4
realizar sesiones de préctica, antes o después de la escuela, para evaluar atletas que
deseen participar en su programa de fitbol. Sélo a los jugadores de primer afio se les
permite participar en sesiones de prueba. La Federacién Interescolar de California no
permite participar en jornadas de prueba de pretemporada a los jugadores de afios an-
teriores. Las jornadas de prueba para los jugadores de afios anteriores deben realizarse,

una vez iniciadas las pricticas oficiales, después de la escuela.

Antes de programar las jornadas de prueba de pretemporada, determine cudntos juga-

dores quiere tener en cada equipo. Identifique posibles novatos antes de que comiencen
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las jornadas de prueba. Muchos atletas estardn compitiendo en otros deportes de la
temporada de otofio y no podrdn asistir a las précticas de prueba. Deberd darles una
oportunidad de probar para el equipo una vez que sus temporadas finalicen. Esfuércese

en determinar cudntos atletas de otros deportes espera que se unan al equipo.

Establezca pautas por escrito para evaluar a los jugadores y converse sobre estas pautas
con sus entrenadores asistentes. Prepare una hoja de evaluacién para cada jugador. Los
atletas merecen que sus esfuerzos sean evaluados formalmente. Si se ve obligado a dejar
a un atleta fuera del equipo, estas evaluaciones lo ayudardn a explicarles su decisién al

atleta y a sus padres.

Si debe reducir la cantidad de jugadores, cada uno de los atletas merece una reunién
individual para explicarle su decisién. Revise cada planilla de evaluacién de los atletas
para su propia referencia. Recuerde ser sensible y alentador; recuerde que estd trabaja-
ndo con chicos. Sea comprensivo y esté preparado para responder a sus preguntas de
forma concisa y con mucho tacto. Motive a los jugadores excluidos para que contintien
jugando al futbol y para que sigan interesados en el equipo. Inférmeles acerca de otras
oportunidades para jugar al fiitbol en clubes, en la Organizacién Estadounidense de

futbol Juvenil [AYSO, segtin sus siglas en inglés], o en equipos de ligas recreativas.

EL TAMANO DEL EQUIPO

Como regla general, tenga mds jugadores en el segundo equipo [Junior Varsity] y en

el equipo de los jugadores de primer afio que en el primer equipo [Varsity]. Aunque
algunos de ellos jugardn poco tiempo en los partidos, usted podrd entrenar una mayor
cantidad de jugadores. Ningin entrenador puede predecir exactamente cémo se desar-
rollardn los jugadores mds jévenes. Una gran reserva de jugadores le permitird contar

con el “factor sorpresa”.

La cantidad de jugadores en el primer equipo puede variar mucho. La mayoria de los
primeros equipos tienen entre 16 y 18 jugadores. Aunque la mayorfa de los atletas
jovenes quieran pertenecer al primer equipo, en la mayoria de los casos resultard mds
beneficioso para sus atletas y para el programa que los jugadores dudosos adquieran

experiencia y tiempo de juego en el segundo equipo.

Como organizar a sus entrenadores asistentes

Sus entrenadores asistentes constituyen una parte fundamental de su programa de
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futbol. Seleccione entrenadores asistentes y de menor rango que comparten su filosofia
de entrenamiento. Aunque los estilos individuales de entrenamiento serdn un tanto
diferentes, sus entrenadores asistentes deberdn entrenar acorde con su filosoffa. Dife-
rencias fundamentales entre los entrenadores crean, a menudo, serios problemas para

los equipos.

Discuta sus objetivos y filosofia de entrenamiento con todos los posibles entrenadores.
El entusiasmo, el compromiso y la habilidad para comunicarse son tan importantes
como el conocimiento del futbol. Los anteriores jugadores pueden ser una buena
fuente para encontrar entrenadores asistentes. Recuerde que los entrenadores jévenes
necesitardn especial atencién y orientacién respecto del comportamiento profesional

del entrenador.

Una vez seleccionados los entrenadores asistentes, asegurese de cumplir las politicas de
contratacién de su escuela y distrito. Todos los entrenadores, sean pagos o voluntarios,
deben registrarse en la oficina de personal de su escuela (huellas digitales, andlisis de

tuberculosis, etc.).

Como organizar las practicas diarias

Tal como su estilo de entrenamiento refleja su filosofia general de entrenamiento, la
naturaleza de sus sesiones de prictica también lo hard. Algunos entrenadores enfatizan
el desarrollo individual de las capacidades mientras que otros prefieren concentrarse en
el juego del equipo. Algunos entrenadores prefieren realizar pricticas cortas e intensas
con poco tiempo para descansar, mientras que otros prefieren prdcticas mds extensas
con tiempo para reflexionar y conversar. Algunos entrenadores prefieren prdcticas

bien planificadas y reglamentadas, mientras que otros prefieren normas generales que

pueden ser modificadas en caso de ser necesario.

FACTORES A CONSIDERAR PARA LAS PRACTICAS
Los siguientes factores lo ayudardn a formular una filosofia para las sesiones de
prdctica:

* Evalte las pricticas de acuerdo con las capacidades y necesidades de sus jugadores.

* Aunque existan jugadores y equipos con similitudes, también son combinaciones
tinicas de técnicas de futbol, experiencia, cualidades fisicas y personalidades. Cuando

disefie las précticas y los ejercicios, tenga en cuenta las fortalezas y debilidades
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de cada jugador y del equipo como un todo. Elija actividades que les permitan a
sus jugadores mejorar sus debilidades y explotar sus fortalezas en la competicién.
Concentrarse demasiado en las debilidades puede debilitar la confianza y la moti-
vacién, mientras que concentrarse en las fortalezas deja a su equipo indefenso para

los multiples desafios de la competicién.

* Las sesiones de prdctica pueden resultar estresantes si no se organiza bien. No
importa qué bien preparado esté, no podrd prestar atencién individual a cada juga-
dor en todo momento. Entrenar bien también significa ensefiar de tal modo que sus
jugadores aprenden a entrenarse unos a otros. Instriyalos para que observen técnicas,
decisiones y movimientos correctos e incorrectos cuando trabajan en pares o grupos.
La informacién que sus jugadores intercambien es inestimable para desarrollar la
unidad del equipo, y ayuda a que los jugadores desarrollen una mayor comprensién

del juego del futbol.

HAGA QUE LAS PRACTICAS SEAN DIVERTIDAS

Las sesiones de préctica son divertidas cuando capturan y mantienen la atencién de los
jugadores de manera agradable. A veces, la diversidn es espontdnea y frivola, mientras
que otras veces la diversién surge de los desafios logrados. El trabajo duro puede ser
divertido. Busque ejercicios que sus jugadores disfruten. Utilice estos ejercicios para
aligerar la carga del trabajo duro o para instaurar una actitud positiva en el equipo.
Cuando ejerciten, haga lo necesario para mejorar la técnica, pero no los haga ejercitar
hasta el punto de llegar al aburrimiento. Cuando los jugadores ejercitan hasta estar ex-
haustos, dejan de concentrarse en la meta técnica y simplemente tratan de aguantar. El
desarrollo de la técnica es extremadamente importante, pero los ejercicios no logrardn

esa meta si los jugadores se aburren con ellos.

HABLE LO MiNIMO INDISPENSABLE

La préctica es el momento para que los atletas permanezcan activos mds que pasivos.
Una vez que los jugadores se atan los cordones jquieren comenzar! Realice la expli-
cacién en la pizarra antes de ir al campo de juego o una vez finalizada la prdctica. Las
instrucciones cortas y concisas son mejores que las explicaciones extensas y la infor-

macién repetida.

A veces, encontrard momentos durante la prictica que requieren o merecen instruccién
especifica y elaboracién. Estos momentos son, a menudo, bastante valiosos. Debido
a que los jugadores en realidad estdn experimentando o directamente observando el

hecho, puede utilizar estos momentos para reforzar instrucciones anteriores.
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SIMULE LAS CONDICIONES DEL JUEGO

El juego del futbol requiere tomar decisiones certeras rdpidamente. La capacidad para
interpretar situaciones, entender el campo de juego y tomar decisiones apropiadas
divide a los muy buenos jugadores de los jugadores promedio. Las capacidades de
interpretacién se aprenden mejor en los escenarios de los partidos. Cree situaciones
durante la prdctica que se concentren en técnicas y tdcticas que pueden surgir durante
un partido. Practicar en un escenario de partido ayudard a sus jugadores a aprender

a reconocer cuando ciertas técnicas o tdcticas resultan apropiadas. Por ejemplo, jugar
4 contra 4 en un terreno de juego pequefio con arcos de tamafio normal es una gran
manera de enfatizar el movimiento y los tiros de los jugadores, mds que simplemente

patear al arco sin ningtn tipo de oposicién ni movimiento.

El entrenamiento dentro de un escenario de partido les ensefia a los atletas a adaptarse
a cambios en el drea de juego y a utilizar la destreza apropiada. Se ensefia mejor a los
atletas a llevar y pasar el baldn y a atacar y retroceder dentro de un escenario de juego
simulado. Estos escenarios pueden involucrar a un reducido nimero de jugadores,

pero es necesario que las exigencias del juego sean similares a las de una competencia.

Asegirese de variar los ejercicios utilizando campos de juego de diferentes tamafios, y
modifique la cantidad de toques que les permite realizar a sus jugadores. Al hacer esto,
reflejard mds fielmente las situaciones reales de los partidos. Por ejemplo, los jugadores
pueden utilizar mds espacio y multiples toques al realizar o controlar un pase largo sin
oposicién. Sin embargo, controlar o pasar el balén utilizando sélo un toque constituye
una parte real de ataque. Los jugadores menos experimentados y menos talentosos

necesitardn mds espacio y toques que los jugadores mds experimentados.

SEA CREATIVO

Recuerde, su trabajo consiste en desarrollar jugadores y prepararlos para competir. Esté
dispuesto a crear o adaptar los ejercicios para satisfacer las necesidades especificas de

su equipo. Los jugadores hdbiles dominardn los ejercicios bastante rdpido, por lo tanto

modifiquelos para desafiar a estos jugadores.

REVISE LAS TECNICAS

A medida que introduce nuevas técnicas, también debe revisar las fundamentales. Los
ejercicios son un buen vehiculo para ocuparse de las imperfecciones técnicas de sus

jugadores. Aliente a sus jugadores a que se entrenen unos a otros.
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No permita que los jugadores dependan tinicamente de usted para mejorar sus habi-
lidades técnicas. Si sus jugadores creen que su dnica tarea durante la prictica consiste
en mejorar sus habilidades individuales en el juego, tendrd poco tiempo para trabajar
sobre el juego en equipo. Revise las técnicas y muéstreles a los jugadores cémo mejorar,

pero hdgalos responsables de desarrollar su propia técnica.

COMPONENTES DE UNA SESION DE PRACTICA
Las sesiones de prdcticas generalmente incluyen los siguientes componentes:

* Calentamiento

* Revisién y prdctica de técnicas previamente ensefiadas
* Introduccién y prictica de nuevas técnicas

* Simulacién de situaciones de partidos

* Entrenamiento fisico

* Enfriamiento

Cada prictica deberfa comenzar con una rutina de calentamiento y deberfa finali-

zar con una de enfriamiento. Un calentamiento riguroso prepara al cuerpo en forma
gradual para realizar una actividad vigorosa e intensa. Por ejemplo, haga que los
jugadores lleven, pasen o tiren el baldn, troten y se estiren entre 10 y 15 minutos antes
de la prdctica, incrementando gradualmente la intensidad del ejercicio. El enfriamiento
es el trabajo inverso al del calentamiento. Debido a que los jugadores han realizado

un trabajo duro durante la prictica, necesitan recuperar el nivel de actividad gradual-
mente. El enfriamiento también ayuda a prevenir dolores musculares al eliminar los

desperdicios de los musculos.

Como regla general, introduzca nuevas técnicas al comienzo de la sesién de préctica, en
el momento en que sus jugadores estdn frescos y atentos. Tratar de ensefiar una nueva
técnica cuando los jugadores se encuentran sin aliento o fatigados es, a menudo, una
pérdida de tiempo. Practique las técnicas nuevas durante varios dfas antes de incorpo-

rarlas a ejercicios mds complejos y a escenarios de partidos.

COMO PREPARARSE PARA LA PRACTICA

Las précticas son los lugares ideales para ensefiar, cometer errores, adquirir estado
fisico, practicar estrategias y tdcticas de juego, y para prepararse para la préxima com-

petencia.
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Tenga un plan

Un esquema de prdctica exitoso crea el ambiente que lo ayuda a cumplir sus metas.

En primer lugar, debe saber qué quiere lograr. Con sus metas en mente, disefie las
précticas especificamente para alcanzar esas metas. Asegurese de determinar el tiempo
que necesita para cada fase de la prictica, pero esté dispuesto a realizar ajustes de
tiempo dependiendo de circunstancias especificas. Algunos dias sus atletas responderdn
rdpidamente a sus instrucciones, y otros dias, no. Eso es parte del entrenamiento. Sin

embargo, siempre recuerde los objetivos de sus sesiones de prictica.

Del mismo modo que deberfan planearse las sesiones de prictica individuales, deberfa
también ser planeada su temporada. Tome tiempo para revisar las metas y objetivos de
su equipo para los juegos semanales, los torneos y las ligas. Recuerde, deberia anotar
estas metas antes de comenzar la temporada. Cada sesién de prictica constituye un
bloque de la pirdmide del desempefio. Cuanto mejor encajen los bloques, mds fuerte y

elevada serd la pirdmide.

Como preparar el equipo

Antes del inicio de las prdcticas, determine la secuencia de los ejercicios y el lugar donde
colocard al equipo. Si es posible, establezca el campo donde se realizard la prictica y
coloque el equipo antes del inicio de la prictica. Colocar y mover el equipo puede
resultar en una pérdida de tiempo valioso de las prdcticas. Coloque el equipo antes de la
prdctica y asigne las tareas de sacar las pelotas, los conos, las redes, los arcos y cualquier
otro equipo a diferentes grupos de jugadores. Quizd quiera designar capitanes para las

précticas para que ayuden a organizar a los jugadores en los diferentes ejercicios.

Las necesidades especificas de equipo incluyen pelotas, camisetas de entrenamiento
(también denominadas pecheras), banderas y conos. Es muy importante que cada

jugador tenga una pelota. ;Cuanto mds tiempo estén los jugadores en contacto con el
balén, mds tiempo tendrdn para mejorar! Utilice las camisetas de entrenamiento para
dividir a los jugadores en equipos para las escaramuzas y los ejercicios. Las banderas y
los conos se utilizan para dividir el campo de prictica en zonas denominadas 4reas de

entrenamiento.

Areas de entrenamiento

Las 4reas constituyen una gran forma de organizar a los jugadores y utilizar al méximo
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el campo de prictica. Les permite organizar el terreno en distintas zonas, y el tamano
puede adaptarse al nivel de capacidad y a la cantidad de jugadores involucrados. Puede
crear estas dreas utilizando conos, banderas u otros indicadores, sobre un terreno sin
marcas, o sobre un campo de juego marcado segtn el reglamento, tal como se observa

en la Figura 2-1.

Por qué son importantes las areas de entrenamiento

El juego del fiitbol es sobre tiempo y espacio. Los mejores jugadores pueden domi-
nar el balén en poco tiempo y en un espacio pequefio. Los jugadores menos hébiles
necesitan mds tiempo y mayor espacio. Las dreas de entrenamiento le permiten adap-

tar el terreno de juego de acuerdo con la habilidad técnica de sus jugadores. Los juga-

Fig. 2-1. dreas de entrenamiento
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dores novatos generalmente requieren un espacio mds grande para trabajar. A medida

que los jugadores mejoran, puede hacerlos trabajar en espacios cada vez mds pequefos.

Como construir las areas de entrenamiento

El terreno de juego del fitbol puede dividirse en una cantidad de dreas. El objetivo de
un determinado ejercicio y la cantidad de jugadores involucrados deberfan determinar
el tamano de las dreas. Por ejemplo, si estd llevando a cabo un ejercicio para desarrol-
lar habilidades de manejo de el balén, querrd mantener bastante pequefo el espacio
de las dreas para forzar a los jugadores a trabajar en un espacio reducido y mantener
el balén a sus pies. A la inversa, si estd trabajando con pases largos, probablemente

querrd expandir el tamafo del drea de entrenamiento.

Factores especiales del juego

Competir exitosamente es por lo general tanto una cuestién de organizacién como lo
es un juego o estrategias y tdcticas de juego brillantes. Preparar a los atletas para que
compitan al mdximo es su responsabilidad. Una mala organizacién de su parte puede
causar que usted y sus jugadores no estén preparados fisica y mentalmente para compe-
tir. Un émnibus escolar que llegue tarde puede arruinar dias, semanas y hasta meses de
duro entrenamiento. Este es un listado de cosas que deberia realizar antes del dia

del partido:

* Asegtrese de confirmar los horarios de partida y las direcciones para los partidos visi-
tantes. Siempre tenga en cuenta que puede haber mucho trénsito o contratiempos
mecdnicos. Usted y su equipo deberian estar listos para subirse al émnibus y partir
puntualmente en el horario programado. Retnase con su equipo antes de subirse al
émnibus y dé recordatorios de tltimo momento, revise el equipo y asegtirese de que
todos estén presentes. ;Sepa a quién contactar en caso de que el dmnibus no llegue a
horario a la escuela! En la era de la tecnologfa, es buena idea llevar un teléfono celu-
lar. Facilita la comunicacién en caso de que se presenten problemas. Lo ideal serfa
llegar a la cancha del oponente aproximadamente 60 minutos antes del comienzo del

partido.

* Tenga una lista para partidos de visitante en la que se encuentren detallados todos
los articulos (pelotas, hielo, botiquin de primeros auxilios, etc.) y tareas para llevar a

cabo el dia del partido.

* En viajes largos, incluya una parada a mitad de camino para almorzar. Planifique lle-

41



CarituLo 2
Cémo dirigir un programa de fiitbol

gar temprano para que los jugadores tengan tiempo de estirarse y relajarse.
Implemente una politica respecto de radios y estéreos portiiles.

Una vez que arriben, no deje que el 6mnibus parta sin antes estar seguro de que se

encuentran en el lugar indicado.

Lleve consigo una copia del libro de Normas de la Federacién Nacional de fitbol,
ademds del Boletin de Resefia de fuitbol de la Federacién Interescolar de California y

el Boletin de futbol Eliminatorio.
Trate de preparar un informe de evaluacién conciso para cada partido.

Arme un programa de calentamiento para cuando lleguen al lugar del partido y para

antes de comenzar el partido.
Lleve estadisticas y compdrtalas con sus jugadores.

Tenga premios y menciones especiales para los partidos.

PLANIFICAR UN PARTIDO LOCAL

El terreno de juego deberia estar marcado con banderines en las esquinas y las redes
de los arcos deberfan estar colocadas por lo menos una hora antes del comienzo
del partido. Hable con su director de deportes para averiguar si el departamento de

mantenimiento escolar puede ayudarlo con esta tarea.
Asegtrese de que haya bancos en la cancha para los equipos visitante y local.

Recoja de la persona apropiada en el establecimiento los cheques de los honorarios

de los drbitros antes del partido.

Establezca un horario y lugar para que sus jugadores se retinan antes del partido para

calentarse.

Realice los arreglos necesarios para que sus jugadores tengan los tobillos vendados y

para que se ocupen de otras lesiones antes de la reunién del equipo.

Revise las pelotas del partido para asegurarse de que estén infladas con la presién

indicada.

Tenga un plan de emergencia en caso de que ocurra una lesién. Asegtirese de que
usted o un administrador tengan la llave del portén que permitird que los vehiculos
del servicio de emergencia médica ingresen al campo de juego durante el partido.

Asegtirese de tener acceso a un teléfono.
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* Un botiquin de primeros auxilios y un recipiente con hielo deberfa de estar junto al
banco del equipo local. Como muestra de cortesfa hacia el equipo visitante, quizds

también quiera colocar un recipiente con hielo junto al banco de ellos.

* Realice los arreglos necesarios para contar con un entrenador fisico o un médico

durante el partido.

* D¢ la bienvenida al equipo oponente y al entrenador a su llegada. Inférmeles dénde

se encuentran los vestuarios y el campo de juego.

* Haga los arreglos necesarios para que, una vez finalizado el partido, guarden el equi-

po, las redes de los arcos y los banderines de las esquinas.

Preparando un manual del equipo

Un recurso de larga tradicién para la organizacién de su programa de fiitbol consiste en
un manual del equipo. Un manual transmite la personalidad de su programa y la mayor
parte de la informacién administrativa que sus atletas necesitan saber. También es para
sus atletas un recurso lleno de informacién, de imdgenes y citas motivadoras, con la
historia del equipo, y con pdginas donde podrdn registrar notas y pensamientos acerca

de su juego. El manual del equipo se convierte en el documento escrito de su programa.

CONTENIDO BASICO DE UN MANUAL DEL EQUIPO

¢ Un breve resumen de la historia del fitbol de su escuela.

* Una corta declaracién de su filosofia de entrenamiento, ademds de sus metas para la

temporada y su evaluacién del equipo de pretemporada.

* Los requerimientos para participar exigidos por la escuela, tales como permiso de los
padres, exdmenes fisicos, cobertura de seguros, y reunir los requisitos necesarios aca-

démicamente.
* Reglas del equipo.

* Una lista minuciosa que detalla el equipo que debe ser provisto por la escuela y lo

que sus atletas deben proveer ellos mismos.
* El criterio para la adjudicacién de los premios al equipo y una carta del primer equipo.
* El programa de competencias del equipo.

* Numeros telefénicos laborales y particulares de usted y de sus asistentes.
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INFORMACION ADICIONAL DEL MANUAL

* Registros escolares de los primeros y segundos equipos y de los equipos de primer y

segundo afio.
* Fotos de los partidos de la temporada anterior.
* Una perspectiva general de pretemporada de los competidores de la liga.

* Instrucciones para llegar a los partidos en campos de juego de otros equipos para los

padres y aficionados.

Reclutando un equipo de fithol

Antes del inicio de cada afio escolar, haga un tltimo esfuerzo para dar publicidad a
su programa y reclutar nuevos miembros para el equipo. Una tanda de atletas nuevos
inyecta sangre fresca a su programa. De vez en cuando, un jugador nuevo contribuird

inmediatamente al éxito competitivo de su equipo.

D¢ publicidad a su programa de fitbol colocando atractivos pésteres en todo el esta-
blecimiento escolar. Coloque anuncios en el periddico escolar y en los diarios locales.
Invite a los nuevos atletas a través de un destacado tablero de anuncios del equipo de
futbol, en el que se incluyan fotografias e informacién de su equipo. Sus atletas disfru-
tardn y apreciardn el reconocimiento, y otros estudiantes se sentirdn atraidos hacia su

programa. La promesa del reconocimiento publico es un poderoso motivador.

Disefie un discurso lo suficientemente intrigante como para atraer nuevos jugadores al
equipo de fitbol. Deberfa exponer las recompensas y satisfaccién de competir y entre-
nar, de ser parte de un equipo, de estar en forma para otro deporte, de la diversién que
implica socializar, de adquirir amistades de larga data, o de los beneficios extraordinarios
que entrenar le proporciona a la salud. No subestime la poderosa atraccién que implica
ser parte de un equipo. Muchos de los estudiantes de la escuela secundaria buscan silen-

ciosamente un grupo al cual pertenecer. El futbol les puede proveer esa oportunidad.

Los miembros de su equipo pertenecientes a afios anteriores son los mejores recluta-
dores para su equipo. Les pueden dar a los futuros atletas una buena idea de lo que
significa jugar al fitbol en su escuela y ser miembro del equipo. Ademds, soliciteles a
sus atletas que les recomienden atletas talentosos del club de fitbol, de la AYSO, de la

escuela primaria o de los primeros afios de la escuela secundaria.
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Si usted no es un profesor de educacién fisica, solicite a los profesores de educacién

fisica de su escuela que lo ayuden a reclutar jugadores de fuitbol.

Como construir una tradicion de fothol en su
escuela

Los programas de deporte exitosos tienen fuertes tradiciones. A menudo, pensamos en
una “tradicién de la victoria”, pero ganar es s6lo parte de la férmula. En realidad, ganar
es mds a menudo el resultado de una fuerte tradicién. Muchos programas de ftitbol
tienen tradiciones que abarcan afos y décadas, independientemente del porcentaje de

victorias/derrotas.

ENTRENADOR

Como entrenador, usted es el conservador y transmisor de la tradicién. Su compromiso

crea el entorno desde donde emerge la tradicién.

La tradicién mds simple se concentra en la victoria. Por supuesto, no todas las escuelas
tienen la capacidad de construir equipos ganadores arrolladores. Sin embargo, todos los
programas pueden tener las tradiciones que sustenten un ambiente de éxito. Aliente a
sus jugadores a crear una identidad escolar o del equipo. Cultive la personalidad tnica

del grupo de atletas de cada afo.

Existen innumerables formas en que los entrenadores crean la identidad del equipo.
Respuesta, reconocimiento, reputacién, recompensa, distincién, compromiso, coher-
encia, imparcialidad, igualdad y sacrificio comun se encuentran entre los conceptos
mds importantes que gobiernan a un grupo unido. La responsabilidad y el arte de la
profesion de entrenador es interpretar esas cualidades en diferentes acciones y politicas

para su equipo.

EQUIPO
El fundamento de la tradicién es el sentimiento de pertenencia a un equipo de los atle-
tas. La dedicacién a un esfuerzo y metas en comun es la base de la cohesién e identifi-

cacién de un equipo.

La construccién del sentimiento de equipo comienza con el entrenador. Comunicar su

compromiso de llevar al éxito a cada atleta es el primer, y mds importante, paso para la
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formacién de la identidad del equipo.

Tratar a sus atletas por igual es otro requisito para la construccién del equipo. Eso no
significa que todos los atletas deben ser tratados de idéntico modo, sino que todos los
atletas deben ser valorados por igual, independientemente de su talento. Los entrena-
dores principales que les dedican casi toda su energfa y atencién a los atletas mds de-
stacados dan un mensaje sutil de valor al resto del equipo. Ese mensaje se verd reflejado

en un sentimiento débil de unidad del equipo.

Puede ayudar a crear una fuerte identidad de equipo al alentar, y, a veces, al exigir,
que cada atleta tenga confianza en el desempefo de sus compafieros de equipo. No
permita que los jugadores de su primer equipo ignoren los esfuerzos que realizan los
segundos equipos o los equipos con estudiantes del primer afio. Sus atletas deberfan
pasar juntos algo de tiempo durante el entrenamiento diario y la competencia. Los
compafieros de equipo deben conocerse para desarrollar un sentimiento de identidad

en comun.

La identidad del equipo y la tradicién también se refuerzan mediante reuniones de
equipo semanales. El reconocimiento del esfuerzo y de los logros delante del equipo
fomenta el apoyo general y la cohesién. La aprobacién de los companeros une a los
miembros del equipo. Apodos, remeras, prendedores, distintivos, insignias, dulces, etc.

son todas senales de que se reconoce el esfuerzo y los logros del equipo.

Alentar la interaccién fuera del terreno escolar es otra forma de fomentar el espiritu
del equipo entre sus atletas. Proporcione oportunidades sociales para unir a los compa-
fieros de equipo. A menudo, los atletas con una gran variedad de capacidades pueden
desarrollar un vinculo con origenes diferentes que sélo sirve para reforzar su relacién

como compafieros de equipo.

COMPETICION

La competicién define la tradicién. En competencia, se revelan mds claramente las
fortalezas y debilidades de su programa. Es relativamente fdcil construir una tradicién
si logra muchas victorias. Hasta ese punto, su capacidad para reclutar jugadores junto
con su técnica de entrenamiento contribuyen al desarrollo de la tradicién de su pro-
grama. Sin embargo, los programas que cuentan con una fuerte tradicién e identidad
se desarrollan con fuerza durante la competicién, independientemente de si ganan o

pierden.
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HISTORIA

La historia es parte de la tradicién. Aunque la memoria histérica de la mayoria de los
estudiantes de la escuela secundaria es de aproximadamente 15 minutos, usted necesita
impartir un sentimiento de continuidad a su programa. Si tiene la suerte de contar con
una rica historia de éxito en el fuitbol, utilicela para motivar a sus atletas. Ejemplos y pro-

ezas pasadas constituyen historias verdaderas con las cuales puede inspirar a sus atletas.

Si su programa no cuenta con mucha historia, desafie a sus atletas con la tarea de
establecer un legado para futuros equipos. La historia de un equipo puede construirse
sobre algo mds que las victorias logradas en competencias. Las historias de las personas,
los esfuerzos admirables, las aventuras y desgracias son terreno fértil para futuros cuen-

tos de los equipos y para desarrollar una tradicién.

RECONOCIMIENTO
La tradicién también consiste en el reconocimiento de logros pasados, de esfuerzos
actuales y de metas futuras. Un programa con una fuerte tradicién reconoce grandes

actuaciones pasadas, reconoce a los atletas actuales y anticipa futuros logros.

En un tablero de anuncios, exhiba, de forma que se vean, los récord alcanzados por su
equipo, las actuaciones en la ligas y en la Federacién Interescolar de California, fotos y
articulos de atletas actuales o anteriores. Cuando juega su equipo, asegtirese de que to-
dos dentro de la comunidad escolar lo saben. Utilice un tablero de anuncios, boletines
de noticias del equipo, boletines de noticias de la escuela, el diario del estudiante, los
diarios locales, y los anuncios publicos de la escuela para reconocer el esfuerzo de su

equipo. Asegtirese de que cualquier trofeo o premio sea exhibido publicamente.

Conozca a los periodistas que informan sobre los deportes de la escuela secundaria lo-
cal. Si vive en un mercado reducido de televisidn, quizd hasta pueda lograr un poco de

exposicién televisiva para su equipo.

Como mantener una tradicion ganadora

Sostener el éxito en la competicién durante un largo periodo de tiempo depende de
muchos factores, muchos de los cuales el entrenador no puede controlar. No deberfa
perder demasiado tiempo preocupdndose por los cambios en el alumnado de la escuela,
en los datos demogréficos y en la mera suerte. Sélo contintie fomentando las cosas que

desarrollardn su programa.
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Aunque deberfa contar con una filosofia bdsica de entrenamiento, debe adaptarla a
cada nuevo grupo de jugadores. Haga que cada equipo sea tnico y establezca metas ap-
ropiadas acordes al talento de los atletas. No todos los grupos pueden igualar los logros

de los equipos anteriores. Metas realistas y una tradicién ganadora lo llevardn al éxito.

Tenga cuidado de convertirse en un entrenador elitista, uno que se incline sélo hacia
los jugadores del primer equipo que atraen la atencién. Los mejores entrenadores se
mantienen en la cima mediante la continua construccién desde la base. Hégales espa-
cio en su equipo a los jugadores principiantes que quieran participar del deporte. En
un equipo altamente competitivo, estos atletas, a menudo, no son tenidos en cuenta o

son excluidos.

A continuacion se desarrollan varios puntos que lo ayudardn a mantener el estilo
ganador de su programa:
* Mediante un programa exitoso y visible, convenza a los consejeros para que promo-

cionen su deporte cuando estén registrando a los alumnos en sus clases.

* Confie en el liderazgo de los estudiantes de los tltimos afios como modelos de disci-

plina y compromiso para el resto del equipo.
* Cuente con una serie de normas tnicas y coherentes para todo el equipo.

* Contacte telefénicamente a los posibles jugadores y reclitelos de las clases de edu-

cacién fisica.

* Coloque fotografias de los primeros equipos en un tablero de anuncios del equipo

que sea visible para todos.

* Planifique viajes especiales para competir fuera de su zona. Los viajes de una noche
son divertidos para sus atletas y los motivan a trabajar con firmeza para convertirse

en miembros del equipo que viaja.

* Genere contactos con el periédico local para obtener publicidad para su equipo.

Recaudacion de fondos y gestion economica
RECAUDACION DE FONDOS

En la actualidad, los entrenadores de la escuela secundaria deben ser capaces de recau-
dar fondos y de administrar los gastos para poder construir y mantener un programa

de fuitbol exitoso. En la era de la decadencia del apoyo a los programas deportivos de la
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escuela secundaria por parte del estado, del distrito y de la escuela, a menudo, la tarea

de recaudar dinero para uniformes nuevos, equipo e inscripciones recae en usted.

La gestién econémica comienza con la planificacién, y el primer paso en ese proceso
consiste en identificar las necesidades de su programa y en determinar cudnto costard

satisfacer esas necesidades.

Confeccione una lista de necesidades y deseos para su programa, independientemente
de su costo. Divida esas necesidades en tres categorifas: inmediatas, a corto plazo, y a

largo plazo. Luego, calcule el costo de cada necesidad.

A continuacidn, hable de las necesidades de su programa de fiitbol con su director
deportivo. Lo ideal serfa que su programa reciba fondos del presupuesto deportivo de
la escuela. Si los fondos escolares no estdn disponibles, la responsabilidad de recaudar

fondos recae sobre sus hombros.

En todo caso, solicitele a su director deportivo las normas de la escuela para la tarea

de recaudacién de fondos. Cada escuela, distrito y estado cuenta con normas y regla-
mentos que rigen las cuentas fiduciarias de la escuela y los clubes de fomento. Puede
evitar potenciales problemas si estd al tanto de estos reglamentos, que, en su mayoria,

consisten en las debidas autorizaciones y en el papeleo.

No utilice dinero propio para pagar las necesidades de su programa de fiitbol esperan-
do luego ser reembolsado mediante los ingresos generados en la recaudacién de fondos.
Muchas de las actividades para recaudar dinero no son exitosas y, a menudo, recaudan

mucho menos de lo previsto.

Ideas para las actividades de recaudacion de dinero
Actividades:

* Noches de pizza (los restaurantes le dan un porcentaje de lo que venden)

Fiestas en la cuadra
* Bailes en la escuela

* Donaciones en negocios locales

Ciclos de noches de fatbol de verano en la escuela
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Noches de bingo

Desayunos con panqueques

Campafias de recaudacién de fondos con asociaciones que brindan servicios a la

comunidad
“Noche de Las Vegas” con su club de fomento

Subastas

Concesiones de comida en partidos de fitbol de la escuela

Asistir a una grabacién de un programa deportivo (pagardn un honorario por grupos)

Venta de productos:

Actividades para recaudar fondos prohibidas en las escuelas

Dulces

Cupones de compra en supermercados
Cupones para pizza

Artesanias

Camisetas

Publicidad en las camisetas de su equipo
Productos horneados

Calendarios académicos con los programas de deportes
Decoraciones de Navidad/muérdago
Lena del Servicio Forestal

Talonarios de cupones

Entradas a espectdculos

Articulos distintivos de la escuela

de California

Sorteos (delito menor)

Juegos de azar
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* DPaseos de diversién incluyendo paseos en animales (cuestién de seguridad)
* Juegos que utilizan dardos y flechas (cuestién de seguridad)
* Arrojar objetos a un blanco vivo (cuestién de seguridad)

¢ Utilizacién de tanques de agua en el que se “sumerge” a una persona (cuestién de

seguridad)
* Destruccién de automdviles u objetos viejos con mazas, etc. (cuestién de seguridad)
* Venta de alhajas usadas (cuestién de salud)
* Ferias americanas (cuestién de salud)
* Actividades en las que se utilizan trampolines o mini trampolines (cuestién de seguridad)

Nota: La Asociacién de Directores Administrativos de California [California Associa-
tion of School Business Officials (CASBO, segun sus siglas en inglés)] publica un
manual con informacién respecto de la utilizacién de dinero en el sistema escolar de

California. En él, detalla las actividades que no estdn permitidas para recaudar fondos.

A continuacion, detallamos algunos factores que deben tenerse en cuenta al selec-
cionar actividades para recaudar fondos, las que lo ayudardn a solventar las
necesidades inmediatas y a corto plazo:

* ;Eslegal? ;Concuerda con las pautas establecidas por la escuela respecto de la

recaudacién de fondos?

* ;Qué clase de evento para recaudar fondos serd mds atractivo para su alumnado y

comunidad?
* ;Apoyard su equipo con entusiasmo la actividad para recaudar fondos?
* ;Contard con el apoyo de los padres y/o del club de fomento?

* ;Es probable que le provean de los fondos requeridos? ;Es probable que le quede

dinero para solventar sus necesidades a largo plazo?

* Si su equipo venderd un producto, ;cudl es el margen de ganancia? ;Tiene costos no
aparentes, tales como publicidad, transporte, disefio, impresién, etc.? ;Debe abonar
el producto por adelantado? ;Puede abonar sélo lo que vende? ;Puede ser emitida la

factura una vez finalizada la actividad para recaudar fondos?

* ;Cudnto tiempo llevard realizar la actividad para recaudar fondos? ;Puede realizarse

en un dia, o llevard varias semanas? ;Vale la pena hacer el esfuerzo por la cantidad
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de dinero que podria recaudar? ;Podria recaudar la misma o mds cantidad de dinero

con un esfuerzo que requiera menos tiempo?

* ;Existen otros grupos o equipos deportivos que estén realizando la misma clase de
actividades para recaudar fondos? ;Estd usted ofreciendo algo interesante para los

terrenos de la escuela y la comunidad?

* ;Cudl es el mejor momento para realizar la actividad: pretemporada, temporada, o

durante el verano? ;Cudndo serdn de mayor ayuda los atletas y sus padres?

* ;Puede solicitar incentivos, tales como pizzas gratis o entradas para el cine, a

negocios locales para sus mejores vendedores o colaboradores?

Lo dltimo que debe tener en cuenta consiste en mantener registros de ingresos y gastos.
Cuando le sea posible, es preferible que alguien mds se encargue de administrar los
ingresos y de mantener los registros. Esta persona podria ser la secretaria financiera de
la escuela o el presidente del club de fomento. Una de las partes mds importantes en

la planificacién de la recaudacién de fondos consiste en determinar los métodos para

recibir y depositar el dinero, y para pagar las facturas.

Cuando comience las actividades de recaudacién de fondos jdeberd convertirse en el
mejor vendedor de su equipo! Deberd convencer a su equipo a que apoyen la actividad
y a que trabajen duro para asegurar el éxito. Permita que el equipo lo ayude a seleccio-
nar y planificar la actividad. Converse sobre el tema y organice la actividad en un aula
o en su casa, en lugar de hacerlo en el terreno durante la prdctica. Cree muchas tareas
pequefias y asigneselas a sus atletas como parte de un proyecto del equipo. Motivelos
ofreciéndoles incentivos, estableciendo récord, y realizando anuncios diarios reconoci-

endo a sus mdximos colaboradores y a sus vendedores mds exitosos.

Recuerde que el éxito de las actividades para recaudar fondos depende siempre de su

planificacién, su entusiasmo y su motivacién.

ADMINISTRANDO SU PRESUPUESTO

Las caracteristicas de una buena gestién financiera consisten en estirar su presupuesto y
minimizar la cantidad de actividades que debe realizar para recaudar fondos.

Un programa de fiitbol cuenta con tres gastos principales:

1. Equipo

2. Transporte

52



CariTuLo 2
Cémo dirigir un programa de fiitbol

3. Costo de inscripcién

La manera en que presupueste y abone estos gastos dependerd de su escuela. La mayorfa
de las escuelas consideran al transporte y al costo de inscripcién como categorfas del

presupuesto, apartes del equipo.

Equipo
El equipo de futbol consiste, a menudo, en uniformes — camisetas, pantalones cortos,

trajes de calentamiento, botines — ademds de pelotas, conos, arcos y redes.

Para comenzar, tenga en cuenta si los uniformes que necesita comprar estardn dis-
ponibles para un futuro pedido de compra. Elija un fabricante de uniformes que
cuente con una seleccién constante de disefios y colores, en caso de que a través de los

afios necesite reemplazar o agregar uniformes a su inventario bésico.

Trabajar con el mismo fabricante le permitird solicitar reemplazos y remiendos para
los uniformes de su equipo. De esta manera, evita tener que adquirir disefios nuevos
o colores un tanto diferentes cada afio. Ademds, ahorrard gastos de disefio grdfico y de
trama, que pueden oscilar entre $30 y $150 con cada pedido. Asegtirese de averiguar
los nimeros del sistema de colores combinados Pantone [Pantone Matching System]
correspondientes a su escuela. Algunos directores deportivos no pagan por los uni-

formes escolares que no son fabricados con los colores exactos de la escuela.

Tener los uniformes numerados le permitird mantener un registro exacto del equipa-
miento que otorga a cada atleta. Los nimeros también facilitan la identificacién de los
uniformes por parte de sus jugadores, especialmente los trajes de calentamiento, de una

pila de uniformes del equipo.

Examine los uniformes al finalizar cada temporada para determinar cudles necesitan ser
reemplazados o remendados. Lleve un inventario de los uniformes para que siempre
sepa la cantidad de uniformes de cada medida y estilo. Muchas escuelas cuentan con
un presupuesto para remiendos de uniformes, lo que ahorra el gasto de tener que reem-
plazar una prenda dafiada. Cuando reparta los uniformes al inicio de la temporada,
hdgales saber a sus atletas que deberdn abonar por cada prenda dafiada o extraviada del

uniforme de la escuela.

Las pelotas de fiitbol son los otros articulos perecederos de su equipamiento. Su programa

debe contar con una pelota para cada jugador. Multiplique el costo de una buena
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pelota por la cantidad de jugadores en su equipo y obtendrd una suma cuantiosa.
Cuide mucho sus pelotas de fitbol. Manténgalas limpias y secas para que duren mds.
Asegurese de marcar las pelotas con alguna marca de identificacién o con iniciales.
Tener que reemplazar una decena de pelotas extraviadas o robadas en la mitad de la
temporada puede arruinarle el presupuesto. Quizd quiera responsabilizar a uno o mds

jugadores por el control de la/s bolsa/s de las pelotas.

Transporte

Si recae en usted la responsabilidad de solicitar el transporte para los partidos visitan-
tes, existen varias maneras de estirar el presupuesto. Como primera medida, programar
partidos en lugares cercanos minimiza el costo del transporte, ademds de facilitar la
asistencia de los hinchas, amigos y padres. Si tiene acceso a las camionetas escolares o
del distrito, utilicelas en caso de que no llene un émnibus. Los viajes de una noche, a
menudo, se los programa sélo para los equipos principales, que pueden utilizar las ca-

mionetas escolares o del distrito, mds que dmnibus comerciales, que son mds costosos

Costos de inscripcion

Todos los entrenadores de fitbol deben tener en cuenta el costo de inscripcién a los
torneos. La mayorfa de los organizadores de torneos imponen severas multas por las
inscripciones recibidas fuera del plazo. En caso de que la oficina comercial de la escuela
no pueda emitir un cheque dentro del plazo, envie un cheque propio y solicite el
reembolso, en lugar de pagar una multa. (No pagar el costo de inscripcién a tiempo es,

ademds, la mejor manera de no ser invitado nuevamente al torneo del afio préximo).

Organizando el apoyo de los padres

Todos los programas de deportes de las escuelas secundarias necesitan apoyo mds alld
del presupuesto del equipo. Afortunadamente, los entrenadores son bendecidos por un
grupo de apoyo incorporado: los padres de los atletas. Incluya a los padres en su pro-
grama de fitbol. Tanto usted como el deporte los necesitan. Tiene la opcién de organi-
zar un grupo de padres tanto formalmente, como un club de fomento del equipo, o de
manera informal - como un grupo desorganizado de padres interesados. Sin embargo,
antes de intentar organizar a los padres, tiene que decidir cudl es la mejor manera para

que lo ayuden.

A continuacién, detallamos varias actividades que requieren de padres voluntarios:

¢ Actividades de recaudacién de fondos
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* Ayuda en los partidos locales
* Organizacion del banquete de entrega de premios al equipo
* Proveer transporte para los partidos, entrenamientos y actividades

* Ser los anfitriones de comidas del equipo antes de los partidos importantes

Reclutar ayuda voluntaria para los partidos

Ser los anfitriones en los torneos

Una vez definidas las necesidades de su programa, organizar la ayuda de los padres le
resultard mucho mds simple. Busque personas sociables con ganas de ayudar. La lealtad
de los padres generalmente le brindard voluntarios comprometidos si usted toma la

iniciativa.

Si opta por organizar un club de fomento formal, primero verifique con su director
deportivo para determinar si existen restricciones y pautas para ello. Luego, forme un
comité organizador con la tarea de desarrollar estatutos formales para el grupo. Una
vez establecidos los estatutos, elija los directores. Sin embargo, recuerde que, al ser el
entrenador principal, debe estar al tanto de todas las actividades y seguir al mando de

su equipo en todo momento.

Digamos algunas palabras acerca de las actividades para recaudar fondos. Si los padres
de los jugadores de su equipo realizan la mayor parte de la planificacién, preparaciéon y
trabajo, debe tener en cuenta que querrdn tener alguna clase de control sobre cémo se

gasta el dinero.

Independientemente de si organiza el apoyo a los padres de manera formal o informal,
existe una cantidad de cosas que puede hacer para alentar la participacién de los padres

en su equipo.

Una manera fdcil de ganar apoyo es mediante un boletin informativo dirigido a los

padres. Esto le da comunicacién directa con los padres, sin que el mensaje se filtre o se
les olvide a sus atletas. Un boletin puede brindarles informacién acerca de partidos, vi-
ajes, visitas y reclutamiento de universidades, reuniones del equipo, y otras actividades

escolares. También puede ayudar a organizar un club de fomento.

Al comienzo de la temporada, solicite a un voluntario para ser el anfitrién de una
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reunién de padres del equipo. Si ninguna casa estd disponible, realice la reunién en la
escuela. Esta es una buena oportunidad para presentarse ante los padres, explicarles su
programa y filosofia de entrenamiento, definir las metas del equipo para la temporada,
exponer las reglas del equipo y las expectativas, y discutir las actividades para recaudar
fondos. Mds importante adn, sin embargo, una reunién de padres es una oportuni-
dad para aprender mds sobre los atletas que entrena, mientras obtiene apoyo para su

equipo. Aliente a los padres a que le hagan preguntas.

Una buena manera de construir el apoyo de los padres es hacer que los padres interesa-
dos formen una caravana para ir a los partidos. Los padres pueden arreglar partir juntos
de la escuela a un horario determinado; quizds puedan encontrarse antes para el desa-
yuno o para tomar un café. Por supuesto, los aficionados que llegan ez masa usando

gorros, camisetas o sacos con los colores de la escuela, siempre motivan al equipo.

Las comidas del equipo son buenas oportunidades para incluir a los padres. En lugar
de dirigirse hacia la pizzeria mds cercana, averigiie si puede conseguir el apoyo de varias
familias para realizar una cena donde comerdn pasta. Una reunién combinada entre el

equipo y los padres permite que se conozcan unos a otros.

Por dltimo, reclute padres para que lo ayuden a organizar la noche de entrega de pre-
mios al equipo. Aun cuando su escuela cuente con un banquete de deportes en prima-
vera, quizd quiera organizar una reunién sélo del equipo, en la que podrd reconocer, en
forma individual, las contribuciones realizadas por cada atleta.

Algunos entrenadores prefieren no solicitar ayuda, porque temen que los padres des-
organicen sus programas. Muchos entrenadores cuentan con historias de terror acerca
de ello. Sin embargo, si se los organiza apropiadamente mediante una clara serie de
expectativas y reglas, los padres pueden ser personas muy ttiles para su programa. Es su
responsabilidad como entrenador proveer la conduccién y el liderazgo para obtener el

fuerte apoyo que la mayoria de los padres estdn dispuestos a aportar.

’ oFe (] LN (]
Como planificar y organizar un viaje del equipo
Llevar a un equipo de deportistas en un viaje de una noche puede ser uno de los
acontecimientos mds divertidos de la temporada o puede convertirse en una frustrante
pesadilla. Como en la mayorfa de los casos, la planificacién y organizacién determinan

la calidad de la experiencia.

Los viajes de los equipos resultan mds divertidos cuando se prepara por adelantado para
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situaciones tanto esperadas como inesperadas. Siempre es buena idea contar con una
serie de procedimientos por escrito, en caso de que ocurra un imprevisto. Tener listas
de “cosas para hacer” o “qué llevar” lo ayudard a no pasar por alto detalles que quizis

olvide en un momento de mucho trabajo o en una emergencia.

Cuando considere realizar un viaje de una noche, verifique lo siguiente: ;Cudl es el
objetivo del viaje? ;Ayuda a alcanzar mis objetivos como entrenador para la temporada?
:De qué manera ayuda el viaje a alcanzar los logros del equipo y los individuales? ;Este

viaje ayuda a conseguir el objetivo final del programa?

Algunos atletas se angustian bastante si sus rutinas diarias son interrumpidas antes de
una competicién. Si el primer viaje de una noche del equipo precede a un importante
partido del campeonato, la combinacién del estrés de la competicién junto con los

trastornos propios del viaje puede resultar muy inquietante para algunos atletas.

Por tal razén, quizd quiera organizar un viaje al comienzo o a mediados de la tempo-
rada para que sus atletas se acostumbren a viajar por una noche antes de competir. De
esta manera, sus atletas pueden establecer horarios y hébitos que los ayuden a descansar
y relajarse lo suficiente para poder competir bien. Las camas de los hoteles, los compa-
fieros de cuarto, la televisién por cable durante toda la noche, y la ausencia de los pa-
dres pueden resultar experiencias completamente nuevas para algunos de sus atletas. La
novedad de viajar con el equipo a menudo distrae a sus atletas del objetivo primordial
de la competicién. Un viaje del equipo ayuda a que los atletas consideren que viajar es

parte de ser un atleta competitivo.

Los viajes de una noche y los campamentos también le otorgan la posibilidad de
conocer a sus atletas fuera del entrenamiento y la competicién. ;Cémo socializa cada
persona con el grupo? ;Cémo interactian los diferentes grupos y edades? Un viaje
del equipo puede proporcionarle mucha informacién acerca de la personalidad de su
equipo; conocimiento éste que le brinda una magnifica oportunidad para unir

a su equipo.

ANTES DE VIAJAR

Preguntas para tener en cuenta
Hdgase las siguientes preguntas para desarrollar una lista de planificacién para

un viaje de una noche o para un campamento del equipo:
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¢ ;Cudles son las fechas de viaje?
* ;A qué hora partimos y regresamos?
* ;Desde dénde partimos y regresamos?

* ;Qué medio de transporte utilizaremos? Si tomamos un émnibus ;tuvimos en cuenta

que necesitaremos un conductor y alojamiento para éste?
* ;Los conductores/padres/espectadores cuentan con mapas para llegar al partido?

* ;Les hemos proporcionado a los padres informacién impresa con nimeros de teléfo-

nos importantes?
* ;Tenemos un permiso médico para cada atleta?

* ;Conocemos la ubicacién de establecimientos de emergencias médicas en la zona a la

que viajamos?

* ;Tenemos los registros del equipo, los cheques, las reservas, las asignaciones para las
habitaciones, el programa con los horarios, el dinero para la comida y las tarjetas de

crédito?
* ;Hemos empacado un uniforme extra?

* ;Hemos elaborado un itinerario completo para el viaje? (Siempre conceda 30 minu-

tos extra para el tiempo de viaje).
* ;Contamos con adecuada supervision para la cantidad de atletas?

* ;Hay restaurantes que puedan recibir a un grupo del tamafo de nuestro equipo?

sHemos hecho reservas?
* ;Dénde llevaremos a cabo las reuniones del equipo?

* ;Qué responsabilidades especiales serdn delegadas a los asistentes?

Guia para el reclutamiento por parte de las
universidades

Muchos atletas de la escuela secundaria contindan sus carreras deportivas en la uni-
versidad. Algunos de ellos serdn reclutados en forma agresiva por muchas facultades,
mientras que otros deberdn comenzar todo tipo de contacto con los entrenadores de las

facultades que elijan. En ambos casos, los atletas, sus padres y los entrenadores deberdn
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conocer las reglas que rigen el contacto entre los atletas de la escuela secundaria y los
programas y entrenadores de deportes de las universidades. Esto incluye a las facul-
tades miembro de la Asociacién Nacional Colegiada del Deporte [National Collegiate
Athletic Association (NCAA)], a las facultades miembro de la Asociacién Nacional de
Deportes Intercolegiados [National Association of Intercollegiate Athletics (NAIA)], y

los centros de estudios terciarios.

REGLAS BASICAS DE RECLUTAMIENTO DE LA NCAA

La NCAA cuenta con una elaborada serie de reglas que rigen el reclutamiento de
posibles estudiantes-atletas. Estas reglas son, a veces, complicadas y confusas. Aunque
los entrenadores de las universidades son examinados respecto de las reglas cada ano,
no existe educacién formal para los estudiantes-atletas proximos a ingresar en la uni-
versidad ni para sus padres. Sin embargo, los posibles atletas, padres y entrenadores
deberfan familiarizarse con estas reglas. Violar las reglas de la NCAA, ya sea intencional
o accidentalmente, puede hacer peligrar un futuro reclutamiento de los posibles estudi-
antes-atletas. A continuacién, resumimos las reglas bdsicas que rigen el contacto entre

los colegios terciarios miembros de la NCAA y los posibles estudiantes-atletas.

Nota importante: La palabra jugador se refiere tanto a los atletas como a sus padres o
tutores legales. En lo que se refiere a las reglas de la NCAA, los atletas y sus padres consti-

tuyen una unidad.

Primer aio (9° grado)
Un posible estudiante-atleta (PSA, por sus siglas en inglés) estd sujeto a las reglas de la

NCAA al comienzo del primer dia de clases en el primer afio de la escuela secundaria.

Lo que a lo mejor puede hacer un PSA:

* Escribirles en cualquier momento a las universidades y los entrenadores en los que

podria estar interesados.

* Llamar telefénicamente a las universidades y los entrenadores en los que estd inte-
resado. Sin embargo, las universidades y los entrenadores podrian no devolver las

llamadas. Este tipo de contacto para reclutamiento es considerado inapropiado.

* Visitar una ciudad universitaria y hablar con los entrenadores por iniciativa propia y
pagando sus gastos. Los posibles estudiantes-atletas podrian no recibir ninguna clase

de compensacién por la visita o los gastos incurridos.
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* Asistir a un partido de la universidad en cualquier momento y hablar con el entrena-
dor del equipo local. Los posibles estudiantes-atletas no deberfan hablar con el entre-

nador del equipo visitante.
Lo que pueden hacer los entrenadores de colegios terciarios:

* Ver a un PSA en competencia hasta un mdximo de cuatro veces durante el primer
afio académico. Un torneo de dos dias con varios partidos o un partido en un dfa,

cuentan ambos como una evaluacién.
Lo que no pueden hacer los entrenadores de colegios terciarios:

* Escribirles a los estudiantes de primer afio (incluso si estos tltimos les han escrito

primero).

* Llamar telefénicamente a los estudiantes de primer afio o devolverles las llamadas.

* Reunirse con los estudiantes de primer afio a menos que los PSA asistan a un partido
local o visiten la ciudad universitaria por iniciativa propia.

Segundo Ao (10° grado)

Lo que pueden hacer los posibles estudiantes-atletas:

* Escribirles en cualquier momento a las universidades y los entrenadores en los que

podrian estar interesados.

* Llamar telefénicamente a las universidades y los entrenadores en los que estdn inte-
resados. Sin embargo, las universidades y los entrenadores podrian no devolver las

llamadas. Este tipo de contacto para reclutamiento es considerado inapropiado.

* Visitar una ciudad universitaria y hablar con los entrenadores, por iniciativa propia y
pagando sus gastos. Los posibles estudiantes-atletas podrian no recibir ninguna clase

de compensacién por la visita o los gastos incurridos.

* Asistir a un partido de la universidad en cualquier momento y hablar con el entrena-

dor del equipo local. Los PSA no deben hablar con el entrenador del equipo visitante.
Lo que pueden hacer los entrenadores de colegios terciarios:

* Evaluar a un PSA hasta un mdximo de cuatro veces durante el segundo afo aca-

démico.
Lo que no pueden hacer los entrenadores de colegios terciarios:

* Escribirles a los atletas de segundo afio. Se les permite a los entrenadores enviar una
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carta presentando la facultad y adjuntando un cuestionario. La carta no debe incluir
informacién acerca del programa deportivo ni debe ser considerada de reclutamien-

to. Esta carta también puede ser enviada a los estudiantes de primer afo.
Llamar a los atletas de segundo afo.

Reunirse con los atletas de segundo afio en cualquier momento, a menos que los

PSA asistan a un partido local o visiten la ciudad universitaria por iniciativa propia.

Tercer Ano

Lo que pueden hacer los posibles estudiantes-atletas:

Escribirles en cualquier momento a las universidades y los entrenadores en los que
podrian estar interesados. En esta etapa, los posibles estudiantes-atletas pueden reci-

bir correspondencia de los entrenadores de universidades, en respuesta de la enviada.

Llamar telefénicamente a las universidades y los entrenadores en los que estdn inte-
resados. Sin embargo, las universidades y los entrenadores podrian no devolver las

llamadas. Este tipo de contacto para reclutamiento es considerado inapropiado.

Visitar una ciudad universitaria y hablar con los entrenadores por iniciativa propia y
pagando sus gastos. Los posibles estudiantes-atletas podrian no recibir ninguna clase

de compensacién por la visita o los gastos incurridos.

Asistir a un partido de la universidad en cualquier momento y hablar con el
entrenador del equipo local. Los PSA no deben hablar con el entrenador del equipo

visitante.

Lo que pueden hacer los entrenadores de colegios terciarios:
* Evaluar a los posibles estudiantes-atletas no mds de cuatro veces durante tercer afo.

* Hacer intercambio de correspondencia en forma ilimitada después del 1° de sep-

tiembre del tercer afio de los posibles estudiantes-atletas.

Lo que no pueden hacer los entrenadores de colegios terciarios:

e Llamar telefénicamente a un atleta de tercer afio.

* Reunirse con los atletas de tercer afio en cualquier momento, a menos que los PSA

asistan a un partido local o visiten la ciudad universitaria por iniciativa propia.
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Cuarto Ano

Lo que pueden hacer los posibles estudiantes-atletas:

* Escribirles a las universidades y los entrenadores y recibir correspondencia de

respuesta.

* Llamar telefénicamente a las universidades y los entrenadores en los que estdn

interesados.

* Visitar una ciudad universitaria en cualquier momento. A los PSA se les permite
realizar una ilimitada cantidad de visitas no oficiales. A los atletas se les permite
realizar un total de cinco visitas oficiales, pero sélo una visita oficial por facultad. En
una visita oficial, el posible estudiante-atleta podria ser compensado por los gastos
incurridos en el viaje y las comidas; la visita no deberd extenderse mds de 48 horas.

Todas las visitas oficiales deberdn ser aprobadas de antemano por la Oficina de
Compensacién de la NCAA.

* Asistir a los partidos en las universidades y hablar con el entrenador del equipo local.

» Comprometerse verbalmente con una universidad. Un estudiante-atleta puede
comprometerse verbalmente con anterioridad. El entrenador puede realizar el ofre-
cimiento mediante una carta de intencién durante el tercer afio, y ellos pueden
comprometerse, aunque la carta de intencién no puede firmarse hasta la fecha oficial
durante el cuarto afio. Muchos estudiantes se comprometen temprano si encuentran

la facultad de sus suefios.

* Firmar una Carta Nacional de Intencién (NLOI, por sus siglas en inglés) y aceptar

una beca deportiva ofrecida por una universidad.

Lo que pueden hacer los entrenadores de colegios terciarios:
* Evaluar un posible estudiante-atleta cuatro veces durante el cuarto afio académico.

* Intercambiar correspondencia con los PSA de cuarto afio tantas veces como lo

deseen.

* Después del 1° de julio siguiente al tercer afio de los estudiantes-atletas, un entrena-

dor puede llamar a los PSA no mds de una vez por semana.

* Realizar un mdximo de tres reuniones, en persona, fuera de la ciudad universitaria,

con un PSA de cuarto afio y/o sus padres.
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e Invitar a un PSA a una visita oficial dentro de la ciudad universitaria.

* Ofrecer una beca deportiva y que un PSA firme una NLOL

AYUDAR A LOS ATLETAS DURANTE EL PROCESO DE RECLUTAMIENTO
* Retnase con sus jugadores y sus padres para explicarles el proceso de reclutamiento
y las reglas de la NCAA. Invite al entrenador de una universidad para que hable si

usted considera que no estd muy instruido en las reglas.

* Sea un defensor de sus atletas otorgdndoles a los entrenadores de universidades reco-
mendaciones, videos de partidos, y evaluaciones justas de sus atletas. Alerte a los
entrenadores de universidades acerca de los prometedores estudiantes de los primeros

anos.

* Elabore una resefia con los perfiles de los jugadores de su equipo para los entrena-
dores de universidades. Incluya la informacién académica y el afio de graduacién de

cada uno, ademds de informacién deportiva de relevancia.

* Asegtrese de que sus atletas encaminados hacia la universidad se registren en la

Oficina de Compensacién de la NCAA.

La Oficina de Compensacion de la NCAA

La Oficina de Compensacién de la NCAA evalta la reputacién académica de todos los
estudiantes-atletas de la escuela secundaria préximos a ingresar en la Universidad, que
desean competir en atletismo de la NCAA. La Oficina de Compensacién comprueba
y autentica el estatus académico de los posibles estudiantes-atletas. La mayoria de los
departamentos de deportes de las escuelas secundarias deberia contar con la infor-
macion de los requisitos para registrarse. Si su escuela no la tiene, contacte a la NCAA
para obtener la informacién necesaria. La inscripcién de los posibles estudiantes-atletas
es muy importante. A ningun atleta se le permite competir en la Universidad si no ha

sido aprobado por la Oficina de Compensacién de la NCAA.

Requisitos Académicos de la NCAA
La NCAA cuenta con ciertos criterios que los estudiantes-atletas deben cumplir para
poder ser considerados para las competiciones. Por ejemplo, para un posible estudi-
ante-atleta que ingresa en la universidad en o después de agosto de 1996, los requisitos
para la Divisién 1, son:
* Promedio general de calificaciones (GPA) de 2.5, y Prueba de Aptitud Escolar

(SAT, por sus siglas en inglés) de 820 6 un puntaje del Examen de las Universidades
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Estadounidenses (ACT, segtin sus siglas en inglés) de 68...

...mds 13 materias ESENCIALES (Inglés, Ciencia, Matemdticas, Ciencias Sociales,

Lengua)

Existe una escala de indice calificativo para las calificaciones requeridas, y requisitos

diferentes para las Divisiones 11 y III.

ASISTENCIA ECONOMICA

Financiar la educacién universitaria es una tarea considerable, y, a menudo, determina
la eleccién de la universidad por parte de los estudiantes-atletas. Pocos atletas reciben
becas deportivas completas, y muchas universidades no ofrecen becas deportivas. La
ayuda econdmica, a menudo, estd destinada a los estudiantes-atletas que demuestran
una necesidad econdmica. Asegtirese de que sus atletas obtengan las solicitudes de
ayuda econdmica apropiadas y que cumplan con los plazos de entrega de las solici-
tudes. Aliéntelos a que investiguen otras becas basadas en criterios académicos, étnicos

o culturales.

FUTBOL DE COLEGIO TERCIARIO PARA ATLETAS NO BECADOS

El porcentaje de atletas del colegio terciario, en todos los niveles, que reciben becas de-
portivas es bastante pequefio. Y la mayorfa de atletas que s reciben becas, reciben sélo
recursos parciales. En el nivel de la Division III de la NCAA, que incluye la cantidad
mds grande de universidades, no se otorga ningun tipo de becas deportivas. La reali-
dad es que la mayoria de los jugadores de futbol del colegio terciario no reciben becas

deportivas.

Los entrenadores de la escuela secundaria deberfan informar a sus atletas sobre esta
realidad. Muchos jugadores jévenes ignoran las realidades de los atletas de colegio
terciario, creyendo erréneamente que una beca deportiva completa los espera en la
universidad. S6lo los mejores jugadores a nivel nacional y estatal pueden esperar recibir
tales becas. La gran mayoria de aquellos a quienes recluten y les ofrezcan becas deporti-
vas recibird sélo recursos parciales. Por tltimo, aquellos que reciben becas deportivas,

a menudo creen erréneamente que sus becas estdn garantizadas hasta el final de sus
carreras universitarias. Usted tiene la responsabilidad de ayudar a sus atletas a pensar de

manera realista acerca del deporte en el colegio terciario.

Debido a que a pocos jugadores de la escuela secundaria se les ofrecen becas deportivas
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para el colegio terciario, muchos jugadores de la escuela secundaria creen que no son

lo suficientemente buenos para jugar al fiitbol en el colegio terciario si no han sido
reclutados. Esto no es verdad. Aunque los mejores programas de futbol si reclutan con
intensidad a casi todos sus jugadores, existen abundantes oportunidades para que los
atletas jueguen al fitbol, aun cuando no hayan sido reclutados con intensidad. La may-
orfa de los mejores jugadores de la escuela secundaria pueden encontrar un programa
universitario que satisface sus habilidades. Si usted tiene un jugador que realmente qui-
ere continuar jugando al fitbol, deberfa ayudarlo a identificar los programas de colegio

terciario apropiados para ¢l o ella.

Un interés expreso de jugar al fitbol también les puede ayudar a sus estudiantes-atletas
a ser admitidos en facultades académicamente competitivas. La participacién extracur-
ricular a menudo es un factor importante en estas facultades. Ademds, los entrenadores
de las universidades a menudo tienen cierta influencia en el proceso de admisién.
Aunque los atletas puedan no estar en carrera por una beca deportiva, mostrar interés
en jugar al fitbol universitario puede ayudarlos a ser admitidos en la facultad que

hayan elegido.

Nota: Todos los anos las reglas de la NCAA cambian, por lo que sus atletas deberfan
obtener, por parte de la escuela secundaria o directamente de la NCAA, un manual
de la NCAA dirigido a los estudiantes-atletas préximos a ingresar en la universidad.

Podrdn encontrar informacién en el sitio de Internet, www.ncaa.org.
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COMO EVALUAR SU PROGRAMA

Como guia para evaluar su programa durante toda la temporada, le
recomendamos que considere las siguientes 15 preguntas:

1. 3Cuéles son nuestras metas?
2. 3Estamos mejorando y progresando?

3. 3Estamos organizados? 3Estan bien planificadas nuestras sesiones de entre-
namiento?

4. 3Nuestro entrenamiento es productivo?

5. 3Es divertido nuestro programa?

6. 3Nos vemos y actuamos como un equipo?

7. sNuestros entrenadores dan siempre el ejemplo apropiado?

8. 3Nos comunicamos bien con nuestros atletas? 3Los escuchamos?

9. éTrotk?mos respetuosamente a todos nuestros atletas, llaméndolos por su primer
nombre?

10. 3Somos justos, firmes y consistentes en el trato de nuestros atletas?
11. sles estamos ensefiando a nuestros atletas a ser auto-disciplinados y responsables?

12. 3Estamos protegiendo la seguridad y el bienestar de nuestros atletas?
* Buen equipo e instalaciones
® Métodos de entrenamiento seguros
® Supervisién apropiada
* Preparados para emergencias

13. zEstamos promocionando el futhol en nuestra escuela?

14. sNuestros partidos en la escuela convierten al fotbol en un deporte de espectadores?
* Administracién efectiva
* Bien dirigido
* De paso répido
* Anuncios informativos por el sistema de altavoces

15. 3Trabajamos tan duro como los ofros entrenadores de nuestra escuela?
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Métodos de entrenamiento del futhol

El fatbol es un juego complejo y exigente que requiere de un en-
trenamiento sofisticado. Los jugadores deben contar con un buen
estado fisico aerdbico, velocidad, fuerza, habilidad con la pelota,
entendimiento tdctico y conocimiento de las estrategias bdsicas del
futbol. Para crear un programa de entrenamiento que aborde las
multiples exigencias del juego, debe familiarizarse con los dife-
rentes métodos de entrenamiento para el deporte del fitbol. Tales
métodos caen dentro de tres categorias generales: entrenamiento
del estado fisico, desarrollo de la técnica, y tdcticas y estrategias. Este
y los dos capitulos siguientes tratan estas extensas dreas de entre-

namiento del futbol.
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Como entender los métodos de entrenamiento

del futhol

La cantidad de tiempo que puede dedicarle al entrenamiento de sus atletas es valioso.
Su programa de entrenamiento debe incluir acondicionamiento fisico, desarrollo de
la técnica, e instrucciones tdcticas para las diferentes posiciones de los jugadores. Para
poder obtener el mdximo beneficio del tiempo que pasa en el campo de juego con sus
atletas, debe combinar los diferentes métodos del entrenamiento. En el lenguaje del

fatbol, a este método se lo conoce como entrenamiento econémico.

Nota: Muchos entrenadores de futbol se refieren al término métodos de entrenamiento
como métodos para desarrollarse como entrenador. Mientras que este tltimo término
es, desde luego, aceptable, creemos que el término métodos de entrenamiento es una
descripcién mds adecuada. Métodos de entrenamiento describe las actividades que
los atletas y entrenadores realizan para entrenarse en el futbol. En realidad, el término
“métodos para desarrollarse como entrenador” se refiere a las distintas maneras en las

que el entrenador se comunica y ensefa el juego del fitbol a sus atletas.

ENTRENAMIENTO FiSICO

El entrenamiento fisico puede dividirse en cuatro categorias: acondicionamiento gen-
eral (acondicionamiento aerdbico), acondicionamiento especifico (acondicionamien-
to anaerdbico), entrenamiento en velocidad, y entrenamiento en fuerza y potencia.
Cualquier buen programa de entrenamiento del fiitbol incorporard estas cuatro clases

de entrenamiento.

Resistencia general
La resistencia general se establece mediante el ejercicio aerébico. El acondicionamiento
aerdbico es una actividad de baja intensidad que aumenta el ritmo cardfaco, y al

mismo tiempo permite que el cuerpo satisfaga sus necesidades de oxigeno.

Acondicionamiento especifico

Un estado fisico determinado se desarrolla mediante el entrenamiento que simula
las exigencias fisicas de la competicién, mediante la combinacién del entrenamiento
aerdbico y anaerébico. Durante el ejercicio anaerdbico, el cuerpo es incapaz de recu-

perar suficiente oxigeno para satisfacer los requerimientos de energfa. El acondiciona-
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miento especifico entrena al atleta para desempefiarse en la competicién.

Velocidad

La velocidad puede definirse de varias maneras diferentes. Varias clases de velocidad

se demuestran en el juego del futbol. Existen tres clases diferentes de velocidad en el

futbol: velocidad de carrera corta (sprint), agilidad y velocidad técnica.

* La velocidad de sprint (velocidad pura) es la capacidad de correr con rapidez en
distancias relativamente cortas. En gran parte, la velocidad de sprint se encuentra
genéticamente determinada, aunque el entrenamiento de sprint resulta, a menudo,

en grandes mejoras en velocidad.

* La agilidad es la capacidad de dar un rdpido primer paso, cambiar de direccién, o

ser explosivo con o sin la pelota.

* La velocidad técnica es la combinacién de la velocidad fisica con la habilidad para
jugar al futbol. Es la velocidad con la que un jugador puede controlar la pelota,
tomar decisiones y crear oportunidades ofensivas. Los jugadores que tienen buena
velocidad técnica son capaces de alcanzar las pelotas enviadas a alturas, dngulos y

velocidades diferentes.

Fuerza y potencia

La fuerza y la potencia, a menudo, marcan la diferencia cuando se trata de ganar un
mano a mano con un adversario, ganar pelotas en el aire, o anotar un gol. Ademds,
lo que es mds importante adn, la fuerza muscular equilibrada optimiza el desempefio
y previene lesiones. La fuerza y la potencia pueden desarrollarse mediante el entre-

namiento con pesas, la calistenia, los ejercicios pliométricos, y la carrera.

ENTRENAMIENTO TECNICO

El desarrollo de la técnica del fitbol requiere de una extraordinaria cantidad de prdc-
tica. Los jugadores deben aprender a driblar velozmente con el balén, realizar pases con
exactitud, patear con fuerza y precisién, y cabecear el balén eficazmente. Al desarrollar
la técnica, es importante que los jugadores encuentren la variedad de condiciones y las
limitaciones de tiempo y espacio que se ven en el fitbol. Los ejercicios que se centran
en la técnica pueden dividirse en tres categorias: ejercicios fundamentales, ejercicios
relacionados con los partidos, y ejercicios bajo las mismas condiciones de los

partidos.
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Ejercicios fundamentales
Los ejercicios fundamentales constituyen las técnicas mds bdsicas. Se realizan con mov-

imiento limitado y sin presién por parte del defensor.

Los ejercicios fundamentales se utilizan a menudo para ensefiar una nueva técnica.
Ensefie mediante el método de todo-parte-todo. Cuando ensefie una nueva técnica,
primero haga la demostracién completa de la técnica. Esto les permite a los atletas
crear una imagen visual precisa de lo que estdn tratando de lograr. Luego, divida la
técnica en partes componentes. Utilice ejercicios para ensefiar los componentes de la
técnica. Cuando sus atletas dominen estos ejercicios lo suficiente, hdgales integrar los

diferentes componentes del ejercicio en una representacién completa de la técnica.

Ejercicios relacionados con los partidos

Introduzca ejercicios relacionados con los partidos una vez que los jugadores hayan de-
sarrollado una aptitud para los ejercicios. Limite a sus jugadores a un drea determinada
y ubiquelos con una oposicién de defensa pasiva. Enséfieles a los jugadores a correr

para crear buenos dngulos desde donde efectuar y recibir pases.

Situacion de los partidos
Los ejercicios que asemejan la situacién de los partidos les permiten a los jugadores
practicar una técnica bajo presién total por parte de un oponente. Simule las situa-

ciones de los partidos asigndndoles a los jugadores un arco para atacar y un arco para

defender.

TACTICA Y ESTRATEGIA

La estrategia consiste en un plan para alcanzar metas. Muy a menudo, la estrategia se
refiere a un plan ideado para un partido. En otras palabras ;cémo planea ganar? Por
otro lado, la téctica es la herramienta mediante la cual la estrategia se lleva a cabo. Las
tdcticas y estrategias de un partido se ven afectadas por las fortalezas y debilidades de su
equipo, por las fortalezas y debilidades del adversario, por las condiciones climdticas y

por las condiciones del campo de juego.

Existen tres niveles en los que se aplican las tdcticas: individual, grupal y del equipo.

Tacticas individuales: 1-contra-1

La ensefanza de las tdcticas individuales estd pensada para desarrollar la capacidad de
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ataque o de defensa de un jugador cuando debe enfrentarse a una situacién de uno

contra uno.

Tacticas grupales: de 2-contra-1 hasta 5-contra-5

Los principios fundamentales del juego, la base de la estrategia, se aplican cuando se
trabaja en tdcticas grupales. Los escenarios de tdcticas grupales ensefian a los jugadores
qué hacer cuando juegan en grupos alrededor de el balén. Los jugadores deben
aprender a pasar ridpidamente del ataque a la defensa, y de la defensa al ataque, y a

su vez proveer buen apoyo ofensivo y defensivo al equipo.

Tacticas del Equipo: de 6-contra-4 hasta 11-contra-11

Cuando ensefie tdcticas del equipo, concéntrese tanto en las actuaciones individuales
como en la combinacién del juego. Los jugadores deben aprender las responsabilidades
de las posiciones en las que juegan, y los cambios de roles cuando el balén se encuen-
tra en cada tercio del terreno. Entrene a sus jugadores para que siempre estén atentos
al movimiento de el balén, y para que sepan donde se encuentran sus compafieros de
equipo y sus adversarios. Si limita el campo del jugador durante los ejercicios de técti-

cas del equipo, lo ayudard a aislar dreas especificas en las que necesitan mejorar.

Calentamiento, movilidad y flexibilidad

Muchos entrenadores y jugadores de fitbol no le prestan suficiente atencién a los
procesos de calentamiento, enfriamiento y entrenamiento para aumentar la flexibili-
dad. Los jugadores y entrenadores por igual a menudo no abordan estos elementos de
entrenamiento con responsabilidad o de manera sistemdtica. Al ignorar estos elemen-
tos, sus atletas quedan predispuestos a sufrir lesiones, y se ve reducida su efectividad en

el entrenamiento y en la competicién.

El proceso de calentamiento incluye porciones generales y especificas. El calentamiento
general consiste en trotar o correr sin exigencia (con o sin el balén), y en elongar. Co-
mience con una actividad poco exigente e incremente la intensidad poco a poco. La se-
gunda parte del calentamiento deberia ser especifica del fuitbol. Haga que corran con el
balén sin oposicién, giren, amaguen, cambien de direccién, realicen malabares y tam-
bién haga que realicen una liviana elongacién y ejercicios de movilidad. Luego avance
con actividades en pareja tales como realizar pases, quitarse el balén, cabecear, proteger

el balén, ejercicios ligeros uno-en-uno. Los jugadores deberfan comenzar a manejar el
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balén con soltura. Una vez que sus jugadores hayan comenzado a sudar y estén flojos,
comience con los ejercicios grupales donde se mantienen alejados tales como los de 5-
contra-2. La dltima parte del calentamiento deberfa incluir al equipo en su totalidad en

ejercicios de simulacién de partidos, tales como 5-contra-5 con arqueros.

Tenga en cuenta al clima cuando realice calentamiento en pricticas o para un partido.
Cuando esté fresco o durante los partidos nocturnos, los jugadores deberfan usar trajes
de calentamiento o camisetas y pantalones deportivos. La vestimenta extra ayuda a

los jugadores a entrar en calor mds rdpidamente y los mantiene abrigados mientras

no estdn jugando. Recuerde que la temperatura del cuerpo se normaliza luego de 15
minutos de detenida la actividad. Asegtirese de incluir por lo menos cinco minutos

de calentamiento durante el entretiempo de los partidos. Un calentamiento corto les
permitird a sus jugadores comenzar el segundo tiempo listos para jugar, ademds de

disminuir el riesgo de sufrir una lesion.

El calentamiento deberfa preparar a sus atletas para jugar tanto psicoldgica como
fisicamente. Una rutina de calentamiento que les resulte conocida, estructurada y
divertida ayuda a los atletas a concentrarse en la préxima tarea. Una rutina completa,
que incluya ejercicios de equipo, les hace saber a los atletas que estdn listos para jugar
mientras les otorga confianza y concentracién. El componente de equipo del calenta-
miento no deberfa ser ignorado. El fitbol es un juego de equipo. Un calentamiento
que incorpora ejercicios de equipo ayuda a crear la sinergia técnica y psicolégica que

conduce al buen juego en equipo.

El calentamiento del equipo deberfa finalizar con algunos minutos de descanso, para
que sus jugadores se concentren nuevamente, y con trabajo individual con el balén.
Luego de un par de minutos, sus atletas deberfan estar listos para entrenar y jugar ardu-

amente.

COMO ORGANIZAR UN CALENTAMIENTO DE EQUIPO
Una completa ejercitacién incluye trote de calentamiento, elongacién, ejercicios, la
primera unidad de entrenamiento y una etapa de enfriamiento. Las segundas unidades

de entrenamiento perfeccionan la actuacién y reducen el riesgo de sufrir lesiones.
A los atletas de la escuela secundaria a menudo no se los disciplina respecto de los

elementos secundarios del entrenamiento. No puede pretender que, sin supervisién

alguna, realicen el calentamiento adecuadamente, elonguen por completo, y en espe-
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cial, que realicen el enfriamiento. Usted, sus asistentes o los capitanes del equipo deben
responsabilizarse por la supervisién de todo el entrenamiento. Debido a que cuenta
con tiempo limitado para el entrenamiento, no puede disponer de mds de 30 minutos
para prepararse para la ejercitacién principal. S6lo mediante una supervisién directa se
asegurard de que el calentamiento y la elongacién sean un preludio bien ejecutado y

rdpido para concentrarse en la sesidén de entrenamiento.

EL TROTE DE CALENTAMIENTO

El objetivo del calentamiento es preparar a los atletas fisica y mentalmente para el
entrenamiento y la competicién. Existen dos componentes principales de la etapa de
calentamiento: un trote leve (o alguna actividad aerébica suave) y ejercicios de movili-

dad (aflojamiento y elongacién).

Un trote de calentamiento deberfa comenzar con unos 10-15 minutos de trote leve
con ritmo en ascenso que incluya arranques de trotes algo mds rdpidos. Los atletas se
aburren rdpidamente de realizar la misma ejercitacién todos los dias, por lo que deberd

variar el calentamiento para cada sesién de entrenamiento.

El objetivo del trote es despertar el sistema de energfa aerébica, aumentar la tempera-
tura corporal, y aflojar los muisculos como preparacién para la elongacién. El trote de
calentamiento deberfa ser lo suficientemente fuerte como para que sus atletas suden
libremente una vez finalizado. Un traje de calentamiento o deportivo acelerard el
proceso de calentamiento y evitard que sus atletas se enfrien demasiado durante la

elongacién.

Ejemplos de trote de calentamiento

* 1% millas, corriendo durante las dltimas 75 yardas de cada 440 yardas.

* 8-12 minutos de trote leve, con aceleraciones de 30 segundos cada 3 minutos.

EJERCICIOS DE MOVILIDAD

Los ejercicios de movilidad preparan a sus atletas para un fuerte entrenamiento medi-
ante la flexién de los musculos en todos los movimientos. A menudo, el entrenamiento
de movilidad utiliza tanto elongacién estdtica como mdvil. La elongacién mévil desar-
rolla la escala de movilidad al combinar la elongacién con los movimientos de: balan-

ceo de piernas, circulos con las rodillas, y circulos con los brazos (brazadas mariposa).
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Sin embargo, tenga en cuenta que lz elongacién mévil no deberia utilizar movimientos
fuertes que puedan distender los miisculos. Mds bien, el movimiento deberfa ser lento y

suave, no brusco.

ENTRENAMIENTO DE FLEXIBILIDAD

El entrenamiento de flexibilidad estd disefiado para aumentar al mdximo el alcance del
movimiento, incrementar la elasticidad de los musculos, alcanzar un equilibrio mus-

cular funcional, recuperacién de velocidad y, mds importante atin, para evitar lesiones.
El entrenamiento de flexibilidad no es un simple preludio para una fuerte ejercitacién,
sino que constituye un importante componente del desarrollo fisiolégico de un atleta.

Muchos grandes atletas han perdido temporadas y carreras por descuidar la flexibili-

dad.

Como regla general, entrene para obtener movilidad antes de la ejercitacién principal,
y después, para obtener flexibilidad. Sin embargo, un entrenamiento fuerte en velocid-
ad a menudo requiere que antes realice un completo régimen de elongacién. Los atletas
deberfan realizar elongacién s6lo cuando hayan entrado en calor. Incluya ejercicios

que mejoran el equilibrio, la flexibilidad y la movilidad. El equilibrio es la funcién
pareja de los grupos musculares opuestos (por ejemplo, los cuadriceps y los tendones
del muslo). La flexibilidad se refiere a la elasticidad de los musculos. La movilidad se

refiere al alcance del movimiento.

Convenza a sus jugadores que realizar la elongacién los convertird en mejores atletas.
Expliqueles que la elongacién ayuda a que los musculos se estiren por completo y se
contraigan mds eficazmente, lo que los hacen mds fuertes. Un musculo flojo se relaja
mds entre contracciones que un musculo tenso y permite contracciones mds rdpidas y
fuertes. Los musculos largos permiten que las palancas del cuerpo se muevan con un

gran alcance de movimientos.

Para desarrollar el equilibrio de los musculos, incluya ejercicios para elongar los prin-
cipales grupos opuestos de musculos de las extremidades y del torso. La flexibilidad se
desarrolla mejor mediante una elongacién lenta y controlada, que a menudo se deno-

mina elongacién estdtica.
Los musculos deberfan elongarse hasta el punto de sentir una ligera tensién, sostenién-

dolos hasta contar un niimero predeterminado, y luego soltarlos lentamente. Sostenga

cada elongacién durante 10-30 segundos, permitiendo que el musculo descanse de la
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tensién aplicada. Cada elongacién deberfa permitirle realizar un movimiento de mayor
alcance que el anterior. Los atletas deberfan respirar profundamente durante cada ejer-

cicio, tratando de exhalar lentamente a medida que se elonga el musculo.

Los grupos de los musculos grandes deberfan elongarse antes que los musculos peque-
fios. Siempre elongue grupos de musculos opuestos para asegurar una flexibilidad
equilibrada. Tenga especial cuidado al elongar los musculos lesionados. El tejido reci-
entemente formado de una cicatriz no se estira como el musculo y puede rasgarse si se
lo estira demasiado. Elongue despacio y con suavidad. Las torceduras crénicas son el

resultado de una mala elasticidad del tejido dafiado.

Lo ideal seria que e/ entrenamiento en flexibilidad fuera a continuacion del enfriamiento
de la ejercitacidn principal. La temperatura elevada de los musculos permite que los

musculos se elonguen mds alld del alcance normal del movimiento sin dafar el tejido.
Los beneficios permanentes en la flexibilidad se verdn como resultado de la constante

elongacién después del trote.

ENFRIAMIENTO

Toda sesién de entrenamiento deberfa finalizar con una etapa de enfriamiento, de
5-10 minutos, de trote lento y caminata. El objetivo de la etapa de enfriamiento es
normalizar, en forma gradual, el ritmo cardfaco y respiratorio y la temperatura. Un
enfriamiento total también dispersa la mayor parte del dcido ldctico que se acumula en
los musculos durante una fuerte ejercitacién. Si no se realiza un enfriamiento adec-
uado luego de un ejercicio intenso, se puede sufrir al dia siguiente de dolores y rigidez
musculares. El rdpido enfriamiento de la temperatura corporal y la acumulacién de
dcido ldctico en los musculos hardn que la ejercitacién del dia siguiente sea mds dificil

y menos productiva.

Las siguientes secuencias de comandos y elongaciones de calentamiento se han tomado

del Manual de entrenamiento de atletismo de la LA84 Foundation.
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COMANDOS DE CALENTAMIENTO

1 TROTE DE CALENTAMIENTO

2 ELONGACIONES DE FLEXIBILIDAD

Sentados en el piso, con las piernas extendidas y sin zapatos:

¢ Estiramiento de pies (Fig. 3-1) ¢ Elongacién de Hurdler/recostarse (Fig. 3-7)
¢ Mariposa manos a los pies (Fig. 3-2) e Sentarse sobre los talones/Puente con la

e Esfiramiento tocando los pies (Fig. 3-3) cadera/Estiramiento hacia atras (Fig. 3-8)
e Tocar las rodillas con la frente (Fig. 3-4) ® Figura “4” (Fig. 3-9)

¢ Posicion sentada de yoga (Fig. 3-5) e Estiramiento cidtico (Fig. 3-10)

e Estiramiento en V (Fig. 3-6) e Estiramiento abdominal (Fig. 3-11)

¢ Flexion de caderas (Fig. 3-12)

3 ELONGACIONES DE MOVILIDAD

Estando de pie y sosteniéndose de un objeto estacionario, levantar la pierna hasta

el nivel de la cadera:
*  Movimientos hacia adelante y atras (Fig. 3-13) ® Movimientos en “C" (Fig. 3-15)

*  Movimientos laterales  (Fig. 3-14)

4 EJERCICIOS RITMICOS
¢ Saltos simples ¢ Patadas de trote con gliteos
® Rodillas en alto (Fig. 3-1¢) ¢ Patadas con salto (Fig. 3-18)
¢ Salto con rodillas en alto (Fig. 3-17)
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ELONGACION DE FLEXIBILIDAD

Fig. 3-2. Mariposa manos
alos pies

TN\

(7

x

Fig. 3-3. Estiramiento tocando
los pies

Fig. 3-4. Tocar las rodillas con
la frente

Fig. 3-6. Estiramiento en V

Fig. 3-7. Elongacién de
Hurdler/recostarse

Fig. 3-5. Posicién sentada de
yoga

j

U S~ S

S
\

AT

Fig. 3-8. Sentarse sobre los talones/Puente con la cadera/
Estiramiento hacia atrds

Fig. 3-10. Estiramiento cidtico

Fig. 3-11. Estiramiento
abdomina

Fig. 3-9. Figura “4”
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Fig. 3-12. Flexién de caderas

ELONGACION DE MOVILIDAD

S (GE SIS

Fig. 3-13. Movimientos hacia Fig. 3-14. Movimientos Fig. 3-15. Movimientos en “C”

adelante y afrés

laterales

EJERCICIOS RITMICOS SIMPLES

Fig. 3-18. Patadas con salto
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Estado fisico de carrera

Un buen estado fisico es un requisito indispensable para jugar bien. El fitbol es un
juego fisicamente exigente, que dura entre 60 y 90 minutos, y que requiere explosiones
de intensa actividad tales como sprints, driblar, patear, frenar a un adversario, y saltar
para alcanzar pelotas altas. A menudo, los jugadores corren de 3 a 6 millas durante el
transcurso del partido. Ademds de la necesidad de mantener un buen estado fisico, el
futbol requiere de técnicas sélidas. Sin un buen estado fisico, los jugadores rara vez son

capaces de jugar con buena técnica. Cuando la fatiga llega, la técnica se deteriora.

Para los jugadores de futbol, el entrenamiento fisico bdsico incluye acondicionamiento

aerdbico, entrenamiento en velocidad, y entrenamiento de fuerza/potencia.

Los jugadores de ftitbol deben ser capaces de correr, pero los requisitos para correr son
diferentes de aquellos de los corredores de distancia o sprinters. Necesitan tener la
capacidad de:

* Correr rédpido en distancias cortas
* Realizar sprints en forma repetida

* Correr durante todo el partido

Debe entrenar a sus atletas para que dominen las tres clases de carrera.

La clase de carrera que se realiza en el fiitbol se denomina carrera variada o de ritmo
intermitente. Aunque los jugadores de fuitbol cubren grandes distancias durante un
partido, la clase de carrera que realizan es muy diferente a la realizada por los corre-
dores de distancia. En realidad, la mayor parte de la carrera realizada en el fitbol es el
sprint de poca distancia. Sin embargo, los jugadores de futbol realizan muchos sprints
durante un partido. Es por esto que se crea un requisito Unico y aparentemente contra-

dictorio tanto para la resistencia como la velocidad.

El desafio para los entrenadores de fuitbol es que tanto la resistencia como la velocidad
son desarrolladas mediante diferentes formas de entrenamiento. Esto es asi porque se
utilizan diferentes sistemas de produccién de energia humana para realizar diferentes
clases de ejercicios. Para comprender por qué el futbol requiere de diferentes clases

de entrenamiento en carrera, debe comprender un poco acerca de la naturaleza de la

produccién de energfa como respuesta al ejercicio.
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P4 ’ P4
PRODUCCION DE ENERGIA Y CARRERA AEROBICA
El cuerpo humano necesita energfa para vivir. Cuanto mds activa es una persona, mds
energfa necesita. El cuerpo se alimenta de energfa, la cual le permite realizar la gran

variedad de sus actividades diarias.

Toda la energfa humana es producida mediante la descomposicién de un compuesto
quimico denominado trifosfato de adenosina, ATP (segun sus siglas en inglés). Al igual
que la gasolina, se descompone o se quema para producir energfa. En cualquier mo-
mento dado, su cuerpo contiene 3 onzas de ATP. Esa cantidad le permite realizar una
actividad intensa durante muy poco tiempo. Por ejemplo, el ATP existente se agota

luego de alrededor de 6 segundos de efectuar un sprint extremadamente veloz.

La actividad fisica que se prolonga por mds de 6 segundos requiere que el cuerpo
produzca energfa adicional mediante la conversién de los carbohidratos, proteinas y
grasas de las comidas en ATP. Esta produccidn de energfa depende de si se utiliza o no
oxigeno para producir ATP. La energfa puede producirse mediante procesos aerébicos,

es decir con oxigeno; o mediante procesos anaerébicos, es decir sin oxigeno

La naturaleza de la actividad fisica involucrada determina si la energfa es producida
aerdbica o anaerébicamente. Como ya se menciond, la intensa energfa que se necesita
para un corto perfodo de tiempo es suministrada por la descomposicién del ATP alma-

cenado. Es una fuente inmediata de energfa.

Sin embargo, una vez que las provisiones de ATP se agotan, debe tomarse energfa de
otra fuente. Si la actividad es intensa y de corta duracién, la energfa se produce de
forma anaerdbica. Pero aun cuando los procesos anaerébicos proveen de energfa rdpi-
damente, sélo pueden hacerlo por poco tiempo. Es que los procesos anaerébicos crean
lactato o dcido ldctico que causa que los musculos ardan, se acalambren o se agarroten
si la actividad se extiende por mucho tiempo. Es la manera en que el cuerpo demuestra
que no puede crear energfa a la velocidad en que se la utiliza. Un ejemplo es el ardor
que se siente en el musculo al finalizar un sprint de 400 metros. Cuando el lactato

comienza a acumularse, sus musculos pronto dejan de responder.

Para realizar una actividad durante un tiempo prolongado, su cuerpo debe ser capaz
de producir ATP a través de medios aerébicos. Al equilibrio entre las exigencias de la
actividad y la produccién de energfa aerébica se lo denomina estado estable. En este

estado estable, el 4cido ldctico no se acumula en los musculos, por lo que es capaz de

80



Carituto 3
M¢étodos de entrenamiento del fiithol

continuar la actividad durante un tiempo prolongado. Debido a que el fitbol exige
correr durante periodos de tiempo prolongados, usted debe ser capaz de producir

energfa aerébicamente.

El estado aerdbico es importante por tres razones. En primer lugar, el estado aerébico
crea, por lo general, buena capacidad cardiovascular y fortalece los musculos y los
tendones. En segundo lugar, un buen estado aerébico permite que sus jugadores corran
a un ritmo estable evitando quedarse sin oxigeno y sin agotar importantes provisiones
de ATP.  En tercer lugar, un buen estado aerébico permite que sus atletas se recuperen
rdpidamente de cortos sprints que agotan el ATP, haciéndolos capaces de ser mds efec-

tivos durante todo el partido.

ESTADO AEROBICO PARA JUGADORES DE FUTBOL

Aunque los jugadores de fiitbol necesitan estar en forma aerébicamente, no necesitan
ser corredores de distancia. Sin embargo, deberd establecer estdndares de estado fisico
para sus atletas. Muchos entrenadores de ftbol han utilizado la prueba de Cooper de
12 minutos como medida estdndar para determinar el estado aerébico. En este exa-
men, los jugadores cubren la mayor distancia posible en 12 minutos. Aunque correr
durante 12 minutos también depende de la energfa anaerdbica, a este examen general-
mente se lo considera una buena medida del estado fisico para el fatbol. Los atletas que
pueden correr una milla y media durante 12 minutos probablemente tengan suficiente
estado fisico para el fatbol competitivo, aunque usted debe determinar cudl es el estado

fisico que su equipo deberfa tener.

El estado aerdbico deberd desarrollarse durante el entrenamiento de pretemporada. Por
supuesto, deberd alentar a sus atletas a que comiencen el entrenamiento fisico antes

de que comience la temporada de pricticas. Muchos jugadores de fitbol de la escuela
secundaria en California participan de carreras a campo traviesa durante el otofio. Si
tiene el beneficio de contar con una clase de Educacién Fisica de fitbol en el sexto
periodo durante la pretemporada, dediquele por lo menos media hora, tres veces por
semana al entrenamiento fisico de la carrera. Estas sesiones de carrera deberfan ser

de un estado estable relativamente fdcil. Para incluir variedad, puede intercalar car-
reras de ritmo constante con ejercicios de técnicas con pelota o con circuitos para el
entrenamiento fisico. Sin embargo, la meta del entrenamiento es aumentar el estado
aerdbico de los atletas. No necesita agotar a sus atletas para que estén en estado. La ar-
dua carrera anaerdbica de ritmo variado deberfa comenzar una vez que los atletas hayan

desarrollado el estado aerébico bdsico.
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Entrenamiento de ritmo constante (distancia continua lenta)
El entrenamiento de ritmo constante es una carrera relativamente lenta, continua,
de larga distancia, donde el sistema aerébico permanece a un ritmo constante con
requerimiento de energfa. Las carreras largas deben realizarse a un ritmo que pueda

mantenerse con comodidad durante unos 40 a 60 minutos.

Los cientificos de la ejercitacion estiman que la intensidad ideal de una carrera de ritmo
constante es de un 5 a un 10 % por debajo del umbral anaerébico. Una muy buena
aproximacién de esta intensidad es la prueba del habla; los atletas deberfan correr a un
ritmo que les permita mantener una conversacién. Una respiracién inestable (ventilacién)

indica que el ritmo es demasiado rdpido, y que se aproxima al umbral anaerébico.

El entrenamiento de ritmo constante desarrolla la capacidad aerdbica y cardiovascular
(mdxima absorcién de oxigeno), mejora la capilaridad de los musculos, y aumenta la

eficiencia de la produccién de energfa. A menudo, los entrenadores hacen referencia a
las carreras largas y continuas como el entrenamiento base o fundamental que precede

al entrenamiento de fondo mds intenso.

ESTADO ANAEROBICO

Sin embargo, la naturaleza tnica del juego de fitbol requiere de produccién de energia
aerdbica y anaerébica. Dentro de un ritmo relativamente constante de actividad, un
atleta debe ser capaz de realizar un sprint con fuerza, recuperarse répidamente, y luego
realizar otro sprint. Por este motivo, debe entrenar a sus atletas para cumplir con las

necesidades tanto aerébicas como anaerébicas.

El futbol se caracteriza por la necesidad de correr a diferentes ritmos, lo que demanda
estado fisico anaerdbico. Las explosiones bruscas de velocidad dentro de un ritmo
general estable crean demandas de energfa que no pueden ser abastecidas sélo por las
provisiones de ATP y por el metabolismo aerébico. Los jugadores de futbol deben desar-
rollar una clase especial de resistencia que les permita realizar varios sprints anaerébicos
seguidos de perfodos de trotes lentos o caminatas. Esta resistencia es una clase tnica de
lo que se denomina resistencia en velocidad. Por lo general, la resistencia en velocidad se
refiere a la capacidad de desarrollarse de manera anaerdbica durante un tiempo. Sin em-
bargo, en el futbol, la duracién de la actividad anaerdbica es relativamente corta. Lo que
resulta importante es la capacidad del atleta para recuperarse rdpidamente de multiples
explosiones de velocidad. A este tipo de resistencia se la puede denominar capacidad de

recuperacién anaerébica.
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La capacidad de recuperacién anaerdbica se desarrolla al mejorar el estado fisico
aerdbico, al aumentar el umbral del lactato, y al desarrollar la tolerancia al lactato.
Como ya nos hemos referido a los principios bésicos del entrenamiento fisico aerébico,
nos ocuparemos de lo que se denomina umbral y entrenamiento con alto nivel de

lactato.

Entrenamiento en el umbral del lactato

La forma principal de carrera disefiada para aumentar el umbral del lactato es de-
nominada carrera con ritmo. Bdsicamente, estas carreras deberfan extenderse de 8 a
15 minutos a un ritmo que deje al atleta ligeramente sin aliento. En otras palabras, al

atleta le deberd resultar dificil mantener una conversacién mientras corre.

El entrenamiento en el umbral también puede dividirse en segmentos o repeticiones de
carrera. Las repeticiones de carrera son carreras cortas que se extienden de 90 segundos
a 4 minutos, con breves intervalos de descanso de 1 minuto o menos. La ejercitacién

completa deberfa durar entre 15 y 20 minutos.

Entrenamiento de repeticion
El entrenamiento de repeticién ayuda a que los atletas utilicen el oxigeno mds efici-
entemente. En el entrenamiento de repeticidn, los atletas entrenan por encima del niv-

el del umbral durante periodos mds extensos que los mantenidos durante un partido.

Las repeticiones deberfan ser de 30 segundos a 3 minutos de duracién o de 220 a 880
yardas de distancia. El ritmo variard segin la distancia. El periodo de descanso deberd
proveer un poco menos que la recuperacion total. Una relacién de 1:2 entre la carrera
y la recuperacién es un pardmetro comtin de descanso. La ejercitacién deberfa sumar

entre 20 y 25 minutos de carrera, sin contar la recuperacién.

Intervalos (entrenamiento con alto nivel de lactato)

El entrenamiento en intervalos es un concepto frecuentemente malinterpretado.
La mayoria de los entrenadores utilizan los términos “intervalo” y “repeticién” de
forma indistinta, pero en realidad, son clases de entrenamiento muy diferentes.
Una repeticién es una unidad individual de carrera. Un intervalo es el periodo de
recuperacién que sigue a los periodos individuales de carrera. En el entrenamiento
de repeticidn, el objetivo es correr distancias especificas con una recuperacién rela-

tivamente completa. En el entrenamiento en intervalos, la meta es correr distancias
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especificas con recuperacién incompleta para que el atleta entrene con elevado lactato

en la sangre.

El entrenamiento en intervalos mejora la capacidad del atleta para tolerar y producir
4cido l4ctico. Si bien el entrenamiento en intervalos si ayuda a aumentar ligeramente el
umbral de lactato, es fundamentalmente anaerdbico. Los partidos de futbol requieren
mucha energfa anaerébica, por lo que el entrenamiento en intervalos desarrolla un

determinado estado fisico.

La duracién de cada carrera en una sesién en intervalos por lo general es de 10 a 90
segundos o de 110 a 440 yardas. La relacién entre la carrera y la recuperacién deberfa
ser de entre 1:1 y 2:1. El entrenamiento en intervalos deberfa realizarse a un ritmo lo
suficientemente rdpido como para sentir la falta de oxigeno. El objetivo de esta ejer-
citacién es producir dcido ldctico al forzar a sus atletas a correr la tltima parte de cada

repeticién de forma anaerébica.

El entrenamiento en intervalos es intenso, exigente y doloroso. No programe mds de
una de esas sesiones durante una semana de entrenamiento. Algunos atletas necesitardn
de 2 a 3 dias de ejercitacién liviana para recuperarse completamente de una sesién en

intervalos intensa.

Carreras cortas de ida y vuelta

Las carreras cortas de ida y vuelta han sido durante mucho tiempo los elementos
principales del entrenamiento del fitbol. Fundamentalmente, las carreras cortas de

ida y vuelta son repeticiones o carreras en intervalos que incluyen muchos cambios de
direccién. A continuacidn, encontrard un ejemplo de una tipica ejercitacién de carrera
corta:

El jugador corre 5 yardas de ida y vuelve, 10 yardas de ida y vuelve, 20 yardas de ida y
vuelve, 25 yardas de ida y vuelve. Al jugador se le permite descansar durante un tiempo

determinado. Repetir tres o cuatro veces.

Juego de velocidad (Entrenamiento Fartlek)

Juego de velocidad es la traduccién literal de la palabra sueca “fartlek”. Es una carrera
de ritmo variado que combina carrera rdpida y lenta dentro de una carrera continua.
Tandas de carrera rdpida preceden a carreras suaves de recuperacién. Lo ideal es realizar

el juego de velocidad sobre un terreno variado, incluyendo colinas. La duracién de los
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arranques de velocidad y de la recuperacién no estd estructurada, para que el atleta

adquiera un sentimiento genuino del juego con velocidad.

Debido a que el objetivo del entrenamiento fartlek es desarrollar la velocidad en el
contexto de una carrera continua, el ritmo general deberfa ser relativamente fécil. Solo
los arranques de velocidad deberfan ser intensos. Sin embargo, el juego de velocidad
no es un entrenamiento fdcil. Las tandas de velocidad deberfan ser de 40 a 220 yardas
de distancia (o de 5 a 40 segundos). La cantidad de tandas de velocidad depende de su
duracién y de la duracién total de la carrera. Recuerde, los atletas siempre deberdn re-
cuperarse entre los sprints, el objetivo no es efectuar un entrenamiento con alto indice

de lactato.

Los atletas de la escuela secundaria tienden a necesitar cierta estructuracién para
cosechar los frutos del entrenamiento fartlek y de la ejercitacion de sobrecarga. Quizd

quiera utilizar sefales o intervalos de tiempo predeterminados para indicar las unidades

de velocidad.

El juego de velocidad es un entrenamiento especialmente eficaz para el fiitbol dado que
asemeja con fidelidad la clase de carrera segmentada y de ritmo variado que ocurre en
un partido. Ademds, el juego de velocidad puede ser ficilmente realizado en el terreno
de juego o alrededor de éste. A continuacién, encontrard un ejemplo de una ejercitacién

de ritmo variado:

Los jugadores trotan un cuarto del perimetro del terreno de juego, realizan un sprint
en el siguiente cuarto, trotan la mitad del perimetro, realizan un sprint en la siguiente
mitad, trotan tres cuartos del perimetro, realizan un sprint en los siguientes tres cuar-
tos, trotan alrededor del terreno de juego, luego realizan un sprint alrededor del terreno
de juego, luego trotan tres cuartos del perimetro, realizan un sprint en los siguientes
tres cuartos, trotan la mitad del perimetro, realizan un sprint en la siguiente mitad,
trotan un cuarto del perimetro, realizan un sprint en el siguiente cuarto, y luego trotan

lentamente. La distancia total recorrida es de alrededor de 2 millas.

ENTRENAMIENTO DE VELOCIDAD PARA EL FUTBOL

Si comparten las mismas condiciones, tiene mayor ventaja el equipo con la mejor
velocidad. En el fatbol, existen tres tipos de velocidad: velocidad de sprint, agilidad,
y velocidad técnica. Un buen programa de entrenamiento incluird ejercitacién que

desarrolle las tres clases de velocidad.
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Velocidad de sprint

La velocidad de sprint es la capacidad de correr rédpido. Sus jugadores necesitan velo-
cidad de sprint cuando corren, cuando driblan dejando atrds a los adversarios, o para
recuperar en la defensa. Por lo general, los delanteros son sus jugadores mds veloces. Su
velocidad muchas veces crea oportunidades de gol. Sin embargo, todos sus jugadores
deberfan realizar entrenamiento de velocidad. Una defensa veloz juega de un modo

mds agresivo sin preocuparse por ser fécilmente superada.

El entrenamiento de sprint debe realizarse con y sin pelota. La mayor parte del entre-
namiento de sprint consistird en repeticiones de sprint, recorriendo distancias de 30 a
75 yardas. La mejor forma de desarrollar la velocidad pura es sin pelota. La velocidad

especifica del futbol debe desarrollarse con pelota.

Ejercicios de sprint:
* Repeticiones de sprint de 30 a 75 yardas. Concéntrese en la velocidad, no en la
resistencia. Los atletas deberfan realizar entre 5 y 10 repeticiones, dependiendo de la

duracién. Permita una total recuperacién.

* Desde la mitad del terreno de juego, patee el balén hasta el drea de ataque.
Dos jugadores, colocados a cada lado del circulo central, deben correr hacia el
balén. El jugador que llegue primero a el balén debe continuar el ataque, mientras

que el otro jugador se convierte en defensor. (Fig. 3-19)

* Ejercicio de dos-dos-dos. Dos pares de jugadores juegan unos contra otros durante
dos minutos en el drea de ataque. Los jugadores tratan de anotar la mayor cantidad

posible de goles. (Fig. 3-20)

* Carreras “estrella”. Dibuje un patrén de estrella utilizando los conos. Coloque
grupos de igual cantidad de jugadores en cada cono. Cuando usted lo indique, los
jugadores deberdn correr desde el cono central hasta cada cono exterior. Una vez
que un jugador haya corrido toda la estrella, comienza el siguiente jugador en la
posta. Este ejercicio es, en cierto modo, mds especificamente para el fitbol, ya que

incorpora giros y movimientos laterales. (Fig. 3-21)

Agilidad

La agilidad es la capacidad de reaccionar y moverse repentinamente. A menudo,
definimos “agilidad” como los primeros pasos répidos o como la capacidad de cambiar
de direccién velozmente. Es una gran cualidad para poseer como jugador de futbol.

Muchos grandes jugadores no son sprinters excepcionales, pero son extremadamente
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Fig. 3-19. Desde la mitad del terreno de juego, patee la pelota hasta el
area de ataque.

°
®
®e

Fig. 3-20. Ejercicio de dos-dos-dos.
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Fig. 3-21. Carreras “estrella”.

dgiles. A menudo, la agilidad les proporciona a los jugadores bajos o menos hdbiles una

ventaja sobre los jugadores mds rdpidos o hdbiles.

El entrenamiento en agilidad de los jugadores puede ser de diferentes maneras. El
entrenamiento pliométrico ayuda a desarrollar las capacidades explosivas que crean la
agilidad. Los ejercicios de reaccidn ayudan a entrenar el sistema neuromuscular para
que reaccione con mayor velocidad. El adiestramiento en velocidad ayuda a aprender a
moverse velozmente con la pelota. Por ejemplo, quizds quiera realizar un ejercicio con
silbato en el que sus jugadores lleven la pelota con los pies y giren al sonido del silbato.
Para los defensores, los juegos de contraataque ayudan a desarrollar la capacidad de

moverse rdpidamente hacia la pelota.

Velocidad técnica

La velocidad técnica es la capacidad de realizar técnicas fundamentales del fitbol con
rapidez. Es la forma mids especifica de velocidad en el fuitbol. Los mejores jugadores

del mundo son excepcionales porque poseen una gran velocidad técnica. Son capaces
de controlar el balén y ejecutar con velocidad. Sin embargo, generalmente lleva afios
desarrollar la velocidad técnica. Ser capaz de detener con un toque un pase hecho desde

50 yardas y acelerar inmediatamente es bastante dificil.

En el caso de los jugadores de la escuela secundaria, la velocidad técnica se desarrolla en
forma gradual al agregar presién defensiva y/o al limitar el tiempo y el espacio durante
los ejercicios de la técnica. Sin embargo, recuerde que una buena técnica no debe sacri-
ficarse. Detener y pasar el balén rdpidamente es indtil si el pase resulta malo y desvia-

do. A medida que los jugadores refinen la técnica, agregue velocidad a los ejercicios.
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NOTA ACERCA DEL ENTRENAMIENTO DE CARRERA

Aun cuando la carrera representa un elemento constitutivo del fatbol, debe recor-
dar que sus jugadores son jugadores de fitbol, no corredores. Sencillamente no le de
prioridad al estado fisico sobre la meta final que representa el buen fitbol en equipo.

Un equipo en estado y habilidoso es mucho mds potente que uno en estado que no es

habilidoso.

No exceda el entrenamiento de los jugadores jévenes. Es importante supervisar con
cuidado a las personas y a la capacidad que cada atleta tiene de responder al entre-
namiento. Si los jugadores estdn cansados o sufren lesiones en forma constante fuera
de los partidos, quizd sea buena idea reducir la intensidad del entrenamiento hasta que

mejore el estado fisico bésico.

También recuerde que no existe otra etapa en la que las diferencias de madurez fisica
sean mayores a las que existen entre los atletas de la escuela secundaria; a veces la
diferencia es literalmente la que existe entre un adulto y un nifio. Sus jugadores mds
jovenes rara vez podrdn soportar la carga de trabajo de los jugadores mds grandes y

maduros.

Después de cada sesién de entrenamiento o partido, es importante finalizar con un en-
friamiento. Se recomienda realizar de cinco a diez minutos de trote suave y elongacién

para eliminar los productos de desperdicio de los musculos.

Entrenamiento para aumentar la fuerza

¢POR QUE REALIZAR ENTRENAMIENTO PARA AUMENTAR LA FUERZA?
Muchos entrenadores no creen que el entrenamiento para aumentar la fuerza sea
importante para los jugadores de fiitbol. Después de todo, razonan, el aumento de los
musculos y la potencia producida por el entrenamiento con pesas no son especificos

del juego del fuitbol.

Sin embargo, la fuerza y el entrenamiento con pesas son importantes para los jugadores
de fuitbol. Los elementos bésicos de la velocidad, el movimiento y la resistencia son
todas funciones de la fuerza muscular. Segin el Consejo Presidencial de Estado Fisico y
Deportes, las mejoras en resistencia muscular total, en los elementos de capacidad mo-

tora, y en las capacidades atléticas estdn asociadas con la fuerza muscular del individuo.
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Por lo tanto, el desarrollo de la fuerza puede considerarse no sélo como una necesidad

del estado fisico, sino fundamental para la naturaleza fisica total.

El entrenamiento para aumentar la fuerza en el fitbol tiene, en general, dos objetivos:
uno, mejorar la fuerza total del atleta; y dos, desarrollar el equilibrio muscular y prevenir
lesiones. Aunque la mayoria de los entrenadores comprenden el valor de tal acondicio-
namiento, muchos ain no comprenden en su totalidad el proceso por el cual la fuerza y

el entrenamiento con pesas contribuyen especificamente al desempefio en el futbol.

ENTRENAMIENTO CON PESAS Y DESARROLLO DE LOS MUSCULOS
A primera vista, el entrenamiento con pesas parece contradecir los requisitos de los de-
portes aerébicos. El entrenamiento con pesas agranda las células musculares, incremen-
tdndolas en tamafio y fuerza. Sin embargo, la cantidad de mitocondria no aumenta.

La mitocondria consiste en pequenisimas estructuras dentro de las células que son las
responsables del metabolismo aerdbico, el proceso por el cual el oxigeno y la comida
son transformados en energfa (ATP). Debido a que el fitbol depende de la energfa
aerdbica y a la optimizacién de la densidad mitocondriaca, el entrenamiento con pesas

parecerfa entrar en conflicto con los principios del acondicionamiento aerdbico.

Sin embargo, el proceso por el cual el entrenamiento con pesas contribuye al desempefio
en el fitbol es mds complejo que el efecto que causa en la mitocondria. Veamos c6mo el

entrenamiento con pesas afecta en realidad a los musculos y a otros tejidos blandos.

* En primer lugar, el entrenamiento con pesas fortalece los tejidos conectivos de los
musculos, fascia, tendones y ligamentos. El entrenamiento con pesas estimula la
produccién de coldgeno, una sustancia que constituye la mayor parte del tejido
conectivo. Un mayor coldgeno en los musculos disminuye el riesgo de sufrir

torceduras de musculos, tendones y ligamentos.

* En segundo lugar, el desempefio atlético a menudo se encuentra limitado por
el debilitamiento de los musculos y por la falta de equilibrio. Los movimientos
repetitivos tienden a crear una fuerza desequilibrada. Cuando musculos opuestos
tienen grandes diferencias en su fuerza, el muisculo mds débil se encuentra propenso
a sufrir lesiones. Ese desequilibrio muscular es una causa frecuente de lesiones. Por
ejemplo, generalmente los jugadores tienen mucha mds fuerza en los cuadriceps que
en el tenddén de la corva. No es de sorprender, entonces, que las torceduras en el

tenddn de la corva y los problemas de rodilla estén entre las lesiones mds frecuentes
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que se sufren corriendo. E/ entrenamiento con pesas es una forma excelente de abordar
los desequilibrios musculares. Se puede centrar directamente en los musculos que
han sido descuidados. El aislamiento de musculos especificos fortalece dreas débiles

y disminuye el riesgo de sufrir lesiones.

* En tercer lugar, la carrera que se realiza en el futbol requiere de un importante nivel

de energfa anaerdbica.

* La energfa anaerdbica estd directamente relacionada con la fuerza muscular.

Cuando un musculo es forzado a trabajar por sobre su umbral anaerébico, el dcido
ldctico se acumula y el desempeo se ve disminuido. Obviamente, un musculo con
mayor fuerza puede responder mejor a desafios de carrera sin crear dcido ldctico en

€XCEso.

* El entrenamiento para desarrollar fuerza mejora la capacidad del atleta de
producir energfa anaerdbica y de correr rdpido. Los jugadores de futbol deben ser

capaces de correr répido.

MITOS ACERCA DEL ENTRENAMIENTO CON PESAS PARA LOS
ATLETAS QUE DEPENDEN DE LA RESISTENCIA

El levantamiento de pesas y el entrenamiento con pesas orientado hacia el fisico-cultur-
ismo que caracteriza a la mayoria de los programas de fuerza de la escuela secundaria
causa que muchos entrenadores de futbol piensen que la fuerza es igual al tamafio.
Después de todo, los jugadores de fiitbol americano son fuertes y grandes. Ademis,
debido a que el peso extra no ayuda al desempefio en el fiitbol, el entrenamiento con

pesas no ayuda a los jugadores de fiitbol. ;Es asi? No.

Con respecto a los jugadores de futbol, el objetivo del levantamiento de pesas no es
desarrollar una gran masa muscular y grandes cantidades de fuerza absoluta. Mds

bien, la meta es aumentar la fuerza al mdximo en relacién al peso corporal. La relacién
fuerza-peso corporal de los gimnastas y luchadores por ejemplo, es muy significativa.
Esa es la clase de fuerza que necesitan los jugadores de futbol. En realidad, la mayoria
de los buenos jugadores son bastante fuertes y musculosos. No son corpulentos, pero si

son fuertes.

La fuerza muscular estd relacionada con dos cosas: el tamafio y la eficiencia neuromus-

cular (la capacidad del musculo para contraerse enérgicamente). El entrenamiento en
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peso aumentard el tamafo muscular y reducird la densidad mitocondriaca, pero sélo
hasta cierto punto. Los programas de peso bien disefiados limitardn el crecimiento de
la masa muscular (hipertrofia), y al mismo tiempo mejorardn la funcién neuromus-
cular. Los levantadores de pesas y los luchadores olimpicos, que deben competir en

disciplinas de peso corporal, conocen esta realidad desde hace muchos afos.

Ademds, otros factores limitardn la cantidad de masa muscular que sus atletas adqui-
eran. En primer lugar, la intensa actividad aerébica del futbol contrarrestard el efecto
hipertréfico del levantamiento de pesas. El ejercicio aerébico contrae el tamafio de las
fibras musculares (miofibrillas), lo que causa que algunas fibras de contraccién rdpida
(tipo 2A) tomaran las caracteristicas de las fibras de contraccién lenta (tipo 1). Como
consecuencia, resulta muy dificil desarrollar una enorme masa muscular mientras esté
constantemente ocupado en intensas actividades aerdbicas. Esa es la razén por la cual
los que practican el fisico-culturismo e intentan bajar de peso realizan trabajo aerébico

de muy baja intensidad.

Otro concepto equivocado comun es que los jugadores de fitbol deben continuar
realizando un entrenamiento de resistencia en la sala de pesas, creyendo que con tal
entrenamiento desarrollardn al mismo tiempo tanto resistencia muscular como fuerza.
Este enfoque es simplemente erréneo. La tinica meta del entrenamiento con pesas
deberfa ser adquirir mayor fuerza. Es casi imposible desarrollar resistencia mediante el

entrenamiento con pesas.

Piénselo. La resistencia muscular especifica que se requiere para correr en el de fiitbol
se desarrolla mediante las miles de patadas que se dan durante un determinado ejerci-
cio. Desarrollar una fuerza real y resistencia en la sala de pesas llevaria cientos, y quizds
miles, de repeticiones. El entrenamiento con pesas aumenta la fuerza y el tamafo mus-
cular, especificamente la fibra muscular de contraccién rédpida. La resistencia muscular
se obtiene mediante el entrenamiento aerébico especifico de esa recientemente desar-

rollada fibra muscular.

PRINCIPIOS DE ENTRENAMIENTO CON PESAS PARA EL FUTBOL
Los principios universales del entrenamiento deben guiar todos los programas de entre-
namiento para aumentar la fuerza. La sobrecarga progresiva, o resistencia, es el funda-
mento del entrenamiento con pesas. Los aumentos graduales en la cantidad de peso
obligan al cuerpo a adaptarse con mayor fuerza. En general, los aumentos progresivos

son la medida de la fuerza incrementada.
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El entrenamiento con pesas debe cumplir especificamente con las exigencias del futbol.

Deberd estar dirigido a aumentar la fortaleza total de sus atletas.

Recuerde que todos los beneficios se ven durante los periodos de recuperacién. Sin un
descanso adecuado entre los ejercicios, la fuerza de sus atletas disminuird. El proceso de
compensacién que produce un incremento en la fuerza ocurre cuando el atleta se estd

recuperando, no mientras el atleta estd entrenando.

El sistema neuromuscular realiza sus mayores cambios en respuesta a un estimulo poco
habitual, o impacto. Esto requiere entrenamiento con pesas para incorporar una canti-
dad relativamente grande de variabilidad. Las investigaciones han demostrado que las

variaciones planificadas en el volumen, la intensidad y la modalidad del entrenamiento

con pesas producen los mayores incrementos en la fuerza.

No existe otro momento en que haya mayor variedad de caracteristicas fisicas en perso-
nas de edad similar que en la etapa de la escuela secundaria. Los programas de entre-
namiento para aumentar la fuerza deben adaptarse a las diferentes capacidades de cada
atleta. A veces, la diferencia entre sus atletas mds y menos maduros serd literalmente la
diferencia que existe entre un adulto y un nifio. Si no logra construir como correspon-
de su programa de entrenamiento para aumentar la fuerza, causard que sus atletas se
frustren y/o sufran lesiones. No cometa el error de suponer que sus mejores jugadores

son los mds fuertes. A menudo, son bastante débiles a pesar de ser talentosos.

Ademds de los principios generales de entrenamiento que rigen el entrenamiento
para aumentar la fuerza, existen también principios especificos al entrenamiento
con pesas:

* La resistencia muscular deberfa desarrollarse, en primer lugar, mediante la carrera.

La sala de pesas es para realizar entrenamiento en fuerza y potencia.

* Una adecuada postura, la biomecdnica y la técnica mejoran el rendimiento del

levantamiento de pesas y previenen lesiones.

* Cuando introduzca el entrenamiento con pesas, hacer énfasis sobre la repeticién de
movimientos, crea ritmo y desarrolla una mejor técnica. Una vez que dominen la
técnica y el ritmo, varie los ejercicios para mantener a sus atletas psicolégicamente

frescos.

* Un atleta cuenta con una cantidad limitada de energfa por dia. La clave para

un exitoso entrenamiento para aumentar la fuerza de los jugadores de fiitbol es
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integrarlo con cuidado al programa de entrenamiento general. Los entrenamientos
de fuerza y potencia son importantes porque aumentan la capacidad fisica bésica
del atleta. Sin embargo, los jugadores de fitbol no son levantadores de pesas.
Recuerde que el entrenamiento con pesas, los ejercicios pliométricos, correr,
estudiar y trabajar no pueden hacerse todos con intensidad cada dia. Conozca bien

la cantidad total de trabajo que ejecutan sus atletas.

LA SEGURIDAD EN LA SALA DE PESAS

Si no es supervisada adecuadamente, la sala de pesas puede convertirse en un lugar

muy peligroso para sus jévenes atletas.

Como entrenador, tiene cuatro responsabilidades principales:

* La primera es determinar la condicién fisica adecuada del atleta.
* La segunda es mantener al equipo en buenas condiciones.

* La tercera es asegurar un levantamiento de pesas y una técnica de ejercitacién

adecuados.

* La cuarta es garantizar que el levantador de pesas reciba asistencia adecuada.

Estado fisico del atleta

Antes de que un estudiante comience a realizar entrenamiento con pesas, evalte su
estado fisico. Los atletas de la escuela secundaria presentan diferencias extremas en el de-
sarrollo fisico, incluyendo diferencias de género. Las pruebas fisicas de evaluacién y un
programa prudente de desarrollo de la fuerza son requisitos esenciales para un programa
de entrenamiento con pesas seguro y eficaz. Tales pruebas deberfan realizarse antes de
comenzar el entrenamiento con pesas y también periédicamente a lo largo del ciclo de

entrenamiento. El entrenamiento con pesas acarrea cierto grado de riesgo fisico.

Estado del equipo

El equipo mal mantenido o dafnado implica riesgo de sufrir graves lesiones. Revise que
los cables de las mdquinas no estén desgastados. Revise el estado de los respaldos de los
asientos; la estabilidad de los bancos; la condicién de las cajas de electricidad, de las
barras y mancuernas; las ubicaciones de los estantes de almacenamiento de las cargas
libres, y el ajuste de las abrazaderas de las barras. Provea una superficie limpia y estable
para el levantamiento de pesas. Pueden ocurrir serias lesiones si un atleta se resbala en la
superficie de levantamiento. Asegurese de que utilicen calzado apropiado y cinturones

de levantamiento.
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Técnica apropiada para el levantamiento de pesas

Una técnica apropiada produce los mejores resultados y reduce el riesgo de sufrir lesiones.

Atn cuando se utilizan mdquinas de pesas, los atletas corren el riesgo de sufrir lesiones
si no se utiliza la técnica adecuada. Cuando se trabaja con cargas libres, es esencial la

utilizacién de una técnica segura y firme.

Asistencia adecuada o supervision (spotting)

La supervisién se utiliza a menudo en los ejercicios de carga libre tales como los de la
posicién en cuclillas y los de banco. Debe contar con asistentes para la supervisién de
todos los ejercicios en los que los atletas puedan lesionarse en caso de que pierdan el

control de la pesa.

En los ejercicios de banco, por lo menos una persona se ubica detrds del atleta para
asegurarse de que el levantamiento sea completado sin riesgo. Si el intento de realizar
la repeticion falla, el asistente deberd guiar la barra hasta el banco asiéndola con fir-
meza. No permita que el levantador forcejee si la barra comienza a inclinarse hacia un
costado; esto puede causar desgarros de los musculos rotatorios o de los pectorales. No
permita que el levantador arquee su espalda; esto puede lesionar la parte inferior de la
espalda. Cuando se utilicen pesas pesadas, se recomienda que haya dos asistentes, uno a

cada lado de la barra.

Los ejercicios en cuclillas son mds seguros si se los realiza dentro de una estructura
con pasadores para colocar la barra en caso de que falle un levantamiento. Si el levan-
tamiento se realiza fuera de la estructura, los atletas deben contar con asistentes. Con

pesas livianas o medianas, se necesita a un asistente

El asistente se ubica directamente detrds del levantador, listo para entrar en accién

en caso de que surja algin problema. El asistente podrd estar de pie, con las rodillas
levemente flexionadas y con los brazos cerca del torso del levantador. Si el levantador
no logra levantar el peso, el asistente se acerca y rodea con ambos brazos el torso y tira
hacia arriba. Este movimiento proporciona estabilidad y ayuda a completar el levan-
tamiento. Una manera de supervisar incluye rodear el torso con los brazos y colocar
las palmas de las manos sobre los pectorales del levantador. Otra es colocar ambas
manos a los costados del torso, justo sobre el cinturén de peso, y empujar hacia arriba.
Recomendamos el primer método, que es el mds fuerte y eficiente, aunque el segundo

deberfa utilizarse con las atletas femeninas.
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Utilice abrazaderas en las barras para evitar que las pesas se salgan de la barra. Deben
quedar perfectamente ajustadas. Ademds, siempre revise la pesa en la barra. Es fécil
olvidarse de colocar o quitar una pesa de uno de los lados de la barra. El desequilibrio

resultante puede causar serias lesiones.

Autorizacién médica: Todos sus atletas deben ser examinados y autorizados por un
médico antes de comenzar un programa de entrenamiento con pesas. Aquellos que
sufran de elevada presién arterial, problemas congénitos de espalda (protrusién discal,
distensién de ligamentos), problemas de rodillas, etc., no deberfan realizar levanta-

miento de pesas hasta que tales problemas se hayan resuelto.

Programa de entrenamiento para aumentar la
fuerza y levantar pesas

TLa siguiente seccién ofrece un programa de entrenamiento para aumentar la fuerza
disefiado para los atletas de futbol de la escuela secundaria. El programa tiene dos
niveles, cada uno de ellos dirigido a atletas con diferentes niveles de madurez y for-

macidn en el entrenamiento para aumentar la fuerza.

Su programa también estard determinado por las limitaciones de las instalaciones
de su escuela y por las caracteristicas del grupo de jugadores:

* Equipo

* Conocimiento sobre el entrenamiento con pesas
* Tiempo disponible

* Cantidad de atletas

* Personal disponible para supervisar

* Madurez de los atletas

DESARROLLO DE UN PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO PARA
AUMENTAR LA FUERZA

Existe una cantidad de maneras de integrar el entrenamiento para aumentar la fuerza
a su programa de futbol. La mayoria de los entrenadores desarrollan un circuito corto
de entrenamiento con pesas que sus atletas realizan durante toda la temporada. Tal

régimen es facil de ensefnar, lleva poco tiempo, y puede ser realizado por gran cantidad
g y g
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de atletas. Sin embargo, para que resulte éptimamente efectivo, el ejercicio de levanta-

miento de pesas debe realizarse en forma periédica a lo largo de la temporada.

Existen dos factores a tener en cuenta al momento de crear un entrenamiento con
pesas para los jugadores de fatbol. En primer lugar, aun cuando el entrenamiento

para aumentar la fuerza es bastante importante para el desarrollo a largo plazo de sus
atletas, es menos importante que el entrenamiento en destreza y técticas del futbol. Su
equipo definitivamente necesita entrenamiento para aumentar la fuerza con el objeto
de remediar las debilidades y prevenir lesiones. Pero, sus atletas son fundamentalmente

jugadores de fiitbol, no fisico-culturistas.

En segundo lugar, el entrenamiento para aumentar la fuerza de los jugadores de fuitbol
es por lo general remediador. La gran diferencia en madurez fisica que existe entre los
atletas de la escuela secundaria, la diferencia de sexos, y la variedad de clases de cuer-
pos entre los jugadores de fitbol imposibilitan casi por completo la realizacién de un
programa uniforme para aumentar la fuerza. Como entrenador, su primera tarea es
desarrollar la fuerza fisica bésica de sus atletas. Algunos atletas necesitan realizar una
rutina introductora para aumentar la fuerza mediante ejercicios sin la utilizacién de
pesas. Una vez desarrollada la fuerza bdsica, el entrenamiento para aumentar la fuerza

puede estar orientado hacia la optimizacién del desempefio.

ENTRENAMIENTO PERIODICO PARA AUMENTAR LA FUERZA

Como ya hemos mencionado, la mayoria de los entrenadores crean un circuito simple
de pesas que varfa poco o nada durante la temporada. Aun cuando esto resulta mucho
mejor que no realizar ningdn tipo de entrenamiento para aumentar la fuerza, los
principios de sobrecarga y variabilidad progresiva indican que el entrenamiento deberia

cambiar cada 4 a 6 semanas.

El programa estd disefiado para ser realizado dos o tres veces por semana. El entre-
namiento de pretemporada deberia incluir tres sesiones por semana. Durante la tempo-

rada competitiva, los atletas deberfan reducir las sesiones a una o dos por semana.

El programa para aumentar la fuerza en el futbol descrito aqui cuenta con dos niveles:
uno para los atletas jévenes o fisicamente débiles sin experiencia en entrenamiento para
aumentar la fuerza y el segundo para atletas m4s fuertes. Lo ideal serfa que combine
ejercicios de ambos niveles con ejercicios pliométricos para desarrollar un programa

completo de fuerza y potencia.
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NIVEL |

La rutina del Nivel I es un circuito bdsico de entrenamiento para aumentar la fuerza
orientado hacia atletas sin experiencia en entrenamiento con pesas y para aquellos que
son fisicamente débiles o inmaduros. También se recomienda realizar esta rutina como
transicién entre el entrenamiento de fuera de temporada y pretemporada para los

atletas avanzados.

Comience la rutina del Nivel I con 4 6 5 minutos de carrera continua suave seguida
de 10 minutos de elongacién. El circuito deberfa tardar de 20 a 40 minutos. Tenga en
cuenta que la cantidad de juegos y repeticiones varifa sustancialmente. La clave es que la

cantidad de trabajo y su intensidad deben aumentar en forma gradual.

El circuito del nivel |
Planchas [Push-ups] (Hasta 5 series de 2 a 12 repeticiones con un descanso de 30 a

60 segundos.)

Flexiones en la barra [Pull-ups] (Hasta 5 series de 2 a 12 repeticiones con un des-
canso de 60 a 90 segundos. Los atletas mds débiles requerirdn la ayuda de sus compa-

fieros hasta lograr suficiente fuerza.)

Balanceos [Lunges], de costado y hacia adelante. (Hasta 4 series de 20, alternando las

piernas.)

Subir y bajar de una caja [Box Step-ups], sosteniendo mancuernas en cada mano
(Hasta 5 series de 10 a 12 repeticiones. Las cajas o los bancos deberdn colocarse a una
altura de entre 6 y 18 pulgadas; el peso deberd variar entre 5 y 20 libras, dependiendo

de la fuerza del atleta.)

Abdominales [Abdominal crunches] (Hasta 100 en series de 10 a 20.) Al acondicio-
nar los musculos del estémago, un atleta no necesita levantarse mds de 30 grados del
suelo. Si se trabaja mds alld de ese punto, los musculos psoas realizan la mayor parte del
trabajo, poniendo considerable presién en la parte inferior de la columna vertebral, lo

cual genera riesgo de sufrir lesiones.

Salto en largo [Standing long jump] sobre arena, césped o colchonetas para lucha

(Hasta 5 series de 3 saltos, juntando ambos pies.)
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Lanzamiento de pelota pesada de cuero [Medicine ball tosses]. Si no tiene pelotas
pesadas de cuero, utilice pelotas hechas por usted con un peso de 3 a 8 libras. Fun-
cionan muy bien las viejas pelotas de voleibol rellenas con arena. Elija 2 6 3 de los
siguientes ejercicios:

* Lanzamientos por encima de la cabeza (2 a 4 series de 10)
* Lanzamientos hacia adelante (2 a 4 series de 10)

* Lanzamiento lateral (2 a 4 series de 10, de cada lado)

* Lanzamiento de triceps (2 a 4 series de 5)

* Pases de bdsquetbol con dos manos (2 a 4 series de 10)

o Lanzamiento hacia adelante con el brazo recto, arrodillindose hacia un

companero (2 a 4 series de 10)

Puede finalizar el programa con 5 minutos de ligero salto a la soga. El salto a la soga es
una excelente forma de desarrollar el ritmo y las habilidades de movimiento y la fuerza

de los tobillos. El énfasis debe realizarse en la coordinacién.

Ejercicio de muestra del Nivel | (2 a 3 sesiones por semana)
Dia 1 — Trote durante 4 minutos. Elongacién durante 10 minutos. Planchas, balan-

ceos, lanzamiento de pelota pesada de cuero, extensiones, abdominales, salto a la soga.

Dia 2 — Trote durante 4 minutos. Elongacién durante 10 minutos. Flexiones en
la barra [pull-ups], subir y bajar de una caja, ¢jercicios de levantamiento en banco o

pelota pesada de cuero, abdominales, salto a la soga.
Dia 3 — Alterne entre las rutinas de los dfas 1 y 2.

Este programa puede realizarse durante una clase de educacién fisica o como parte de
la préctica de futbol. Si se realiza durante la prictica, el circuito de entrenamiento para

aumentar la fuerza deberia seguir la parte principal del ejercicio.

NIVEL Il

El entrenamiento con pesas deberfa comenzar durante la pretemporada. De la misma
forma en que establece el estado fisico aerébico durante el verano, también es momento
de adquirir fuerza. Se recomienda realizar entre dos y tres sesiones por semana. Si sus
atletas realizan entrenamiento con pesas dos veces por semana, hdgales realizar un cir-

cuito de fuerza sin pesas que incluya calistenia o ejercicios pliométricos en el tercer dfa.
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Programe tres sesiones por semana para aumentar la fuerza durante el periodo de prepara-

cidn y el periodo previo a la competicion. Después de una introduccién de 2 a 3 semanas
a la técnica del levantamiento de pesas, se concentrard la atencién en aumentar la fuer-
za. Al principio, sus atletas sufrirdn dolores musculares. No se preocupe, estd bien que

los jugadores de fuitbol sientan dolor como consecuencia del levantamiento de pesas.

Aunque debe tener cuidado para evitar lesiones, el dolor es parte del entrenamiento.

Durante la fase introductoria, haga que sus atletas realicen entre 2 y 3 series de 10 a 15
repeticiones utilizando pesas livianas en cada ejercicio. Realizar muchas repeticiones
utilizando pesas livianas permite que los atletas aprendan la técnica adecuada sin tener

que luchar con el peso.

Para el resto del periodo de preparacién, concéntrese en la formacién de musculos y

en el aumento de la fuerza. Divida el tiempo en fases de 4 a 6 semanas. En una fase de
6 semanas, por ejemplo, programe cuatro semanas de 6 a 8 repeticiones al 60-80 por
ciento como mdximo para los ejercicios principales. Durante las préximas dos semanas,
haga que sus atletas realicen entre 4 y 6 repeticiones al 75-85 por ciento. Después de

completar un ciclo, pruebe el nuevo mdximo con una sola repeticién.

Una vez que comience la competicidn, disminuya el entrenamiento con pesas a dos veces por
semana. Durante esta fase, concéntrese en el mantenimiento de la fuerza mds que en la

adquisicién de fuerza, a medida que el entrenamiento se vuelve mds intenso.

A medida que la temporada se acerca al punto mdximo, reduzca el entrenamiento para au-
mentar la fuerza a una vez por semana. Las investigaciones demuestran que una buena
sesién por semana resulta adecuada para mantener la fuerza durante un largo periodo
de tiempo. Haga hincapié en el descanso y en la recuperacién. Suspenda toda clase de

levantamiento de pesas entre 10 y 14 dias antes de la competicién clave.

Series y repeticiones

A pesar de lo que creen algunos entrenadores, realizar entre 10 y 15 repeticiones de un
ejercicio con poco peso no construye resistencia. A algunos entrenadores les gusta crear
un circuito que se mueve répidamente y mantiene a sus atletas trabajando aerébica-
mente. Esto no es apropiado para ninguno de los dos elementos del ejercicio. Estd
comprometiendo la obtencién de la fuerza al utilizar peso insuficiente y descanso in-
apropiado; ademds de no realizar un buen ejercicio de resistencia. Los atletas realmente

no pueden entrenar en forma simultdnea para adquirir fuerza y resistencia aerdbica. La
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sala de pesas es para construir fuerza y energfa bdsicas. A los atletas les resulta mejor
entrenar para adquirir resistencia aerébica mediante la carrera u otro entrenamiento

cruzado.

La masa muscular se desarrolla mejor mediante 6 a 8 repeticiones al 60-80 por ciento
del mdximo de una repeticién. La fuerza mdxima se desarrolla mejor mediante 4-6

repeticiones al 75-85 por ciento de la méxima.

RUTINA DE FUTBOL DEL NIVEL II

La rutina de levantamiento de pesas del Nivel II es apropiada para los jugadores de
futbol con buena fuerza bésica o con experiencia en entrenamiento con pesas. El
programa consiste de 6 ejercicios creando una rutina para todo el cuerpo que puede
realizarse en menos de 30 minutos utilizando cargas libres.

* Sentadilla de espaldas [Back Squat]

* Levantamiento de pesas sobre la cabeza [Overhead Press]
* Levantamiento de pesas [Power Clean]

* Levantamiento de pesas en banco [Bench Press]

* Abdominales [Sit-Up Crunches]

* Extensiones del tendén de la corva [Hamstring curls]

Puede ensenar los mencionados levantamientos a sus atletas, tal como se describe en la

siguiente seccién.

Levantamientos primarios

Sentadilla de espaldas. Adopte una postura alta en la barra, con la barra sobre los
musculos del trapecio aproximadamente 2 pulgadas debajo de la nuca y con sus manos
sobre la barra a una distancia pareja varias pulgadas fuera de sus hombros. Levante la

barra desde las abrazaderas del soporte y coléquese en posicién de inicio.

La ubicacién de los pies puede ajustarse de acuerdo con su flexibilidad. Una base de 4
a 6 pulgadas mds anchas que los hombros produce a menudo los mejores resultados.
Ubique sus pies con los dedos de 20 a 45 grados. Asegtirese de que sus talones estén en

contacto permanente con el suelo.
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La clave de la sentadilla es mantener el torso tenso con la espalda derecha bajando la
barra en forma controlada. Al empujar el pecho y el estémago hacia fuera, se comprime
la parte inferior de la espalda; y a esto se le conoce como mantenimiento tenso del torso.
Hacer esto, lo ayuda a protegerse contra lesiones en la parte inferior de la espalda. Debe
concentrarse en utilizar los musculos del gltiteo y de los tendones de la corva para con-
trolar el ritmo del descenso. Se logra una sentadilla completa cuando el muslo superior,
la linea que se forma entre la rodilla y la cadera, estd paralelo al suelo. No fuerce una
sentadilla total si tiene mala flexibilidad o mal equilibrio. De igual manera, no levante

mds peso hasta que aprenda la técnica apropiada.

Una sentadilla realizada apropiadamente se asemeja a como si estuviera por sentarse
en una silla. Sus rodillas no se mueven mds alld de los dedos de sus pies, y sus talones
nunca se levantan del suelo. S7 sus talones se desprenden del suelo, estd realizando la senta-

dilla de forma incorrecta y poniendo en peligro sus rodillas.

Sus ojos deben mirar hacia adelante durante todo el ejercicio. (Muchos atletas tienden a
mirar el suelo, lo que causa que se inclinen demasiado hacia delante.) Ademds, asegurese
de que ambos pies se encuentren a una distancia pareja y alineados con su cuerpo. Algunos

principiantes tienden a colocar un pie delante del otro.

Al colocar nuevamente la barra en el soporte, no se apure en regresar ni en colocar sus

manos en los apoyos. El cansancio puede causar que éste sea un momento peligroso.

Nota: Algunos atletas pueden necesitar realizar sentadillas sin peso hasta que desarrollen
la flexibilidad y el equilibrio necesarios para soportar una carga extra. Quizds al principio,
sean capaces de realizar Unicamente 1/2 o 3/4 de la sentadilla. Sin embargo, no aumente

la carga a costa de una buena técnica. S6lo causard desequilibrio muscular y lesiones.

Levantamiento de pesas sobre la cabeza. Este levantamiento, también denominado
“levantamiento de pesas al estilo militar” [Military press], desarrolla los brazos, los
hombros, y los muasculos de la parte superior del pecho. Utilice una mdquina de pesas
o un soporte de sentadillas con cargas libres. Levante la pesa para que descanse sobre la
parte superior de su pecho, con sus manos colocadas levemente fuera de los hombros.
Una vez que logre equilibrar la barra, levante la barra sobre su cabeza hasta extender
completamente los brazos. Baje la barra hacia el pecho nuevamente y repita. Asegtirese
de mantenerse erguido y de no arquear su espalda durante el ¢jercicio. Sus ojos deben

mirar hacia adelante.
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Levantamiento de pesas [Power Clean]. Este levantamiento de pesas es un ejercicio
explosivo de todo el cuerpo. Requiere coordinacién y buena téenica, y es un excelente

ejercicio para aumentar la fuerza.

Este levantamiento de pesas se encuentra dividido en tres fases activas y en dos fases de

recuperacion.

Fase I es la posicidon de inicio. En primer lugar, manténgase de pie, con los pies separados
un poco menos que el ancho de los hombros, y con la barra sobre su calzado. Tome

la barra con sus manos a una distancia pareja a 1 6 2 pulgadas de la parte externa de
sus piernas. Gire sus mufiecas hacia adentro y trabe ambos codos, apuntando hacia

los costados. Su espalda debe estar derecha, con el torso levemente arqueado y los

hombros hacia atrds.

Al empujar su pecho y su estémago hacia afuera, se comprime la parte inferior de su
espalda. Al mantener el torso tenso, protege la parte inferior de la espalda de sufrir
lesiones. Su pecho debe estar frente a la barra y a unas pocas pulgadas de distancia,
para que su espalda esté a un dngulo de 45 grados del suelo. En este punto, sus caderas
deben estar un poco mds elevadas que sus rodillas, con sus ojos fijos hacia delante, no

hacia arriba.

La Fase I es el tir6n hacia las rodillas. Aqui es donde la mayoria de los atletas cometen
errores de técnica. La pesa debe moverse utilizando los grupos grandes de musculos de
las piernas, no de los brazos. La barra se levanta enderezando las piernas y levantando
la cadera. Asegurese de mantener el pecho sobre la barra. El golpe inicial para pasar por
encima de las rodillas desplazard el centro de la gravedad desde la punta de los pies ha-
cia el centro de éstos. Al colocar sus mufiecas hacia adentro, mantiene la barra lo mds
cercana posible a las pantorrillas y a la parte inferior del muslo. Los codos no deben
flexionarse en ningtin momento durante esta fase. Los brazos se mantienen derechos a

ambos lados del cuerpo, y el torso se mantiene lo més tenso y derecho posible.

La Fase I1] es la aceleracién. En este punto, empuje sus caderas hacia adelante con
fuerza, y levante su torso hacia arriba y hacia atrds. Este movimiento permite que los
grandes grupos de musculos actiien con fuerza sobre la barra, creando una gran aceler-
acion. A medida que las caderas se inclinan hacia delante, el peso se desplaza hacia la
eminencia metatarsiana de los pies; en este momento debe intentar estirarse hacia ar-

riba lo mds posible. (Nota: una forma rdpida de detectar un error importante es fijarse
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si el atleta mantiene sus pies apoyados completamente. El atleta debe levantarse sobre
la eminencia metatarsiana de los pies.) Si el ejercicio se realiza adecuadamente, la barra
tocard el medio de su muslo. A medida que la barra asciende, los musculos del trapecio
se contraen encogiendo los hombros. Al levantar los codos lo mds cerca posible de la
altura de los hombros, se crea el tirén final sobre la barra. Es importante mantener los

codos apuntando en direccién contraria al cuerpo y no tirar hacia atrds.

Fase IV es la recuperacién. Cuando la barra alcanza el punto més alto, una leve flexién
de las caderas y de las rodillas actuard como amortiguador. Retenga sus codos movié-
ndolos del costado al frente de su cuerpo. Los antebrazos deben mantenerse paralelos
al suelo. La mayoria de los principiantes toman la barra manteniendo los codos cerca
del torso. La posicién de descanso final de la barra es a lo largo de las claviculas, con

presién de la posicién del codo en alto manteniéndola en su lugar.

Es un error muy peligroso inclinarse hacia atrds para tomar la barra. La barra debe
tomarse con el torso erguido, no inclinado. Otro error es saltar o arrojar el cuerpo en
forma despareja para completar el ejercicio. Los pies pueden moverse algunas pulgadas
a cada lado, pero nunca hacia delante o hacia atrds. Lo mejor es mantener los pies en

su lugar.

Durante la Fase V, la pesa regresa a la posicién original. En este punto, el levanta-
miento de pesas se convierte en un problema en una sala de pesas que no cuenta con
amortiguadores o con superficies acolchonadas. La barra puede ser bajada con seguri-
dad al suelo si se hace esto en etapas. En primer lugar, suelte la barra desde la posicién
de apoyo sobre el pecho hacia las caderas. Luego baje la barra lentamente pasando los
muslos hasta que llegue al suelo. Debe mantener la espalda recta, con las piernas flex-

ionadas, para reducir la presién sobre la parte inferior de la espalda.

El ritmo del ejercicio es muy importante. El movimiento va de lento a rdpido. Si usted
levanta la pesa del suelo lo mds rdpido posible, a menudo suceden problemas en la

parte inferior de la espalda como resultado del uso prematuro de los brazos y hombros.
Nunca debe existir una lucha por el control al finalizar el ejercicio. Reduzca la cantidad

de peso si esto llega a suceder.

La flexibilidad de los tobillos, las caderas, los hombros y las mufiecas es un factor
fundamental que afecta el dominio de la técnica. Si usted no es flexible, para remedi-
arlo debe realizar una rutina de elongacién. Hasta que mejore la flexibilidad, sélo debe

realizar levantamiento de pesas livianas.
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Levantamiento de pesas en banco [Back Press]. También denominadas “Buenos
dias” [Good morning], este ejercicio fortalece los muslos, los gltiteos, los tendones de la
corva, el estémago y la parte inferior de la espalda. Coloque una barra sobre los hom-
bros como en la sentadilla, apartando los pies un poco mds que el ancho de los hom-
bros. Mantenga derecha la espalda y la cabeza erguida inclindndose hacia delante a la
altura de la cintura. Para minimizar la fuerza de corte en la columna lumbar, mantenga
levemente flexionadas las rodillas. Agdchese hasta que su espalda esté paralela al suelo,
mantenga hasta contar hasta dos, y luego levdntese lentamente hasta la posicién de

inicio. Puede llevar un tiempo colocar la barra en una posicién cémoda y equilibrada.

Cuando realice este ejercicio, es fundamental que el atleta mantenga derecha la
espalda y flexionadas las rodillas. De otro modo, puede sufrir serias lesiones en la

espalda.

Abdominales [Sit-Up Crunches]. El acondicionamiento abdominal es un elemento
muy importante del entrenamiento para aumentar la fuerza y también uno de los mds
descuidados. Recomendamos realizar abdominales. Cuando realice abdominales, sélo
eleve los hombros alrededor de 30 grados del suelo. Mds all4 de ese punto, la mayor
parte del trabajo es realizado pos los musculos psoas, presionando peligrosamente la

parte inferior de la espalda.

Extensiones del tendén de la corva. Los jugadores necesitan mantener un equilibrio
entre la fuerza de los cuadriceps y la de los tendones de la corva, debido a que la prdc-
tica de la carrera tiende a desarrollar con exceso la fuerza de los cuadriceps. La mayoria
de las salas de pesas tienen mdquinas que aislan los tendones de la corva. Si no las

tienen, puede utilizar bandas eldsticas para los ejercicios.

Ejercicios de levantamiento complementarios

Durante la pretemporada, o si el levantamiento de pesas reemplaza algtin dia la ejercit-
acién de carrera, los siguientes ejercicios pueden agregarse para realizar una ejercitaciéon
mds amplia. Los ejercicios secundarios o complementarios deben realizarse después de

los ejercicios principales. Estos ejercicios mejoran la fuerza general, desarrollan el equi-
librio muscular, y fortalecen las dreas débiles. Como regla general, se realizan algunas

repeticiones mds en una sola serie; recomendamos de 10 a 15 repeticiones.

Remo con barra. Inclinese y tome la barra extendiendo los brazos un poco mds all4

del ancho de los hombros. Mantenga la espalda paralela al suelo, la cabeza erguida y las
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piernas derechas. Tire de la barra hasta acercarla a la base del pecho. El remo con barra

fortalece los musculos de la espalda y de los hombros.

Extensiones. Utilizando un agarre invertido (las palmas hacia arriba), péngase de pie
entendiendo los brazos con las manos sobre los muslos. Lentamente levante la barra
hasta el pecho manteniendo la espalda derecha. Baje la pesa hasta otra vez extender
completamente los brazos. Si es necesario, pdrese contra una pared para ayudar a
eliminar la tendencia de adelantar las caderas y de arquear la espalda cuando se levanta

la pesa.

Plancha de triceps. Péngase de pie, sosteniendo la barra con las manos a una distancia
entre ellas de 8 pulgadas, con las palmas hacia los muslos. Levante las pesas sobre la
cabeza hasta extender por completo los brazos, con los codos cerca de las orejas. Sos-
teniendo los antebrazos hacia arriba, lleve la pesa detrds de la cabeza lo mds que pueda.
Levante la pesa por encima de la cabeza, manteniendo la espalda derecha, la cabeza

erguida y sin mover los antebrazos.

Elevaciones laterales. Sostenga una pesa en cada mano a los costados del cuerpo, con
las palmas levemente hacia adelante. Manteniendo los codos levemente flexionados, le-

vante los brazos desde los costados hasta llegar justo debajo de la linea de los hombros.

Levantamiento de pesas en banco [Bench Press]. Para realizar el ejercicio, acuéstese
sobre su espalda con los pies separados a alrededor de un pie de distancia a cada lado
del banco. Mantenga los pies sobre el suelo, tocdndolo con los talones. Su cabeza debe
estar apoyada sobre el banco, con su nariz/ojos directamente debajo de la barra. Tome
la barra con sus manos a una distancia un poco mayor que el ancho de los hombros. La

mayoria de las barras tienen marcas que aseguran un agarre simétrico.

Luego de respirar profundamente un par de veces, inhale y tome la barra que se en-
cuentra sobre los puntos de apoyo del banco. (A veces, un asistente ayuda a levantar la
barra, dependiendo del peso y de la estructura del banco.) Estabilice la pesa extendida

antes de intentar levantarla.
Cuando esté listo, comience la fase excéntrica o descendiente del ejercicio. Baje la pesa

con lentitud hasta que toque la base de sus musculos pectorales. EIl movimiento debe

ser controlado, y la pesa no debe rebotar sobre su pecho.
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El préximo paso consiste en el empujén desde el pecho (fase concéntrica o ascen-
dente). Lleve la barra hasta la parte superior del pecho, en forma de un leve arco. Este
movimiento mantiene los codos alineados con la direccién del peso sobre la barra.
Cuando se completa la repeticién (los brazos extendidos y la barra estabilizada), intente
realizar la préxima repeticién. Cuando realice el empujén desde el pecho, sus nalgas
deben permanecer sobre el banco. Si necesita elevarlas para finalizar el ejercicio, baje la

pesa y concéntrese en realizar la técnica en forma adecuada.

Programa de pesas de muestra del Nivel I

Programe sentadillas — 3 series x 8 repeticiones

Extensiones de piernas — 3 series x 12 repeticiones

Levantamiento de pesas sobre la cabeza — 3 series x 8 repeticiones
Levantamiento de pesas — 3 series x 6 repeticiones

Levantamiento de pesa en banco — 2 series x 10 repeticiones (pesa liviana)
Abdominales —2 series x 30 repeticiones

Flexiones en la barra — 2 series de médximas repeticiones

Lanzamientos de pelota pesada de cuero — 2 series

Entrenamiento pliométrico

El entrenamiento pliométrico es una clase de ejercicio que utiliza el reflejo de estira-
miento del cuerpo y las contracciones musculares excéntricas para mejorar la velocidad
y la potencia. Aunque la potencia explosiva contribuye poco al desempefio aerébico, el
entrenamiento pliométrico ayuda a desarrollar la habilidad atlética general, las capaci-
dades balisticas, la conciencia cinestésica, el ritmo y la coordinacién. Los jugadores de
futbol de la escuela secundaria, en especial, se pueden beneficiar del desarrollo de la
potencia y del atletismo en general que los ejercicios pliométricos proveen. Los juga-
dores de fuitbol necesitan tener la habilidad de responder rdpidamente y con potencia

tanto en la parte ofensiva como en la defensiva.

Sin embargo, la pliometria para el fiitbol difiere notablemente de la mayor parte del

trabajo pliométrico respecto de la orientacién de la velocidad y la potencia. Mejor
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dicho, los jugadores de fitbol deben concentrarse casi exclusivamente en los ejercicios
que hacen hincapié en el ritmo y la coordinacidn. Para los atletas jévenes y fisicamente
inmaduros, el ritmo pliométrico sirve como una forma de educacidn fisica, desarrol-

lando capacidades de movimientos y mecdnica de carrera.

TLA FISIOLOGIA DEL ENTRENAMIENTO PLIOMETRICO

La eficacia del ejercicio pliométrico deriva del acondicionamiento del mecanismo neu-
rolégico y de las propiedades eldsticas del musculo. Dentro de todos los tejidos muscu-
lares, existe una estructura denominada huso muscular, que contiene fibras especiales
denominadas fibras intrafusales. Estas fibras intrafusales estdn recubiertas con células
nerviosas que le informan al sistema nervioso central cuando un musculo se estira en
forma rédpida. En respuesta, el sistema nervioso provoca un reflejo muscular para prote-
ger al musculo de posibles lesiones. A este reflejo se lo denomina reflejo miotdtico, o

de estiramiento.

El entrenamiento pliométrico utiliza el reflejo de estiramiento para mejorar la fuerza, la
potencia y el ritmo. Al elongar previamente un musculo rdpidamente, se puede generar
mayor potencia que sin realizar la elongacién previa. El entrenamiento pliométrico uti-
liza la gravedad y el peso corporal para cargar tensién eldstica dentro de los musculos.
Esto genera potentes contracciones excéntricas que permiten que el atleta utilice mds
de su capacidad muscular total. El entrenamiento pliométrico es bastante especifico a
la carrera explosiva que se precisa en el ftbol. El entrenamiento pliométrico entrena

especificamente los musculos para generar fuerza lo mds rdpido y eficazmente posible.

PAUTAS PARA EL ENTRENAMIENTO PLIOMETRICO
* Recuerde que el entrenamiento pliométrico es menos especifico a las exigencias
del futbol que el desarrollo de las técnicas, y por lo tanto debe utilizarse como

complemento al entrenamiento principal.

* La sobrecarga presente por la combinacién de la gravedad y el peso corporal
requiere de una buena fuerza bdsica para prevenir lesiones. Existen dos reglas
generales. En primer lugar, sus atletas siempre deben comenzar con los ejercicios
pliométricos mds ficiles y menos complicados. Se sugiere que los principiantes y
atletas jévenes utilicen baja intensidad y repeticiones limitadas. También debe tener
en cuenta el peso corporal de los atletas. El mismo ejercicio creard mayor tensién

fisica en un atleta con mayor peso corporal. Durante la adolescencia, la fuerza en
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relacién con el peso corporal es, a menudo, menor entre las personas con mayor
peso corporal. En segundo lugar, si un atleta es capaz de realizar un ejercicio con
la técnica apropiada, probablemente cuente con la fuerza adecuada. Si el atleta

no puede realizar bien la tarea, o si el ejercicio se interrumpe luego de algunas
repeticiones, haga que el atleta genere la fuerza bésica antes de realizar los ejercicios

pliométricos.

* La naturaleza balistica de los ejercicios pliométricos representa riesgo de sufrir
lesiones. La pliométrica puede resultar muy beneficiosa, pero debe ser utilizada
con cuidado. Un enfoque conservador del entrenamiento pliométrico minimiza
el riesgo de sufrir lesiones en los atletas de la escuela secundaria. Los adolescentes
generalmente adn estdn creciendo, tienen estructuras dseas blandas, y no han
desarrollado la fuerza absoluta requerida para el trabajo pliométrico avanzado. La
edad, la fuerza, el peso corporal, y la madurez de cada atleta deben ser tenidos en

cuenta al momento de programar el entrenamiento pliométrico.

* La técnica adecuada es decisiva para acrecentar al mdximo los beneficios y para
reducir el riesgo de sufrir lesiones. Una buena técnica indica el grado de tensién
apropiado. Una distancia o altura reducida, poco alcance en los movimientos, una
mala postura corporal, y la pérdida de coordinacién constituyen sefiales de que el

ejercicio deberfa interrumpirse.

* Siempre realice ejercicios pliométricos sobre una superficie blanda y nivelada,
tales como césped o colchonetas. El hormigén, el asfalto o la pista de carrera son

malas superficies para el entrenamiento.

* Los ejercicios pliométricos deben realizarse con calzado con buen apoyo y
con buenas almohadillas. La gravedad y la velocidad proporcionan la resistencia

necesaria.

* Nunca agregue peso extra, tales como chalecos o tobilleras con pesas.

CLASES DE EJERCICIOS PLIOMETRICOS

Los ejercicios pliométricos pueden clasificarse en tres categorfas: ritmo, potencia y
velocidad. La clasificacién depende del objetivo del ejercicio y de la naturaleza de la
sobrecarga. La pliométrica de ritmo desarrolla técnicas de movimientos coordinados

y fuerza balistica bésica. La pliométrica de potencia combina la fuerza mdxima y la
velocidad en una accién explosiva. La pliométrica de velocidad acorta el tiempo en que

una accién debe realizarse.
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Ejercicios pliométricos con ritmo

e Saltos ritmicos

 Carrera con las rodillas en alto

¢ Saltos con balanceo

* DPatadas a las nalgas

e Rebotes con los tobillos

e “Cariocas”

¢ Rebotes ritmicos

* DPisadas fuertes [Roach Stompers]
¢ Patadas con saltos

Saltos. El salto ayuda a desarrollar una buena mecdnica de carrera. El salto es un ejerci-
cio de todo el cuerpo que construye tanto la fuerza de la parte inferior como de la parte
superior del cuerpo. Son el ¢jercicio pliométrico bdsico. Realice entre 2 y 3 series de 30

a 50 yardas.

Saltos con balanceo. El salto con balanceo es una variante del salto ritmico. En lugar
de tomar la postura de carrera, los brazos se columpian libremente con cada salto. El

ejercicio combina relajacién con ritmo. Realice entre 2 y 3 series de 30 a 50 yardas.

Carrera con las rodillas en alto. Este ejercicio desarrolla buena carrera y fortalece
el musculo flexor de la cadera al hacer hincapié en el salto con la rodilla en alto. Una
buena mecdnica y postura de carrera son fundamentales para realizar este ejercicio. La

velocidad de avance debe ser lenta y controlada. Realice 2 series de 20 yardas.

Patadas en las nalgas. Este ejercicio fortalece los musculos del tendén de la corva y
desarrolla rapidez y coordinacién en la recuperacién del tranco. Mantenga la postura
de carrera erguida e intente patear las nalgas con los talones, mientras trota hacia adel-
ante. Buenos movimientos con los brazos y una velocidad controlada son importantes.

Realice entre 2 y 3 series de 20 yardas.
Rebotes con los tobillos. Este ¢jercicio fortalece los musculos, los tendones y los

ligamentos de los tobillos, que tienen que enfrentarse con los desafios de los diferentes

terrenos de juego del futbol. Este ejercicio puede realizarse siempre en el mismo lugar
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o moviéndose lentamente hacia adelante. El salto a la soga es un ejercicio alternativo.

Realice entre 2 y 3 series de 20 a 30 repeticiones.

Patadas con saltos. Las patadas con saltos requieren la coordinacién de muchos
movimientos rdpidos. Mientras brinca en un pie, lleve el otro hacia los gliteos y luego
patee hacia delante, llevando la rodilla hasta la linea de la cintura. El pie extendido

regresa al suelo, para iniciar un nuevo salto. Realice entre 2 y 3 series de 20 yardas.

“Cariocas.” Este ejercicio requiere una coordinacidn relajada y ritmo en un movimien-
to complejo. El atleta corre de costado con la segunda pierna pisando alternativamente
hacia adelante y hacia atrds de la primera pierna. Realice 2 series de 30 a 50 yardas en

cada direccién.

Rebotes ritmicos. Estos rebotes desarrollan la potencia de la pierna a baja intensidad.
Resultan ser una buena introduccién para la pliométrica de potencia. Los rebotes son
un movimiento exagerado de carrera en el que el atleta trata de mantenerse en el aire

con cada tranco. Realice entre 2 y 5 series de 30 a 50 yardas.

Pisadas fuertes. Este ¢jercicio desarrolla la fuerza dindmica en las pantorrillas y en los
tobillos y ayuda a tomar conciencia de la fase de empujar que existe en el tranco de
carrera. El atleta realiza un salto corto concentrdndose en llevar los talones con fuerza

hacia el suelo. Realice entre 2 y 3 series de 20 yardas.

Ejercicios pliométricos de potencia

Antes de comenzar los ejercicios pliométricos de potencia, asegtrese primero de que
sus atletas puedan realizar los ejercicios con ritmo. Haga hincapié en la buena uti-
lizacién de la técnica. Una técenica inapropiada es sefial de que el atleta no estd listo
para realizar estos ejercicios pliométricos de potencia.

* Saltos de potencia

* Rebotes de potencia

* Saltos con las dos piernas
* Saltos con una pierna

Saltos de potencia. Esta clase de brinco enfatiza la accién enérgica de los brazos y el
empuje desde el suelo. El atleta debe intentar alcanzar la mayor altura posible. Realice

entre 2 y 4 series de 10 a 15 brincos, o de 20 a 50 yardas.
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Rebotes de potencia. El movimiento bésico es similar al rebote ritmico, exceptuando
que la primera rodilla se eleva energéticamente hasta la linea de la cintura. El atleta
intenta lograr tanto altura como distancia. Realice 2 series de 8 a 12 rebotes, o de 30 a

50 yardas.

Saltos con las dos piernas. Los saltos con las dos piernas desarrollan potencia en la
parte inferior del cuerpo. Deben realizarse saltos consecutivos, sin pausas. Los novatos
y los atletas mds débiles deberdn utilizar un salto pequefio entre cada salto completo. El
atleta debe intentar alcanzar la mayor distancia y altura posible con cada salto, sin dejar

de moverse constantemente. Realice entre 2 y 3 series de 6 a 8 repeticiones.

Saltos con una pierna. Los saltos con una pierna incluyen los mismos grupos muscu-
lares de la parte inferior de las piernas que los saltos con las dos piernas, pero se con-
centran en el equilibrio y la potencia. Este es un ejercicio exigente que deberd realizarse
con precaucién. Tal como sucede con los saltos con las dos piernas, una buena forma
de introducir el ejercicio es mediante la intercalacién de un brinco pequefio entre cada

brinco completo. Realice entre 2 y 3 series de 6 a 8 repeticiones con cada pierna.

Ejercicios pliométricos de velocidad

Los ejercicios pliométricos de velocidad utilizan la velocidad para forzar al sistema
neuromuscular a que desarrolle velocidad y rapidez. Para el futbol, incldyalos como
ejercitacién para realizar antes del entrenamiento de carrera.

* Saltos de velocidad

* Rodillas en alto en velocidad
* Patadas en las nalgas

* Manos répidas/pies veloces

* Saltos en velocidad

Saltos en velocidad. Estos saltos hacen hincapié en la rdpida ejecucién, no en la dis-
tancia. El atleta debe aparentar estar dando un paso con cambio rdpido de direccién.

Realice entre 2 y 3 series de 10 a 15 yardas.

Rodillas en alto con velocidad. Tal como sucede con los ejercicios normales de rodil-
las en alto, los brazos y las rodillas se elevan enérgicamente, pero en este caso se enfatiza
el cambio rdpido de pierna. El alcance del movimiento serd de 1/3 a _ de lo normal.

Realice entre 2 y 3 series de 10 a 15 yardas.
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Patadas en las nalgas. El atleta intenta patear las nalgas lo m4s rdpido posible, a medida
que corre lentamente hacia adelante. Tal como sucede con las rodillas en alto, el alcance

del movimiento disminuye. Realice entre 2 y 3 series de 10 a 15 yardas.

Manos rdpidas/pies veloces. El objetivo es mover ambas manos y ambos pies lo mds
rdpido posible, dentro un corto recorrido de movimiento. Realice entre 2 y 3 series de

5 a 10 segundos, o de 10 a 15 yardas.

Saltos en velocidad. El atleta realiza un salto con ambas piernas en el lugar, levantan-
do los brazos y las rodillas muy rdpidamente. Una vez en el suelo, el siguiente salto

debe realizarse lo més rdpido posible. Realice 2 series de 10 a 12 repeticiones.

EJERCICIOS PLIOMETRICOS ESPECIFICOS DEL FUTBOL

Ademds de los ejercicios pliométricos generales antes mencionados, quizd quiera incluir
una cantidad de ejercicios que desarrollan especificamente el tipo de capacidades de
potencia utilizadas en el fiitbol. El entrenamiento pliométrico es especialmente eficaz
para desarrollar aceleracién explosiva y habilidad en el salto. En el fitbol, eso se tra-
duce en poder dejar atrds rdpidamente a un defensor, realizando cambios de direccién
explosivos y rdpidos, grandes saltos verticales para cabecear la pelota y mejorando la
velocidad de carrera. Los siguientes ejercicios incorporardn un cardcter especifico a sus

sesiones pliométricas de futbol.

Saltos de conos

El fitbol requiere una gran cantidad de movimientos laterales explosivos, tales como
amagar y luego salir corriendo alrededor de un defensor. Los ejercicios pliométricos
que incluyen movimientos de saltos laterales ayudan a desarrollar la fuerza y potencia
que esos movimientos necesitan. Los saltos a los conos son una manera de incorporar
saltos explosivos con movimientos laterales. Los conos de pldstico de distintos tamafios
utilizados como sefiales de trdnsito son perfectos para estos ejercicios. Los conos de

pldstico son un obstdculo seguro que sus atletas pueden saltar.

Saltos de costado con ambas piernas. Los atletas simplemente saltan de costado sobre
un cono de pldstico para el trdnsito. El cono obliga al atleta a saltar mientras se mueve
en forma lateral. Utilice conos de distintas alturas. Si quiere enfatizar la velocidad,
utilice conos pequeios. Para enfatizar la potencia, utilice los conos altos. En todos los

casos, el atleta deberfa poder saltar el cono sin tocarlo.
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Saltos de costado con una sola pierna. Estos saltos son similares a los saltos con
ambas piernas, con la excepcidn de que en este caso el atleta salta de un pie al otro.
Cuando ensefie este ¢jercicio, asegtirese de que el jugador, al realizar el salto, levante la
rodilla de la pierna que no estd utilizando. Este movimiento evita que el atleta simple-

mente caiga sobre un pie o sobre el otro.

Saltos a los conos con giro. Haga que el atleta realice saltos de lado a lado mientras
realiza medios giros (180 grados). Esto ayuda a desarrollar la habilidad de realizar

cambios explosivos de direccién.
p

Saltos a los conos en diagonal. Coloque una linea de varios conos. Ahora haga que su
atleta salte de lado a lado sobre los conos, mientras se mueve hacia delante. El ejercicio
puede realizarse utilizando las dos piernas o una sola. Advierta cémo la versién del ejer-
cicio con una pierna se parece al movimiento que realizan los jugadores cuando driblan

esquivando varios oponentes.

Saltos multiples con sprint. Coloque varios conos en linea. Haga que el atleta salte en
forma diagonal sobre los conos. Una vez que pase por encima del tltimo cono, el atleta

debe realizar inmediatamente un sprint de 20 a 30 yardas.

Por supuesto, todos los ejercicios antes mencionados pueden ser realizados sin conos.
Algunos entrenadores utilizan simplemente las marcas de tiza sobre el campo de juego.
También puede crear sus propios ejercicios. Por ejemplo, construya un pentdgono y

haga que sus jugadores salten de vértice a vértice.

Lanzamientos de el balén de cuero pesada

Los saques de banda son una importante parte del juego. La fuerza explosiva de la parte
superior del cuerpo ayuda a que los atletas arrojen el balén con distancia y con ritmo.
Con la misma importancia, los lanzamientos de el balén pesada de cuero ayudan a de-
sarrollar la potencia del tronco abdominal que se utiliza al cabecear o al patear el balén.
Mediante la utilizacién de pelotas de cuero con poco peso, o pelotas de fitbol viejas, o
pelotas de voleibol rellenas con arena, haga que sus atletas realicen lanzamientos sobre la

cabeza utilizando ambas manos, tanto de pie como arrodillados.
Para todos los ejercicios, haga énfasis sobre la ejecucion rdpida y ritmica. Cada serie

debe contar con 6 a 12 contactos. Recuerde, estd desarrollando el cardcter explosivo y la

potencia, no la resistencia.
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LA UTILIZACION DE LA PLIOMETRICA EN EL ENTRENAMIENTO DE
FUTBOL

No necesita programar ejercicios especificos que hagan hincapié en el entrenamiento
pliométrico. Para los jugadores de fitbol, los ejercicios pliométricos pueden incor-
porarse luego del calentamiento y antes del entrenamiento principal. Estos ejercicios
deben enfatizar una gama completa y continua de movimientos mds que una carga de
trabajo excéntrica y utilizar la elongacién previa del musculo para facilitar el mov-

imiento rdpido, la eficiencia mecdnica y la coordinacién.

Tal como sucede con otras clases de entrenamiento, los ejercicios pliométricos deben
realizarse en forma periddica a lo largo de la temporada. El volumen y la intensidad
variardn a lo largo de la temporada. En general, el volumen de los ejercicios pliométri-
cos para los jugadores de futbol serd de bajo a moderado. La intensidad también ird de

baja a moderada.

Comience cada temporada con una suave introduccién al entrenamiento pliométrico
utilizando sélo el ritmo y los ¢jercicios. A medida que sus atletas se acostumbren a los

ejercicios y adquieran estado fisico, aumente gradualmente el volumen y la intensidad.

Una vez que los atletas hayan aprendido las técnicas bdsicas del ritmo, introduzca
lentamente los ejercicios de potencia. Los jugadores de fuitbol utilizardn una reducida

cantidad de los ejercicios de potencia combinados con los ejercicios de ritmo.

Cuando comienza la fase de competicién de la temporada, el trabajo pliométrico hace
hincapié en el desarrollo del ritmo y de la velocidad. Una vez que la fase culminante
de la competicién comienza, reduzca el entrenamiento pliométrico a una sesién leve
por semana, aunque sus atletas pueden seguir incluyendo ejercicios pliométricos en el
calentamiento. Suspenda todo tipo de entrenamiento pliométrico intenso por 7 a 10

dias antes de que comiencen los partidos eliminatorios.
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La ensenanza de la técnica del fothol

El deporte del fitbol es tnico, ya que exige excelente estado fisico
y excelente técnica. Sus jugadores no serdn capaces de anotar goles
o defender con eficacia si no poseen fuertes destrezas técnicas. Las
técnicas fundamentales que todos los jugadores deben desarrollar
y refinar en forma continua consisten en recibir pases, driblar,
realizar pases, patear y cabecear. Los mejores jugadores tienen

siempre buena técnica.
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Recibir y controlar

Recibir, o tomar, el balén es el acto de controlar el balén por completo. Durante

cada uno de los partidos, el jugador recibird el balén a diferentes alturas, velocidades

y dngulos. Un jugador debe ser capaz de controlar el balén rdpidamente para poder
realizar un pase, patear o driblar. Un equipo puede controlar el balén si cuenta con
buenas técnicas de recepcidén. La diferencia entre perder y mantener el control de el
balén reside en la capacidad de un equipo de tomar el balén cuando estd bajo presién.
Sus jugadores deben practicar la recepcién de pelota, utilizando diferentes partes de sus
cuerpos, hasta que puedan controlar y realizar jugadas utilizando un esfuerzo minimo y

velocidad mdxima.

COMO ENSENAR TECNICAS DE RECEPCION
Los jugadores del campo pueden utilizar cualquier parte del cuerpo para tomar el
balén, con la excepcién de las manos y los brazos. A menudo, los jugadores utilizan los

pies, muslos, el pecho y la cabeza.

Un jugador debe moverse para alcanzar el balén mediante la alineacién del cuerpo con
la trayectoria de el balén. El jugador debe decidir, antes de la llegada de el balén, qué
parte del cuerpo utilizard y preparar entonces la parte del cuerpo elegida. El jugador
debe estar relajado y equilibrado, listo para adaptarse a la trayectoria de el balén.
Cuando el balén hace contacto con el cuerpo, el jugador debe retirar levemente la
parte del cuerpo utilizada, para amortiguar asi el impacto de el balén. Una superficie
dura hard rebotar el balén, lo que a menudo significa perderla. Una vez que el jugador

controle el balén, deberia prepararse para el préximo movimiento.

Recepcion de el balén con los pies y las piernas

Muslo. Haciendo equilibrio, el jugador se alinea con la trayectoria de el balén y
levanta el muslo, formando un dngulo de 90 grados con el cuerpo. Cuando el balén
toca el muslo, la rodilla se deja caer para crear un efecto de amortiguacién. El balén

deberfa caer a los pies. (Fig. 4-1)

Empeine. El jugador debe estar en equilibrio y alinearse con la trayectoria de el balén.
Las puntas de los pies apuntan hacia abajo para que el baldn caiga sobre los cordones
de la zapatilla deportiva. Cuando se produce el contacto, el jugador retira el pie para

amortiguar el balén y se prepara para el movimiento siguiente. (Fig. 4-2)
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Fig. 4-1. Muslo. Fig. 4-2. Empeine.

Fig. 4-3. Recepcion con la Fig. 4-4. Recepcién con la parte
planta del pie. interna del pie.

Planta del pie. El jugador debe estar en equilibrio y alinearse con la trayectoria de
el balén. La planta del pie debe mirar hacia el balén, con los dedos de los pies hacia
arriba y el talén levemente elevado del suelo. El jugador sostiene el balén entre la

planta del pie y el suelo. (Fig. 4-3))

Parte interna del pie. Con el cuerpo en equilibrio y alineado con la trayectoria de el
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Fig. 4-5. Recepcién con la Fig. 4-6. Control con el pecho. Fig. 4-7. Control con la cabeza.
parte externa del pie.

baldn, el jugador dirige los dedos del pie seleccionado hacia afuera para que la parte
interna del pie mire hacia el balén. El pie debe elevarse levemente del suelo con los
dedos hacia arriba. El atleta recibe el baldn, sosteniéndola entre el suelo y la parte
interna del pie, entre el talén y los dedos. El jugador debe tomar el balén de tal forma

que la prepare para el movimiento siguiente. (Fig. 4-4)

Parte externa del pie. El cuerpo debe estar en equilibrio y alineado con la trayectoria
de el balén. El atleta coloca el pie seleccionado por sobre la pierna de apoyo para que la
parte externa del pie mire hacia el balén. El tobillo debe trabarse y el pie debe apuntar
levemente hacia el suelo. Cuando llega el balén, queda sujetada entre el suelo y la parte
externa del pie. El jugador debe tomar el balén de tal forma que la prepare para el

movimiento siguiente. (Fig. 4-5)

Como dominar el balén con la parte del cuerpo que esta por
encima de la cintura

Pecho. El pecho y el cuerpo deben alinearse con la trayectoria de el balén. Usando
sus brazos para mantener el equilibrio, el se inclina hacia atrds para que el pecho
quede debajo de el balén. Cuando el balén hace contacto con el pecho, las rodillas se
flexionan levemente para absorber la fuerza de el balén. Este movimiento permite que

el jugador amortigiie la fuerza de el balén para que caiga a sus pies. (Fig. 4-6)
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Cabeza. La cabeza se alinea con la trayectoria de el baldn, y se utilizan los brazos para
mantener el equilibrio. El cuerpo debe estar relajado y los ojos deben mirar el baldn.
El jugador debe recibir el balén con la parte de la frente ubicada cerca del nacimiento
del cabello. Cuando se produce el contacto, las rodillas se flexionan levemente, de tal
forma que el cuello y los hombros amortigiien la potencia de el balén y ésta caiga a los

pies. (Fig. 4-7)

*
*
.

O“-........Q O
‘a

*

X1

Fig. 4-8.

EJERCICIOS DE RECEPCION

Ejercicio 1. X1 tira el balén con la mano a O, quien domina el balén y gira para
pasdrsela a X2. X2 la tira a O, quien la domina y la pasa a X1. Repita y cambie después
de 10 a 20 saques. Varie el saque para que se utilicen todas las partes permitidas del

cuerpo para dominar el balén. (Fig. 4-8)

Fig. 4-9.
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Ejercicio 2. Forme un circulo ubicando a un jugador en el centro y al resto alrededor
de la circunferencia. El jugador ubicado en el centro recibe pelotas tiradas a diferentes
alturas, las domina y luego las pasa a cualquier jugador. Repita durante alrededor de
2 minutos, utilizando todas las partes permitidas del cuerpo para dominar, cambiar,

recibir y repetir. (Fig. 4-9)

Fig. 4-10.

Ejercicio 3. X2 le tira el balén a X1. Una vez realizado el saque, X3 entra en juego,
tratando de sacarle el balén a X1. X1 tratard de dominar el balén rdpidamente antes
del X3 se la quite, y jugardn 2 contra 1 con X2 contra X3. Alterne a los jugadores, y

repita. El ejercicio de dominar el balén debe practicarse con la presién que generan los

adversarios. (Fig. 4-10)

Fig. 4-11.
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Ejercicio 4. Futbol tenis, permitiendo que los jugadores realicen sélo un rebote. Al
igual que sucede en el voleibol, puede tocarse el balén 3 veces antes de pasarla al otro

lado de la red (o conos o postes utilizados como red imaginaria). (Fig. 4-11)

Hacer malabares con el balén ayudard a desarrollar buen dominio de la misma
mediante la utilizacién de todas las partes permitidas del cuerpo. Haga malabares con
los pies, lance el balén al aire y dominela con el muslo, la cabeza o el pecho. Controle

el balén y luego déjela caer a los pies y repita.

Como driblar

A menudo, cuando un jugador tiene la posesién de el balén, no cuenta con la opcién
inmediata de realizar un remate al arco o un pase a un compafiero de equipo. Para
poder mantener la posesién de el baldn, el jugador debe ser capaz de moverse con
el balén hasta que tenga la oportunidad de rematar o realizar un pase. A esto se le

denomina driblar.

DRIBLAR PARA NO PERDER LA POSESION DE EL BALON

Driblar para no perder la posesiéon de el balén es una técnica dificil de dominar, ya
que el jugador que tiene el balén se enfrenta a una intensa presion por parte de los
defensores, lo cual limita el espacio en el que se mueve. Para mantener la posesién de
el balén, el jugador deberd driblar lateralmente, lo cual se denomina driblar en linea

recta, o driblar alejdndose de los defensores.

Enséfieles a sus jugadores a driblar con zancadas cortas y parejas y a mantener el balén
a sus pies. Cuando dribla, el jugador debe mantener un centro de gravedad bajo y
mantener el equilibrio con los brazos. Esta posicidn le permite al jugador controlar el

balén con precisién.

Un jugador puede utilizar todas las partes del pie para driblar con el fin de mantener
la posesién de el balén. Los costados de los pies son mejores para patear el balén,
mientras que la planta y el talén son mejores para cambiar de direccién. Finalmente, el
jugador debe driblar con la cabeza en alto para poder ver a los defensores. El jugador
podrd observar tanto el balén como el campo de juego a su alrededor usando su visién
periférica. Si el jugador se concentra sélo en el balén, no verd a los compaieros sin

marca o a los defensores que se acercan.
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Otra de las técnicas de driblar es proteger el balén. El jugador, cuando se encuentra
frente a un defensor, debe proteger el balén hasta recibir la ayuda de un compaiero.

El jugador atacante debe colocar su cuerpo entre el defensor y el balén. Enséfiele

al jugador a mantenerse de costado entre el defensor y el balén. El jugador debe
inclinarse levemente hacia el defensor y utilizar el brazo para ayudar a repeler al
adversario. Esto permite que el jugador sepa dénde estd el defensor sin perder de visa el
campo de juego. Finalmente, los jugadores deben recibir y dominar el balén con el pie

que estd mds alejado del defensor, para asi evitar que les saquen el baldn.

A menudo, los jugadores les dan la espalda a los defensores y mantienen el balén directa-
mente delante de sus cuerpos. Este movimiento deja el balén expuesta entre las piernas
del jugador atacante, lo que permite que algtin defensor le quite el balén. A menudo, a
los jugadores que protegen el balén de esta forma se los sanciona con obstruccién, ya que

tienden a inclinarse sobre el balén y moverse hacia atrds hacia el defensor.

El darle la espalda al adversario ayudard al jugador a liberarse de la presién directa

y mantener la posesién de el balén. Los jugadores deben aprender a dominar la
realizacién de cambios de direccién con los pies. El jugador atacante debe ser capaz

de cambiar el ritmo y de acelerar rdpidamente después del cambio. El jugador debe
lanzarse al campo de juego luego de realizar el cambio para eludir asi al defensor y crear

el espacio necesario para realizar un pase o patear al arco.

COMO DRIBLAR PARA PENETRAR CON EL BALON

Driblar para penetrar con el balén se refiere simplemente a atacar al defensor
avanzado driblando hacia el arco del adversario. Los jugadores deben atacar el espacio
libre detrds del defensor mediante la utilizacién de la creatividad y diferentes amagues
para vencer al defensor, de tal manera que queden frente al arco del adversario. Haga
hincapié en la importancia de lanzarse, o acelerar, hacia el espacio libre que dejé el
amague. Este cambio de ritmo permite que el jugador en posesién de el balén deje

atrds al defensor y penetre hacia el arco.

Los mejores jugadores del mundo son creativos. Aliente a sus jugadores a realizar nuevas
jugadas durante la prdctica. Enséfieles a utilizar el cuerpo para engafiar al defensor
dejando caer un hombro, arremetiendo contra un adversario y utilizando sus ojos y

su voz. Cuando les ensefie a sus jugadores a realizar diferentes amagues y gambeteos,

recuerde comenzar con jugadas simples. Una vez que los jugadores se sientan mds
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cémodos con este tipo de movimientos, enséfeles a realizar amagues mds dificiles. Los
jugadores suelen utilizar en los partidos las jugadas con las que se sienten seguros, por lo

que usted debe asegurarse de que practiquen los amagues con regularidad.

Enséneles a sus jugadores a driblar en linea recta hacia un defensor para que sean
capaces de realizar una jugada penetrante hacia cualquiera de los costados del
adversario. El jugador que realiza el ataque debe elegir el momento para realizar la
jugada con exactitud. Si el jugador realiza el amague antes de tiempo, el defensor podrd
responder y obstruir el espacio libre. Por otro lado, una jugada hecha demasiado tarde
a menudo termina con el detenimiento del atacante y el contraataque. Por esto, una
jugada realizada en el momento oportuno genera el espacio necesario para que penetre
el atacante. Es fundamental que el jugador en posesién de el balén utilice amagues
para que el defensor realice su jugada primero. Una vez que el defensor se haya movido
hacia un lado, inclinindose o moviéndose hacia el lugar, el atacante debe acelerar, pasar

al defensor y ocupar el espacio libre.

A continuacion, describimos algunos amagues y gambeteos simples para que les
ensefie a sus jugadores:
* Disar el balén como si fuera a llevarla hacia una direccién, para luego patearla y salir

jugando en la direccién contraria, acelerando en el espacio libre.

* Levantar el pie como si fuera a patear el baldn, para luego utilizar la planta del pie

para llevar el balén hacia atrds y acelerar en la direccién contraria.

* Dar un paso hacia una direccién y luego llevar el balén hacia la direccién contraria,
acelerando en el espacio libre. Para “vender” esta jugada, el jugador debe dejar caer

un hombro y arremeter en la direccién en la que realiza el amague.

Recuerde, el futbol exige que los jugadores tomen decisiones individuales todo el
tiempo. Deben decidir cudndo driblar, ademds de cémo van a driblar. La decisién que
tomen dependerd de la ubicacién de el balén en el campo de juego, la ubicacién de los

compafieros del equipo y la ubicacién del espacio libre.

EJERCICIOS DE DRIBLAR

Siempre debe utilizarse un método progresivo en los ejercicios de la técnica, partiendo
de ejercicios simples con poca presién, para luego realizar ejercicios en los que se

simulen las caracteristicas de un partido.
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Progresion sugerida:

1. Ejercicios fundamentales sin presién defensiva.

2. Ejercicios similares a los partidos, con aumento gradual del obstdculo defensivo.

Limite el espacio y el tiempo.

3. Ejercicios con las caracteristicas de los partidos, que simulan fielmente las

caracteristicas de un partido.

Pautas fundamentales para driblar

Dos jugadores / una pelota... Un jugador trota una yarda o dos mds adelante del otro
jugador que dribla el balén a medida que sigue la trayectoria del lider. El jugador lider
varfa la velocidad a la cual corre y dobla a la derecha e izquierda para hacer mds dificil

la tarea de seguirlo.

Los jugadores cambian de posicidn después de un minuto. (El jugador que sigue al
lider naturalmente utilizard las diferentes partes de su pie para guiar el balén por la
trayectoria del primer jugador y deberd mantener su cabeza levantada y sus ojos sobre

el lider para poder seguirlo.)

Una pelota por jugador... Cada jugador dribla el balén dentro del drea, cambiando de

direccién para evitar chocar con otros jugadores. (Fig. 4-12)

Una pelota por jugador... Cada jugador dribla dentro del 4rea. Cuando el entrenador

lo ordena/sefala, los jugadores (a toda velocidad) evitan chocar los unos con los

Fig. 4-12. Fig. 4-13.
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otros. El entrenador da la senal de volver al paso de trote después de 2-3 segundos. El
entrenador se asegura de que los jugadores continden evitando chocar entre sf a paso
de trote mientras recuperan su aliento/compostura antes de dar la sefial de realizar otra

accién a toda velocidad. Repita. (Fig. 4-13)

Ejercicios para driblar en una situacion similar a la de los partidos
Forme un 4rea de 15 x 20 yardas o utilice el circulo central o el 4rea de penales. Divida
a sus jugadores en dos grupos. Déle pelotas a la mitad de los jugadores. Estos deben
driblar, girar, patear y proteger el balén mientras que los otros jugadores tratan de
sacarles el balén o patearla fuera del 4rea. Si un jugador pierde el balén y ésta sale del
drea, dicho jugador debe realizar una cantidad especifica de gambeteos con el balén
antes de entrar nuevamente al drea. Puede cronometrar el ejercicio o finalizarlo una vez

que todas las pelotas hayan sido sacadas del 4rea. (Fig. 4-14)

El drea es trazada con dos pequefios arcos en las esquinas. Los jugadores son divididos
de forma enfrentada. El primer jugador de la linea 1 le pasa el balén al primer jugador
de la linea 2, quien la controla y dribla hacia uno de los pequefios arcos, y trata de
marcar un gol. El primer jugador de la linea 1 trata de evitar que se marque el gol. Se
puede marcar el gol driblando el balén y haciéndola entrar en cualquiera de los dos

arcos de las esquinas. (Fig. 4-15)

Fig. 4-15.

Como driblar en situaciones similares a las de los partidos
Realice juegos sin carga fisica en una 4rea de su eleccién y con una cantidad pareja de

jugadores (por ejemplo, 8 contra 8) utilizando una pelota y dos arcos. 1) Se alienta a los
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jugadores a driblar cuando es apropiado. 2) Los jugadores marcan un punto driblando
sobre la linea final dentro de las 6 yardas vecinas a los postes del arco. 3) Los jugadores

deben pasar a por lo menos un jugador driblando antes de patear al arco. (Fig. 4-16))

Realice juegos sin carga fisica como lo explicado anteriormente, pero en este caso utilice

todo el campo de juego. (Fig. 4-17)

Fig. 4-16. Fig. 4-17.

Como pasar el balon

Jugar bien al fitbol exige realizar buenos pases. Aproximadamente el 80% del juego
consiste en realizar y recibir pases. Es casi imposible atacar sin realizar buenos pases,
sin importar qué tan bien drible el jugador. La confianza y el impetu del equipo se
nutren de los buenos pases. Los pases malos destruyen al equipo. Realizar buenos pases
es, en gran medida, una cuestién de trabajo en equipo. La buena comunicacién y
movilidad ayudan a simplificar la tarea de realizar pases. El arte de realizar pases reside,

en gran medida, en la capacidad de realizar cosas simples bien y ripidamente.

PRINCIPIOS BASICOS DE LOS PASES

La mayoria de los equipos de fitbol de la escuela secundaria realizan pases cortos, mds
que largos. La mayoria de los pases cubren una distancia menor de 30 yardas sobre el
terreno. Para ensefarles y entrenar a sus jugadores en el arte de la realizacién de pases,

deben seguirse algunas reglas simples.
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* Si un jugador no es capaz de realizar un pase correctamente sin adversarios, no

introduzca la oposicién de defensores.

* Si un jugador no es capaz de realizar un pase correctamente a distancias cortas,

entonces es probable que no realice pases correctos a grandes distancias.

* Si un jugador no puede realizar un pase correctamente sobre el terreno, entonces es

probable que no realice pases aéreos correctos.

* El arte de hacer pases eficaces en el futbol reside en el arte de realizar las cosas bien,
con simpleza y rapidez. En la mayoria de los casos, los jugadores profesionales
cumplen esta premisa; sin embargo, son los jugadores amateur quienes se arriesgan

intentando realizar pases dificiles.
* Los mejores pases son simples.

* Cuando sea posible, el jugador que recibe el pase siempre debe correr hacia el
encuentro de el balén. A menudo, los jugodores que sélo esperan el balén pierden
el pase al ser éste interceptado. Esto sucede con frecuencia en el tercio defensivo

del campo y en el del mediocampo.

* Los jugadores que reciben el pase deben facilitarle la accién al jugador que lo
realiza, ubicdndose entre los defensores para que este tltimo pueda realizar el pase

en linea recta.

* Un jugador, en lo posible, debe realizar pases hacia adelante. Sin embargo, debe

existir espacio para realizar el pase y un compafiero para recibirlo.

Realizar buenos pases es, en gran medida, una cuestién de buen criterio. Aunque

un jugador no puede realizar buenos pases sin tener buena técnica, la técnica resulta
inutil si el jugador no mira el campo de juego ni realiza una correcta eleccién del
pase. Los jugadores que driblan mirando hacia abajo no advertirdn las oportunidades.
Los jugadores que no se encuentran relajados ni preparados cuando reciben el balén
perderdn espacio valioso para realizar pases. Debe ensefidrseles a los jugadores a mirar
el campo de juego. Los jugadores deben levantar sus cabezas y observar el terreno
alrededor. Si los jugadores son capaces de mirar el campo de juego, podrdn actuar con

seguridad sin realizar pases arriesgados.

La realizacion de un pase a un jugador en carrera
El jugador en posesién de el balén decide cudndo realizar un pase a un compafero

que corre hacia un espacio libre. Sin embargo, la carrera del compafiero determinard
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el lugar donde se realizard el pase. Lo ideal es que el jugador que reciba el balén
corra hacia donde no haya defensores. El jugador que corre a recibir debe continuar
corriendo adelante de el balén. El jugador que realiza el pase debe contar con varias

opciones de pase y con apoyo en ataque.

Cuando realizar un pase hacia atras

Si un jugador no puede realizar un pase hacia adelante, y no tiene la opcién de
driblar, el pase debe ser realizado hacia atrds, hacia el propio arco. Muy a menudo, los
jugadores de la escuela secundaria arriesgan un pase peligroso a lo ancho del campo
de juego. Los pases que se realizan en el tercio del mediocampo y el tercio de propio
terreno de juego deben ser precisos y simples. Los pases deben realizarse a los pies

del compaifiero, y no a un espacio libre. Esta accién reduce la posibilidad de que un

adversario intercepte el pase. Un jugador debe elegir la opcién de pase mds simple.

Pases rapidos

A veces, realizar una buena penetracién depende de la posibilidad de cambiar el punto
del ataque mediante un pase rdpido. Los pases rdpidos requieren la habilidad de poder
realizar un pase con un solo toque. Si el jugador quiere realizar un pase con un solo
toque, debe mirar el campo de juego y decidir hacia dénde pasard la pelota antes de
que ésta llegue. Si quiere realizar un pase utilizando dos toques, el jugador puede

levantar la mirada y evaluar la situacién antes de realizar el pase.

Pases arriesgados

Cuando se estd llevando a cabo un ataque en el tercio del campo de juego del adversario,
a veces resulta recomendable tratar de realizar un pase dificil para intentar penetrar

la compacta concentracién de defensores. Los jugadores que realizan el ataque deben

calcular la probabilidad de lograr el pase y el riesgo que éste implica en caso de fallar.

Los que no conviene hacer al pasar el balén
* Los jugadores no deben correr junto a el balén. Deben moverse hacia el balén y

tomar el pase.

* Su equipo no debe realizar pases largos e inexactos con la esperanza de que suceda

algo bueno.

* Los jugadores no deben realizar pases cuando la defensa cuente con una ventaja

numérica de jugadores.
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TECNICAS PARA REALIZAR PASES

Las técnicas para realizar pases son fundamentales para el buen juego. El alcance del
juego se ve limitado si un jugador no es capaz de acertar un pase a un compafiero,
patear el balén con efecto alrededor de los adversarios, o pasar el balén por encima
de una barrera de defensores. Resulta extremadamente dificil mover el balén en el
mediocampo si no se cuenta con buenas técnicas para realizar pases. Su equipo debe

dedicarle mucho tiempo al desarrollo de las técnicas para realizar pases.

Parte interna del pie

El pase con la parte interna del pie, o “push pass”, es el pase mds preciso cuando la
distancia es corta. Enséfieles a sus jugadores a hacer contacto ocular con el objetivo. La
pierna de apoyo debe estar levemente flexionada, con el pie junto a el balén apuntando
hacia el objetivo. La punta del pie que pateard el balén debe apuntar hacia arriba, y el
tobillo debe encontrarse trabado y rigido. La mirada debe concentrarse en el balén.

La pierna que pateard el balén se lleva hacia atrés, y la parte interna del pie debe mirar
hacia el balén. Para mantener el baldn en el suelo, el atleta debe inclinarse levemente
hacia adelante para cubrir el balén con el pecho y los hombros. El balén debe patearse
con la parte del pie comprendida entre el talén y el dedo gordo, manteniendo el tobillo
trabado. Golpee el balén en la parte media a superior y complete la accién siguiendo el

movimiento de la patada hacia el objetivo.

Parte externa del pie

Un pase con la parte externa del pie se utiliza, en general, para cubrir distancias
cortas. Consiste en un pase especialmente engafioso, dado que el pie de apoyo y las
caderas no miran en direccién al objetivo. Es mayormente utilizado para realizar un
pase combinado 1-2. La pierna de apoyo debe estar levemente adelantada y alejada
de el balén. Este movimiento brinda espacio para mover la pierna que patea el balén.
La punta del pie que pateard el balén debe apuntar hacia abajo y estar levemente
contraidos, manteniendo el tobillo trabado y rigido. Ademds, el jugador debe
concentrar su mirada en el balén. Golpee en el centro de el balén con la parte externa

del pie. Complete continuando el movimiento de la pierna que patea hacia el objetivo.

Golpe con el empeine
El golpe con el empeine es utilizado para cubrir grandes distancias. La pierna de apoyo
debe estar levemente flexionada, con el pie junto a la pelota y apuntado en direccién al

objetivo. La punta del pie que realizard el golpe debe apuntar hacia abajo, con el tobillo
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trabado y rigido. El jugador debe golpear el centro de el balén con la parte superior del

empeine. Debe concentrar la mirada en el balén durante el contacto.

Pase alto

El pase alto, o elevado, se realiza en el aire. Se lo puede utilizar para cubrir distancias
cortas o grandes. Los pases altos de poca distancia (menos de 20 yardas) son utilizados
cuando un jugador necesita pasar el balén por encima de los defensores. El pie de
apoyo debe estar junto a el balén. El movimiento de patada empieza flexionando la
pierna hacia atrds, llevando el talén hasta los gltiteos. La patada se realiza al estirar la
pierna. El golpe debe realizarse debajo de el balén con la parte superior del empeine.
El movimiento de la pierna es rdpido y corto. Este golpe le dard a el balén un efecto de

rotacién inferior.

Para distancias de 20 yardas o mds, se utiliza una técnica levemente diferente para elevar
el balén. El pie de apoyo se ubica detrds de el balén, alejado de ésta, pero apuntando
hacia el objetivo. El tobillo del pie que realizard el golpe deberfa estar rigido y al costado
de el balén. El pie que realizard la patada debe apuntar hacia abajo y levemente hacia
afuera. El jugador golpea el balén en la parte inferior de ésta, con la parte interna del
empeine. En el momento de contacto, el jugador se inclina levemente hacia atrds para

darle efecto a el balén. Se debe completar el movimiento completo de la patada.

Pase con comba

El pase con comba se utiliza para lograr que el balén vire alrededor de un defensor.

Se puede realizar el golpe tanto con la parte interna como con la externa del empeine.
Cuando se produce el contacto con el baldn, los dedos del pie deben apuntar hacia
abajo, y el tobillo debe estar trabado. Para girar el balén en el sentido de las agujas del
reloj, o hacia la derecha, ésta debe golpearse a la izquierda del centro. En cambio, para
que el baldn gire en direccién contraria a las agujas del reloj, o hacia la izquierda, debe

golpearse a la derecha del centro.

COMBINACIONES DE PASES ENTRE DOS JUGADORES

El movimiento 1-2 (Pasar y seguir, pase de pared)
El jugador con el balén:

1. Dribla cerca al defensor.

2. Realiza un primer pase firme al companero.
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3. Una vez hecho el pase, realiza una carrera rdpida hacia el espacio libre mds alld del

defensor.

El jugador sin el balén:

1. Se ubica en un espacio libre para recibir el pase.
2. Permanece aproximadamente a la misma altura que el defensor.
3. Gira el cuerpo para quedar mirando hacia la direccién del pase.

4. Devuelve el pase al espacio libre una vez que el compafiero ha pasado al defensor.

Practica del pase 1-2
1-2 detrds del defensor:
X1 dribla a O, realiza un pase a X2, y luego acelera para recibir la devolucién del pase de

X2. (Fig. 4-18)

LEYENDAS

Fig. 4-18. — delapelots
®=raaanr Movimiento
del jugador
W Jugador
/“\ Adversario
O Pelota
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1-2 delante del defensor:
Ejercicio 1. En lugar de parar detrds del defensor, X1 corre delante del defensor para

recibir la devolucién del pase. Esta tdctica es muy eficaz cuando los jugadores deben

moverse hacia el centro. (Fig. 4-19)

Ejercicio 2. Se realiza el pase al jugador objetivo quien luego se da vuelta y patea el
balén detrds de ambos defensores. (Fig. 4-20)

Nota: La clase y la longitud de los pases dependerdn de la distancia a la que se

encuentren los jugadores que realizan el ataque

&

=

Fig. 4-20.
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ENTRENAMIENTO DE PASES ENTRE EL EQUIPO

Los ejercicios bédsicos de pases son el elemento bdsico de los programas de
entrenamiento de fuitbol en todo el mundo. Se ensaya repetidamente la disciplina de
“realizar el pase y moverse”, muchas veces de manera fundamental (es decir, sin presion

de un oponente).

Ejercicios de pasar y seguir

Los jugadores se ubican de forma pareja alrededor del circulo central. Un jugador le
pasa el balén a cualquiera de los otros jugadores en el circulo y corre hacia ese jugador,
intercambiando su posicién con quien recibe el balén. El jugador que recibe el pase
ahora le pasa el balén a un jugador diferente y corre hacia ese jugador, repitiendo el

intercambio de posicién. (Fig. 4-21)

Fig. 4-21.

Se puede agregar una segunda pelota al ejercicio. El entrenador puede establecer un
requisito antes del pase (es decir, debe driblar 5 yardas antes de pasar, s6lo se puede pasar

usando la parte externa del pie, etc.).
Aunque en general no alentamos que los jugadores se paren en linea mientras estdn

entrenando LOS EJERCICIOS DE LINEA (Fig. 4-22) pueden ser una manera simple

y efectiva para brindarles a los jugadores la oportunidad de repetir una habilidad.
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Fig. 4-22.

(Simplemente asegurese que la cantidad de jugadores en cada linea sea relativamente
pequena, lo cual asegurard que cada jugador participe mental y fisicamente en todo
momento.) El entrenador puede establecer la distancia entre cada linea y el tipo de

pase que debe realizarse.

EJERCICIOS DE PASES ENTRE EL EQUIPO

Ejercicios de posesion — Juegos de control similares a los que
ocurren en los partidos

Posesién de 5 contra 2, drea de 15x15 yardas (el tamafio varfa segtin la edad y la
capacidad), siete jugadores, una pelota. Los cinco jugadores atacantes controlan el
balén, tratando de pasar entre los defensores cuando sea posible. Varie las condiciones

del juego (por ejemplo, un toque, dos toques obligatorios para los jugadores con gran

habilidad). (Fig. 4-23)

Seleccione a ocho jugadores y dividalos en 5 atacantes con dominio de el balén contra
3 defensores. Utilice una pelota y establezca un drea de 30x30 yardas (el tamafio varfa).

Haga hincapié en la profundidad y el apoyo. Puede limitarse la cantidad de toques.
(Fig. 4-24)

Seleccione a 12 jugadores y dividalos en 8 jugadores atacantes con dominio de el balén
contra 4 defensores. Utilice una pelota y establezca un 4rea de 40x50 yardas (el tamafio
varfa). Haga hincapié en la profundidad y el apoyo, ademds de modificar el punto de
ataque. Una vez que los jugadores que realizan el ataque se hayan pasado el balén m4s
de cuatro veces, alterne a los jugadores de la defensa. Limite la cantidad de toques que

utilizan los jugadores que realizan el ataque. (Fig. 4-25)
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Fig. 4-23

Fig. 4-24

Fig. 4-25
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Fig. 4-26

Ejercicio de posesién con tres colores. Establezca un drea de 40x50 yardas (el tamafio
varfa), con 12 jugadores, una pelota y pecheras de colores. Arme el ejercicio de 8-
contra-4 cambiando jugadores para exigir una toma de decisiones rdpidas. Arme 3
equipos de 4: cuatro grises, cuatro negros y cuatro blancos. El juego comienza con los
negros y los blancos tratando de mantener el balén alejada de los grises. Cuando uno
de los equipos pierde el balén, automdticamente los jugadores de ese equipo pasan a ser

defensores. Puede limitarse la cantidad de toques. (Fig. 4-26)

EJERCICIOS CON CARACTERISTICAS SIMILARES A LAS DE LOS
PARTIDOS CON JUGADORES DE APOYO FUERA DEL AREA

Establezca un 4rea de 30x30 yardas (el tamafio varfa), con 8 -16 jugadores y una
pelota. Haga que jueguen 4-contra-4 dentro del drea. Los jugadores restantes
permanecen fuera del drea. Alterne a los jugadores dentro y fuera del drea cada 2 6 3

minutos.

Opcién 1: Realice un ejercicio para tratar de mantener posesién de el balén. Los
jugadores pueden pasarle el balén a cualquier jugador exterior. Este jugador debe
pasarle el balén a un jugador del equipo que se la pasé. Los jugadores exteriores sélo

pueden realizar 1 6 2 toques.
Opcién 2: Mismas condiciones que la opcién 1, exceptuando que, en este caso, los

jugadores pueden pasarle el balén sélo a un jugador fuera del drea. Lo mismo sucede

con los jugadores del equipo O.
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Opcién 3: Mismas condiciones que la opcién 1, exceptuando que, en este caso,
los jugadores fuera del drea deben devolverle los pases a un jugador de apoyo

especifico. (Fig. 4-27)

Fig. 4-27

Opcién 4: X1 le pasa el balén a X2. X2, que no puede realizar mds de dos toques, re-
aliza un pase largo hacia O1, quien a su vez realiza un pase con un solo toque a X3, el
jugador de apoyo. Este ejercicio hace hincapié en los pases largos, los trotes de apoyo, y

el juego con objetivos. Se recomienda utilizar un drea de 40x50 yardas. (Fig. 4-28)

Fig. 4-28

LIBERO LIBRE
Establezca un drea de 40x40-yardas, con 10 jugadores, dos arcos y una pelota. Haga

que jueguen 5-contra-5. El campo de juego se divide por la mitad. Cada equipo cuenta
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con un /bero, un jugador libre al que un adversario no puede pelearle el balén en la
mitad del campo de defensa. Si el /ibero ingresa al campo de ataque, se convierte en
un jugador normal. El /7bero no puede realizar mds de uno o dos toques cuando se
encuentra en la mitad del campo de la defensa. Haga hincapié en la realizacién de

pases y en el movimiento de el balén. Cambie al /ibero cada cinco minutos. (Fig. 4-29)

Fig. 4-29.

El tiro al arco

Durante un partido de fitbol, existen pocas oportunidades de anotar un gol. Los
buenos equipos aprovechan al mdximo esas oportunidades. El tiro al arco debe
practicarse en todas las sesiones de préctica. Haga hincapié en el desarrollo de una
buena técnica de tiro al arco: adecuada mecdnica del cuerpo, precisién, potencia y
coordinacién. Ademds, el tiro al arco conlleva un aspecto mental importante. Un
jugador que patea al arco con seguridad tiene mds posibilidades de alcanzar el objetivo.
Los jugadores deben relajarse y concentrarse al momento de patear al arco. Ayude

a que sus jugadores aprendan a patear al arco adecuadamente, para que corrijan sus

propios errores.

Para ensefiar a patear al arco, primero debe desarrollarse una buena técnica. Comience
con ejercicios bdsicos y luego incorpore presién por parte de un adversario. Sus
jugadores deben aprender a patear con los dos pies en forma igualmente eficaz.
Enséfieles que, para poder patear el balén en forma adecuada, deben ubicar el pie de
apoyo alrededor de 6 a 8 pulgadas de el bal6n, apuntando hacia el objetivo. La pierna
de apoyo debe estar levemente flexionada, con la cabeza, el pecho y los hombros por

encima de el balén para asi mantener bajo el tiro. El tobillo de la pierna que patea debe
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estar trabado cuando se golpea el balén. El jugador debe saltar con el pie de apoyo y

golpear el balén en el centro, cayendo sobre el pie que realiz la patada.

La precisién marca la diferencia entre patear al arco y anotar un gol. La regla de oro
es precisidn antes que potencia. Todas las pelotas que el arquero no puede atajar son
goles, no sélo los tiros explosivos que llaman la atencién. Los jugadores deben pensar
en cémo vencer al arquero. Los jugadores deben mirar antes de patear y decidir hacia
dénde patear. Recuérdeles que miren el balén cuando realicen el tiro, y no hacia el
arco. Los tiros bajos que se alejan del arquero son los mds dificiles de atajar. Aliente a
sus jugadores a patear el balén antes que el arquero esté preparado. El arquero tiene
menos tiempo para reaccionar a un tiro rdpido. Es mds, haga que el arquero ataje el
balén. Los tiros al arco obligan a reaccionar al arquero y a los defensores. Al obligarlos
a atajar, existe la posibilidad de anotar un gol como consecuencia de sus errores. Esto
les da a sus jugadores una oportunidad adicional. Los tiros desviados pueden caer en
las cabezas o a los pies de sus atacantes, quienes convertirdn un ficil gol de rebote. Si

un tiro es elevado o muy abierto, no tiene posibilidad de convertirse en gol.

Patear al arco con potencia requiere que los jugadores permanezcan cerca de el baldn.
Un buen consejo para ensefarles esta técnica consiste en decirles a sus jugadores que
imaginen que tienen un ojo en el medio del pecho. Cuando hagan contacto con

el balén, este ojo debe mirar directamente a el balén. De esta forma, se garantiza

que la cabeza, el pecho y los hombros estén encima de el balén. El tobillo se traba
solidamente para que la patada sea sélida y fuerte. El pie de apoyo debe ubicarse cerca
de el balén, a la misma altura o un poco delante de ésta. Aliente a sus jugadores a que
asesten el golpe en el centro de el balén y caigan sobre el pie que realizé el golpe. El
jugador que patea debe permanecer cerca de el balén durante el tiro. Esto ayuda a que

el tiro sea bajo y fuerte.

Patear al arco constituye una actitud ademds de una técnica. Los jugadores deben
adoptar una mentalidad positiva acerca de patear al arco. Aliente a sus jugadores a
patear para anotar un gol. La seguridad constituye el elemento clave de todo goleador.
Los jugadores deben arriesgarse y patear al arco tantas veces como les sea posible. Re-
cuerde que, a menudo, producir un gol requiere 10 tiros al arco. Los jugadores deben
buscar toda oportunidad posible de crear situaciones de gol. Aliéntelos a ser agresivos
y a anticiparse a posibles tiros realizados en el drea de penal o cerca de ella. Un jugador
que patea al arco en forma insistente y agresiva asustard a sus adversarios, ademds de

proporcionarles a sus compaferos oportunidades para anotar goles de rebote.
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TECNICA DE TIRO AL ARCO

Tal como sucede con driblar y pasar el balén, existen también diferentes formas de
patear el balén al arco. La clase de tiro adecuado depende, en gran medida, de la
ubicacién del jugador que patea el baldn, la ubicacién de los defensores y el arquero,
y el tipo de pase que recibe el jugador. Se puede realizar un tiro al arco con cualquier

superficie del pie.

Golpe con el empeine. El golpe con el empeine es el tiro de mayor potencia. A
menudo, se lo utiliza para patear al arco a gran distancia. El objetivo reside en patear

el balén con el empeine en su totalidad (es decir, con los cordones de la zapatilla
deportiva). El jugador debe dar una gran zancada hacia el bal6n antes de patearla. La
punta del pie que pateard el balén debe apuntar hacia abajo, y el tobillo debe estar
trabado. De esta manera, se asegurard la existencia de una superficie sélida para golpear
el balén. Enséfieles a sus jugadores a permanecer firmes y a patear en el centro de el
balén. Para aumentar la potencia del tiro, instriyalos a que levanten el talén del pie

de apoyo cuando patean el balén. Esto les permite trasladar su peso hacia la patada.

Se debe completar la patada continuando el movimiento y cayendo sobre el pie que

realizé el tiro.

Voleas, completas, medias, con el lateral del pie y de costado: Estos tiros son, tal
vez, los mds dificiles de aprender. Una volea completa consiste en patear el balén
directamente en el aire. Si el balén se patea después de rebotar, entonces es una media
volea. Muchos jugadores tienden a patear el balén cuando estd demasiado elevada,
quitdndole potencia al tiro. Enséfieles a esperar el balén hasta que caiga a la altura

indicada para poder pegarle bien.

Los jugadores deben mirar hacia el balén cuando realizan una volea con el lateral del
pie. El pie de apoyo debe apuntar hacia el balén. La punta del pie que pateard el balén
debe apuntar hacia arriba, y el tobillo debe estar trabado y rigido. El jugador debe
permanecer firme y patear el balén en el centro con la parte interna del pie. La rodilla
de la pierna que patea debe estar mds arriba que el balén en el momento del contacto.

Haga que el jugador patee el balén en el centro y por debajo del pecho.

A menudo, las medias voleas ocurren como consecuencia de pases o pelotas perdidas
que vienen directamente hacia el jugador, mds que de tiros cruzados. Las medias voleas
pueden ser muy dificiles de calcular. Es importante patear la pelota inmediatamente

después de que ésta rebote. La técnica es la misma que para las voleas, ya sea que se
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utilice la parte interna del pie o el empeine. Enséfieles a los jugadores a patear el balén
poco después de que ésta rebote en el suelo. Los jugadores tienden a inclinarse hacia
atrds cuando patean el balén. Enséfieles a ser agresivos y a mantener la cabeza, el pecho

y los hombros por encima de el balén cuando se produce el contacto.

Voleas laterales. A menudo, las voleas laterales suceden como consecuencia de

tiros cruzados o desviados. Enséfieles a sus jugadores a enfrentar el balén cuando se
acerquen hacia ella. Haga que apunten la punta del pie que patea al suelo, con el
tobillo trabado y rigido. El golpe se produce con el empeine. La pierna que patea
debe estar paralela al suelo. Cuando se produce el contacto, los hombros y el pie de
apoyo deben mirar hacia objetivo. El cuerpo debe permanecer firme e inclinarse hacia
la direccién de la patada. El golpe se produce en el centro de el balén. Las caderas
deberian rotar hacia el objetivo. La potencia del tiro se genera al girar rdpidamente la

cadera y la pierna que realiza la patada. (Fig. 4-30)

Fig. 4-30. Volea lateral con el empeine.

Pelota curva. Los tiros curvos generalmente se utilizan para patear al arco evitando
a los defensores. A menudo se los utiliza en momentos en los que se reinicia el juego
después de una interrupcién, como tiros de esquina o tiros libres. Haga que los
jugadores golpeen el balén tanto con la parte interna como con la parte externa del
empeine. Cuando se produce el contacto, la punta del pie debe apuntar hacia abajo,
y el tobillo debe estar trabado. Cuando los jugadores diestros patean el bal6n a la
izquierda del centro de el baldn, ésta gira en el sentido de las agujas del reloj, o a la
derecha. Cuando patean el balén a la derecha del centro de el baldn, ésta gira en el

sentido contrario a las agujas del reloj, o a la izquierda. (Fig. 4-31)
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Fig. 4-31. Pelota curva

EJERCICIOS DE TIRO AL ARCO

Basicos

Patear sin adversarios. Establezca tres dreas adyacentes con un arco en el medio.
Ubique a dos jugadores, uno que comience el juego y el otro que realice el ataque, en
cada una de las dos dreas de los extremos. En el drea del medio, se ubica un arquero en
el arco. El juego comienza en el drea externa, cuando X1 le pasa el balén a O1, quien
s6lo puede tocar el balén una vez para patear el balén al arco. X2 y O2 recuperan el
balén. El arquero se vuelve para enfrentarlos. Luego, X2 le pasa el balén a O2, quien
s6lo puede tocar el balén una vez para patear al arco. Los jugadores contintian con

la rotacién. Los atacantes deben realizar tiros bajos y precisos. Haga hincapié en la
importancia de la utilizacién de una buena técnica de tiro al arco y de una actitud

segura. (Fig. 4-32)

Fig. 4-32.
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En circunstancias similares a las de los partidos

Patear con adversarios. Para este ejercicio, el campo de juego se establece de la misma
manera que en el ejercicio anterior. Ahora, se ubican tres jugadores en cada una de

las dreas de los extremos: uno que comience el juego, un atacante y un defensor. El
primero le pasa el baldn al atacante desde fuera del drea. Cuando el atacante recibe el
balén, éste debe proteger el baldn, girar, y patear al arco antes de que el defensor se la
quite. Los jugadores rotan como en el ejercicio anterior. Continte haciendo hincapié

en la importancia de realizar tiros rdpidos y bien colocados. (Fig. 4-33)

Fig. 4-33.

Tiros al arco directos de 4-contra-4

Haga que jueguen 4-contra-4 dentro del drea de penales, utilizando dos arcos y dos
arqueros. Cada equipo puede realizar como mdximo tres pases antes de patear al arco.
Cuando el arquero ataja el baldn, se la pasa a un compafiero para reiniciar el juego.

Aliente a sus jugadores a patear al arco en forma frecuente utilizando la mecdnica

adecuada. (Fig. 4-34)

Ejercicios para patear al arco los tiros cruzados cortos
Fundamentales. Se ubican dos filas de jugadores que sirven el balén en el lugar donde
el drea de penales toca la linea de final de campo. Se ubican dos filas de atacantes,

cada una a 5-10 yardas fuera del drea de penal enfrentando la linea de servicio. Un
jugador por vez le sirve el balén al atacante que estd ubicado en posicién diagonal al
primero. S1 le sirve el balén a A2. A2 utiliza un toque para patear el balén al arco. El

jugador puede servir el balén al atacante por el suelo, el aire o con un golpe fuerte.
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Fig. 4-34.

Fig. 4-35.

Los jugadores rotan de filas en el sentido de las agujas del reloj después de cada turno.
Haga hincapié en la importancia que tienen la colocacién y la parte del pie que se

utiliza para patear. (Fig. 4-35)

Relacionados al partido. Hay dos grupos de servidores (S1 y S2). Hay un arquero

y un defensor ubicado en el drea de penal. Hay tres lineas de atacantes ubicados 5-7
yardas fuera del 4rea de penal. Se ubican dos lineas en las porciones exteriores del drea
de penal. Una linea se ubica en el medio, enfrente del arco. Sale al mismo tiempo un
atacante de cada linea. El atacante en la linea que estd mds cerca de el balén que se
sirve (A1) corre siguiendo una trayectoria curva hacia el medio del 4rea de penal. El

atacante en la linea media (A2) corre siguiendo una trayectoria curva hacia el poste mds
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alejado del arco, y el atacante en la linea que estd mds alejada de el balén (A3) corre

hacia el poste mds cercano del arco.

Las pelotas se sirven ya sea una por vez, por el suelo o el aire a los atacantes que se
acercan y tratan de anotar un gol. Alterne el lado del campo de juego desde el cual se
sirve el balén. Haga hincapié en la importancia del uso de la parte del pie adecuada y

de la colocacién del tiro. (Fig. 4-36)

Circunstancias iguales a las de los partidos. Utilice la mitad del campo del juego
para armar un 6 contra 6 (X contra Y). Cree dos canales de 10 yardas de ancho a los
costados del campo de juego. Ubique a un jugador de cada equipo en cada canal. Los
jugadores restantes juegan 4-contra-4 en la parte central del campo. La meta es pasarle
la pelota al compafiero que estd en el canal. Este jugador es responsable de hacer

tiros cruzados para que los compafieros pateen al arco. Sélo se pueden anotar goles
generados a partir de un tiro cruzado. Comience el ¢jercicio utilizando a los jugadores
en el canal como defensa pasiva y, a medida que el ejercicio avanza, haga que éstos

aumenten la presién defensiva. Haga hincapié en la técnica y la precision. (Fig. 4-37)

El cabeceo

Cabecear consiste en propulsar el balén utilizando la frente. Los jugadores pueden
utilizar la cabeza para realizar un pase, tirar al arco, recibir o despejar el balén.
Cabecear es una técnica importante porque en general el 30 por ciento del juego se
realiza en el aire. Contar con una técnica y una coordinacién adecuadas es fundamental

para cabecear con éxito. .
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Fig. 4-37.

Existen algunas pautas para tener en cuenta al momento de ensefiar la técnica adecuada
para cabecear. En primer lugar, comience en un nivel bdsico para que sus jugadores
ganen seguridad. A medida que comiencen a dominar la técnica para cabecear,
incorpore ejercicios més dificiles en los que se incluyan situaciones similares a las del
partido y presién de un adversario. Es mds probable que los jugadores cabeceen el

balén durante el partido si son capaces de cabecear en las prdcticas.

LA POSICION DEL CUERPO

Expliqueles a sus jugadores que la potencia del cabeceo es generada por el tronco,

las piernas y los brazos. A menudo, los jugadores tratan de cabecear el balén con un
movimiento brusco del cuello, en vez de mantener el cuello firme y utilizar el cuerpo
para generar la potencia del tiro. Ya sea que el jugador se encuentre en el suelo o el aire,
debe inclinar el tronco hacia atrds antes de cabecear el balén. Los brazos deben estar
delante del cuerpo, flexionados como si estuvieran por comenzar a remar. Los hombros

y el pecho deberian estar en dngulo recto a la trayectoria de el balén.

Enséfieles a los jugadores a acercar el mentdn al pecho y cabecear el balén con la parte
superior de la frente cercana al nacimiento del cabello. Los ojos deben estar abiertos y
la boca cerrada. Cuando se produce el contacto con el baldn, el jugador debe acercar

los brazos al cuerpo, como si estuviera remando. En ese momento, el tronco contintia
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el movimiento hacia adelante en la direccién del cabeceo. El cuello permanece firme.
Debe ensefarles a los jugadores a completar el movimiento después de cabecear para

mayor potencia y precision.

Muchos jugadores tienden a cabecear el balén con la parte superior de la cabeza. Esto
puede resultar muy doloroso. A menudo, sucede cuando el jugador cierra los ojos y baja
la cabeza. Aliente a que los jugadores mantengan los ojos abiertos y centrados en el balén

durante todo el cabeceo. Esto ayudard a mantener la frente mirando hacia el balén.

Se puede cabecear el balén de pie o saltando. Cuando el jugador cabecee de pie, deberd
mantener los pies separados y uno mds adelante que el otro. Esto ayudard a desarrollar
el control y la potencia. El movimiento del cuerpo es el mismo descrito anteriormente.
Cuando el jugador salta para cabecear el baldn, la eleccién del momento preciso es lo
mds importante. Enséfieles a sus jugadores a saltar antes de que llegue el balén, para asi
poder cabecearla en el momento de mayor altura del salto. Conviene tratar de pegarle
a el balén en el momento de mayor altura del salto. Cuando sea posible, aliente a sus
jugadores a saltar sobre una pierna, ya que de este modo, se alcanza mayor altura.
Enséfieles a sus jugadores a llevar la pierna que no usaron para saltar hacia el baldn.
Los brazos también deben llevarse hacia el balén, ya que de este modo, se alcanza

mayor altura.

EVOLUCION DE LA ENSENANZA DEL CABECEO
Cuando ensefie a cabecear, cree situaciones en las que los jugadores puedan
concentrarse en diferentes partes de la técnica completa. Es mds fdcil empezar desde los

hombros para arriba y luego incluir el movimiento del tronco y las piernas.

Lo mejor es ensefiar a cabecear usando la siguiente progresion: sentados, arrodillados,
parados y saltando. Esta progresion les permite a sus jugadores combinar lentamente
todos los aspectos técnicos diferentes del cabeceo. Una vez que comience a realizar
entrenamientos de cabeceo, aliente a sus jugadores a servirse el balén de manera
adecuada. El mal servicio puede hacer que los jugadores usen una técnica de cabeceo

incorrecta y posiblemente sufran una lesién menor.

La posicion de sentado es la primera etapa de la progresién de ensefianza. El cabecear
desde una posicién sentada permite al jugador concentrarse en mantener los ojos
abiertos, y golpear el balén con la parte correcta de la frente, manteniendo el cuello

firme. También presenta el movimiento stibito del tronco.
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Cabecear el balén estando arrodillado continda desarrollando la coordinacién de los
ojos, la frente y el cuello. Ahora los brazos y el tronco contribuyen al movimiento.
Mientras estd arrodillado, el jugador puede arquearse hacia atrds y utilizar los brazos
para realizar un movimiento de remo, lo cual permite un contacto sélido con el
balén. Haga que el jugador cabecee el balén y continte el movimiento hacia adelante,
aterrizando en posicién de plancha sobre el suelo. Esto ensefia al jugador a cabecear

con un movimiento que continia hacia la trayectoria de la pelota, usando el tronco.

Luego, haga que el jugador cabecee estando de pie. Un pie debe colocarse en frente
del otro. Se puede utilizar el movimiento de cabeceo completo. Témese el tiempo
necesario para detener y corregir las técnicas incorrectas. Si el jugador no logra
cabecear, no dude en volver a la posicién arrodillada. Ensefie a utilizar las piernas, los

brazos y el tronco para cabecear el balén con potencia.

Una vez que se sienta cémo cabeceando de pie, haga que el atleta cabecee el balén
mientras salta. La técnica de cabeceo es igual aunque el jugador se impulse con una
pierna o las dos piernas para saltar. Comience con un impulso con las dos piernas y
luego avance al salto con una sola pierna. La rodilla de la pierna libre debe subir hacia

el balén. El balén debe cabecearse en el punto mds alto del salto.

ENTRENAMIENTOS PARA ENSENAR A CABECEAR

Cabeceo con los pies sobre el suelo
* Un jugador se sienta en el suelo con las piernas estiradas. El otro jugador se para
en frente de su compafiero, a 5 yardas, y arroja el balén, que debe ser devuelta

mediante un cabeceo.

* Los compafieros se paran frente a frente a 5-7 yardas de distancia. El jugador
que sirve trota hacia atrds cruzando el campo de juego mientras sirve el balén al
otro jugador, quien a su vez corre hacia adelante y devuelve el balén mediante un

cabeceo. Los jugadores cambian de posicién después de cruzar el campo de juego.

* Dos compafieros de pie se ubican a una distancia de 5-7 yardas. El jugador que
tira el balén trota hacia atrds a lo ancho del campo de juego, mientras que el otro
jugador trota hacia delante y le devuelve el balén con la cabeza. Los jugadores

intercambian las posiciones una vez recorrido el ancho del campo de juego.

* Dos jugadores se ubican de pie a una distancia de 5 yardas. Uno de ellos tira el

balén hacia arriba e intenta cabecearla paséndosela a su compafiero, quien se mueve

149



Carituto 4
La Ensefianza de la técnica del fiitbol

hacia la derecha o la izquierda. El jugador que cabecea el balén debe permanecer en

el suelo.

* Tres jugadores se ubican en una fila a unas 5 yardas de distancia. El primero de la
fila mira hacia los otros dos jugadores. El primer jugador le tira el balén al segundo
jugador, quien le devuelve el balén con la cabeza al primer jugador, que, a su
vez, cabecea el balén pasdndosela al tercer jugador. Este tltimo agarra el balén y

comienza nuevamente la secuencia.

* Tres jugadores se ubican en una fila a unas 5 yardas de distancia. Cada uno de los
dos jugadores ubicados en los extremos tiene una pelota y miran hacia el jugador del
medio. Uno de ellos le tira el balén al jugador del medio, quien la devuelve con la
cabeza y luego gira rdpidamente para enfrentar al otro jugador, quien le tira el balén

para que la devuelva con la cabeza. Repita sin detener el ejercicio.

Ejercicios que utilizan ambas piernas para saltar

* Un jugador sostiene el balén con firmeza delante del cuerpo y con los brazos en alto.

El otro jugador salta con ambas piernas y cabecea el balén inmévil.

* Dos jugadores se ubican enfrentados a una distancia de 10 yardas. Uno de ellos tira
el balén hacia arriba. El otro jugador salta con ambos pies y devuelve el balén con
la cabeza. Enséieles a sus jugadores a cabecear el balén en el momento de mayor

altura del salto.

* Tres jugadores se ubican en una fila. Uno sirve el balén, otro es un defensor pasivo
y el tercero cabecea el balén. El que sirve mira hacia el defensor y el jugador que
cabecea que estdn a 7 yardas de distancia. El defensor se ubica delante del que
cabecea el balén, mirando hacia el que sirve el balén. Este ltimo tira el balén por
encima del defensor hacia el que cabecea, quien debe utilizar ambas piernas para

saltar, y cabecear el balén sin que ésta toque al defensor.

Ejercicios que utilizan una pierna para saltar
* Un jugador sirve una pelota alta y delante del otro jugador para obligarlo a correr y

saltar en una pierna para devolverle el balén con la cabeza.

* Tres jugadores se ubican en una fila con una pelota. Uno sirve el balén, el otro es
un defensor pasivo y el tercero cabecea el balén. El que sirve mira hacia el defensor
y el jugador que cabecea que estdn a 7 yardas de distancia. El defensor enfrenta
al que sirve el balén. El que cabecea enfrenta al que sirve el balén y estd ubicado

3-5 yardas detrds del defensor. El que sirve tira el balén hacia arriba, por encima
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del defensor, hacia el que cabecea, quien debe correr y saltar en una pierna para

devolverle el balén al primero con la cabeza.

* Forme un grupo de jugadores que cabecean y otro de jugadores que sirven el balén.
Los que sirven forman una fila en el lugar donde el drea de penal se conecta con la
linea del arco. Los que cabecean forman una fila frente al segundo poste del arco
a la altura del punto donde se patean los penales. El que sirve el balén utiliza un
saque lateral para lanzarle el balén al jugador que cabecea, quien debe correr y saltar
en una pierna para cabecear el balén. Aliente a sus jugadores a que cabeceen el

balén hacia abajo, a la linea del arco.

Cabecear para anotar un gol

* Arme dos equipos, de dos jugadores cada uno, en un drea de 10x10 yardas. Uno
realizard el ataque, y el otro defenderd. Coloque un arco de 10 yardas de ancho a
cada extremo del drea. La linea central estd ubicada a 5 yardas de cada arco. Uno
de los jugadores atacantes la sirve el balén al otro desde la linea central, y éste debe
cabecear el balén por encima de los defensores para anotar un gol. Los defensores
no pueden cruzar la linea central. Cada equipo tiene 10 oportunidades. Aliente a

sus jugadores a cabecear el balén hacia el suelo. (Fig. 4-38)

Fig. 4-38

* Dos equipos de dos jugadores cada uno en un drea de 10x12 yardas. Los arcos
poseen el ancho completo de la linea final de 10 yardas en cada punta del campo
de juego. El juego comienza cuando uno de los jugadores le tira el balén a su
compafiero, quien cabecea el balén para anotar un gol o le devuelve el balén con

la cabeza al primero, quien entonces debe cabecear el balén. Los dos adversarios
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actdan como arqueros y podrdn utilizar las manos para atajar el balén. Una vez que
el baldn se encuentra en el aire, los jugadores deben utilizar sélo las cabezas para
pasar el balén o tirar al arco. Si uno de los equipos pierde el balén, entonces el
equipo adversario toma posesién de el balén donde ésta cae. Aliente a sus jugadores
a reaccionar rdpidamente cuando el balén cambie de posesién para que el juego sea
rdpido. Continde haciendo hincapié en que sus jugadores mantengan los cuellos
firmes y los mentones hacia el pecho. El balén debe cabecearse hacia abajo, a la

linea del arco.

Cabecear para despejar el balén

* Realice el siguiente ejercicio en el drea con un jugador que sirve el balén, un
atacante y un defensor: El primero se ubica fuera del drea, a la altura de la linea
de 6 yardas. El defensor se ubica en la esquina del 4rea chica. El atacante se ubica
frente al defensor a una distancia aproximada de 10-12 yardas. El primero tira el
balén al defensor, quien debe cabecear el balén hacia arriba lejos de la esquina del
drea chica. Si el defensor logra despejar el balén hacia el lugar establecido, gana un
punto. Si el defensor no logra cabecear bien el balén o no puede sacarla del 4rea,
el atacante intenta tomar posesion de el balén y anotar un gol. A medida que el
ejercicio se desarrolla, varfe la altura y la distancia de la habilitacién y haga que
el atacante se acerque al defensor para presionarlo. Enséfieles a los defensores a

cabecear el balén hacia arriba al lugar establecido. (Fig. 4-39)

Fig. 4-39

La proteccion del arco

El arquero es un especialista que maneja el balén tanto con las manos como los pies.
Es importante que su arquero reciba entrenamiento especializado diariamente, debido

a que su equipo depende mucho de ¢l para atajar durante el partido. Los arqueros
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necesitan un entrenamiento personalizado de por lo menos 45 minutos en cada
préctica. Muchos entrenadores consideran que los arqueros reciben entrenamiento
suficiente al atajar en los ejercicios de tiro al arco. Los ejercicios de tiro al arco

no constituyen el mejor entrenamiento para afianzar la confianza del arquero o
perfeccionar las técnicas. En cambio, témese el tiempo de trabajar personalmente con
su arquero. El entrenamiento deberfa consistir en periodos cortos de alta intensidad.
Los arqueros deben permanecer relajados, pero concentrados a la vez. Es muy
importante que sus arqueros reciban buenos servicios durante los ejercicios. Si reciben

malos servicios, la seguridad que sienten quedard destruida.

Recuerde, cuando esté trabajando en la téenica, utilice ejercicios simples. Déle a su

arquero la oportunidad de adquirir seguridad y una técnica adecuada.

LA POSTURA

El arquero debe estar cémodo. Enséfele a colocar los pies a la misma distancia de sus
hombros, levantando levemente los talones. El arquero debe inclinarse un poco hacia
delante, con las rodillas flexionadas para que el peso del cuerpo esté apoyado en los
metatarsos de los pies. Los brazos deben levantarse a una altura cémoda por sobre las
caderas, con las palmas de las manos hacia abajo. Haga que su arquero se ubique en

una postura cémoda, pero que a su vez parezca lo mds alto posible para mostrarle una

imagen fuerte al adversario. (Fig. 4-40)

Fig. 4-40. La Postura.
UBICACION
El arquero debe considerar muchos factores a la hora de ubicarse en el campo de juego.
El arquero debe tener en cuenta la velocidad, la direccidn, la distancia y la ubicacién del
jugador en posesion de el balén. El arquero también debe tener en cuenta la ubicacién
del resto de los jugadores. Muchos factores determinan si el arquero debe quedarse en la
linea del arco o salir del drea chica para minimizar el dngulo de disparo del jugador en

posesién de el baldn.

Como ubicarse para minimizar los tiros desde los angulos
Controlar los dngulos constituye una parte fundamental del éxito del arquero. Una
buena ubicacién facilitard la tarea del arquero, ya que los adversarios pateardn el balén
hacia los dngulos mds pequefos posibles. Enséfele al arquero a ubicarse de tal manera
que divida en dos el dngulo formado por el balén y ambos postes. El arquero debe

moverse cada vez que el balén se mueve.
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El arquero debe estar siempre ubicado cerca de la linea del arco. Ensénele a su arquero
a avanzar algunos pasos hacia el balén cuando el adversario en posesién de el balén
ingrese al drea de penal. Si el arquero (G1) permanece en la linea del arco, dejard
mucho espacio a cada lado para que el adversario anote el gol. Por otro lado, si el
arquero (G2) sale demasiado del arco, se cubrird mds espacio del necesario, dejando un
valioso espacio libre detrds suyo. Este espacio libre le da la posibilidad al adversario de
levantar el bal6n sobre la cabeza del arquero o de driblar para obtener un buen dngulo
desde donde patear al arco. Su arquero (G3) deberd ubicarse en un lugar donde cubra
el mayor espacio posible, pero este espacio no debe permitir que los adversarios hagan

pasar el balén sobre su cabeza. (Figs. 4-41, 4-42)

Fig. 4-41.

Fig. 4-42.
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Ejercicios de tiros de angulo

El arquero se ubica en el arco con varios pelotas dentro y alrededor del drea de penal.
Un jugador trota y simula patear una de las pelotas. Cuando el jugador se mueve

hacia otra pelota, el arquero debe moverse para reducir el 4ngulo del disparo. De vez
en cuando, el jugador realiza una carrera corta y veloz hacia una pelota como si fuera

a patear, pero se detiene justo antes de tocarla. En ese momento, verifique que su
arquero se encuentre ubicado en la posicién correcta para reducir el dngulo. Cada tres
o cuatro amagues, el jugador deberd patear el balén para que el arquero la ataje. El
objetivo es hacer que el arquero se mueva y modifique constantemente su ubicacién de

acuerdo con el movimiento que realiza el jugador.

ENTRENAMIENTO DEL ARQUERO

Calentamiento

Su arquero debe completar un riguroso calentamiento antes de comenzar con un
entrenamiento especializado. Este calentamiento debe consistir en elongacién y
ejercicios conocidos como gimnasia con pelota que mejoran la agilidad, la rapidez,
y la coordinacién de las manos con los ojos. Muchas elongaciones pueden realizarse

mientras se sostiene el baldn.

Gimnasia con pelota

Como dijimos antes, la gimnasia con el balén debe incorporarse en el calentamiento de
todo arquero. Su arquero debe estar relajado, aunque concentrado durante la gimnasia
con pelota. Tal como sucede con los otros ejercicios, la gimnasia con el balén requiere

préctica antes de que el arquero se sienta cémodo tirando y atrapando pelota. Haga

hincapié en la utilizacién de una técnica apropiada.
Fig. 4-43. Técnica para atajar.

Ejercicio 1. El arquero se ubica de pie con una pelota, colocando los pies a la misma

distancia de los hombros, y con las rodillas levemente flexionadas. Con ambas manos

delante del cuerpo, el arquero hace rebotar el balén a través de las piernas, y luego gira

para atrapar el balén detrds de él. El arquero luego hace rebotar el balén nuevamente a

través de sus piernas para atraparla delante de su cuerpo. Enséfiele a su arquero a girar

hacia ambos lados. Insista en que el arquero ataje el balén formando una “W” con los

pulgares y los dedos indices, con los pulgares casi tocdndose. (Fig. 4-43)

Ejercicio 2. El arquero se ubica de pie con una pelota en una postura cémoda y pre-

parada. El arquero golpea el balén con el pufio hacia el suelo. Después de que el balén
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rebota en el suelo, el arquero atrapa el balén antes que pase la altura de las rodillas.
El arquero debe alternar ambos pufios para que varie el servicio. Su arquero debe ser
rdpido para tomar el balén antes de que pase la altura de las rodillas. Aliente la uti-

lizacién de las rodillas flexionadas y de la “W” para atajar el bal6n.

Ejercicio 3. Dos arqueros con un pelota se ubican de pie a una distancia de 5-7 yardas.
Uno de ellos le tira el balén por el suelo al otro, y el otro tira el balén por el aire hacia
el pecho del primero. De este modo, uno de ellos realiza atajadas en el suelo, y el otro
ataja pelotas por encima de la cintura en forma simultdnea. Los arqueros deben avisarse

cudndo intercambiar funciones, para no detener el ejercicio.

Ejercicio 4. Dos arqueros se ubican enfrentados a 5 yardas de distancia. Uno de ellos
da dos grandes pasos hacia la derecha para formar una diagonal con el otro arquero.
En forma simultdnea, ambos arqueros tiran el balén hacia delante, al espacio libre.
Los arqueros deben moverse rdpidamente para atrapar el balén tirada en el espacio
adyacente. Los arqueros contintan tirando el balén y moviéndose para atraparla. El

servicio, la comunicacién y el ritmo son fundamentales para desarrollar bien el ejercicio.

(Fig. 4-44).

Fig. 4-44.

Atajadas basicas
Atajar pelotas bajas. A un tiro realizado sobre el suelo se lo considera una pelota
baja Enséfiele a su arquero a ubicar el cuerpo detrds de el balén, acercdndose con las

palmas de las manos hacia delante y las puntas de los dedos hacia abajo. El balén debe
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llevarse con las manos al pecho. Los ojos de su arquero deben concentrarse en el balén.
El pecho y los hombros deben inclinarse sobre el balén para protegerse de los rebotes
desviados. Si el balén es dirigida a la derecha del arco, enséfiele a su arquero a moverse
y colocar la pierna derecha detrds de el balén con los dedos de los pies levemente

hacia fuera. La rodilla izquierda se baja hacia el talén del pie derecho para crear una
barrera. Este movimiento evitard que el balén pase a través de las piernas del arquero.
Las palmas de las manos y el pecho miran hacia delante. Si el balén es dirigida a la

izquierda del arco, la rodilla derecha baja hacia el talén del pie izquierdo. (Fig. 4-45)

Atajar pelotas pateadas por debajo del nivel del pecho y por encima de la cintura.
Enséiele a su arquero a ubicar el cuerpo delante de el balén. Los brazos deben ubicarse
delante del cuerpo con los codos levemente flexionados. Las palmas de las manos
deben mirar hacia el balén. Enséfiele a su arquero a inclinarse levemente hacia delante
para bajar el pecho hacia el balén. El balén debe atraparse apoydndola en el pecho.
Deben oirse dos sonidos: el balén golpeando las palmas, y el balén golpeando el pecho.

Enséfiele a su arquero a concentrarse en el balén durante toda la atajada. (Fig. 4-46)

Fig. 4-45. Pelota baja. Fig. 4-46. Por debajo del pecho y encima de la cintura.

Atajar pelotas elevadas. Enséficle a su arquero a atajar el balén formando una “W”
con los pulgares y los dedos indices, con los pulgares casi tocdndose entre si. Para atajar
el baldn, el arquero debe ubicar el cuerpo delante de el bal6n y extender los brazos
alejdndolos del cuerpo con los codos levemente flexionados. Cuando el balén toca las
manos, el arquero amortigua el tiro llevando el balén hacia el pecho. Enséfiele a su
arquero a tomar el balén por su parte superior. De ese modo, si el baldn cae, lo hard

a los pies del arquero. Aliente nuevamente a su arquero a concentrarse en el balén

157



Carituio 4
La Ensefianza de la técnica del fiitbol

durante toda la atajada. Muchos arqueros jévenes tienden a quitar los ojos de el balén,

dejédndola caer de sus manos. (Fig. 4-47)

Fig. 4-47. Pelotas dltas.

Ejercicios de atajar
Los ejercicios de gimnasia con pelota pueden utilizarse para desarrollar la técnica de
atajar. Lanzar el baldn a diferentes alturas o patear el balén sobre el suelo también son

buenos ejercicios de atajar.

Un jugador que sirve el balén se ubica de pie a unas 5 yardas del arquero. El jugador
tira el balén desde abajo para que pase a una yarda a la derecha o a la izquierda de

la cabeza o el pecho del arquero. El arquero salta impulsdndose con la pierna mds
alejada de el baldn, para quedar frente a el balén y atajarla. Si el balén es dirigida a la
derecha, el arquero saltard sobre la pierna izquierda. En cambio, si el balén es dirigida
a la izquierda, el arquero saltard sobre la pierna derecha. El jugador que sirve debe
retroceder unas 6-7 yardas adicionales y lanzar el balén por lo alto o volear para asi

poner a prueba al arquero, utilizando la misma técnica.

VOLADAS

La mayoria de las fotografias de arqueros que aparecen en revistas y periédicos
muestran a los arqueros que se lanzan por el aire realizando un movimiento que se
denomina volada de potencia. Sin embargo, la mayorfa de las atajadas realizadas en
el aire por los arqueros son mucho menos espectaculares. Las tres voladas bdsicas que
su arquero realizard son las siguientes: la volada baja, la volada en caida y la volada de
potencia. Las voladas bajas y las voladas en caida se utilizardn mds a menudo que las

voladas de potencia.
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Coémo enseiar a realizar voladas

La ensefianza de las voladas comienza con el arquero sentado en el suelo con las piernas
levemente flexionadas delante del cuerpo. A continuacidn, el arquero se arrodilla sobre
el suelo, luego se coloca en cuclillas y por tdltimo se pone de pie. Cuando le ensefie a su
arquero a realizar voladas, es importante mantener el ritmo del ejercicio a una velocidad
que aliente a alcanzar la perfeccién de cada técnica. Recuerde siempre que lo mejor

es utilizar ejercicios simples cuando corrija malos hdbitos o ensefie una nueva técnica.

Concéntrese en corregir un error por vez, y vaya de la posicién mds ficil a la mds dificil.

Cémo atajar pelotas bajas. Si el balén estd en el suelo, su arquero puede utilizar una
volada baja para atajar el tiro. A medida que el balén se acerca, el arquero da un paso
hacia el balén en forma diagonal utilizando la pierna més cercana a el balén. El arquero
debe bajar la rodilla hacia el balén bajando también las manos. Los pulgares deben estar
a una distancia de 3 pulgadas entre si. Su arquero debe bajar las manos por fuera de las
rodillas flexionadas y hacia el suelo. A medida que el impulso lleva al arquero hacia el
suelo y el baldn, los brazos y las manos deben extenderse hacia el balén para atraparla
delante del cuerpo. Enséfiele a su arquero a mantener las manos una al lado de la otra
y a lanzarlas rdpidamente hacia el balén. El balén debe atraparse utilizando la “W”,
colocando una mano sobre la parte superior de el balén y la otra delante de el balén.
La mano que estd mds abajo se ubica delante de el balén para actuar como barrera,

mientras que la otra mano sostiene el balén contra el suelo. (Fig. 4-43)

Enséfiele a su arquero a caer de costado, y no sobre el estémago. Lanzar las manos

hacia el baldn creard un efecto de deslizamiento, llevando la parte posterior del brazo
y el hombro hacia el suelo primero. Aterrizar de costado permite que el cuerpo actie
como barrera y libera ambas manos para atajar el balén. La pierna superior se levanta
levemente con la rodilla flexionada hacia el pecho, y la pierna inferior se coloca hacia

delante y levemente flexionada.

Si el arquero decide no atajar el baldn, la mano inferior debe desviar el balén

rdpidamente y en forma agresiva, forzando un tiro de esquina.

Cémo atajar pelotas de altura media a elevada. Si el balén se encuentra en el aire, su
arquero utilizard una volada en caida o una de potencia, dependiendo de la altura de

el balén. Para una volada en caida, enséfiele a su arquero a dar un paso hacia el balén.
Luego, su arquero debe extender por completo los brazos y las manos hacia el baldn,
atrapdndola con la W. La técnica de atajada es la misma que la utilizada para atajar pelo-

tas disparadas directamente al arquero.
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Al aterrizar, el impulso del arquero lo llevard a completar el movimiento de el balén.
Enséfiele a su arquero a continuar sosteniendo el balén, llevdndola hacia el suelo, para am-
ortiguar el impacto de la caida. Cuando el balén toque el suelo, una mano debe colocarse
encima y la otra detrds. Ensénele a su arquero a aterrizar sobre el brazo y el hombro, y no
sobre el estémago. El pecho del arquero debe mirar hacia el campo de juego y el balén. De

esta manera, se asegurard que su arquero realice la volada adecuadamente. (Fig. 4-48)

Fig. 4-48. Voladas.

Si un tiro es demasiado elevado para ser alcanzado con una volada en caida, su arquero
debe realizar una volada de potencia para atajar el balén. Los pies realizan el mismo
trabajo que en la volada en caida. Enséfiele a su arquero a dar un paso hacia el balén,
saltar con impulso, y llevar la rodilla de la pierna superior hacia el balén. Los brazos
deben extenderse con los codos flexionados levemente. Las manos se extienden para
atrapar el balén delante del cuerpo usando la “W”. El arquero debe aterrizar en el
suelo con el balén para que amortigiie el impacto. Luego hacen contacto el brazo, el
hombro, y finalmente la cadera. Las manos deben colocarse una sobre el balén y la
otra detrds de ésta cuando toque el suelo. Enséfiele a su arquero a extender los brazos
para no caer sobre el codo. Al caer al suelo, el impulso del cuerpo llevard las piernas al
pecho. El pecho del arquero debe mirar hacia el campo de juego y el balén. De esta

, .
manera, se asegurard de que su arquero realice la volada adecuadamente.

Si el arquero decide no atrapar una pelota dirigida a una altura media o elevada, debe

golpear la pelota suavemente y con rapidez para forzar un tiro de esquina.

Ejercicios de voladas
Entre las piernas. Se ubican dos arqueros con una pelota. Uno de ellos sirve el balén.

El otro arquero se ubica de pie, con las piernas separadas, mirando al primero. Este tira
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el balén suavemente entre las piernas del otro arquero, quien debe girar con rapidez
para volar y atajar el balén antes de que se aleje mucho. El jugador que tira el balén
debe hacerlo de modo tal que el arquero deba realizar una volada, pero no para hacer
que el arquero persiga el balén. Los arqueros deben intercambiar funciones después de

10 servicios.

Voladas consistentes. Dentro del 4rea, se ubica a un jugador que servird con varias
pelotas a unas 12 yardas del arco. El arquero se ubica en el medio del arco. El jugador
que patea el balén se ubica en la direccién en la que dirigird el balén y luego realiza
el tiro. El disparo debe obligar al arquero a volar para atajar el balén. Una vez que el
arquero realiza la atajada, tira el balén nuevamente al jugador que patea y regresa al

medio del arco.

Competencia de arqueros. Utilice conos para armar dos arcos de 6 yardas de ancho
a una distancia de 12 yardas entre si. Ubique a un arquero en cada arco. El ¢jercicio
comienza cuando uno de los arqueros realiza un disparo con el balén en el suelo
intentando hacerle un gol al otro. El otro arquero debe atajar el balén sin dejarla

caer. Si el arquero logra atajar el balén sin dejarla caer, puede intentar anotar un gol
voleando, lanzando o pateando el balén sobre el suelo. Si el arquero no logra atajar el
baldn sin dejarla caer, el arquero que realiza el ataque debe colocar el balén en la linea
de gol e intentar anotar pateando el balén en el suelo. El servicio debe ir dirigido por
debajo de las rodillas del arquero, sin importar cémo se realizé el disparo. El primer

jugador que anota 10 goles gana. (Fig. 4-49)

Fig. 4-49.
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TIROS CRUZADOS

Muchas situaciones tales como los tiros de esquina, tiros libres y laterales y tiros
generados en el desarrollo normal del juego hacen que el baldn se eleve o cruce a lo
ancho del campo de juego hacia el drea. La capacidad que tenga el arquero de atrapar
tiros cruzados reducird la presién sobre los defensores, ademds de evitar goles. Las
claves para atajar tiros cruzados son la coordinacién, el trabajo que realizan los pies y la

comunicacién.

Enséfiele al arquero a ubicarse de tal modo que pueda moverse hacia el balén y, a su
vez, ver el campo de juego en su totalidad. El arquero debe ubicarse lo suficientemente
alejado de la linea del arco para cubrir una gran drea, pero no tan lejos como para no
poder evitar un disparo elevado por sobre su cabeza. Enséfiele al arquero a atacar el
balén. El arquero debe atrapar el balén en el momento de mayor altura del salto. El
arquero debe saltar sobre una pierna, llevando la otra pierna hacia el balén. El mov-
imiento de la rodilla impulsard al arquero hacia arriba. Enséfiele al arquero a meter

la rodilla que se encuentra mds cercana a un adversario al momento de saltar. De esta

manera, quedard protegido cuando haya muchos jugadores en el 4rea.

La decisién del arquero de alejarse de la linea del arco debe realizarse con el tiempo
suficiente para que los defensores puedan reaccionar. Por lo tanto, el arquero debe
gritar voy una vez que toma la decisién de salir a atajar un tiro cruzado. De esta
manera, los defensores saben que el arquero intentard atajar el balén y que deberfan
cubrir el espacio detrds de él. En cambio, si el arquero decide quedarse en el arco, debe

gritar despeje para que los defensores saquen el bal6n fuera del drea.

Ejercicios de tiros cruzados

Con el arquero en el arco, el jugador que sirve el balén/entrenador se ubica al costado del
drea de 6 yardas. Este tira el balén hacia arriba o en linea recta hacia el primer o segundo
poste. El arquero debe interpretar la jugada y reaccionar como corresponde. Este ejercicio
permite que el arquero se acostumbre al correcto trabajo de los pies. Enséfele al arquero
a dar el primer paso hacia donde realizard la atajada. Por ejemplo, si el primer paso del ar-
quero es hacia una pelota elevada, el balén pasard sobre su cabeza. En cambio, el arquero

debe retroceder hacia el lugar donde podrd atrapar el balén.
Un jugador se ubica lejos al costado y arroja una pelota elevada hacia el drea de penal. El

arquero debe saltar y atrapar el balén en el momento de mayor altura del salto. Agregue a

un adversario dentro del 4rea para que presione al arquero. El arquero debe atajar el balén
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y sacarla inmediatamente hacia un lugar alejado del drea. Agregue a un defensor en el drea
de penal y haga que el arquero se comunique con él, para as crear circunstancias similares

a las de un partido. (Fig. 4-50).

Fig. 4-50.

Ubique a ocho jugadores con una pelota cada uno alrededor del drea. Ademds, hay dos
atacantes y un defensor dentro del 4rea, y el arquero en el arco. El ejercicio comienza
cuando se envia una pelota al drea, y finaliza cuando se realiza una atajada, se despeja
el balén o se convierte un gol. Convierta el ejercicio en competencia, atacantes contra
defensores. Una vez que el arquero ataje el balén, haga que la saque al lado opuesto del

campo de juego.

BOXEAR EL BALON

Cuando resulte imposible atajar un tiro cruzado o cuando intentar atajar el balén
represente un riesgo, el arquero debe boxear el balén, o golpearla con ambos pufios
cerrados. El arquero debe utilizar ambos pufios para golpear el balén cada vez que le

sea posible.

Enséfiele a su arquero a apretar ambos pufios sosteniéndolos juntos, con los dedos
tocdndose entre si, para que la parte plana de los pufios mire hacia fuera. El arquero
debe golpear la parte inferior de el balén y extender los brazos por completo para
propulsarla. El arquero debe golpear el balén con los pufios en la direccién hacia la
cual estd corriendo. El golpe ideal hace que el balén alcance altura y distancia. Ensénele
a su arquero a utilizar ambas manos para cambiar la direccién de el balén o para

golpearla con los pufios hacia donde vino, y una mano para mantener la trayectoria
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de el balén. Su arquero no debe intentar boxear el balén demasiado fuerte. Es més

importante realizar un contacto fuerte y firme. (Fig. 4-51)

Fig. 4-51. Boxeo de pelota.

Ejercicios de boxeo de el balén

Ubique a dos arqueros, uno delante del otro. El arquero que se ubica delante actda
como atacante. Un tercero sirve el balén por encima de la cabeza del atacante, por

lo que el arquero debe saltar y sacar el balén con los pufios. Cada arquero recibe 10
pelotas y anota un punto cada vez que el balén que golpea con los pufios pasa por

encima de la cabeza del jugador que se la tira.

También puede utilizar cualquiera de los ejercicios con tiros cruzados para trabajar la

técnica de boxeo del arquero.

MANO A MANO

Un mano a mano es una situacién en la que el arquero es el dltimo jugador entre el ata-

cante y el arco. En este caso, el arquero debe utilizar el cuerpo entero para atajar la pelota.

El arquero debe tener en cuenta muchos factores antes de decidir abandonar su puesto
en el arco para atajar el balén. En primer lugar, su arquero debe determinar a qué
distancia del arco se encuentra el atacante. Cuanto mayor sea la distancia, menos le
convendrd abandonar su puesto el arquero. A medida que la distancia disminuya, el
arquero tendrd mds posibilidades si abandona su puesto. En segundo lugar, su arquero
deberd ser consciente de la distancia a la que se encuentran los defensores detrds del

atacante. Cuanto mds cerca estén los defensores, menos le convendrd abandonar su
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puesto en el arco. Finalmente, el arquero debe tener en cuenta el dngulo en que el
atacante se acerca al arco. Cuanto mds agudo sea el dngulo, menos le convendrd al

arquero abandonar su puesto.

Enséiele a su arquero a acercarse al atacante de manera rdpida y controlada. Algunos
arqueros tienden a correr frenéticamente hacia el atacante, lo que permite que el
atacante lo pase driblando. El arquero deberd abandonar su puesto en el arco cuando el
adversario haya alejado el balén de su cuerpo para patear al arco o driblar y el arquero
esté completamente seguro de que podrd cubrir suficiente espacio para tener una
probabilidad del 50 por ciento. En otras palabras, su arquero deberd llegar el balén al
mismo tiempo o antes que el atacante. Un arquero 70 debe abandonar su puesto en el
arco si no puede detener el tiro. En cambio, enséfiele al arquero a reducir el dngulo y a

permanecer en el puesto de arquero.

Ensénele al arquero a atajar extendiendo primero las manos hacia el balén, el resto del
cuerpo lo seguird. Enséfiele a su arquero a lanzarse hacia el balén con tiempo y crear
una gran barrera deslizdndose sobre los brazos y el cuerpo para atrapar el balén. El
arquero lanza sus brazos y manos hacia el balén utilizando su cuerpo como barrera.
Cuando le sea posible, el arquero deberd extender las manos hacia el poste mds cer-
cano. Finalmente, enséfiele a su arquero a atacar el balén. Atajar el balén en un mano a

mano requiere una toma de decisién rdpida y un juego controlado, pero agresivo.

Ejercicio de mano a mano

Arme dos filas de jugadores, una de atacantes y otra de defensores, y ubiquelos a

25 yardas del arco y del arquero. La fila de atacantes mira hacia el arco, y la fila de
defensores mira hacia el mediocampo. El entrenador hace rodar el balén hacia el

drea de penal, hacia el arquero. Cuando el entrenador tira el balén, un atacante y un
defensor juegan hasta que se convierte un gol, se realiza una atajada o el balén sale
fuera del campo de juego. El entrenador debe variar el servicio para que el arquero
ataje el balén inmediatamente antes, durante, o después de un disparo. Arroje el balén

desde diferentes dngulos. (Fig. 4-52)

LA DISTRIBUCION DE EL BALON

El arquero constituye la primera linea de un ataque después de una atajada. Para co-
menzar el ataque, el arquero puede patear o lanzar el balén. Su arquero debe ser preciso

al reanudar el juego, y distribuir el balén de manera que los companeros puedan reci-
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Entrenador

birla ficilmente sin dejar de mirar hacia el campo de juego. Puede enviar el balén hacia
los pies de un compafiero quieto o por el aire directamente delante de un compafiero
que estd corriendo. Recuerde, el arquero sélo tiene seis segundos para decidirse, pero
puede moverse hacia el lugar mds ventajoso para realizar la jugada. La técnica que uti-
lice el arquero para distribuir el balén y reanudar el juego dependerd del estilo de juego
de su equipo, si recibe un pase de un compafiero, la habilidad técnica y la capacidad de

su arquero para tomar buenas decisiones y manejar el balén con precisién.

Hacer rodar el balén

El arquero debe hacer rodar el balén sélo cuando la distancia sea corta. Enséfiele a su
arquero a hacer rodar el balén hacia un compafiero con un movimiento similar al del
juego de boliche. Su arquero deberd dar un paso hacia el objetivo y flexionar la rodilla
para bajar el cuerpo. El balén debe tirarse cerca del suelo. Este movimiento hace rodar
el balén con suavidad. Su arquero debe completar el movimiento hacia el objetivo. En-

séfiele a su arquero a apoyar el pase trotando hacia el compafiero que recibird el baldn.

Lanzar el baléon

Su arquero puede lanzar el balén en lo alto para pasdrsela a los companeros que se
encuentran algo alejados. Este tipo de lanzamiento es conocido como catapulta. El
balén se sostiene en la palma sobre la mufieca. Si su arquero es diestro, enséfiele a dar
un paso hacia atrds con la pierna derecha, mirar el objetivo, y llevar el balén hacia las
caderas. En este momento, todo el peso del arquero debe concentrarse en la pierna
derecha. Luego el arquero debe inclinarse hacia delante y dar un paso con la pierna
izquierda hacia el objetivo. Enséfele a su arquero a balancear el brazo desde las caderas

por encima de la cabeza. Debe soltar el balén justo cuando los brazos comienzan a
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descender.Cuando el hombro rota, el brazo debe pasar al lado de la oreja y por encima
de la cabeza del arquero. Este movimiento evita que realice un lanzamiento lateral.
Una vez lanzada el balén, el arquero debe completar el movimiento del brazo hacia

el objetivo. El lanzamiento debe ser recto, rebotando dos o tres veces en el suelo, y
rodando hacia el compafiero. Enséfiele a su arquero a extender el brazo cuando lance
el balén. Si el brazo no estd completamente extendido al momento de lanzar el balén,

ésta no llegard muy lejos.

Patear el balén dejandola caer desde las manos

El arquero puede sostener el balén por su parte superior o inferior, con una o dos
manos, eligiendo la forma que le resulte mds cémoda. Ensénele a su arquero a extender
el/los brazo/s delante del cuerpo y a dar un paso hacia el objetivo para luego dejar caer
el balén en el pie que la pateard. El balén debe ser golpeada con el empeine (cordones),
con la punta del pie hacia abajo y el tobillo trabado. El arquero debe patear el balén
cuando esté cerca del suelo. Si la golpea a una altura demasiado elevada, el balén tomard

altura y no distancia. El arquero debe completar el movimiento hacia el objetivo.

Ejercicios de distribucion de el balén

En la mayorfa de los ejercicios, se pueden incorporar las dos primeras formas de
distribuir el balén que tiene el arquero: haciendo rodar el balén o lanzdndola;
designando a un jugador determinado a quien el arquero le debe pasar el balén. La
técnica de patear el balén dejdndola caer desde las manos puede practicarse pateando el

balén hacia la parte de atrds de la red del arco.

La técnica de los pies

Debido a la evolucidén de las reglas del juego, las técnicas de los pies del arquero se han
convertido en una parte importante de la funcién del arquero. Ensénele a su arquero
a ocuparse de varias clases de tiros. Los arqueros deben practicar recepcién, pases y

despeje de la pelota con ambos pies.

Una de las maneras de aumentar la habilidad de los pies del arquero es incluyéndolo
en ejercicios donde pueda participar como jugador de campo (especialmente como
libero). Los juegos de posesién de el balén son muy dtiles para que los arqueros
practiquen recepcién y pase de el balén estando bajo presién.

* Ubique cinco conos a diferentes dngulos y distancias. Dos arqueros compiten entre

si. El arquero debe lanzar o hacer rodar el balén, dependiendo de la distancia, para
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golpear el cono determinado.

* Ubique pelotas fuera del 4rea. Utilice conos para armar dos arcos de 5 yardas de
ancho cerca de las lineas del 4rea de penal, uno de ellos, en la linea de 25 yardas;
y el otro, en la linea de 12 yardas. El arquero ataja las pelotas en al arco y luego
reanuda el juego haciendo rodar o lanzando el balén hacia cualquiera de los arcos
armados. La secuencia debe consistir en: tiro al arco, atajada, reanudacién del
juego. Su arquero debe relajarse y concentrarse en distribuir el balén con precisién.
También puede utilizar jugadores como objetivos. Haga que se ubiquen de pie, de
espaldas a las lineas de la zona de penal, y enséfiele a su arquero a enviar el balén

hacia el pie exterior de uno de los jugadores. (Fig. 4-53)

Servidor

Fig. 4-53.

Entrenamiento funcional

El entrenamiento funcional trata las técnicas especificas que necesita un jugador para
jugar en una cierta posicién en el campo de juego. Este entrenamiento les ensefia a los
jugadores la forma y el lugar de utilizacién de las técnicas y técticas bdsicas tnicas de
la funcién que cumplen en el equipo. Por ejemplo, un defensor central debe ser capaz
de cabecear el balén para despejarla, mientras que un atacante central debe cabecear
para anotar un gol. Aunque cabecear constituye una técnica bdsica, el defensor debe
cabecear hacia arriba y lejos a un jugador sin marca, mientras que el atacante debe
patear el pelota hacia abajo intentando anotar un gol. En una sesién de entrenamiento
funcional, los jugadores se ubican en el campo de juego como lo hardn en un

partido. La especificidad y simulacién del partido se logran colocando a los jugadores

defensores y jugadores de apoyo de manera apropiada.
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JUEGO FUNCIONAL PARA LOS ALAS

Establezca dos zonas de 10 yardas de ancho a cada lado del campo de juego. Los dos
alas juegan dentro de esas franjas sin la presién de un adversario. Uno de los alas recibe
un pase y a su vez le pasa el balén con un tiro cruzado a uno de los jugadores “A” para
que patee al arco. Cada jugador ala debe permanecer dentro de la zona de 10 yardas de

ancho. Si uno de los ala abandona la zona, los defensores pueden ejercer presién sobre

el balén. (Fig. 4-54)

<4—Volante=—> <+—Volante =—>

<+—\Volante =—» <+—\olante—>

Fig. 4-54.

El ala A1 lleva el balén hacia la linea de gol y realiza un pase hacia la parte superior del
drea de penal. Los jugadores A2 y A3 corren hacia delante para intentar convertir un
gol. Deben tener en cuenta el tiempo para no llegar al punto antes que el pelota. Los
defensores realizan una defensa pasiva. El objetivo principal del ejercicio consiste en

desarrollar la habilidad del ala para realizar pases de ataque precisos. (Fig. 4-55)

4
1

A

Fig. 4-55.
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JUEGO FUNCIONAL PARA LOS DELANTEROS

Establezca una cuadricula de 20x40 yardas donde jueguen 4-contra-4. Sirva pelotas a
los atacantes para que intenten convertir goles. Los buenos delanteros se ubicardn en
posicién para recibir el balén y patear al arco antes de que los defensores los marquen.
El tamafio del campo de juego limitard las carreras que realicen. Los delanteros deben
correr con rapidez y decisién. El objetivo del ejercicio consiste en proporcionales a
los delanteros situaciones reales para patear al arco. Controle el nivel de presién que

ejercen los defensores. (Fig. 4-56)

Fig. 4-56.

Se lanzan pelotas al delantero, que juega de espalda al arco. El delantero controla el
baldn, realiza un pase largo hacia un ala, para luego girar y correr hacia el arco. El ala
hace un tiro cruzado, y el delantero intenta convertir un gol. Practique este ejercicio
sin la presién de la defensa hasta que el delantero reciba buenos pases del ala. Luego,

agregue a los defensores. (Fig. 4-57)

Fig. 4-57.
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JUEGO FUNCIONAL PARA LOS DEFENSA

Un defensa recibe el balén dentro del drea de penal. Debe controlar el balén mientras
soporta la fuerte presién ejercida por un delantero. El defensa debe controlar el balén
hasta poder realizar un pase preciso hacia un jugador que estd fuera del drea de penal.
Este ejercicio les ensena a los defensa la importancia que tiene controlar el balén y

tomar buenas decisiones en el campo de juego propio. (Fig. 4-58)

Fig. 4-58.

El jugador de mediocampo (MC) le pasa el balén al arquero. El defensa corre hacia
el costado del campo de juego, y se ubica mirando al arquero mientras el MC realiza
el pase hacia el arquero. Luego, el arquero le pasa el bal6n al defensa, quien debe
controlar el balén y realizar un pase hacia delante a la posicién del ala. Practique
este ejercicio sin adversarios primero. Luego, a medida que el nivel del juego mejore,

agregue defensores y presién. (Fig. 4-59)

Fig. 4-59.
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JUEGO FUNCIONAL PARA LOS JUGADORES DE MEDIOCAMPO
Cree una competencia de 2-contra-2 para anotar goles. El MCI1 lleva el balén hacia
delante. A medida que el defensa se acerca, el MCl1 le pasa el balén al MC2, quien
patea al arco. Si el arquero ataja el baldn, se la pasa a Al. Al dribla el balén hacia el
otro lado del campo. El MC1 debe convertirse inmediatamente en defensor cuando el

arquero ataja el baldn, y salir en busca de A1 para disputarle el balén. (Fig. 4-60)

Los tres jugadores de MC (mediocampo) juegan para ambos equipos. Cuando uno de
los tres defensores obtiene el balén, se la pasa a un jugador de mediocampo. El jugador
de mediocampo debe controlar el balén y pasdrsela a los delanteros que se encuentran
en el campo contrario. Haga hincapié en la realizacion de pases precisos y en llevar el
balén hacia el espacio libre. Los jugadores MC permanecen en el mediocampo y realizan
los pases desde alli. Cuando se pierde el balén, los jugadores de mediocampo juegan en
sentido contrario. A medida que el juego mejore, incremente la presién defensiva a los

jugadores del mediocampo. (Fig. 4-61)
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Delantero
Delantero

Delantero
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Delantero

Defensor
Defensor

Fig. 4-61.
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Enseiianza de estrategia y tacticas del futhol

A diferencia de muchos otros deportes en los que las jugadas estdn
predeterminadas, el fitbol les brinda a los jugadores la posibilidad
de improvisar — dentro de un lineamento pautado. Ese lineamiento
surge a partir de la estrategia y la tdctica que se haya disefado.
El desarrollo de una estructura de juego para su equipo, requiere
que usted se familiarice con los principios bdsicos, los estilos y los
sistemas de juego como asi también con las tdcticas individuales
y de grupo. Una buena estrategia y buenas tdcticas de juego les

permiten a sus atletas jugar al mdximo de sus capacidades.
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Introduccion al juego del futhol

En el juego del fiitbol los equipos intentan manejar el espacio y el tiempo con el
propdsito de marcar y evitar que se marquen de goles. Entender cémo estos dos
conceptos gobiernan el juego es esencial para comprender el futbol. La intencién de
la estrategia ofensiva es la de crear cantidades de espacio y tiempo que permitan que se
abran oportunidades para marcar goles. El propésito de la estrategia defensiva es el de

contraer el espacio y limitar el tiempo, con la intencién de neutralizar la ofensiva.

Para los jugadores jévenes, a menudo es dificil captar el concepto de crear espacio.
Ambos, espacio y tiempo se crean a partir de mover el balén con inteligencia. Es
necesario que los jugadores aprendan que el hecho de correr sin el balén es lo que le abre
el espacio a sus companeros de equipo y crea oportunidades de marcar goles. Témese

el tiempo necesario para explicarles a sus jugadores la relacién que existe entre estos dos
conceptos y los principios del juego ofensivo. Cree situaciones de prictica que obliguen
a los jugadores a desarrollar sus habilidades en lo referente al manejo del tiempo y el
espacio. Los mejores jugadores son aquellos que pueden combinar habilidades técnicas

refinadas con la capacidad de usar el tiempo y el espacio a su favor.

° o o d I .
Principios del juego
El juego de fitbol no es una combinacién azarosa de habilidades individuales. Es un

juego de estrategia y tdcticas que se basan en los principios de espacio y movimiento.

En el lenguaje del futbol, estos se conocen como los principios del juego.

PRINCIPIOS DEL JUEGO OFENSIVO

Es necesario que usted comprenda y enserie los siguientes principios del juego
ofensivo:

* Movilidad

* Ancho y profundidad
* Improvisacién

* DPenetracién

* Finalizacién

Movilidad
Hay dos tipos de movilidad: la movilidad individual y la movilidad del equipo.
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La movilidad individual no se refiere tan sélo a la velocidad, sino también a la
capacidad de cubrir la distancia correcta en el tiempo justo. Un jugador mévil recorre

el campo con el propdsito de crear espacio y no simplemente para recibir la pelota.

Los delanteros deben tener buena movilidad y ser capaces de colocarse detrds de la
defensa. La movilidad es lo que hace de un delantero un jugador dificil de predecir y
de marcar. También confunde a los defensores. Los delanteros que conservan siempre
una misma posicién son ficiles de marcar, y los buenos defensores captan las claves

de sus rutas y movimientos preferidos. La tendencia de los delanteros es la de jugar

en carriles (izquierdo, derecho o central) a lo largo de todo el campo de juego.
Usted debe urgirlos constantemente a que realicen recorridos diagonales. Su ofensiva
se vuelve muy predecible si los jugadores permanecen moviéndose en carriles a lo largo
del campo. Al estar cambiando de movimientos y trayectorias, los delanteros pueden
mantener a los defensores confundidos y conjeturando, mejorando asi su capacidad de

penetrar la defensa.

Para continuar un ataque, un delantero también puede correr hacia el medio campo

0 permanecer en un 4rea junto a otros delanteros después de correr en diagonal. A

esto se lo llama inundar la zona. Es una tdctica que puede confundir a la defensa.
Inundar zonas concentra a los jugadores en el drea que rodea al balén, lo cual se espera
que resulte en un avance de dos a uno hacia el arco. Al mismo tiempo esta tctica crea
espacio en el lateral debilitado, (el lateral donde no se encuentra el balén), hacia el cual

puede correr un jugador de medio campo. (Fig. 5-1)

DEL - Delantero

MC - Medio campista

MDE - Medio de enganche
LI - Lateral izquierdo

VD - Volante Derecho

Espacio para

P VI - Volante Izquierdo
el balén.

Fig. 5-1.
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Los delanteros también deben brindarle al equipo apoyo ofensivo corriendo hacia
los jugadores de medio campo que se encuentren bajo presién defensiva. Como
generalmente son jugadores muy veloces, los delanteros tienen la tendencia a correr
alejdndose de los compafieros que driblan hacia ellos. Muy frecuentemente esto deja
a los compafieros de equipo sin ninguna opcién de pase lo cual los obliga a patear

el balén a través de una gran distancia. Es dificil patear el balén una gran distancia
cuando se encuentran presionados por la defensa. Uno o dos delanteros deben
chequear al jugador que lleva el baldn para asi proveerle una opcién de pase. Otros
delanteros podrdn entonces correr hasta el espacio que quedé abierto. De igual manera
los jugadores de medio campo o los defensores de fondo que tienen el balén deben
sentir suficiente confianza como para pasar el balén a los delanteros cuando ellos se

encuentran bajo presién defensiva.

Aqui hay un ejemplo de buena movilidad. En la Figura 5-2, el delantero A2 es el que
tiene el balén. El delantero Al, el ala derecha, hace un movimiento de chequeo corrien-
do hacia atrds donde se encuentra el balén, atrayendo hacia si al defensor D1, el defensor
de fondo izquierdo. Esto crea un espacio en el dngulo derecho del campo. El delantero
A3, se mueve hacia este espacio y el D3 lo sigue. Esto deja espacio libre frente al arco. El
delantero A4 corre desde el medio campo y recibe el balén de A2 presentdndose asi la

oportunidad para marcar un gol. Al y A3 corren para despejarle el espacio a A4.

Fig. 5-2.

Ancho y profundidad
El principio rector del movimiento ofensivo es la expansién. Cuando un equipo gana

la posesién de el baldén, cada uno de los jugadores debe trabajar para expandir el 4rea
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Pase

X  Atacante
0  Defensor
QO Pelota

Fig. 5-3.

de juego y asi brindarle ancho y profundidad a la ofensiva. Expandir el 4rea de juego
obliga a los defensores a dispersarse y le da a la ofensiva un espacio en donde puede

trabajar. (Fig.5-3)

Ancho: Un ataque a lo ancho abre a los defensores y crea espacio para el movimiento
ofensivo. (Los delanteros o los jugadores de medio campo son los responsables de
establecer el ancho que tendrd la ofensiva.) Otra ventaja de una estrategia ofensiva
ancha es que provee a los atacantes de una visién completa del campo. Si una ofensiva
se mantiene demasiado estrecha, los delanteros juegan relativamente cerca unos de
otros y entonces los defensores pueden marcar a los delanteros con mayor facilidad e

impedir la penetracién ofensiva.

Profundidad: Atacar con profundidad significa tener oleadas multiples de atacantes a
la inversa de lo que sucede en un ataque lineal estrecho o en un esquema cuadrangular
de jugadores. Al acomodar a los jugadores unos detrds de otros usted crea carriles de

paso y tridngulos que son mds aptos para penetrar la defensa.

Un ataque en profundidad crea tridngulos de atacantes sobre el campo. Estos
tridngulos le permiten a un delantero ganar el paso a los defensores. Es a través de
esos tridngulos de transicién que los delanteros jamds quedan fuera de juego por
marcacién. Los tridngulos de transicidn abren carriles entre los jugadores y aumentan

la oportunidad de realizar pases de penetracién con resultados exitosos.
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Improvisacion

A pesar de la necesidad de contar con un plan ofensivo sélido, un buen ataque se
apoya también en la habilidad que posean los jugadores para improvisar. Como

el movimiento de los jugadores y de el balén en el campo nunca es constante, los
jugadores deben contar con la capacidad de crear oportunidades, aplicando su propia

habilidad y tdctica de manera impredecible.

Los jugadores de medio campo son los responsables de mover el balén a través

del corazén de la defensa. Es necesario que sean jugadores duros e ingeniosos. Los
delanteros necesitan improvisar porque es poco probable que un delantero previsible
pueda crear oportunidades de marcar un gol. Un delantero que realiza siempre las
mismas carreras y emplea siempre un mismo movimiento preferido para ganarles a
los defensores, resulta, generalmente, muy fécil de marcar y defender. Los delanteros
deben ser creativos. Ensefie a los jugadores a variar sus recorridos y movimientos:
pases rédpidos al primer toque, demorar el balén y esperar que llegue el apoyo, girar y

enfrentar al defensor, patear prematuramente, etc.

La improvisacién es mds bien materia de creatividad y confianza en si mismo. Surge

de la inteligencia atlética del jugador. Permita que sus jugadores estudien videos de
instruccién y encuentros grabados que muestran cémo los jugadores usan diferentes
movimientos y tretas. Esos videos proveen una biblioteca visual de la cual los jugadores

pueden aprender a improvisar en el campo.

Penetracion

Para marcar goles los jugadores deben ser capaces de penetrar la defensa. Cada vez que
un equipo obtiene la posesion de el balén, los delanteros deberfan tratar de penetrar
la defensa. En otras palabras, ellos tienen que avanzar lo mds posible hacia el arco del
adversario sin quedar en posicién adelantada. Esto crea profundidad ofensiva y les

brinda a los atacantes espacio donde trabajar.

Un equipo también puede usar pases profundos y carreras penetrantes. Los jugadores
deben ver si pueden hacer un pase de penetracién, tan pronto les sea posible. Esta es
la manera mds rdpida de mover el balén hacia el arco. En las carreras penetrantes los

atacantes atraviesan las lineas de defensa con la intencién de crear una apertura ofensiva.

La Figura 5-4 muestra un ejemplo de una buena carrera de penetracién. El atacante

Al tiene el balén y A2 estd siendo marcado por el defensor D2. A2 corre hacia atrds
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Fig. 5-4.

yendo a supervisar a Al, y creando espacio a la izquierda del arquero. El atacante
izquierdo A4 corre en diagonal hacia la linea izquierda. Esta jugada arrastrard al
defensor D3 hacia A4, dejando abierto el centro para que A5 corra penetrando la

defensa.

Finalizacion (marcacion de gol)

La capacidad de un jugador para finalizar una jugada, es la capacidad que tiene para
marcar un gol una vez penetrada la defensa. La marcacién de goles requiere de buenas
habilidades técnicas y de confianza. Ademds de controlar bien el balén, tener una
buena patada, equilibrio y capacidad de cambiar rdpidamente de direccién, un jugador

que remata bien la jugada debe ser capaz de apretar el gatillo en el momento preciso.

La dnica manera de ganar partidos es marcando goles. La habilidad de finalizar

o rematar la jugada es de extrema importancia. En el fitbol, las oportunidades de
marcar goles son escasas y los equipos buenos son capaces de sacar provecho de las
oportunidades de marcacién de tantos que se presenten. Los ejercicios de lanzamiento
deberfan formar parte de todas las sesiones de préctica. Todos los jugadores, y no
s6lo los delanteros, deberfan practicar lanzamiento. Especialmente en el nivel de
escuela secundaria los jugadores de medio campo deberfan practicar el tiro al arco
regularmente. Cuando trabaje en el desarrollo de la capacidad de rematar, acentte

la importancia que tiene la precisién del tiro. No deje que sus jugadores pateen,
simplemente con la mayor potencia posible. Toda pelota que cruce el arco es un

gol, independientemente de su velocidad. Una patada de alta potencia y una patada
suave, precisa y bien colocada, son ambas merecedoras del mismo tanto. Ensefie a sus

jugadores a tener como objetivo el poste mds lejano. Tratar que el balén pase entre el
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arquero y el poste mds cercano requiere de una patada extremadamente precisa. Patear
hacia el poste mds lejano ofrece varias ventajas. Un tiro hacia el poste lejano requiere de
un poco menos de precisién; queda mds espacio abierto para marcar el gol. Segundo,

si el tiro se excede y pasa de largo, los compafieros de equipo mds apartados tienen la
oportunidad de ingresar corriendo y marcar un gol ya sea tocando o cabeceando el
balén. Para los arqueros, ese segundo intento de gol es muy dificil de atajar. Insista a

sus jugadores a que pateen constantemente hacia el poste mds lejano.

Marcar un gol es en gran medida una cuestién mental. Para marcar un gol se requiere
de habilidad técnica pero también de la capacidad de elegir el momento y el sitio
exactos. Ensefie a sus atletas a patear con calma y rapidez tan pronto como advierten

que se abre una posibilidad para marcar un gol.

PRINCIPIOS DEFENSIVOS

La estrategia defensiva es uno de los componentes de su plan de juego estratégico. Para
construir una estrategia defensiva acertada, usted necesita comprender los principios
de la defensa y cémo se aplican estos a la marcacién hombre a hombre y a la defensa

combinada.

Los principios defensivos son:

* Persecucién y demora inmediatas

Profundidad

 Equilibrio

* Concentracién

* Control y restriccién

Persecucion y demora inmediatas

El principio de persecucién y demora inmediatas indica que cuando la posesién de el
balén cambia, el defensor mds cercano a el balén debe ir rdpidamente en persecucién
del adversario que gand su posesién, para evitar un contraataque inmediato. El

defensor debe demorar al atacante para asi hacer posible que toda la defensa se

posicione entre el balén y el arco.

Los defensores deben evitar lanzarse de lleno a atajar al adversario. El objetivo de esta

téctica es el de demorar o hacer mds lenta la ofensiva. Empefarse excesivamente en la
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defensa puede conducir a una penetracién rdpida y ficil del equipo atacante.

Profundidad

Las defensas deben tener profundidad, igual que los ataques. Los defensores deben
organizarse de manera tal de quedar colocados en posiciones de apoyo por detrds del
primer defensor. Esto crea multiples lineas de defensa en vez de una linea defensiva
tnica. Con una linea de defensa dnica o llana, se requiere de tan sélo un pase o de un
tiro largo que atraviese la defensa para vencer a todos los defensores. La profundidad

les permite a los defensores barrer, o cubrirse unos a otros.

Equilibrio

Las buenas defensas ademds de profundas son equilibradas. Equilibrio significa una
organizacién apropiada de los defensores con relacién a la ubicacién de el balén. Tener
demasiados defensores alrededor del jugador que tiene la posesién de el balén les
otorga a los otros delanteros demasiado espacio y tiempo para que abran oportunidades
de marcar goles. Su defensa debe conservar cierto ndmero de jugadores fuera de la
posicién donde se encuentra el balén para que puedan servir de apoyo y restringir las
opciones de ataque. Una defensa equilibrada evita la penetracién ofensiva, jugando en

diagonales largas o intercambiando pases.

Concentracion

Cuando la defensa se encuentra en su propio medio campo debe armarse en forma
similar a la de un embudo que se extiende desde el arco hacia el medio campo. Al
concentrar a los defensores frente al arco, esta disposicién llamada de embudo, limita
mejor el espacio y el tiempo en el que puede trabajar la ofensiva. Esta concentracién de
defensores ayuda a evitar que se jueguen pelotas que puedan pasar a través o por encima

de la defensa. También reduce considerablemente el espacio en el drea frente al arco.

Control y Restriccion
Los defensores deben ser pacientes y no permitir que los atacantes los saquen de su

posicién.
La regla de oro consiste en que los defensores no deben empefarse en disputar el balén

hasta estar prdcticamente seguros de obtenerla. Los defensores deben, en cambio,

refrenar a los adversarios hasta que les llegue el apoyo y sea tdcticamente seguro
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disputar el balén. Los defensores deben ser cuidadosos cuando disputen el balén frente
a su propio arco. Dejar que se les escabulla un delantero puede ficilmente dar como

resultado la marcacién de un gol.

Estilos de juego

Se denomina estilo de juego a la manera en la que un equipo juega en conjunto. Es la
personalidad que un equipo exhibe dentro del campo de juego. En general se dice que
el estilo de juego es la manera que tienen los jugadores de atacar y defender, como si se

trataran de una unidad.

Los estilos de juego difieren de equipo a equipo y algunas veces de partido a partido.
Lo que determinard el estilo de juego de su equipo serd la capacidad y el estado fisico
de sus jugadores; la habilidad, el estado fisico y el estilo de juego de sus adversarios; las
dimensiones y condiciones del campo de juego y el clima. Por ejemplo, para un equipo
con un estado fisico relativamente bueno es muy probable que el estilo de juego apro-
piado en un dia frio y lluvioso sea uno de pases largos en el ataque y una defensa que
aplique poca presién. Recuerde, son muchos los factores a tener en cuenta al elegir el
estilo de juego de su equipo. No fuerce un estilo a un equipo que no estd en condicio-

nes de reunir los requisitos técnicos o tdcticos que ese estilo en particular exige.

ESTILOS DE ATAQUE

Los estilos bdsicos de ataque son el ataque directo y el indirecto.

Ataque directo

En un estilo de juego directo el equipo atacante intenta vencer a la defensa jugando
con pases largos y penetrantes hacia el arco del adversario. Se intenta tomar la ruta mds
directa al arco poniendo en juego la menor cantidad posible de pases. El propésito de
un estilo directo es el de empujar la pelota hacia adelante sin que la toquen demasiados
jugadores. Los equipos que juegan un estilo directo estdn constantemente atentos a
que surja una posibilidad de contraatacar. Su objetivo consiste en desafiar el arco de su
adversario lo mds rdpidamente posible en vez de hacer avanzar el balén a través de un

armado lento que requiere muchos pases cortos y juego combinado.
Un equipo que emplea el estilo de juego directo, inmediatamente después de obtener

la posesién de el balén intentard jugar una pelota larga a un delantero especifico que se

encuentre en posicion estratégica. El jugador que se toma como objetivo, deberd estar
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lo mds adelante posible para asf estirar el campo de juego. Esto le permite al equipo
atacante un mayor espacio para jugar una pelota larga y vencer a varios defensores

con un solo pase. Una vez recibida el baldn, el delantero en posicidén estratégica puede
intentar desplazarse directamente hacia el arco o conservar la posesién de el balén hasta
que le llegue el apoyo. Es importante que este jugador pueda moverse con facilidad, sea

fuerte en el aire y pueda escudar el balén de los defensores.

El apoyo que recibe este jugador estratégico, puede provenir de otros delanteros, de
los jugadores de medio campo e incluso de los defensores de fondo de campo. Los
jugadores de apoyo deben estar atentos a las oportunidades que se presenten para

correr y ocupar posiciones en el mediocampo del adversario.

Un estilo de juego directo también requiere pases largos y precisos desde el tercio
defensivo del campo. Ensefie a sus jugadores que una vez que hayan obtenido

la posesién de el balén que ubiquen al jugador que se encuentra en la posicién
estratégica. Los jugadores deben, sin embargo, ser cuidadosos cuando juegan pelotas
desde el tercio defensivo del campo. Una pelota mal jugada y lanzada desde el fondo
puede resultar desastrosa para un equipo atacante porque la mayoria de sus jugadores
estdn tratando de avanzar sobre el medio campo del adversario. Semejante vuelco
puede acabar en un contraataque en la parte defensiva y sin proteccién de su propio

medio campo.

Al ensefiar a sus jugadores el estilo de juego directo, utilice pricticas que generen
proteccién, carreras de chequeo, carreras que se superponen y precisién en los

pases largos. También debe considerarse el estado fisico. El estilo de juego directo
requiere que los jugadores estén en buen estado fisico y sean rdpidos. Los jugadores,
especialmente los de medio campo, tendrdn que correr varios tramos de 30 a 50 yardas.
No serdn efectivos si no estdn en buen estado fisico. Finalmente practique jugando 8
contra 8 hasta llegar a 11 contra 11 en el campo entero. Haga que un equipo ataque

usando el estilo de juego directo.

Ataque indirecto

Un estilo de juego indirecto requiere de una gran dosis de paciencia y habilidad
técnica. Es lo opuesto al estilo de juego directo. En vez de atacar de manera rdpida y
directa, el equipo que juega un estilo indirecto va armando su ataque lentamente. El
objetivo es llegar al arco conservando la posesién de el balén a medida que avanzan

sobre cada tercio del campo. Este estilo estd caracterizado por las jugadas combinadas y
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los pases cortos. En vez de hacer pases largos, el equipo atacante dribla o juega muchos

pases cortos para hacer avanzar el balén hacia el arco.

Para que un estilo indirecto pueda jugarse y dar buenos resultados, usted necesita
jugadores que sean creativos y tengan buenas habilidades técnicas. Si sus jugadores

no se sienten cémodos ni son expertos para avanzar con el balén a sus pies, es posible
que este estilo no sea el adecuado para ellos. Conservar la posesién de el bal6n es de
extrema importancia. Ensefie a sus jugadores a ser pacientes y a jugar pases simples que
permitan que el equipo conserve la posesion. Hégales saber que podrian ser necesarios

entre 10 y 15 pases para llegar al arco.

Ensefie a sus jugadores a emplear todo el campo de juego haciendo carreras de ataque
anchas y brindando apoyo detrds de el balén. Este juego a lo ancho y en profundidad
crea un espacio valioso para el equipo atacante. Cuando la ofensiva se mueve en un
espacio amplio obliga a la defensa a dispersarse la que entonces se vuelve vulnerable.
Jugar en un espacio grande le permite al equipo atacante conservar la posesiéon de el

balén con mayor facilidad, y crea oportunidades para marcar goles.

Conservar la posesién de el balén depende también del contacto visual y la
comunicacién. Un estilo de juego indirecto tiende a reunir grupos pequefios de
jugadores alrededor de el balén. Un atacante debe ser consciente de los jugadores

que lo rodean y ver adénde va a jugar el balén. Los compaieros de equipo que estin
alejados de el balén deben comunicarse con el jugador que la tiene en su posesién para

asf poder brindar un apoyo eficiente.

Cuando ensefie estilo de juego indirecto, organice su sesidén de préctica con ejercicios
que acentden la posesion de el balén y los movimientos para crear espacio a lo ancho
y en profundidad. Use pequefios grupos o juegos combinados que estimulan los pases
cortos y ejercicios creativos de dribleo. Arme simulaciones de juego de 8 contra 8 hasta
llegar a 11 contra 11. Haga que un grupo ataque jugando el estilo de juego indirecto.

Aconseje sobre la importancia de tener paciencia y de poseer de el balén.

Estilo de juego combinado

Puede resultar dificil emplear un estilo de ataque dnico. Ya que son tantos los
factores que cambian entre un juego y otro, podria usted considerar la posibilidad de
emplear una combinacién de estilos de ataque directo e indirecto, en vez de emplear

tinicamente uno de ellos. Por ejemplo, es posible que usted quiera jugar un estilo
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directo en el tercio defensivo del campo y uno indirecto en el tercio correspondiente al
medio campo. Esta combinacién asegura que su equipo no jugard pases cortos frente a

su propio arco y hace que sean los jugadores de medio campo los que arman el juego.

ESTILOS DE JUEGO DEFENSIVO

Defensa de baja presion

Hay dos estilos de juego bdsicos para la defensa: el de baja presién y el de alta presién.
En una defensa de baja presién, el equipo defensor reduce la velocidad del ataque,

de este modo permitiendo llegar a colocarse entre el arco y el balén a tantos defensores
como les sea posible. Este tipo de defensa se concentra en cubrir zonas del campo en
vez de hacerlo individualmente sobre los atacantes. Cuando el otro equipo obtiene la
posesion de el balén, la defensa se retira hacia su propia mitad o tercio defensivo del
campo. La defensa debe mantener una formacién compacta a medida que se retira
para evitar dejarle espacio en el cual armar juego al equipo atacante. El equipo defensor
comienza a ejercer presién sobre el balén tan pronto como cruza el medio campo o

cuando recibe el apoyo adecuado.

Al ensefarle a sus jugadores la defensa de baja presidn, recalque la importancia que
tienen la paciencia y la demora. Tan pronto como el baldn se entrega al adversario, su
jugador mds cercano debe perseguirlo inmediatamente. Su defensor debe ser paciente
y retrasar al ofensor en vez de procurar sacarle el balén. Esto le dard tiempo al resto del

equipo para retirarse y establecer la posicién y el esquema defensivos.

Cuando la defensa se va retirando a su propio medio campo, deberd hacerlo
manteniendo una forma compacta entre su meta y el balén. Esta forma es conocida
como zona de concentracién. Se parece a un embudo que comienza en el objetivo

del equipo y se extiende hacia la linea media. Este embudo o zona le permite a la
defensa concentrar a sus jugadores en un drea del campo y negatle ese valioso espacio al

ofensor. (Fig. 5-5)

Una vez que se construye la defensa en la posicién apropiada, los jugadores deben
presionar al equipo oponente e intentar obtener el balén. El esquema defensivo debe
continuar siendo compacto. El objetivo de la defensa es cortar todos los carriles de
paso, ocupar todo el espacio de ataque y aplicar una fuerte presion sobre el jugador que

lleva el balén.
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ZONA DE
CONCENTRACION
(Medio campo defensivo)

X = equipo defensor
O = equipo atacante
o = pelota

Fig. 5-5.

Hay dos requisitos para que una defensa de baja presién dé buenos resultados,
paciencia y disciplina. El equipo entero debe funcionar con una misma actitud

mental. Si un jugador intenta obtener la posesién de el balén sin contar con el apoyo
adecuado, se produce el colapso de toda la defensa. Este colapso puede dar como
resultado una marcacién de gol. Ensefie a sus jugadores a comunicarse entre si y a jugar
con paciencia. Una defensa paciente se vuelve especialmente importante si su equipo
pierde la posesién de el balén en su propio medio campo defensivo. Todo el equipo
debe efectuar una transicién inmediata hacia la actitud de defensa y lograr colocarse lo

antes posible detrds de el balén.

Defensa de alta presion

Mientras que en la defensa de baja presién el énfasis se coloca en demorar el ataque y
retirarse, el requisito para la defensa de alta presién es el de ejercer de inmediato una
presién intensa. El equipo defensor confronta inmediatamente a la ofensiva después
de haber perdido la posesién de la pelota, e intenta recobrar la posesién lo més pronto

posible.

En la defensa de alta presién se requiere de una estrecha marcacién hombre a hombre
en contraposicién a lo que ocurre en una zona de defensa. Una vez que su equipo
pierde el baldn el equipo entero debe pasar rdpidamente a la posicién defensiva. Su

equipo deberd poder avanzar como si se tratara de una unidad, y marcar hombre a
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hombre en todo el campo. El jugador que tiene posesién de el balén debe ser marcado
estrechamente de inmediato para evitar que juegue una pelota larga y alta que pase por
encima de la defensa que viene avanzando. Su defensa debe intentar forzar a la ofensiva
a jugar con mayor rapidez de lo que su habilidad se lo permite. Con el propésito de
mantener a los atacantes lo mds lejos que sea posible de su arco, su defensa debe
ejercer presin sobre el balén en el tercio defensivo del campo adversario. La intencién
de ejercer una presién constante es producir una disrupcién en el ritmo y tempo del

ataque y forzar un vuelco.

Sus jugadores deben tener una condicién fisica extremadamente buena para jugar

con un estilo defensivo de alta presién. La marcacién hombre a hombre se vuelve

muy dificil cuando se la debe realizar en todo el campo y durante todo el partido. El
buen estado fisico es esencial. Sus jugadores deben aprender a avanzar empujando
como si fueran una unidad y aplicar una presién intensa sobre el equipo atacante con
el objetivo de recobrar rdpidamente la posesién de el balén. La marcacién hombre a
hombre estrecha es crucial para el éxito de la defensa de alta presién. Cualquier pérdida
de concentracién o falla en la marcacién puede conducir a un pase que penetra la

defensa y se convierte en un gol en contra de su equipo.

Combinacion de estilos de juego defensivo

El estilo de juego defensivo de baja presién y el de alta presion son diametralmente
opuestos. La eleccién del estilo diferird entre un equipo y otro e incluso entre un
partido y otro. Es posible hacer una combinacién de ambos. Por ejemplo, en los
tercios defensivo y medio del campo de juego, un equipo podria jugar con un estilo

de alta presién y en el dltimo tercio del campo (el mds cercano al arco del adversario)
podria jugar con un estilo de baja presién. Tenga presente que al decidir sobre un estilo
de defensa en particular debe tener en cuenta las habilidades de sus jugadores. Es mejor
que le ensefie a su equipo ambos estilos de defensa, el de alta y el de baja presidn,

entonces podrd emplear cualquiera de ellos durante un partido.

Cuando ensefie defensa de alta y baja presién use todo el campo y juegue partidos de
8 jugadores contra 8 hasta llegar a 10 contra 10. Asignele a un grupo jugar con baja

presién y al otro con alta presion. Detenga el juego ocasionalmente para ensefiarles a
los jugadores a armar la defensa correctamente y para asesorarlos en la concentracién

de jugadores.
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ELECCION DE ESTILOS DE JUEGO

A continuacién le brindamos algunas sugerencias que usted puede usar para

determinar el estilo de juego que va a emplear. Debe tener en cuenta todos los factores

siguientes: la capacidad técnica y el estado fisico de sus jugadores; la capacidad técnica

y el estado fisico de sus adversarios; las condiciones del campo de juego, y el clima.

Estilos de juego de ataque

Si usted estd jugando contra un equipo que es muy lento en la transicién de ataque
a defensa, juegue con un estilo directo independientemente de la habilidad técnica
de sus jugadores. Su equipo serd capaz de penetrar rdpidamente la defensa con

pelotas largas.

Si usted estd jugando con un equipo que es rdpido para hacer la transicién de
ataque a defensa, y su equipo es hdbil técnicamente, juegue un estilo de juego
indirecto. Si su equipo es técnicamente débil, puede que usted prefiera jugar con un
estilo directo desde el fondo del campo e intentar jugar con un estilo indirecto en el

medio campo y en los tercios de ataque.

Estilos de juego defensivo

Si usted estd jugando contra un equipo que usa un estilo de ataque directo, juegue
con una defensa de baja presién, independientemente de cuales sean las habilidades

técnicas de sus jugadores.

Si usted estd jugando contra un equipo que usa un estilo de ataque indirecto y que
posee aptitud técnica, juegue con una defensa de baja presién hasta que el adversario

penetre en su medio campo.

Si usted estd jugando contra un equipo que ataca con estilo indirecto y que 7o es

apto técnicamente, juegue con un estilo de alta presién a lo largo de todo el campo.

Condiciones climéticas

Si el clima estd soleado y cdlido, usted a lo mejor desearfa elegir un estilo de ataque

indirecto y defensas de baja presidn para asi conservar las energfas.

Si el clima es lluvioso y frio, usted puede elegir un estilo de ataque directo y el

estilo de defensa que mds se adecue al estilo de ataque de su adversario.

Si es un dia ventoso, usted probablemente prefiera jugar un estilo directo

cuando avanza con el viento a favor e indirecto cuando tiene el viento en contra.
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Implemente el estilo de defensa que mejor se adecue al estilo de ataque de su

adversario.

Estado fisico
* Si el estado fisico de su equipo es muy bueno, usted a lo mejor desearfa considerar

un juego con un estilo de ataque directo y defensa de alta presién.

* Si el estado fisico de su equipo no es demasiado bueno, puede que prefiera jugar un

estilo indirecto de ataque y usar una defensa de baja presién.

Condiciones del campo de juego

* Un campo de juego liso con buen césped, es el mds indicado para el estilo de juego
indirecto: sin embargo, usted puede también elegir un estilo directo si resulta ser
el mds adecuado para su equipo. Su estilo defensivo puede ser uno de alta o baja

presién dependiendo de los demds factores.

* Un campo de juego con baches, es mds adecuado para un estilo de juego directo. Si

el equipo adversario intenta jugar indirectamente, aplique una presién defensiva alta.

Cualquiera sea el estilo que usted elija, tenga presente que el estado fisico, la velocidad,
las habilidades y tdcticas técnicas de ambos equipos, las condiciones climdticas, las
dimensiones y condiciones del campo de juego, y los estilos de ataque y defensa de su
adversario, afectardn su eleccién. No obligue a su equipo a jugar un estilo particular de
juego. El objetivo de ambos estilos es el de marcar goles. Aplique el estilo que mejor se

adapte a su equipo.

Sistemas de juego

Un sistema de juego es la disposicién y la organizacién de sus diez jugadores de
campo, cada uno de los cuales tiene asignada una tarea y responsabilidad particular.
Un sistema siempre se numera desde el terreno detrds de la linea delantera (backfield)
hacia adelante. Por ejemplo, un sistema 4-2-4 significa que hay cuatro jugadores de
fondo de campo, dos jugadores de medio campo y cuatro delanteros. Los sistemas mds

comunmente usados son tres: 4-2-4, 4-4-2, 4-3-3.
La regla directriz para desarrollar cualquier sistema de juego es que éste debe permitirle a

usted explotar las cualidades de sus jugadores. En cualquier sistema, los jugadores de me-

diocampo, son la clave del éxito del equipo. Deben tener buen estado fisico y ser hdbiles.
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Para decidir cudl sistema jugar, usted debe tener presente los siguientes factores:

* Las habilidades técnicas y el conocimiento téctico de sus jugadores.

* El nivel de comprensién individual que cada uno de los jugadores tiene del juego y

de su posicién individual.
* La velocidad, rapidez, resistencia y fuerza de cada jugador.

* El sistema de juego del adversario.

TRANSICION DE SISTEMAS DE ATAQUE

Los sistemas de juego pueden ser fluidos, cambiando las alineaciones de ataque a las
de defensa. El movimiento de los jugadores durante el partido puede hacer que un
sistema se convierta en otro. Un sistema 4—4-2 puede hacer una fdcil transicién a una
formacién 4-2—4 si dos jugadores de medio campo se elevan a las posiciones de ala
derecha e izquierda para crear un ataque ancho. Una vez que cambia la posesion de el

balén, estos delanteros regresan a las posiciones de defensa de medio campo originales.

Un sistema 4—4-2 también puede hacer una fdcil transicién a una formacién 4-3-3
si un jugador de medio campo avanza en un empujén ofensivo, y cuando cambia la
posesion de el balén se retira luego a la posesién defensiva de medio campo. Con

sistemas de transicién, los jugadores deben tener un estado fisico lo suficientemente
bueno como para poder moverse constantemente del juego defensivo al de ataque y

viceversa.

Con sélo tres delanteros, un sistema 4-3-3 crea mds espacio adelante que se puede
explotar. Este alineamiento permite que se hagan carreras desde el fondo hacia

las posiciones de ataque. Un sistema 4—2—4 no brinda el mismo espacio. Con 4
delanteros el ataque de fondo de su equipo debe ser mds deliberado para evitar la

congestién y la obstruccién de la ofensiva con los defensores.

SISTEMAS DE DEFENSA

Los alineamientos defensivos varfan. El sistema de cuatro jugadores en el fondo puede
armarse con dos jugadores de fondo externo y dos defensores centrales. Cuando un
defensor central ejerce presidn sobre el baldn, el otro defensor central le brinda apoyo,
cubriéndolo. Estos dos jugadores deben rotar continuamente sus papeles a lo largo del

partido. Esto asegura que el defensor que marca el bal6n esté siempre fresco.
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Una alineacién de cuatro defensores con un barredor, 1-3-3-3, tiene un barredor, tres
jugadores de fondo, tres de medio campo y tres delanteros. Los jugadores de medio
campo y los delanteros pueden jugar diferentes combinaciones. El barredor juega
detrds de los defensores y su funcién es de apoyo. Este jugador es clave y debe tener
buena visién para ir interpretando el partido y una excelente habilidad para defender
o atacar en todos los sentidos. En esta formacidn el defensor de centro fondo marca
hombre a hombre y los dos jugadores de fondo externo se convierten en atacantes

moviéndose hacia adelante ofensivamente.

Si se lesiona el jugador clave, puede alterar el sistema y obligarle a usted a hacer cam-
bios. Lo ideal serfa que usted pudiera reemplazar un jugador sin afectar el ritmo ni el

flujo del juego.

Como hemos mencionado anteriormente, al seleccionar la formacién que va a emplear
deberd tener presente el sistema de juego que emplea el equipo adversario. Sin embargo
no debe convertirse en una decisién irreversible. Usted debe ser capaz de revisar su
sistema si no estd funcionando bien, y estar alerta a todo sutil cambio que hagan sus
oponentes. Por ejemplo, cuando su equipo tiene tres jugadores de medio campo y su
adversario empuja a un cuarto jugador hacia el medio campo, usted debe advertir esto

y restaurar el equilibrio llevando a un delantero hacia atrds.

Estrategia y tacticas de juego

Una estrategia es un plan que usted se propone para cumplir con sus metas de juego
ya sean de la temporada o de un juego particular. En futbol, usted puede disefiar una
estrategia que requiera de un estilo de ataque directo y alta presién defensiva. Una
estrategia de esa indole, debe ser usada por un equipo veloz, en excelente estado fisico
contra un equipo mucho menos dgil. Las técticas son los medios especificos que usted
emplea para llevar a cabo su estrategia. Por ejemplo, para llevar a cabo su estrategia
de hacer avanzar el balén rdpidamente, usted emplea como tdctica un estilo de pases

largos, o bien un ataque corto con pases combinados rdpidos.

Las estrategias y tdcticas que usted emplee deberdn determinarse a partir de los puntos
fuertes de su equipo y los de sus adversarios. Usted no puede esperar que jugadores
técnicamente pobres puedan llevar adelante cualquier estrategia posible. Entrene

a sus jugadores para que desarrollen las habilidades que les serdn necesarias para
implementar la estrategia que usted haya elegido. Ademds ha de tener en cuenta las

dimensiones y condiciones del campo de juego y las condiciones climdticas.
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ENSENANZA DE TACTICAS DE JUEGO

Los buenos jugadores de fiitbol poseen tanto buenas habilidades técnicas como
conocimientos tdcticos. Los jugadores con buena técnica no son demasiado valiosos
si no saben tomar buenas decisiones como ser, hacia donde correr o jugar el baldn.
Ensefie tdcticas en condiciones que simulen un juego, a través de las cuales pueda

mostrarle a sus jugadores como implementar los principios del juego.

La ensenanza de tdcticas debe ser progresiva del mismo modo que la ensefianza técnica.
Comience ensefiando tdcticas individuales. Luego ensefie técticas de grupos pequefios
y finalmente, tdcticas de equipo. Esta manera progresiva le permite ensefiarle a sus
jugadores qué hacer en una situacién de 1 contra 1, c6mo jugar en un pequeno grupo
rodeando a el balén, y cémo comprender las responsabilidades de cada una de sus
posiciones. Como el futbol generalmente se juega en grupos pequefios alrededor de

el balén, es importante prestar especial atencién a la ensefianza de tdcticas grupales.
Los enrejados de entrenamiento también son especialmente ttiles para ensefiar tdcticas

porque proveen un espacio restringido que permite un mayor contacto con el balén.

Cuando ensefie tdctica, concéntrese ya sea en el ataque o en la defensa. Resulta dificil
ensefiar ambas simultdneamente. Por ejemplo, si estd jugando 4 contra 2, usted
querrd explicar la importancia que tiene que dos defensores se provean uno al otro de
profundidad, pero centre su explicacién en los cuatro atacantes que estdn trabajando
para conservar la posesién de el balén, en el movimiento de el balén y en el juego

de pases de penetracién entre los dos defensores. No se preocupe demasiado por los
errores que puedan cometer los defensores. Simplemente guarde eso en su mente y

trabaje mds tarde en ese tipo de problemas.

También podrd advertir que ciertas instrucciones no dan buen resultado porque sus
jugadores carecen de suficiente habilidad para ejecutarlas. No dude en agrandar los
enrejados de entrenamiento para que sus jugadores cuenten con mds tiempo para
controlar el balén y tomar decisiones. Usted puede disminuir las dimensiones de los
enrejados de entrenamiento para ir limitando el tiempo y el espacio e ir forzando a
que se tomen decisiones mds rdpidamente, a medida sus jugadores vayan desarrollando

mayores habilidades.
Finalmente, cuando resulte apropiado, interrumpa el entrenamiento para ensefar.

Sus jugadores aprenderdn mucho mds rdpidamente si tienen un panorama visual mds

amplio de lo que estdn intentando lograr. Asegirese de elogiar a sus jugadores cuando
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toman buenas decisiones y de darles informacién constructiva cuando se produzcan

errores técticos. Recuerde, el juego es el mejor maestro. Deje que sus jugadores

jueguen, y elija sus interrupciones con cuidado de modo tal de no interrumpir el flujo

de la ¢jercitacién.

TACTICAS INDIVIDUALES (1-contra-1)

Atacantes

Un jugador en posesion de el balén es un atacante. Un atacante necesita las

siguientes habilidades:

La habilidad para conservar la posesién de el balén. Los atacantes deben
aprender a proteger el balén usando su cuerpo para mantener a los adversarios

alejados de ella.

La habilidad de driblar y hacer avanzar el balén. Los atacantes necesitan tener
destreza para driblar. Deben tener pies rdpidos y habilidad para atajar las maniobras
de arrebato de pelota que hace el defensor. Las jugadas enganosas le permiten a los

atacantes evadir a los defensores y romper su equilibrio.

La habilidad para cambiar de velocidad. Los atacantes necesitan tener habilidad
para cambiar la velocidad y acelerar dejando atrds al defensor. El cambio de veloci-

dad mientras se tiene el control de el balén ayuda a crear espacio y penetracién.

La habilidad de crear espacio. Los atacantes deben tener la habilidad de crear
espacio haciendo que se disperse la defensa. La movilidad, la habilidad en los pases

y la visién son esenciales.

Defensores

Los defensores deben contar con las siguientes habilidades:

La habilidad para desviar la ofensiva: Todos los jugadores se convierten en un
defensor cuando su equipo no tiene la posesion de el balén. Un defensor necesita
poder desviar al adversario y a el balén lejos del arco. Son muy importantes el

esquema y la posicién de la defensa en el drea cercana al arco.

La habilidad para maniobrar al atacante y limitar el espacio ofensivo. Los
defensores deberfan tratar de maniobrar o manipular a los atacantes hacia un
espacio reducido. Marcar estrechamente a los adversarios y usar la linea lateral para

sacarles cierta ventaja, ayuda a limitar el espacio ofensivo de los oponentes.

Restriccién. Un defensor no debe intentar arrebatar una pelota hasta que el
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atacante cometa un error o llegue un apoyo defensivo. Los dribladores talentosos

suelen pasar momentos dificiles con los defensores pacientes.

* Movilidad defensiva. Los defensores deben mantener su posicién y el control de
la situacién. Los intentos fallidos de arrebato son a menudo jugadas desesperadas y
recursos momentdneos. Mantenerse sobre sus dos pies le permite a los defensores

seguir en juego y hacer opresiva la defensa.

e La habilidad de arrebatar el balén. Cuando los defensores deciden tomar

posesion de el balén, deben arrebatarla eficazmente y sin vacilacidn.

TACTICAS GRUPALES (2-contra-2 a través de un 5-contra-5)

Atacantes sin el balon

El movimiento de los jugadores atacantes que no tienen el balén es de vital impor-
tancia para el éxito de la ofensiva. Ellos crean el espacio y proveen de opciones que
permiten que un ataque sea fluido. Las carreras inteligentes son una parte integral de la
estrategia ofensiva. Los jugadores que estdn constantemente sin el balén deberfan estar
permanentemente atentos a situaciones de pérdida de posesién, de pases de pared, de
pases superpuestos y de tdcticas combinadas répidas. El juego combinado es una parte

esencial de las buenas tdcticas grupales.

Los delanteros deberfan jugar en sentido opuesto unos de otros. Esto significa que a
medida que uno se mueve hacia el baldn, el otro se aleja de el balén. Jugar en sentidos
opuestos entre ellos crea profundidad y ancho. La carrera de un jugador deberia
determinar la carrera del préximo. Una ofensiva inteligente es una red o una reaccién

en cadena de carreras que se hacen con y sin el balén.

Los jugadores de medio campo deben brindar un estrecho apoyo ofensivo al jugador
que tiene el baldn, pero cuando ya existe el apoyo suficiente o cuando los delanteros
ya han creado un espacio abierto, deben alejarse de el balén. Los jugadores de medio

campo ensanchan la ofensiva para crear espacio.

Los defensores de fondo le brindan apoyo a la ofensiva por detrds de el balén. Sus
armas son las carreras de superposicién hacia posiciones de ataque. Estas carreras
generalmente se originan por detrds de el balén y se dirigen hacia las posiciones que los

delanteros o los jugadores de mediocampo dejaron vacantes.
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Atacantes con el balon

Los jugadores que no son portadores de el balén son los que presentan las opciones de
pase, pero el jugador con el baldn es el que decide si hacer o no el pase. La decisién
acerca de hacer o no el pase, saber cuando conservar el balén y cuando pasarla, es lo

que determina el ritmo de la ofensiva.

El portador de el balén debe conocer la ubicacién en el campo de sus companeros y la
de sus adversarios. Una buena técnica de control de el balén les permite a los atacantes
ver el campo mientras driblan. Una buena visién del campo da como resultado un

buen empleo del espacio.

Las carreras penetrantes con el baldn las realizan generalmente aquellos jugadores que
hacen buenas carreras sin el balén. Los jugadores que tienen posesién de el balén
deberian driblar hacia los espacios abiertos con la expectativa de abrir opciones para la

marcaciéon de un gol.

Defensa grupal

Para la defensa grupal se requiere de una buena comunicacién verbal. Una
comunicacion eficiente les permite a los jugadores trabajar juntos y entablar una
defensa colectiva. Demorar el ataque persiguiendo y ejerciendo presién sobre el balén
le brinda tiempo a los jugadores que estaban atacando para recuperarse y asumir una
posicién defensiva. Un tiempo de recuperacion adecuado les permite a los defensores
limitar el espacio, apoyar y concentrarse detrds y alrededor de el balén. No es bueno

que su equipo quede con espacio abierto por detrds de su formacién defensiva.

Los jugadores deben ser pacientes y jugar la defensa en grupo. Forzar al adversario

a hacer un mal pase es tan efectivo como lograr arrebatar el balén. Si un defensor
abandona el concepto de restriccién en el momento inadecuado, deja vulnerable al
grupo entero de defensores. Antes de intentar obtener el baldn, los defensores deben

esperar que exista un apoyo adecuado.

TACTICAS DE EQUIPO (6-contra-4 a través de un 11-contra-11)

Ataque en equipo
Los equipos deben aprender a atacar como si fueran una unidad. Recuerde, los 11

jugadores son parte de su ofensiva. Atacar como unidad requiere que algunos jugadores
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sean los que aporten equilibrio, profundidad y apoyo, pero deben hacerlo como parte

de la estrategia ofensiva.

Los equipos que tienen una buena ofensiva son excelentes para conservar el balén

en su poder. La ofensiva deberfa poder dispersar a la defensa para construir ancho y
profundidad. Esto creard espacio y carriles de paso. Los compaferos de equipo deben
brindarle opciones al jugador que tiene el balén en su poder para hacer pases largos,

medianos y cortos.

Una tdctica de equipo efectiva consiste en intercambiar jugadores en diferentes
posiciones, manteniendo en tanto, un ataque equilibrado. Las carreras inteligentes y el

intercambio de posiciones aislardn y confundirdn a los defensores.

Los jugadores deberfan ver cémo pasar pelotas detrds de la defensa o usar pases
combinados para llegar detrds de la defensa. Esta manera de penetrar la defensa, suele
dar como resultado la creacién de oportunidades para marcar goles. Aproveche la

oportunidad y finalice sus chances.

Defensa en equipo

Los equipos también deben aprender a defender como si fueran una unidad. Los 11
jugadores deben jugar y pensar defensivamente. Defender como si se fuera una unidad,
requiere que algunos jugadores se mantengan como salidas de apoyo una vez que el

equipo defensor haya recobrado la posesién de el balén.

iDespués de haber perdido la posesion de el balon, su equipo debe colocarse detrds de la
misma tan rdpido como le sea posible! Colocar a los defensores entre el balén y su propio
arco, obstruye el ataque del adversario. Limite el tiempo y el espacio de la ofensiva
ejerciendo presién sobre el balén, eliminando la profundidad y restringiendo los

dngulos de pase. Déle al equipo atacante la menor cantidad posible de opciones.

Una buena defensa determina el tempo del juego. Una vez que su defensa haya
obtenido el baldn, la transicién al juego de ataque deberia hacerse de manera rdpida y
eficiente. Una transicién eficaz, que provenga de una sélida base defensiva puede dar

como resultado la oportunidad de marcar un gol.
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Jugadas de pelota detenida

Aproximadamente el 40% de los goles se marcan a partir de jugadas de pelota
detenida. No es de sorprender que resulte en verdad muy sensato invertir el tiempo
de entrenamiento en la prictica de ataque y defensa de tiros libres, saques laterales,

y saques de inicio. La regla de oro para armar una jugada de pelota detenida es la
simplicidad. A menor ndmero de jugadores implicados, menores son las de error.
Tenga por lo menos dos jugadores que estén en posicién de realizar el saque de reinicio
de juego. La precisién y la confianza son esenciales para que resulte exitosa cualquier

jugada que se determine.

EL PUNTAPIE INICIAL

Tacticas ofensivas en el puntapié inicial

Hay dos tdcticas ofensivas que se aplican al puntapié inicial: Una, el puntapié inicial
de posesién que puede emplearse para establecer el control de el balén, permitiendo
asi que los jugadores vayan ganando confianza ni bien se inicia el partido. Dos, un

puntapié inicial de ataque que intenta hacer una penetracién rdpida y ejercer presién

detrds de la defensa. (Figuras. 5-6, 5-7)

Defensa del puntapié inicial

El propésito de una marcacién estrecha en el puntapié inicial tiene como propésito
evitar una penetracion rdpida por parte de los atacantes. La marca hombre a hombre
ayudard al equipo defensivo a obtener la posesién de el balén a poco tiempo de

iniciado el juego. (Fig. 5-8)

TIROS DE ESQUINA

Atacar con el tiro de esquina

El tiro de esquina le presenta, al equipo ofensor, una buena oportunidad para marcar
un gol, empleando toda la potencia de su equipo en una situacién relativamente
controlada. El tiro de esquina también le permite planear un ataque hacia al punto mds
vulnerable de la defensa. La defensa paga precios muy elevados por los errores que se
producen al defender mal un tiro de esquina. Sin embargo, para explotar el potencial
de un tiro de esquina usted debe tener en cuenta varias cuestiones tdcticas.

* Tiene una cabecera de ataque fuerte?

¢ ;Cuenta con jugadores que puedan colocar con precisién el balén en el drea de gol?
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Pase
------ Mobimiento sin balén
\N" Driblar
A Atacante

O  Defensores
ARQ  Arquero

C  Centrdl
ol DEL Delantero
DISTRIBUR L Libero

MC  Medio campista
MDE  Medio de enganche
LD  Lateral derecho

LI Lateral izquierdo

V  Volante

199



CarituLo 5
Ensefianza de estrategia y tdcticas del fiitbol

* ;Cuenta con suficiente tiempo durante el entrenamiento como para dedicdrselo a la

prdctica del tiro de esquina?

* ;Cudn simples o complejos quiere usted que sean sus tiros de esquina?

La gran mayoria de los tiros de esquina se dirigen hacia una de tres dreas: el
espacio corto del campo con penetracién hacia el drea de penales, el poste mds préximo
y el poste mds lejano.

* Use un pase corto de penetracién rdpida hacia el drea de penales para obligar a la

defensa a ejercer presion en el lado corto y dejar la retaguardia abierta. (Fig. 5-9)

* Un tiro de esquina al poste mds préximo le brinda varias opciones a la ofensiva. Un
delantero fuerte, capaz de cabecear, colocado en el poste cercano obliga a la defensa
a defenderse de un tiro de cabeza. Este mismo jugador puede usarse como sefiuelo
o también para desviar el balén hacia algin compafiero que se haya colocado
en el poste lejano. Todas estas opciones impiden que el arquero se concentre

completamente en una tnica posible jugada. (Fig. 5-10)

* Un tiro hacia el poste lejano brinda la oportunidad de cruzar una pelota larga que
despeje a los defensores del espacio existente detrds del arco o de un tiro curvo
cerrado que pueda marcar directamente o ser cabeceado y marcar un gol. Los
jugadores de puntapié potente o los cabeceadores deben ser usados para trabajar en

el drea de juego por detrds y hasta el poste lejano. (Fig. 5-11)

Defensa del tiro de esquina

La llamada zona de defensa, es el mejor método para defender los tiros de esquina.
Los defensores deben enfocar su atencién en el drea que se encuentra directamente
frente al arco cerca de la linea de 6 yardas y el punto de penal. La mayorfa de los tiros
de esquina serdn lanzados hacia esa 4rea. Coloque un defensor en el poste cercano
para evitar la marcacién de un gol por un tiro curvo cerrado. Dependiendo de la
habilidad de su arquero, tal vez usted quiera colocar otro defensor en el poste lejano.
Los jugadores que jueguen mejor “en el aire” deben tomar posiciones frente al arco
justo fuera del drea de 6 yardas y alrededor del punto de tiro penal. Para evitar que una
pelota baja se dirija hacia el poste cercano, ponga un jugador sobre la linea a 10 yardas
de la pelota. Tal vez usted quiera considerar la colocacién de otro jugador al tope de la
“D” formada, para defender un pase que pudiera ser jugado desde afuera del drea de
penales. El mismo jugador puede servir de salida estratégica para los defensores que se

encuentran dentro del 4rea.
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A  Atacante
(O  Defensor
. Pase
! Opcién 2
/' ----- Mobimiento
A Opcidn 1 sin balén
\\ Drible

Opcion 1 Retroceder hacia al jugador de apoyo
Opcion 2 Cruzar al lado opuesto del arco para atacar

Opcion 3 Penetrar y patear

Fig. 59.

MC
Opcion 1 Cabecear lu pelota hacia el interior del poste delantero

Opcion 2 Patear la pelota a la parte trasera con carrera libre para
marcar el gol

Opcion 3 Pasar al mediocampista que se acerca

Fig. 5-10.

Iro CUrvo anierio

rvo cerrado

Fig. 5-11.
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Ensefie a sus jugadores a sacar el balén del drea empleando tiros altos, para que asi no
sea interceptada por el otro equipo. Sus jugadores deben ser agresivos y buscar los tiros
de cabeza. El arquero debe estar en comunicacién con los defensores para controlar el

drea de penales. (Fig. 5-12)

TIROS LIBRES

Los tiros libres le dan tiempo al equipo atacante para ejecutar carreras simultdneas,
que les permitan ganar ventaja o crear espacio en el 4rea cercana al arco. Témese un
tiempo para ensayar el juego, brinddndole asi a su equipo las mds altas probabilidades

de marcar goles. (Fig. 5-13)

Indicaciones generales para tiros libres:

* Haga que sus jugadores trabajen el lanzamiento de pelotas detenidas.

* Asegurese que cada jugador ejecute su funcién especifica en las jugadas con pelota

detenida.
* Haga que en cada tiro libre sean varios los jugadores que ataquen el arco.

* Limite el nimero de jugadores implicados en el escenario donde se efectuard

especificamente el tiro libre para asf abrir espacio cerca del arco.

Tiros libres directos

Un tiro libre directo le presenta a la ofensiva la posibilidad de poder patear un
tiro directo al arco, por encima de una pared de adversarios. La tdctica de distraer
al arquero conduce frecuentemente a la marcacién de gol. Los equipos atacantes

a menudo emplean carreras sefiuelo que encubren la aproximacién del atacante
q

A Atacante

D Defensores

Fig. 5-12.
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A Atacante

O Defensores

—Pase

----- Mobimiento
sin baléon
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bloqueando la visién del arquero o picando el balén por encima de la pared para

intentar marcar un gol.

Defensa contra los tiros libres

La defensa contra los tiros libres requiere que su equipo arme una pared de jugadores
para bloquear un tiro directo al arco. Al alinear a los jugadores coloque a su jugador
mds alto sobre el lado de la pared que da al poste. El arquero serd el responsable de
cubrir el 4rea del arco que la pared no bloquea. Establezca el nimero correcto de
jugadores y asegtirese que sus jugadores marquen a otros atacantes que puedan resultar

peligrosos.

SAQUES LATERALES

Es muy importante planear los saques laterales porque muy probablemente usted
ejecutard mas saques laterales que cualquier otra jugada que se haya determinado. En
cada juego se da un promedio de 20 a 30 saques laterales. Usted debe planificar un
saque lateral defensivo, un saque lateral de medio campo y un saque lateral ofensivo.

Cada saque tiene una importancia especial dentro de su esquema de entrenamiento.

Saque lateral ofensivo

Con los saques laterales ofensivos se procura mover el balén hacia el arco empleando uno
o dos pases répidos. Si estd cerca del arco, y tiene un jugador con capacidad de hacer
tiros largos, maneje los juegos de manera similar a sus tiros libres o a sus tiros de esquina.
Recuerde que un jugador de campo debe tocar el balén antes de que un tiro pueda

marcar un gol. Hay dos tdcticas: saque al espacio y saque a un jugador. (Fig. 5-14, 5-15)

Recordatorio: En el saque lateral, no hay posicién adelantada. El saque lateral largo

ejerce presion en la entrada del arco de manera inmediata. (Fig. 5-16)

Saques laterales en el tercio medio

Los jugadores deben ser méviles para poder crear un espacio al cual pueda lanzarse el
balén sin riesgo de perder la posesién. En el caso de que los jugadores se encuentren
estrechamente marcados pueden pasar o cabecear el balén devolviéndosela al lanzador.
Una vez lanzada el baldn, los jugadores deben continuar corriendo para seguir creando

espacio para la ofensiva.
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Fig. 5-14. Fig. 5-15.

Fig. 5-16. Fig. 5-17.
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Saques laterales en el tercio defensivo

Los saques laterales desde el tercio defensivo del campo deberfan jugarse, de ser
posible, a lo largo de la linea lateral, para evitar una devolucién de frente al arco, y para
mover el balén fuera del tercio defensivo del campo. Ni bien sea posible se deberia
pasar el balén a su arquero. En el caso que el saque lateral se pierda, el equipo deberia
continuar brindando un buen apoyo defensivo. Esto evita el contraataque. (Fig. 5-

17; en pdgina anterior)

Andlisis del partido

El andlisis del partido es una parte importante del entrenamiento. Su capacidad

de analizar un partido de fitbol es crucial para el éxito de su equipo. Saber cémo

y cudndo realizar los cambios durante el desarrollo de un juego es su principal
funcién como entrenador en las competencias. Y usted debe ser capaz de explicarles
esos cambios a sus jugadores de forma concisa y eficaz. Muchos entrenadores

pueden disefar ejercitaciones efectivas de entrenamiento y ensefiar cierto estilo de
juego a sus jugadores, pero a menos que un entrenador pueda analizar un juego y
sugerir soluciones efectivas a los problemas, todo lo que se haya hecho durante el
entrenamiento queda perdido. Es su responsabilidad brindarle a su equipo soluciones

viables.

Su capacidad de analizar un partido tiene efectos que van mds alld de la competencia
inmediata. Cada partido le ofrece una oportunidad para evaluar el progreso de

su equipo y para determinar si lo que usted ensena durante la prdctica ha sido
incorporado al juego. Simplemente dicho, cada partido le brinda un programa de

accién detallado para sus sesiones de entrenamiento.

Hasta los mejores jugadores de la escuela secundaria tienen dificultades para analizar
y resolver problemas durante el desarrollo de un partido. Es su labor resolver esos
problemas durante el partido. El medio tiempo siempre es una buena oportunidad
para hacer cambios. Trate de no hablar demasiado. Su charla en el medio tiempo
deberfa incluir no mds de tres puntos principales. Recuerde ser conciso y especifico
asi sus jugadores podrdn entender qué es lo que se les estd pidiendo. El medio tiempo
no es un buen momento para pedirle a sus jugadores que hagan algo que no se les ha
ensefiado antes durante las prdcticas. Plantee, en cambio, sus soluciones de la manera
mds simple posible. Ayude a que sus jugadores confien en que pueden realizar la tarea

asignada.
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ANALISIS DE UN PARTIDO EN DESARROLLO

Esté atento a los desajustes en la ofensiva y en la defensa. Esté preparado para hacer
cambios que exploten o eliminen esos desajustes. Por ejemplo, si el defensor de fondo
izquierdo del adversario es particularmente lento y su equipo tiene un delantero
excepcionalmente rdpido, serfa ventajoso colocar a ese delantero del lado del campo del

defensor de fondo débil y jugar el balén dentro del espacio abierto que queda detrds
del defensor.

La siguiente es una lista de preguntas que usted puede emplear para analizar un
partido en desarrollo:

* ;Estamos logrando nuestros objetivos estratégicos?
* ;Estamos implementando nuestro sistema de juego eficazmente?
* ;Tenemos el control de el balén?

* ;Cudn efectiva es nuestra ofensiva y nuestra defensa en cada tercio del campo de

juego?

e ;Cémo se estdn desempenando individualmente mis jugadores? ;Necesita alguno de

ellos descansar, hay alguno que esté jugando particularmente bien o mal?

* ;Son efectivos nuestros estilos de juego ofensivo y defensivo? De no setlo ;por qué

ocurre y cémo podemos mejorarlo?

* ;Qué estilos de juego estd jugando el adversario? ;Estamos teniendo algin problema

especifico que deba ser tratado de inmediato?

¢ ;Cudles son los puntos fuertes de nuestro adversario y cémo podemos combatirlo

mejor?

* ;Cudles son las debilidades de nuestro adversario y cémo podemos explotarlas

mejor?

* ;Hay algin jugador en el equipo adversario que esté causdndonos algtin problema

en particular? ;Qué podemos hacer para reducir la eficacia de esos jugadores?

ANALISIS POST-PARTIDO

Después de finalizado el partido, tenga una breve reunién con sus jugadores para
determinar su condicién fisica, programe una fecha y hora para la siguiente sesién de

entrenamiento, plantee algunas preguntas generales, vy brindeles algunos comentarios
g g g y g
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positivos. Aguarde hasta el dia siguiente para hablar sobre el juego. Es mejor analizar

el juego después que haya tenido tiempo para sentarse y reconsiderar las cosas. Hablar
sobre el juego al dia siguiente, durante la prdctica, le permite dejar atrds las emociones
del partido y ofrecer una evaluacién clara tanto de los jugadores individuales como del

equipo en conjunto.

La siguiente lista de preguntas le ayudard a hacer el andlisis post-partido:
* ;Después de revisar las estadisticas de juego, surge alguna tendencia de juego que

favorezca o desfavorezca a su equipo?
* ;Cémo y por qué se marcaron los goles?
¢

* ;Cudn efectivos fuimos al hacer las transiciones del juego ofensivo al defensivo, y

del defensivo al ofensivo?

* ;Cudn efectivas resultaron ser nuestra ofensiva y nuestra defensa en el tercio de

ataque del campo de juego?
* ;Cudn efectivos fuimos en el tercio medio del campo de juego?
¢ ;Cudn efectivos fuimos en el tercio defensivo del campo de juego?
* ;Cémo se desempeiié individualmente cada jugador?

¢ ;Implementd el equipo con eficacia los cambios sobre los cuales se hablé durante el

entretiempo?

* ;Qué instrucciones deberfa incluir durante el entrenamiento que puedan servir para

resolver los puntos débiles?

Una vez que haya analizado un partido, marque las 4reas sobre las que es necesario
trabajar y disefie prdcticas para trabajar sobre ellas. Recuerde, es posible que usted no
pueda resolverlo todo en el plazo de una o dos prdcticas. Sea paciente y vaya tratando

los problemas de la manera que mejor se adecue a su equipo.

ANALISIS COMPUTARIZADO DE LOS PARTIDOS

Los avances en tecnologfa informdtica han llevado el andlisis de los partidos a otro
nivel. Recientemente se ha desarrollado un software que les permite a los entrena-
dores obtener objetivamente evaluadas estadisticas de los partidos. El software toma

la informacién estadistica de un partido de fitbol y expresa esa informacién en forma
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de una representacién gréfica. Estadisticas importantes como son los tiros al arco, los
pases, las interceptaciones, los penales, los tiros de esquina, y el rango de los jugadores
individuales en posesién de el balén, pueden verse tal como ocurrieron en el campo.
Ahora los entrenadores pueden ver realmente c6mo se desarrollé el partido en el

campo de juego.

El programa traza la actividad del partido registrando el movimiento de el balén y el
de los jugadores involucrados. Usted puede ver, entonces, el nimero y la ubicacién de
pases, tiros, intercepciones, carreras de los jugadores en control de el balén, etc. La
Figura 5-18, por ejemplo, muestra los tiros al arco en el partido de los EE.UU. contra
Estonia, el 7 de mayo de 1994. El gréfico muestra el ndmero de jugadores que tiraron
al arco, la ubicacién del tiro, la finalizacién del tiro, quién bloqueé o interceptd el tiro,

y si el tiro se convirtié en una marcacién de gol o salié fuera del campo de juego.

Pero los entrenadores necesitan ver mds que simplemente tiros al arco. También
quieren saber como hizo la ofensiva para crear el tiro al arco. Saber como movié un
equipo el balén a través del campo de juego puede darle mucha informacién acerca de
su estrategia ofensiva, de su estilo de juego y de sus tdcticas. La Figura 5-19 describe

el movimiento de el balén antes de un tiro al arco en el partido entre Estonia y los
EE.UU., anteriormente citado. Usted puede ver cada posesién de pelota obtenida por

cada equipo.
Entonces ;qué informacidn le brinda el andlisis computarizado de un partido?

El andlisis computarizado de un partido le permite ver un registro visual del partido.
El atractivo del andlisis computarizado consiste en que le provee de una imagen visual
de toda la actividad desplegada durante un partido de futbol. Usted podria querer
ver, por ejemplo, en qué parte del campo estd tocando el balén su jugador de medio
campo. Tomando como base esta informacién, usted podria restringirle el rango de

juego a su jugador o urgirlo a que aumente su movilidad.

Segundo, el andlisis computarizado le permite interpretar con mayor objetividad las
acciones transcurridas durante el partido. Esencialmente, el software le agrega algo
de ciencia al arte de entrenar permitiéndole ver los patrones de juego. Algunas veces
las impresiones subjetivas del entrenador son inexactas. A veces una observacién
exacta tiene una interpretacién mds sutil que se revela sélo a través de un andlisis mds

profundo.
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El andlisis computarizado tiene sus limites. Si bien puede mostrar patrones de juego y
una imagen visual del ataque y la defensa de cada equipo, el software no puede hacer la
interpretacién por usted. Para poder hacerla uno debe contar con una gran cantidad de

informacidn acerca de los jugadores individuales y del estilo de juego de cada equipo.

Aqui tenemos un ejemplo. Suponga que los datos le indican que a uno de sus
defensores le han interceptado varios pases. ;Significa eso que el jugador tiene pocas
habilidades y comete muchos errores? No necesariamente. Puede estar ocurriendo,
en cambio, que el adversario haya comenzado a inundar la zona del campo de ese
defensor, y a jugar una defensa de alta presién a partir de la pérdida de la posesién de
el balén. En ese caso el tiempo y el espacio de su defensor de fondo se estdn viendo
severamente limitados: esta podria ser la razén de un coeficiente de interceptaciones

tan elevado. El andlisis correcto proviene de un conocimiento pleno del juego.

Mucha gente cree que el fitbol es un deporte de juego azaroso que depende casi
completamente de las habilidades individuales. El andlisis computarizado de un
partido se basa en la suposicién de que cualquier partido genera ciertos patrones
discernibles en el movimiento de el balén y en el de los jugadores. Esos patrones
brindan mucha informacién que les permite a los entrenadores ajustar las estrategias y

ayudar a sus equipos a jugar mejor.
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Los deportes interescolares les permiten a los jévenes atletas
experimentar el sentimiento de orgullo que conlleva formar parte de
un equipo. Pero el orgullo saludable y la identidad grupal suelen a
veces distorsionarse bajo el calor de la competencia. Las emociones
se vuelven intensas y el espiritu de competencia puede tornarse

en antagonismo. Como entrenador, usted es el responsable de la
conducta de sus jugadores dentro y fuera del campo de juego. Su
propia conducta se convierte en un modelo para el comportamiento
de sus jugadores. A pesar de las frustraciones de la competencia y de
los desacuerdos con los 4rbitros, usted debe ser un ejemplo de ética

deportiva para sus jugadores y los simpatizantes de su equipo.
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(] (]
Juego limpio
La filosofia del juego limpio de la FIFA (Federacién Internacional de Asociaciones
de Futbol) es una recomendacién dirigida a todo el mundo futbolistico. Los siguien-
tes consejos tomados de Las leyes del juego y guia universal para drbitros, de la FIFA,

ayudardn a que su programa se una al “espiritu del juego limpio”.
q g g

CcODIGO DE JUEGO DE LOS JUGADORES

1. Juegue por diversién, no lo haga para complacer a sus padres o al entrenador.
2. Juegue respetando las reglas de juego.

3. No discuta con el drbitro ni con el juez de linea.

4. Controle su temperamento. No incurra en conductas antideportivas

5. Sea un jugador de equipo.

6. Sea un buen deportista. Coopere con su entrenador, sus compafieros y adversarios.

Sin ellos no hay partido.
7. La regla de oro: Trate a los demds como quisiera que lo traten a usted.
CODIGO DE JUEGO DEL ENTRENADOR

1. 1. Recuerde, sus jugadores son atletas estudiantes. Sea razonable a la hora de exi-

girles tiempo, energfa y entusiasmo.
2. Ensenie a sus jugadores las reglas y el espiritu del juego.
3. Permita que sus jugadores jueguen. No les grite constantemente durante el partido.

4. Asegurese de que todos los equipos e instalaciones brinden la seguridad necesaria

para las prdcticas y los partidos.

5. Estimule a su equipo a respetar a los jugadores y entrenadores del equipo adversa-

rio, y a los drbitros del juego.

6. No juegue con jugadores lesionados. Consiga la autorizacién del médico del juga-

dor o de su entrenador fisico.

7. Sea un entrenador positivo y un ejemplo para sus jugadores. Refuerce la buena con-

ducta y brinde siempre un buen ejemplo.

8. Manténgase siempre actualizado sobre el fiitbol. Asista a seminarios para entrena-

dores, clinicas del deporte y talleres. Forme parte de la profesién de entrenador.
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CODIGO DEL ARBITRO

1. 1. Asegurese de mantener una conducta consistente con los principios de la ética

deportiva, tanto en el campo de juego como fuera de él.
2. Sea consistente, objetivo y cortés al marcar las faltas.

3. Desaliente el uso deliberado de las llamadas faltas buenas [good foul]. Tales
faltas pueden causar lesiones y algunas veces se intensifican hasta acabar en

confrontaciones entre los jugadores.
4. Manténgase informado de todo cambio que se produzca en el reglamento.

Los cédigos arriba citados son tan sélo pautas. Puede haber otras reglas que desee
agregar, para orientar su programa y hacer del fiitbol un juego mas divertido para

todos los involucrados.

Las reglas del juego

Como entrenador, conocer y comprender las reglas del juego, es su responsabilidad.
Es igualmente importante ensenarles las reglas a sus jugadores y hacerlos jugar dentro
del espiritu de este deporte. El organismo internacional de direccién del futbol, la
FIFA, ha establecido 17 leyes que gobiernan el juego del futbol. Algunas de esas
leyes difieren ligeramente de aquellas emitidas por la Federacién Nacional de Escuelas
Secundarias y de los organismos rectores locales. Lleve siempre con usted a todos los

partidos, el Reglamento de la Federacion Nacional de Escuelas Secundarias.

REGLA |I. EL CAMPO DE JUEGO

El campo de juego debe ser rectangular. Su longitud no debe ser superior a 130 yardas
ni inferior a 100 yardas. Su ancho no debe ser superior a 100 yardas ni inferior a

50 yardas. En cada extremo del campo debe haber colocado un arco. El campo se
encuentra marcado con un drea de meta (o de arco), un punto penal, un drea penal, un
semicirculo penal, las dreas de esquina, las lineas de meta, las lineas de banda, la linea
de medio campo y el circulo central. En cada esquina del campo deben insertarse un
poste con un banderin, y de manera opcional pueden colocarse dos mds, cada uno de

ellos en un extremo de la linea de medio campo.

REGLA Il EL BALON

El balén de fitbol debe estar confeccionada en cuero o algin otro material aprobado.

Su circunferencia debe ser entre 27 y 28 pulgadas, y su peso al comienzo del juego,
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entre 14 y 16 onzas. El balén no podrd ser reemplazada durante el partido sin

autorizacién del drbitro.

REGLA Ill. NUMERO DE JUGADORES

Un equipo puede jugar un partido con un mdximo de once jugadores, y un minimo de
siete, incluido el arquero. Si en cualquier momento del partido el nimero de jugadores
de un determinado equipo fuera menor de siete, el partido se considera ganado por

el equipo adversario. Para mayores aclaraciones acerca del reemplazo de jugadores,
dirfjase por favor al reglamento de la Federacién Nacional de Escuelas Secundarias y al

reglamento del estado pertinente.

REGLA IV. EQUIPO DE LOS JUGADORES
Esta reglamentacién de la FIFA difiere de la establecida por la Federacién Nacional de
Escuelas Secundarias y posiblemente de la establecida por su institucién rectora local.

Para determinar el equipo apropiado consulte los reglamentos.

REGLA V. ARBITROS

El 4rbitro es responsable de todo el partido, incluso de llevar un registro del mismo y
de controlar el tiempo. El drbitro decide penalidades, amonestaciones, y expulsiones
de los jugadores del campo de juego por mala conducta. El drbitro puede también
suspender un partido por inclemencias climdticas, interferencia ejercida por
espectadores, etc. La detencién temporal del partido por lesiones u otros motivos
también es decidida por el drbitro. Todas las decisiones del 4rbitro son de cardcter

definitivo.

REGLA VI. JUECES DE LINEA

Los dos jueces de linea son responsables, principalmente, de indicarle al drbitro
cuando el balén sale de juego y a cudl de los equipos le corresponde el tiro de arco, de
banda o de esquina; son también responsables de indicar cuando un jugador puede
ser penalizado por estar en posicién de fuera de juego. Ellos también administran los
reemplazos y las faltas por mala conducta u otros incidentes que pueden ocurrir fuera

del alcance visual del 4rbitro.

REGLA VII. DURACION DEL JUEGO
Esta reglamentacién de la FIFA difiere de aquella que reglamenta a las escuelas

secundarias. Para clarificar la duracién del partido de fitbol en las escuelas secundarias
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en su regién dirfjase por favor a las reglamentaciones de la Federacién Nacional de

Escuelas Secundarias y a los reglamentos correspondientes a su estado.

REGLA VIil. INICIO DEL PARTIDO

Un tiro inicial comienza el partido al inicio de cada medio tiempo y tras haberse
marcado un gol. El balén se coloca en el punto central del circulo del medio campo.
El balén estard en juego una vez que haya sido pateada y se haya movido hacia delante
lo que marca oficialmente el inicio del juego. Todos los jugadores deberdn encontrarse
en su propio campo, y los jugadores del equipo adversario deben encontrarse fuera
del circulo central hasta que el balén se encuentre en juego. Quien ejecuta del tiro

no puede tocar el balén por segunda vez hasta que no sea tocada por otro jugador.

Un tiro inicial no puede marcar un gol directamente. Para que se pueda marcar un
gol el balén debe ser tocada por un segundo jugador después del ejecutor del tiro
inicial. Para comenzar el juego se lanza una moneda al aire, la cual determina cudl

de los equipos decidird entre ejecutar el tiro inicial o elegir el campo que defenderdn.
El equipo que no ejecuta el tiro inicial al principio del partido lo hard en el segundo
tiempo. Ademds, antes de iniciarse el segundo tiempo los equipos cambiardn de lado.
Finalmente, al equipo que gana en el sorteo, se le concede el tiro inicial que reanuda el

partido.

REGLA IX. PELOTA DENTRO Y FUERA DE JUEGO

El balén estd fuera de juego cuando ha traspasado completamente una linea de banda,
o de meta, o de fondo y el drbitro ha detenido el juego. El baldn estd en juego en todos
los demds momentos incluso cuando rebota en los postes del arco, en su travesafio o en

el drbitro, en tanto se mantenga atin dentro del campo de juego.

REGLA X. METODO DE MARCACION DE GOLES

Se habrd marcado un gol cuando toda el balén haya traspasado la linea de meta (o de
arco) entre los postes y por debajo del travesafio. No puede marcarse un gol cuando el
balén haya sido lanzada, arrastrada o impulsada por la mano o el brazo de un jugador
del equipo atacante. El ganador del partido serd aquel equipo que haya marcado el
mayor nimero de goles. Si al finalizar el partido ninguno de los equipos marcé goles
o ambos equipos marcaron el mismo niimero de goles, el partido se declara empatado.
Consulte las reglas de la liga local para determinar si, en caso de empate, debe jugarse

un tiempo complementario.
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REGLA XI. POSICION ADELANTADA

Un jugador esta en posicién adelantada cuando, estando en el campo del adversario, se
encuentra mds cerca de la linea de meta (o de arco) que el balén, a no ser que por lo me-
nos dos jugadores adversarios (uno de los cuales puede ser el arquero) se encuentren tan
o mds cerca de la linea de meta que el jugador atacante; o si el jugador atacante recibe el
balén directamente de un tiro de banda, tiro de esquina, tiro de meta (o de arco) o tiro
inicial. A pesar que un jugador puede encontrarse en posicién adelantada, serd sancio-
nado solamente si el drbitro juzga que el jugador estd interfiriendo el juego o ganando
ventaja de dicha posicién. Se concederd un tiro libre directo al equipo adversario desde

el punto del campo donde ocurre la infraccién.

REGLA XiII. FALTAS Y MALA CONDUCTA

(Ver la siguiente seccién sobre faltas mayores y faltas menores.)

REGLA XIil. TIRO LIBRE

Los dos tipos de tiro libre que pueden concederse durante un partido son el directo y
el indirecto. Puede marcarse un gol directamente a partir de un tiro libre directo. Para
que un gol sea vélido a partir de los tiros libres indirectos, el balén debe ser tocada por

un segundo jugador antes de marcar el gol.

En todos los tiros libres, los jugadores de la defensa deberdn encontrarse a un minimo
de 10 yardas de el bal4n. Si se concede un tiro libre a favor del equipo defensor dentro
de su propia drea de penal, todos los adversarios deberdn mantenerse fuera del drea

de penal, y a 10 yardas de distancia, como minimo, de el balén hasta que esta se haya
desplazado una distancia igual a la de su circunferencia. Si se concede un tiro libre

a favor del equipo atacante dentro del 4rea de penal del equipo adversario, todos los
defensores deben mantenerse a 10 yardas como minimo, de el balén o en su linea de
meta (o de arco) si el tiro es ejecutado a menos de 10 yardas del arco. El balén estd
en juego una vez que se haya desplazado una distancia igual a la de su circunferencia.
El ejecutor del tiro no puede jugar por segunda vez el balén hasta que otro jugador la

haya tocado.

REGLA XIV. TIRO PENAL

Si el equipo defensor comete alguna de las nueve faltas mayores en su propia drea de

penal, el drbitro le concederd un tiro penal al equipo adversario. El balén se coloca en
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el punto de penal a 12 yardas del arco. Al ejecutarse el tiro, el arquero debe permanecer
sobre su linea de meta (o arco) entre los postes del arco. El arquero no puede mover
sus pies hasta que el balén haya sido pateada. Los tnicos jugadores que tienen
permitido colocarse dentro del drea de penal en el momento del tiro son: el arquero y
el jugador que ejecutard el tiro penal. Todos los demds jugadores deberdn mantenerse
fuera del drea de penal y a por lo menos 10 yardas de distancia de el balén hasta que el
balén esté nuevamente en juego. El ejecutor del tiro debe patear el balén hacia adelante

y no puede jugarla por segunda vez hasta que otro jugador la haya tocado.

REGLA XV. EL TIRO DE BANDA

Cuando un jugador hace que el balén atraviese completamente una de las dos bandas,
se le concederd un tiro de banda al equipo adversario, el cual se ejecutard desde el
mismo sitio por el cual el balén atravesé completamente la linea. El jugador que
ejecute el tiro de banda debe colocarse de frente al campo de juego, lanzar el balén
desde atrds y por encima de la cabeza. En el momento del lanzamiento, ambos pies
del ejecutor del tiro de banda deben estar apoyados sobre el suelo y ya sea sobre

la linea de banda o detrds de ella. El ejecutor del tiro no puede jugar el balén por
segunda vez hasta que ésta haya sido tocada por otro jugador. No puede marcarse un
gol directamente a partir de un tiro de banda. El equipo defensor no debe de ninguna

manera intentar estorbar al ejecutor del tiro de banda.

REGLA XVI. TIRO DE META (O DE ARCO)

Se concede un tiro de meta (o de arco) al equipo defensor cuando el balén haya
traspasado en su totalidad la linea de meta y después de haber sido tocada por un
jugador atacante. Un jugador del equipo defensor debe colocar el balén dentro del
drea de meta. Antes de que el balén pueda ser tocada por otro jugador ésta debe ser
pateada mds alld del drea de penal. Si algtin jugador toca el balén antes de que ésta se
haya desplazado fuera del 4rea de penal, se ejecutard nuevamente el tiro de meta (o
de arco). Los jugadores del equipo adversario deberdn mantenerse fuera del drea de
penal mientras se estd ejecutando el tiro. El ejecutor del tiro no debe tocar el balén
por segunda vez hasta que no la haya tocado otro jugador. No se podrd anotar un gol

directamente a partir de un tiro de meta (o de arco).

REGLA XVII. TIRO DE ESQUINA

Se concede un tiro de esquina al equipo atacante cuando cualquier miembro del

equipo defensor haya hecho traspasar completamente el balén por encima la linea de
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meta (o de arco. El tiro se ejecuta desde el cuadrante del circulo, de 1 yarda de radio,
que estd marcado en cada una de las cuatro esquinas del campo de juego. El balén debe
colocarse en el interior del cuadrante del circulo que se encuentra en el extremo de

la linea de banda del defensor que sea el mds cercano al sitio por donde sali6 el balén
fuera de juego. El ejecutor del tiro no debe tocar el balén por segunda vez hasta que
haya sido tocada por otro jugador. Puede marcarse un gol directamente desde un tiro
de esquina. Todos los defensores deben mantenerse a 110 yardas de el balén hasta que

ella se haya desplazado una distancia igual a la de su circunferencia.

Las nueve faltas mayores

Hay nueve infracciones o faltas mayores, las cuales tienen como consecuencia un tiro

libre directo o un tiro penal, segtin haya sido el sitio en donde se cometié la infraccién.

Cometer intencionalmente cualquiera de las siguientes nueve infracciones se
considera una falta mayor.

1. Dar o intentar dar una patada a un adversario.

2. Hacer o intentar hacer una zancadilla a un adversario; por ejemplo voltear o

intentar voltear a un adversario con las piernas o cortdndole el paso con el cuerpo.
3. Saltar sobre un adversario de manera tal que ponga en peligro al jugador atacante.
4. Empujar a un adversario de manera violenta o peligrosa.

5. Empujar al adversario con el hombro desde atrds cuando éste no lo estd

obstruyendo.
6. Golpear, intentar golpear, o escupir a un adversario.
7. Sujetar a un adversario.
8. Empujar a un adversario.

9. Imprimirle direccién o detener el balén empleando las manos o los brazos. Esta

regla no se aplica al arquero cuando éste se encuentra dentro del 4rea de penal.

Las cinco faltas menores

Hay cinco infracciones o faltas menores y se penalizard por cometerlas, concediendo
un tiro libre indirecto al adversario que se ejecutard desde el lado opuesto al que ocur-

ri6 la infraccidn, sujeto a las condiciones que predominan impuestas en la Ley XIII.
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Las siguientes cinco infracciones son consideradas faltas menores
1. 1. Jugar de una manera que el drbitro considere peligrosa; por ejemplo: Intentar

patear el balén cuando estd en manos del arquero.

2. Cargar el hombro sobre el adversario cuando el balén no se encuentra dentro de la

distancia de juego y no se estd haciendo ningtn intento de patear el balén.

3. Obstruir intencionalmente al adversario; por ejemplo: Corriendo entre el adversario

y el balén o empleando el cuerpo para obstaculizar a un adversario.
4. Embestir al arquero excepto cuando:

* estd sosteniendo el balén.

* estd obstruyendo a un adversario.

* traspasé su drea de penal.
5. Cuando estd jugando como arquero y dentro del 4rea de penal legal:

* Sostiene el balén por més de 6 segundos sin dejarla librada al juego, o habiéndola
dejado librada al juego antes, durante o después de los cuatro pasos, toca
nuevamente el balén con las manos antes de que haya sido tocada o jugada por
otro jugador del mismo equipo fuera del 4rea de penal o por un jugador del equipo

adversario dentro o fuera del 4drea de penal.

* Toca el balén con las manos después de haber sido pateada deliberadamente por

él, ella o un compaiero de equipo.

* Aplica tdcticas que en opinién del drbitro, tienen como propdsito parar el juego

dando con ello una ventaja injusta al equipo atacante.

SANCIONES OFICIALES
Un jugador serd sancionado si el jugador:
* Entra o vuelve a entrar al campo de juego para unirse o volver a unirse al partido,

sin haber recibido La autorizacién del 4rbitro.

* Abandona el campo de juego durante el partido (excepto por un accidente), sin
haber recibido primero la autorizacién del 4rbitro. Si el drbitro detiene el partido
para administrar la sancidn, el juego deberd reiniciarse a través de un tiro libre
indirecto ejecutado por un jugador del equipo adversario desde el mismo sitio
en donde se encontraba el balén cuando al drbitro detuvo el juego, sujeto a las

condiciones que predominan impuestas por la Ley XIII.
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* Demora la reanudacién del partido.

* No respeta las distancias requeridas cuando se reanuda el partido con un tiro de

esquina o un tiro libre.
* Permanentemente comete infracciones a las reglas de juego.

* Realiza demostraciones de disentimiento, por medio de palabras o acciones, ante

cualquier decisién tomada por el drbitro.
* Es responsable de conducta poco deportiva.

En el caso de cualquiera de las tltimas tres infracciones, ademds de la amonestacién,
le serd concedido un tiro libre indirecto al equipo adversario que se ejecutard desde
el lado opuesto al que ocurrié la infraccién, sujeto a las condiciones que predominan

impuestas por la Ley XIII.

EXPULSION
Un jugador serd expulsado del campo de juego si el drbitro considera que:

* Es responsable de una falta de juego seria.
* Es responsable de conducta violenta.
* Escupe a un adversario o a cualquier otra persona.

* Malogra un gol o una oportunidad manifiesta de marcar un gol al equipo
adversario tomando deliberadamente el balén con las manos (esto no se aplica al

arquero cuando éste se encuentra en su drea de penal).

* Malogra una oportunidad manifiesta de marcar un gol al equipo adversario que se
dirige hacia el arco del jugador mediante una infracciéon sancionable con tiro libre o

con un tiro penal
* Emplea lenguaje o gestos ofensivos, insultantes o abusivos.

* Dersiste en una mala conducta después de haber sido amonestado.

Si el juego es interrumpido debido a la expulsién por conducta ofensiva de un jugador
sin que se haya cometido violacién a la ley, el juego se reanudard concediéndole un tiro
libre indirecto al equipo adversario desde el lugar en donde se cometié la infraccién,

sujeto a las condiciones que predominan impuestas por la Ley XIII.
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Como tratar las lesiones y la salud del atleta

Como entrenador de la escuela secundaria, usted es responsable por

el bienestar fisico y emocional de sus atletas. Debe involucrarse en

el cuidado y la prevencién de las lesiones de los atletas, reconocer

y tratar dolencias comunes, y proveer tratamiento de emergencia
cuando sea necesario. Asimismo, deberd estar en constante acecho de
comportamientos que indiquen algunos de los serios problemas de
salud que los adolescentes enfrentan, que incluyen abuso de sustancias,

embarazo adolescente, y trastornos alimenticios.

223



Carituro 7
Cémo tratar las lesiones del fiitbol y la salud del atlet

Las responsabilidades del entrenador y los
derechos de los jugadores

La necesidad de salvaguardar el bienestar fisico de sus atletas es una de sus mayores
responsabilidades. Usted es responsable de la prevencién y el cuidado de las lesiones de
los atletas. Esto significa que debe tomar precauciones para evitar lesiones, administrar
primeros auxilios en una emergencia, y obtener o recomendar tratamiento médico

profesional tan pronto como sea posible cuando un atleta sufre una lesién.

El Comité sobre los Aspectos Médicos del Deporte de la Asociacién de Médicos
Estadounidenses desarrollé la Declaracién de Derechos de los Atletas de la Escuela
Secundaria y de la Universidad para determinar las responsabilidades y los derechos de
los atletas y sus entrenadores, respecto de la salud de los jévenes atletas, de la siguiente

manera:

La participacion en el atletismo es un privilegio que incluye diferentes responsabilidades
y derechos. El atleta tiene la responsabilidad de jugar limpio, dar lo mejor de si, no
abandonar el entrenamiento, comportarse con honor hacia su deporte y su escuela. A su
vez, tiene derecho a recibir la mejor proteccidn contra lesiones, garantizada mediante una
buena instruccion de la técnica, reglas y condiciones de juego apropiadas, y una adecuada

supervision de su salud.

LOS DERECHOS DEL ATLETA

Recibir buen entrenamiento

No es exagerado afirmar que recibir un buen entrenamiento es un factor importante
para proteger la salud y la seguridad de los atletas. El acondicionamiento prudente

y la instruccién técenica que desarrollan el desempefio habilidoso constituyen

aspectos importantes para reducir la frecuencia y la seriedad de las lesiones. Un buen
entrenamiento incluye desalentar técticas que violan la ley o el espiritu de las reglas, o

que aumentan la frecuencia de las lesiones.

Recibir buen arbitraje
Las reglas y las reglamentaciones que rigen la competicién atlética estdn hechas tanto
para proteger a los jugadores como para fomentar el placer del juego. Para lograr

estos objetivos, las reglas del juego deben ser comprendidas en su totalidad tanto por
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los jugadores como por los entrenadores, ademds de ser interpretadas e impuestas

apropiadamente por autoridades calificadas e imparciales.

Contar con buen equipo e instalaciones

El equipo y las instalaciones adecuados son fundamentales para proveer la proteccién
que necesitan los atletas. Un buen equipo se consigue con facilidad; el problema surge
cuando se realiza una falsa economia utilizando equipo barato, gastado, obsoleto o
inapropiado. Es igualmente importante que las dreas del campo de juego sean seguras

y que estén bien mantenidas.

Contar con una buena supervision de la salud

Antes de cada temporada, el atleta deberia realizar un examen médico completo
revisando también su historia clinica. Muchas de las tragedias en el deporte son
consecuencia de problemas de salud que no han sido detectados. Deben respetarse las

restricciones médicas en cuanto a la participacién en deportes de contacto.

Siempre que sea posible, un médico deberd estar presente en todas las competiciones
y estar ficilmente disponible durante las sesiones de préctica. El entrenador no debe
decidir si un jugador debe retornar al juego o debe ser retirado de un partido cuando
sufre una lesién. Cuando un jugador sufre lesiones graves, la disponibilidad de un
médico puede resultar determinante para evitar la discapacidad permanente, o incluso

la muerte.

El médico deberd tener la autoridad para determinar si un atleta cuenta con la salud
adecuada para jugar. La mayoria de los entrenadores se sienten aliviados al delegar tales

decisiones en los profesionales médicos.

Como entrenador, usted puede evitar una cantidad extraordinaria de lesiones
manteniéndose fiel a principios sensatos de acondicionamiento y de instruccién técnica
y evitando tdcticas que pueden acarrear lesiones. Usted posee el control diario sobre

la utilizacién de los terrenos de juego y es responsable de inspeccionar el terreno para
detectar posibles peligros. Ademds, usted es responsable de asegurarse de que todo el

equipo sea seguro y esté en buen estado.

Lamentablemente, a menudo los médicos capacitados o los entrenadores certificados

en atletismo no pueden participar en todas las competiciones o las sesiones de
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précticas, debido al costo que ello implica. Como consecuencia, su responsabilidad
respecto del cuidado de los atletas es ain mayor. El objetivo de este capitulo no es
asustarlo, sino familiarizarlo con las lesiones mds comunes del fitbol y con el correcto

manejo de las lesiones.

Como manejar una emergencia médica

Deberifa poder responder afirmativamente y en forma instantdnea, a las siguientes 10

preguntas. Si no puede hacerlo, estd mal preparado para una emergencia médica que

podria ocurrir durante el entrenamiento o una competicién.

1. ;Cuenta con tarjetas de permiso médico disponibles ficilmente para todos los
atletas de su equipo, en las que se detalla la autorizacién de los padres para dar

tratamiento de emergencia?

2. ;Archiva las tarjetas de permiso médico en su equipo de primeros auxilios? ;Siempre

tiene a mano el equipo de primeros auxilios durante las pricticas y los partidos?

3. ;Sabe cudles son los elementos del equipo de primeros auxilios y cudl es su uso

adecuado? ;Tiene todo lo que necesita?

4. ;Conoce los problemas médicos/fisicos preexistentes que sus atletas podrian tener,

tales como diabetes, epilepsia, lentes de contacto, y alergia a las picaduras de abeja?

5. ¢Conoce la ubicacién del teléfono mds cercano desde donde puede solicitar ayuda
médica en una emergencia? Si este teléfono se encuentra en una habitacién cerrada
con llave ;tiene la llave para abrirla o sabe dénde encontrarla rédpidamente? Si el

teléfono es un conmutador sabe cémo obtener una linea externa?

6. Si el teléfono mds cercano es un teléfono publico stiene monedas pegadas con cinta

dentro del equipo de primeros auxilios para que siempre haya cambio disponible?

7. Si no se encuentra dentro del drea de cobertura del 911 jsabe el nimero telefénico

de los paramédicos mds cercanos?
8. ;Sabe cémo y dénde ubicar paramédicos? ;Cudl es su tiempo de respuesta previsto?

9. En caso de necesitar paramédicos sexiste un acceso de emergencia hacia el campo
de juego? ;Hay portones cerrados con llave? ;Tiene las llaves de esos portones?

;Sabe dénde conseguir la llave répidamente?

10. ;Sabe adénde estd ubicado el hospital mds cercano a su campo de juego? ;Una

ambulancia trasladard a un atleta lesionado hacia ese hospital?

226



CapituLo 7
Cémo tratar las lesiones del fiitbol y la salud del atlet

Lesiones comunes en el fothol
CARACTERiSTICAS DE LAS LESIONES

La mayor parte de las lesiones que se producen en el fitbol involucran las extremidades
inferiores. Representan casi el 70% de las lesiones que sufren los jévenes en el

fitbol. Las lesiones de rodilla representan regularmente alrededor del 16% de todas

las lesiones. Las lesiones de tobillo son las lesiones mds comunes, representando
aproximadamente el 20% de las lesiones en las extremidades inferiores. La frecuencia
de fracturas y dislocaciones es baja. La utilizacidn de protectores de espinillas es
obligatoria y deberfan utilizarse durante todos los partidos y las prdcticas. La utilizacién
de botines con tapones y suelas acanaladas reduciria el riesgo de sufrir lesiones de

tobillo y rodilla.

El tobillo es la articulacién que se tuerce con mayor frecuencia en el fiitbol. La mayor
parte de las lesiones de tobillo ocurren cuando la articulacién se tuerce, lo que afecta los

ligamentos de la parte externa del tobillo. (Fig. 7-1)

Los jugadores de fiitbol jévenes sufren muchas mds lesiones en la cabeza, la cara y

las extremidades superiores que los jugadores de mds edad. Esto se debe en parte a

una mayor frecuencia de caidas con las manos extendidas hacia fuera, contacto de

las extremidades superiores, y la fragilidad de los cartilagos de crecimiento en las
extremidades superiores en crecimiento. La mayor frecuencia de lesiones en la cabeza y
en la cara puede ser el resultado de una insuficiente habilidad técnica para cabecear la
pelota, de una pelota mds pesada en relacién con la cabeza, o de una pelota mds pesada
en caso de lluvia. Las lesiones en los ojos y en la dentadura no son poco frecuentes.

Estas lesiones pueden evitarse mediante la utilizacién de protectores de ojos o bucales.

Tibia

Peroné

Ligamentos Ligamentos

|aterals del medios del Liggmgntos
tobillo tobillo estirados y
desgarrados

Fig. 7-1.
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Los j6évenes atletas son mds propensos a lesionarse durante los partidos (62%) que

durante las pricticas (38%).

El mal estado del terreno de juego contribuye a aumentar las lesiones hasta un 25%. EI
mal estado del terreno de juego es el resultado del clima o de un mal mantenimiento. Las

reparaciones en el campo de juego deben realizarse cada vez que sea posible.

RECONOCIMIENTO Y TRATAMIENTO INMEDIATO DE LAS LESIONES
Las lesiones en el fitbol a menudo se dividen en dos grandes categorias: lesiones

por trauma, aquellas que ocurren como consecuencia de un solo suceso o episodio,
como desgarro de ligamentos; y lesiones por excesos, aquellas que ocurren como
consecuencia de la utilizacién repetitiva y la sobrecarga, como la tendinitis. Aunque
ambos tipos de lesiones pueden dejar fuera de la cancha al jugador, usted tiene una
responsabilidad especial en manejar, en forma eficiente y con adecuada cautela, las

lesiones por trauma.

La mayoria de las lesiones de los atletas que se producen durante las pricticas o los
partidos son graves. Estas lesiones son el resultado de la distensién o la compresién del
tejido hasta el punto en que se produce el desgarro. Cuando estos tejidos se desgarran,

se produce el sangrado en la zona de la lesién, dentro o alrededor de ella.

HERIDAS

En el futbol, tres tipos de heridas son comunes: abrasiones, laceraciones y punciones.
En el caso de las heridas por abrasién, la epidermis y la dermis de la piel se raspan

con una superficie dspera. Si la herida no es higienizada adecuadamente, la suciedad

y los desechos podrian provocar una infeccién. El sangrado superficial surge del lecho
capilar, pero generalmente se detiene rdpidamente. Las laceraciones son huecos que
tienen los bordes lisos o en forma irregular, causados por objetos filosos o puntiagudos
que cortan la piel y los tejidos subcutdneos. El sangrado puede ser grave, y la

herida puede infectarse. Las punciones son heridas causadas por un objeto filoso y
puntiagudo. A menudo el sangrado no es grave, aunque las probabilidades de infeccién

son altas.
Cuando esté frente a una herida, controle el sangrado y evite que se infecte. Si la

herida es grave, tendrd a lo mejor que inmovilizar la zona de la herida para controlar el

sangrado. Sin embargo, esas situaciones son poco frecuentes. Generalmente el sangrado
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Abrasién Laceratién Puncién
Fig. 7-2.

es controlado ejerciendo presién directa. Una vez controlado el sangrado, higienice la
herida y aplique un vendaje estéril. Las laceraciones y punciones profundas deberfan

ser examinadas por un médico. (Fig. 7-2)

ESGUINCES

Los esguinces son lesiones que se producen en los ligamentos, las fuertes bandas de
tejido blando que unen los huesos entre si. Un esguince ocurre cuando el ligamento se
estira mds alld de su campo normal de movimiento. Un esguince de primer grado es
un estiramiento leve de los ligamentos de las articulaciones. El atleta recién se entera de
que sufrié la lesién mucho después del incidente, una vez que aparecen la hinchazén y
el dolor. Aunque el atleta no deberfa perder el campo normal de movimiento que los
ligamentos le permiten realizar, es mejor que se proteja el tobillo y descanse durante
dos o tres dfas. Trate la lesidn elevando la articulacién en cuestién, colocindole hielo

y comprimiéndola. Si no hay signos de mejorfa en 48 horas, solicite ayuda de un

médico.

El esguince de segundo grado implica un desgarro parcial del ligamento. Hay
presencia de hinchazén y a veces de magulladuras. Esto podria significar de 4 a 6
semanas de descanso, rehabilitacién y medicamentos antes de que el atleta vuelva a
jugar. La zona lesionada puede entablillarse o vendarse para limitar asi el movimiento y

evitar una nueva lesidn, aunque permitiendo que la articulacién se mueva.

A menudo, el esguince grave o de tercer grado requiere cirugfa para reparar la
rotura del ligamento. La rehabilitacién demora varias semanas y a veces meses. A
menudo, el atleta que debe someterse a una cirugia de ligamentos no podrd continuar

la temporada. Luego de un grave esguince, sélo un médico podrd aprobar el retorno
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del jugador al entrenamiento y a la competicién. Antes del regreso a la actividad,

el jugador deberd seguir un régimen de entrenamiento en el que se fortalezcan los
musculos a ambos lados de la articulacién lesionada. El atleta deberd aprobar una
evaluacién prdctica que incluya correr en forma de “8”, zigzaguear y detenerse
completamente sobre ambos pies, sin tener que cuidar la articulacién lesionada.
Ademds, deberd proteger la articulacién con vendas o algtin refuerzo. Sin embargo, no

sustituya los ejercicios de rehabilitacién por las vendas.
El tratamiento de los esguinces puede resumirse con las siglas PDHCE.

P — Proteja la articulacién de futuros golpes. Esta proteccién puede consistir en un

soporte externo (vendas, vendaje eldstico) o retirar al jugador de una actividad futura.

D — Descanse la articulacion restringiendo o suspendiendo la actividad atlética del
jugador. En el caso de un esguince grave, el atleta deberd suspender las actividades
en las que se carga con el peso del cuerpo y podria necesitar un soporte externo o

entablillado de la zona de la lesién.

H — El hielo debe aplicarse durante aproximadamente 10 a 20 minutos cada 3 a 4
horas. Esta aplicacidn puede realizarse con una bolsa de hielo o con una compresa de

hielo quimico, también mediante la inmersién de la zona afectada en agua fria.

C — La compresién ayudard a reducir la hinchazén. Comprima la zona lesionada
envolviéndola con un vendaje eldstico. Inicie la colocacién del vendaje en la zona mds
alejada del corazén y vende hacia el corazén. Asegirese de que la lesién no quede

demasiado comprimida por el vendaje.

E — Eleve la zona lesionada por encima de la altura del corazén. De esta manera, se

reducird la hinchazén.

DISTENSION

Una distensién es una lesién que se produce en una unidad de musculo y tendén y

es causada por un estiramiento traumdtico mds alld del campo de movimiento o por
trabajo excesivo y continuo. La distensién puede presentar también dolor e hinchazén
generalizados o localizados. La distensién puede ser de recuperacién lenta y volverse
crénica si la debilidad o inflexibilidad muscular no es corregida. Las posibles causas

de la distensién son: tener grupos musculares opuestos débiles, una mala flexibilidad,
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realizar calentamiento inadecuado, presentar fatiga, o efectuar una contraccién violenta

y repentina.

La distensién de primer grado, conocida como tirén muscular, constituye un leve
estiramiento del tejido muscular. Los sintomas son espasmos del musculo lesionado,
dolor al contraer o estirar el masculo, y dolor moderado al tacto. El periodo de recu-

peracién varfa entre 2 6 3 dfas y 2 semanas.

En el caso de la distensién de segundo grado, el musculo se estira y se produce
también desgarro de las fibras musculares. Generalmente presenta dolor inmediato

y pérdida de funcién, ademds de un chasquido o ruido seco. Estas fibras desgarradas
pueden causar un hueco al tacto en el masculo, o un bulto, hinchazén y decoloraciéon
producida por hemorragia dentro del musculo. El periodo de recuperacién para una

distensién moderada es entre 3 y 4 semanas.

En el caso de la distensién grave o de tercer grado, las fibras del musculo se
desgarran e incluso pueden llegar a romperse completamente. Los sintomas incluyen
dolor extremo y espasmo muscular, ademds de un defecto al tacto (hendidura),
hinchazén, decoloracién, y pérdida parcial o total de funcién. Las distensiones graves
requieren de tratamiento médico inmediato. Deberd aplicarse hielo inmediatamente
en la zona afectada y continuar con el tratamiento de masajes con hielo durante
varios dfas. Permita que realice s6lo ejercicios sin resistencia dentro de su campo de
movimiento hasta que el sangrado interno se detenga. Durante este tiempo, deberd
utilizar un vendaje eldstico que ejerza presién sobre la lesién. Una vez que el sangrado
se haya detenido, aplique tratamientos de contraste, tales como ultrasonido y hielo.

Generalmente este tipo de distensién obliga al jugador a abandonar la temporada.

Las distensiones musculares mds comunes son las de los tendones de la corva
(musculos en la parte posterior de la pierna que permiten que la rodilla flexione),

los aductores (musculos dentro de los muslos, comdnmente llamados la ingle), los
cuddriceps (los musculos en la parte delantera de los muslos que enderezan la rodilla),
el sartorio (musculo que se extiende desde la parte externa a través del muslo y se

adhiere a la rodilla por dentro del muslo) y los musculos de la pantorrilla.
El tratamiento para las distensiones musculares es muy similar al del esguince de

articulacién. Siga las instrucciones del método PDHCE antes mencionado. Una vez

que la lesién comience a sanar, puede comenzar a realizar un estiramiento suave.
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CONTUSIONES

Las contusiones ocurren cuando los tejidos blandos o un hueso reciben un golpe
directo. La gravedad puede clasificarse en primer, segundo y tercer grado. Una
contusién que incluye un musculo, a menudo se la llama calambre. Las caracteristicas
de la contusién constituyen dolor al tacto del tejido blando y del hueso, espasmos,

hinchazén y decoloracién.

Las instrucciones del método PDHCE son apropiadas para las contusiones. Si la
contusién involucra al musculo, extienda levemente el musculo y coloque hielo sobre

la zona. Si la contusién involucra dolor en un hueso, la lesién puede ser una fractura.

En el futbol, la mayoria de las contusiones musculares involucran a los cuddriceps
(muslos) y a los musculos de la pantorrilla. Generalmente la causa de las contusiones
en los cuddriceps es un golpe directo con la rodilla o el pie de un adversario; la causa de

las contusiones en los musculos de la pantorrilla es las patadas directas.

Las contusiones seas generalmente involucran la tibia (espinilla) o diferentes
huesos del pie. Las contusiones en la tibia pueden evitarse mediante la utilizacién de

protectores de espinillas.

FRACTURAS Y DISLOCACIONES

Una fractura es la destruccién de la integridad de un hueso. En la figura 7-3, se ilustran
diferentes tipos de fracturas. Se clasifica a las fracturas en dos grandes categorfas:
cerradas y abiertas. Una fractura cerrada constituye una rotura en un hueso sin que
éste quede expuesto fuera de la piel. En una fractura abierta, el hueso queda expuesto

fuera de la piel.

En tallo verde Transversa Enespiral ~ Oblicuav  Conminuta  Impactada

Fig. 7-3.
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Las fracturas y las dislocaciones pueden detectarse por su deformidad; hinchazén;
dolor en la zona afectada; crepitacién o rechinamiento; y el movimiento anormal de la

articulacién.

Las dislocaciones son las desuniones de dos superficies éseas que componen una
articulacion. Se las clasifica en dos grandes categorias: subluxaciones y luxaciones.
Las subluxaciones implican dislocaciones parciales en las que se ha producido una
separacién incompleta de los huesos que componen la articulacién. Una luxacién es
la completa desunién de la articulacién. Ambas lesiones son importantes y causan la

incapacidad funcional. .

Las fracturas y las dislocaciones deben ser tratadas inmediatamente por médicos
profesionales. Si no cuenta con atencién médica inmediata y debe mover al atleta,
hdgalo una vez que haya entablillado la zona lesionada en la posicién en la que ésta se

encuentra antes de mover al atleta.

En el caso de que sea una fractura abierta, la mayor prioridad reside en controlar el
sangrado. Una vez que se haya detenido el sangrado, debe aplicarse un vendaje estéril.

Deberd estar preparado para tratar al atleta en caso de que éste sufra una conmocién.

Las posibles fracturas deben tratarse como tal hasta que un médico determine lo
contrario. Siempre es mejor equivocarse siendo cauteloso. Las fracturas mds comunes
se presentan en las extremidades inferiores y, a menudo, son el resultado de los
esguinces o de las patadas directas. La mayoria de estas fracturas involucran el pie

y el tobillo. Las fracturas de los dedos, la mufieca, el antebrazo, o la clavicula son, a

menudo, consecuencia de las caidas o, muy rara vez, de patadas erradas.

Las dislocaciones nunca deben ser reducidas (colocadas en su lugar) por si la
articulacién estd fracturada. Realizar una reduccién inapropiada puede provocar una
lesién atin mayor. Debe llamar de inmediato al servicio médico de emergencia. La
parte lesionada del cuerpo debe inmovilizarse en la posicién en que fue encontrada.
Puede aplicarse hielo en cualquier posible fractura o dislocacién para reducir la

hinchazén.
Las dislocaciones mds frecuentes en las extremidades superiores incluyen los dedos y

los hombros. Generalmente las causas son las caidas sobre las extremidades extendidas.

Los guardametas son propensos a sufrir fracturas o dislocaciones de dedos como
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consecuencia de atajar el balén. En algunos casos un jugador de fitbol podria sufrir la

dislocacién de la rétula.

FRACTURA POR SOBRECARGA

Las fracturas por sobrecarga ocurren cuando el peso que el hueso debe soportar es
mayor al que pueden absorber los musculos y los tejidos. Este tipo de fracturas indican,
a veces, un problema subyacente de nutricién u hormonal, especialmente en las atletas
mujeres. Sin embargo, la mayorifa de las fracturas por sobrecarga son consecuencia de

un entrenamiento excesivo, correr sobre superficies duras y utilizar zapatillas gastadas.

El dolor producido por una fractura por sobrecarga comienza, a menudo, como una
irritacién molesta y aumenta gradualmente hasta convertirse en un dolor persistente
y agudo. Generalmente el dolor desaparece en reposo. Las radiografias no logran

a menudo detectar las fracturas por sobrecarga, ya que ésta se torna visible por la
calcificacién del hueso que demora entre 8 y 14 dias. Las fracturas por sobrecarga

requieren entre 6 y 8 semanas para que el hueso sane por completo.

LESIONES GENITALES Y ABDOMINALES

Las lesiones en los genitales y el abdomen son consecuencia de golpes directos, tales

como un choque con otro jugador, el balén, o al ser pateados.

Contusion del escroto

El escroto es extremadamente sensible. Un golpe en esa zona puede provocar nduseas,
espasmo muscular, y dolor que incapacita. Calme al atleta, e intente reducir el espasmo
testicular flexionando las caderas y las rodillas del atleta, llevando sus muslos hacia el
pecho. También se puede colocar hielo sobre el abdomen bajo y la ingle. Un método
alternativo es hacer que el atleta se siente sobre el suelo y levantarlo por debajo de los
brazos a aproximadamente seis pulgadas del suelo. El efecto de la gravedad sobre los
testiculos reduce el espasmo. También se puede dejar caer al atleta suavemente sobre el
suelo. El impacto suave también podrd ayudar a mitigar el espasmo. Si el dolor persiste

mds alld de un corto periodo de tiempo, el atleta deberd ver a un médico.

Contusion del riiién
Aunque los rifiones se encuentran bien protegidos dentro del cuerpo, a veces, sufren

lesiones. Un atleta que ha sido golpeado en un rifién puede presentar sintomas de estar
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en estado de shock, tener nduseas, vémitos, rigidez en los musculos de la espalda, y
sangre en la orina (hematuria). Si hay presencia de hematuria, el atleta debe ser visto

inmediatamente por un médico.

Ruptura del bazo

El bazo se encuentra en la parte izquierda del abdomen, debajo del diafragma. El bazo
es un érgano que toma rigidez por si mismo y, a veces, luego de una lesidn, se pone
rigido, demorando la hemorragia. Luego mediante una suave presién, se podrd lograr
una relajacién de esta rigidez, lo que permitird un sangrado profuso. El atleta podria
presentar sintomas de estar en estado de shock, rigidez abdominal, nduseas y vémitos.
También podria presentar sintomas del signo de Kehrs, que es un dolor reflejo en el
hombro izquierdo que baja por el brazo izquierdo. La ruptura del bazo constituye una

emergencia médica. El atleta debe ser trasladado al hospital lo antes posible.

CONMOCION CEREBRAL

Las lesiones en la cabeza ocurren como consecuencia de golpes con otro jugador, el
balén o el suelo. La conmocidn cerebral es la clase mds comun de lesién en la cabeza.
Tal como fue definida por el Congreso de Cirujanos Neurolégicos, la conmocién
cerebral es un sindrome clinico que se caracteriza por la inmediata y transitoria
alteracién de la funcién neural, como la alteracién del conocimiento, la visidn, el
equilibrio, etc. debido a fuerzas mecdnicas. Las conmociones cerebrales pueden

clasificarse en leves, moderadas y graves.

Conmocioén cerebral leve

El atleta sufre de alteraciones neuroldgicas pasajeras, a menudo caracterizadas por
dolores de cabeza, tinnitus (zumbido en los oidos), pérdida del equilibrio y la
coordinacién, y confusién. No se produce pérdida del conocimiento. La recuperacién
es rdpida. El atleta debe ser retirado de la prictica o la competicién hasta que

desaparezcan todos los sintomas.

Conmocién cerebral moderada

Una conmocién cerebral moderada podria caracterizarse por la pérdida pasajera del
conocimiento (menos de cinco minutos) que casi siempre es acompafiada por amnesia
retrégrada (incapacidad de recordar lo que sucedié inmediatamente antes de sufrir

la conmocién cerebral). Generalmente también presenta dolor de cabeza, nduseas y
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mareos. El jugador debe ser retirado de la prictica o la competicién y no se le debe
permitir ingresar nuevamente al campo de juego. Cuando asista a un jugador que estd
inconsciente, siempre trate la lesién como si fuera una grave lesién cervical y llame

al personal de emergencia médica. Es obligatorio recibir tratamiento por parte de

un médico. Ademds, es obligatorio que esté bajo observacién absoluta por parte de
los padres en su hogar o de personal hospitalario por un periodo de por lo menos 24
horas. No se le debe permitir retomar la actividad fisica hasta que todos los sintomas

hayan desaparecido y el médico le haya dado el alta.

Conmocion cerebral grave

En el caso de una conmocidn grave, el atleta permanece inconsciente por mds de
cinco minutos. Es una situacién de emergencia médica que requiere atencién médica
inmediata. Toda vez que un atleta sufra una lesién cerebral que cause pérdida del
conocimiento, €l o ella no deberd retomar la actividad fisica hasta que el médico le

haya dado el alta.

Cémo evaluar una conmocion cerebral

Cuando tenga que evaluar a un atleta que haya sufrido una lesién en la cabeza,
verifique el equilibrio del atleta haciendo que se ponga de pie con ambos pies

juntos, los brazos extendidos y los ojos cerrados. No deberfa perder el equilibrio.
Puede verificar la coordinacién del atleta pidiéndole que lleve el dedo indice a su
nariz desde una posicién donde se encuentra con los brazos extendidos. Las pupilas
deberfan tener el mismo tamafio y reaccionar a la luz en forma simétrica. El atleta no
deberia sufrir de dolor de cabeza, zumbido en los oidos, o nduseas. Verifique el estado
mental pidiéndole al atleta que sume sietes en forma consecutiva, o hdgale preguntas
pertinentes sobre su persona (primer nombre de la madre), ubicacién (lugar donde se
juega el partido), y tiempo (dfa, fecha). No permita que el jugador retome la prictica
hasta que los sintomas hayan desaparecido, sea capaz de exhibir una técnica normal,
tenga velocidad y coordinacién normal en la linea lateral fuera del campo, y esté
mentalmente concentrado. Una conmocién cerebral puede ser una lesién con potencial

peligro de muerte. Si no estd seguro, siempre es mejor equivocarse siendo cauteloso.

LESIONES FACIALES

A menudo, las lesiones faciales suceden como resultado de la utilizacién de una mala

técnica para cabecear, o de un golpe con un objeto contundente, como chocar con la

236



CapituLo 7
Cémo tratar las lesiones del fiitbol y la salud del atlet

cabeza de otro jugador. La mayoria de las lesiones faciales del fitbol involucran a la

nariz y los ojos.

Lesiones nasales

La lesién facial mds comun en los ejercicios atléticos es el sangrado de nariz.
Generalmente es causado por un golpe directo. Se considera al sangrado de nariz como
un problema menor, dado que se detiene espontdneamente luego de un corto periodo.
Si el sangrado continda, debe colocarse una compresa fria en la nariz, y presionar. Se
puede introducir una compresa estéril en el orificio nasal. Deberd tenerse cuidado

de que la compresa sobresalga del orificio para poder quitarla luego. Una vez que el
sangrado se haya detenido, se deberd retirar la compresa estéril. El atleta no deberd
sonarse la nariz hasta dos horas después de sucedida la lesién. Si el sangrado no se

detiene utilizando estos métodos, busque ayuda médica.

Lesiones oculares

Aunque los ojos se encuentran bien protegidos anatémicamente por las estructuras
dseas de la cara y el pdrpado, las lesiones oculares ocurren. Las agresiones mds
frecuentes a los ojos son los cuerpos extraios. No debe intentarse retirar el objeto
frotando el ojo ni utilizando los dedos. El atleta deberd intentar sacar el objeto con
agua estéril o una solucién salina y con un lavaojos. La gran mayorfa de los cuerpos
extraios se pueden retirar con éxito de esta forma. Si no logra retirar el cuerpo extrafio
y el dolor persiste, el ojo deberd cubrirse con un vendaje estéril y el atleta deberd ser
llevado al médico. Debido a la presencia de un cuerpo extrafio y al probable grave
dano, el atleta deberd cerrar el otro ojo para reducir el movimiento ocular. Quizis sea

necesario cubrir ambos ojos.

Contusiones oculares

Aunque estén bien protegidos, los ojos pueden sufrir contusiones durante la actividad
atlética. La gravedad de la lesién varfa desde una contusién leve hasta una lesién
grave, como por ejemplo una fractura orbital. Afortunadamente, la mayoria de las
contusiones son leves. Presentan los tipicos ojos morados e hinchazén, que son
consecuencia del sangrado capilar dentro de los tejidos que rodean los ojos. Los
sintomas de una lesién mds grave son el sangrado en los tejidos oculares, visién
defectuosa, o incapacidad de mover el ojo con normalidad. Deberfa aplicarse una
compresa frfa en forma intermitente en las contusiones oculares de menor gravedad.

Las lesiones graves deberdn cubrirse con una compresa estéril y el atleta deberd ver a
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un médico. El atleta deberd abstenerse de soplarse la nariz, lo que puede ocasionar un

mayor sangrado.

LESIONES EN LA COLUMNA CERVICAL

Afortunadamente, las lesiones graves en la columna cervical son poco frecuentes

en el futbol. La gran mayoria de lesiones cervicales entran dentro de la categoria de
las dislocaciones y las distensiones leves. Estas lesiones leves deben ser tratadas de la
manera antes explicada. Las lesiones graves son las rupturas del disco intervertebral,

fracturas, y subluxaciones de las vértebras cervicales.

Los sintomas de una lesidn cervical grave incluyen dolor en la zona afectada, dolor al
mover el cuello, temor a mover la cabeza y el cuello, deformidad, entumecimiento o
cosquilleo (parestesia) en una o mds extremidades, espasmos musculares, y debilidad

o pardlisis en las extremidades. Si el atleta presenta alguno de estos sintomas, la lesién
debe considerarse una emergencia médica y debe llamar al personal médico. Si el atleta
se encuentra inconsciente, usted debe controlar el pulso y la respiracién hasta que
llegue el personal médico de emergencia. El atleta no debe ser movido, esté consciente
o inconsciente. El atleta debe permanecer quieto y en la posicidn en que cay6 hasta que

llegue el personal médico de emergencia.

LESIONES PROVOCADAS POR EL CALOR

Jugar bajo altas temperaturas

Durante la competicién, los jugadores de fitbol presentan normalmente una
temperatura corporal de 102-104 grados Fahrenheit. La muerte celular ocurre cuando
la temperatura corporal excede los 108 grados. Si no se tiene especial cuidado, los

atletas corren el riesgo de acalorarse si la temperatura ambiente aumenta.

Los problemas mds comunes causados por el calor son los calambres por calor, el

agotamiento por calor y la insolacién.

Los calambres por calor son espasmos musculares producidos por una exudacién
prolongada y excesiva y por una mala sustitucién de liquidos. El tratamiento para los
calambres de calor consiste en mover al atleta hacia un lugar fresco y a la sombra para
que pueda descansar. Luego, reemplace el agua y los electrolitos. Coloque hielo sobre la

zona y estire suavemente los musculos espasmédicos.
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Los calambres por calor son espasmos musculares producidos por una exudacién
prolongada y excesiva y por una mala sustitucién de liquidos. El tratamiento para los
calambres de calor consiste en mover al atleta hacia un lugar fresco y a la sombra para
que pueda descansar. Luego, reemplace el agua y los electrolitos. Coloque hielo sobre la

zona y estire suavemente los musculos espasmédicos.

La insolacién es la lesién mds grave provocada por el calor. Las pérdidas por sudor
son tan grandes que el cuerpo ya no puede enfriarse a s{ mismo. Constituye una
emergencia médica que requiere atencién médica inmediata. La insolacién puede
causar la muerte o graves complicaciones. Los sintomas de la insolacién son: falta de
transpiracion; piel caliente y seca; delirio; ataques; vémitos; cianosis; e inconsciencia.
Refresque al atleta inmediatamente, colocando compresas con hielo sobre las zonas

de mayor concentracién de vasos sanguineos, como el cuello. El atleta debe ser
trasladado inmediatamente hacia un centro médico para que lo examinen y le provean

tratamiento.

Usted puede ayudar a que sus atletas se adapten al estrés del calor mediante un
entrenamiento adecuado. Los atletas que estdn preparados para soportar el calor
presentan un ritmo cardfaco y una temperatura corporal menor, sudan al comienzo de
la ejercitacidn, transpiran mds, y utilizan menos cantidad de energfa que los atletas que
no lo estdén. Comience entrenando en un clima moderado. A medida que sus atletas
adquieran estado fisico, aumente el entrenamiento en forma gradual en un clima cdlido
y con elevada humedad. Esta adaptacién se obtiene mediante el entrenamiento en un

clima cdlido durante ocho a doce dias.

Cuando los atletas entrenan o compiten en un clima cdlido, la pérdida de agua puede ser
mayor a la ingestién. Si un atleta no mantiene un adecuado nivel de liquido en el cuerpo,
comienza a deshidratarse. El sudor comienza a escasear a medida que el cuerpo elimina
liquido, para preservar el agua restante. El cuerpo comienza entonces a recalentarse, lo
que provoca un mal desempefio o, lo que es peor, un grave problema causado por el

calor.

El atleta podria no comenzar a sentir sed hasta perder liquidos equivalentes al 0.5%

del peso corporal. Algunos atletas no comienzan a sentir sed hasta que pierden 2% del
peso corporal (mds de 1 _ de cuarto de galén de liquidos para un atleta de 130 libras).
En este punto, hay sintomas de malestar general y de pérdida de apetito. Una pérdida

del 4% (5.2 libras para el atleta de 130 libras) causard un desempefo deficiente. La piel
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se pondrd roja, y el atleta se podria volver apdtico. Si la deshidratacién continda, habrd

graves complicaciones médicas.

Como evitar los problemas que causa el calor

Las investigaciones demuestran que los jugadores de fuitbol necesitan beber liquidos
en forma frecuente a lo largo de todo el dfa, para entrenar y desempenarse en los

partidos al mdximo.

El calor y la sequedad aumentan en forma notable la pérdida de liquido del cuerpo

que sufre el atleta. A esto se lo denomina deshidratacién.

La deshidratacién disminuye el volumen de la sangre, lo que provoca que el sistema

cardiovascular no pueda llevar oxigeno a los musculos.

Estudios recientes demuestran que beber liquido antes de una competicién no
causa calambres abdominales y que la mayoria de los problemas gastrointestinales

son causados por la deshidratacién.

La sed no constituye un indicador vélido de la deshidratacién. Cuando el atleta
siente sed generalmente ya es demasiado tarde para reemplazar el volumen de

liquido requerido para desempefarse al mdximo.

Pautas para lograr una adecuada ingesta de liquido

Beber una adecuada cantidad de agua antes de los partidos debe formar parte de la

preparacién del equipo antes de los partidos.

Todos los atletas deben tener su botella de 16 a 32 onzas de agua y llevarla llena a

todas las prdcticas y los partidos.

Estudios recientes demuestran que los atletas deben beber entre 16 y 32 onzas de
liquido (preferentemente agua) entre el almuerzo y una hora antes de la prictica
vespertina o entre que se levantan y una hora antes de un partido. Un trago es

aproximadamente una onza.

Cuando hace calor y hay poca humedad, los atletas deberfan beber entre 6 y 8
onzas de agua antes del comienzo del partido. Las investigaciones demuestran
que el 93% de esa agua no va a la vejiga, sino que es absorbida por el torrente

sanguineo durante el partido.

El mejor momento para beber electrolitos (por ejemplo: Gatorade) o suplementos

de carbohidratos (por ejemplo: Exceed) es después de los partidos, y no antes.
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SHOCK

Sufrir un shock puede ser una posible complicacién de una lesién. Cuando se presenta
una grave reaccién alérgica, sangrado de consideracidn, fracturas o profundas lesiones
internas, existe la posibilidad de sufrir un shock. Este tipo de complicacién también

podria presentarse en los atletas diabéticos.

El shock es la consecuencia de una disminucién en el torrente circulatorio o volumen
de sangre. Como resultado, no hay suficiente sangre para llevar oxigeno a los érganos
vitales del cuerpo y al sistema nervioso. El shock que no recibe tratamiento puede

causar la muerte.

Los principales sintomas del shock son palidez en la piel, pupilas dilatadas, pulso débil

y rdpido, y respiracién breve y superficial.

Debe tratar el shock manteniendo el calor corporal y elevando las extremidades
inferiores entre 8 y 12 pulgadas. De esta manera, se intenta proveer una adecuada
circulacién hacia los érganos vitales del cuerpo. Sin embargo, el tratamiento variard
segun el tipo de lesién. No eleve una pierna fracturada hasta tanto no haya sido
inmovilizada o entablillada. En el caso de lesiones en la cabeza o en la columna
cervical, no trate de mover al atleta. No le dé alimentos ni bebidas al atleta hasta tanto

no lo vea un médico.

PUNTADAS EN EL COSTADO

Las puntadas en el costado no representan una lesién, sino que son espasmos
musculares causados por el movimiento opuesto de los érganos internos y del
diafragma cuando el atleta corre. Si el diafragma se mueve hacia arriba mientras que los
érganos se mueven hacia abajo, se pueden producir dolor y espasmos como resultado
de la presién infringida sobre los musculos intercostales (costillas). Dos tercios de las
puntadas se producen a la derecha del abdomen como consecuencia del gran peso del

higado. El dolor resultante generalmente se siente justo debajo de las costillas.

Las puntadas que se sienten en el costado estdn ligadas a los patrones de la respiracion y

al estado fisico. A menudo, los jugadores de fiitbol que sufren de puntadas en el costado
no tienen el adecuado estado fisico aerébico como para manejar el ritmo de un partido.
Estos calambres pueden aliviarse mejorando el estado fisico y cambiando los patrones de la
respiracién. Los atletas deben aprender a respirar en sintonia con el diafragma. Ademis, los

atletas no deberfan comer por lo menos entre 2 y 3 horas antes de una competicién. El peso
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del estémago lleno aumenta las posibilidades de sufrir puntadas en el costado.

A veces, exhalar con fuerza alivia el espasmo del diafragma. Respirando con el vientre
o el diafragma (en lugar de respirar con el pecho) empuja los érganos hacia abajo lo
cual alivia o evita las puntadas en el costado. Las investigaciones ademds indican que
los atletas con musculos abdominales fuertes tienen menos probabilidades de sufrir

puntadas en el costado.

LA ESPINILLA EN FERULA

La espinilla en férula es el término general que se usa para identificar al dolor que se
sufre en la parte baja delantera de la pierna. Por lo general, el dolor es atribuido a la
inflamacién del tendén del musculo tibial posterior o al tejido blando ubicado entre la

tibia y el peroné. También puede involucrar a los musculos del pie y el tobillo.

El dolor en la espinilla puede ser el resultado de una mala postura al correr, desequi-
librio muscular, arcos caidos, fatiga en el muasculo de la parte baja de la pierna, o estrés
provocado por un uso excesivo. A menudo, estos dolores aparecen al comienzo de la
temporada, cuando los atletas estdn todavia en mal estado fisico, y como resultado de

correr sobre superficies duras.

El atleta puede estar predispuesto a sufrir espinilla en férula si no tiene un mecanismo
normal. En la parte posterior de la pierna, el tendén de Aquiles debe extenderse
directamente hasta la pantorrilla. Los tobillos no deben torcerse hacia adentro ni hacia
afuera. Cuando se observa la pierna de frente, la rétula debe estar centrada sobre la
rodilla. La rotacién interna de la rétula indica una pronacién del pie. Para determinar si
los musculos del tobillo se encuentran equilibrados, trace una linea imaginaria desde la
espinilla hasta el segundo dedo del pie. Si la linea se inclina hacia afuera, se indica una
debilidad lateral. Si la linea se inclina hacia adentro, se indica una debilidad medial. Para
determinar la debilidad muscular en la parte anterior baja de la pierna, haga que el atleta
empuje el tobillo flexionado. Si el musculo no es capaz de resistir la presion, el atleta

tendrd probabilidades de sufrir espinilla en férula.

Los dolores en la espinilla pueden evitarse fortaleciendo los musculos de los tobillos y
de la parte baja de la pierna. Incluya ejercicios en los que los atletas deban caminar en
puntas de pie, sobre los talones y sobre las partes internas y externas de los pies. Otros
ejercicios pueden ser recoger pasto con los dedos de los pies, con los dedos llevar una

toalla con peso hacia los pies, y flexiones utilizando tubos el4sticos.
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Muchas veces, la espinilla en férula se produce por el mal apoyo del arco del calzado.
Quizds quiera utilizar los suplementos especiales para calzado como los que fabrica
Spenco, o también puede sujetar con cinta los arcos y la parte baja de la pierna con
una simple trama abierta. Para aliviar los sintomas puede tomar aspirina, paracetamol
(Tylenol) o un anti-inflamatorio, como ibuprofeno (Advil). El tratamiento
recomendado consiste en 10 minutos de masajes con hielo o aplicacién de calor
himedo antes del ejercicio y 15 minutos de aplicacién de hielo después. Los casos mds

graves podrian requerir varias aplicaciones de hielo por difa.

TENDINITIS DE AQUILES

La tendinitis de Aquiles es una inflamacién que provoca dolor e hinchazén o
engrosamiento del tendén de Aquiles o de la vaina que lo rodea. El tendén de Aquiles
une los musculos de la pantorrilla (gastrocnemio y séleo) al hueso del talén (calcdneo)
y estd rodeado por una vaina lubricante que permite que el tendén se deslice hacia

adelante y hacia atrds.

La tendinitis puede comenzar como un dolor leve y avanzar hasta convertirse en un
dolor que inhibe el movimiento. La tendinitis mds grave se manifiesta con una friccién
dolorosa y a veces audible del tendén contra la vaina llamada crepitacién. A menudo,
el atleta lesionado siente como si fueran dos lijas frotdindose entre si. La secrecién
excesiva de liquido sinovial y la infiltracién de fibrina provocan una adhesién pegajosa
entre el tenddn y la vaina. De esta forma, el tendén no puede deslizarse debidamente y

hasta puede causar dolor en posicién de descanso.

Los atletas que no tienen flexibilidad en los musculos de la pantorrilla o que tienen
pies inestables infligen presién anormal sobre sus tendones de Aquiles. Estos problemas
pueden agravarse en caso de que el tenddn se estire demasiado, la velocidad del trabajo
vaya en aumento, haya que correr sobre terrenos ondulados, o se usen zapatillas sin
tapones. La mayoria de las lesiones en el tendén de Aquiles pueden evitarse mediante

la ejercitacién de estiramiento diaria.

A menudo, la tendinitis no constituye un problema serio, salvo que no sea tratada o se
ignore hasta que se vuelva crénica. Si el tratamiento comienza dentro de la semana de

su aparicién, existe un 95% de probabilidades de lograr una recuperacién absoluta en

dos semanas.

Utilizar plantillas de espuma o fieltro para talén ayuda a quitar la presién del tendén
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y a aliviar la inflamacién. El entrenamiento deberd restringirse a superficies niveladas,
y el trabajo en velocidad deberd ser eliminado. Aumente el estiramiento en forma
gradual antes y después de la ejercitacién. Tomar aspirinas o anti-inflamatorios junto

con la terapia de aplicacién de hielo acelerardn la recuperacion.

FASCITIS PLANTAR

La fascia plantar es una capa ancha de tejido conectivo que se extiende desde la parte
inferior del hueso del talén (calcdneo) hasta la parte anterior de la planta del pie. Sirve de
soporte al arco longitudinal cuando se corre en puntas de pie y cuando el pie se aplana al
apoyar en el suelo. La presién en exceso sobre la fascia plantar causa la aparicién de dolor

en forma gradual. El dolor agudo podria indicar un desgarro parcial o ruptura.

Se puede detectar la fascitis plantar mediante la palpacién de toda la fascia, desde el
taldn hasta la parte anterior de la planta del pie. Si hay presencia de dolor, existe la
posibilidad de que haya un desgarro fascial o fascitis. Si el dolor es cercano al talén,

puede estar causado por un espoldén del hueso.

La mejor manera de curar la fascitis plantar es el descanso y la utilizacidén de buenas
zapatillas para correr. Los métodos de entrenamiento alternativos, tales como el
ciclismo o los ejercicios en piscinas, ayudardn a que el pie descanse. También puede
sujetarse el arco del pie para reducir el dolor al momento de correr. Otros métodos de
tratamiento incluyen la aplicacién de hielo, tomar analgésicos o anti-inflamatorios,
realizar masajes o utilizar plantillas para el talén. Para casos persistentes, el atleta deberd

ver a un médico o fisioterapeuta.

AMPOLLAS

Las ampollas se producen por la friccién excesiva entre las zapatillas y los pies. La
mejor forma de evitar la aparicién de ampollas es la utilizacién de un par de zapatillas
que se ajusten bien a los pies. Los atletas principiantes a veces sufren de ampollas
porque sus zapatillas son demasiado grandes. A menudo, los padres, preocupados por
los precios, compran las zapatillas mds grandes ya que creen que los pies de sus hijos

crecerdn lo suficiente para el final de la temporada como para usar los zapatos.
Evite la aparicién de ampollas manteniendo las zapatillas lo m4s limpias y secas

posibles. Cuando las zapatillas se mojan, asegirese de que se sequen por completo

antes de ser usadas nuevamente.
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Cuando tenga que curar una ampolla, nunca retire intencionalmente la piel. Puede
retirar el liquido perforando la piel con una aguja estéril y luego sujetando la piel

con un aposito adhesivo. El tratamiento para las ampollas grandes y abiertas debe ser
mediante la inmersién del pie en una solucién fresca de sales Epsom para reducir la
inflamacién y la sensibilidad de la nueva piel. Aplique una pomada antibidtica, como
Neosporin, antes de cubrir la ampolla con una venda o vendaje estéril, para evitar una

infeccién y ayudar a que sane.

CONDROMALACIA

La condromalacia patelar, a menudo denominada rodilla del atleta, es un desgaste
doloroso del cartilago entre la articulacién de la rodilla y la rétula que puede estar
causado por una mala alineacién de la parte inferior de la pierna, una inadecuada
técnica para correr, correr sobre superficies desniveladas, defectos estructurales o
cuddriceps débiles. El desgaste ocurre cuando la rétula no se ubica adecuadamente

cuando se desliza sobre la articulacién.

Los sintomas incluyen un fuerte dolor dentro y alrededor de la rétula, a menudo
después de una carrera continua y extensa. Correr sobre superficies onduladas o por

las escaleras puede provocar el mismo efecto. A menudo, las personas que sufren de
condromalacia no pueden sefialar la ubicacién exacta del malestar. A menudo, el

dolor de la condromalacia es provocado por la posicién en cuclillas. El tratamiento
incluye descansar la pierna, la aplicacién de hielo, y el fortalecimiento del vasto medial
(musculo de la parte interna del muslo). Los ejercicios isométricos o de resistencia,
flexionando la rodilla a menos de 30 grados, son, a menudo, una forma eficaz de aliviar
los sintomas. La utilizacién de rodilleras o de cinta sujetando la rétula puede aliviar el

dolor y el malestar al mejorar la alineacién de la rétula.

Como colocar hielo sobre una lesion

El hielo es uno de los mejores amigos del atleta. Representa un tratamiento
especialmente eficaz para la mayorfa de las lesiones que sufren los jugadores de futbol.
El hielo alivia los espasmos provocados por la tensién muscular, impide la hemorragia,

y reduce la hinchazén de muchas lesiones.

Sin embargo, la inadecuada utilizacién del hielo puede agravar una lesién o provocar

congelacién. Aplicar hielo durante demasiado tiempo puede aumentar la hinchazén
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y el sangrado. Ademds, el frio aumenta la permeabilidad de los vasos linfdticos que
llevan el exceso de liquidos de los tejidos nuevamente hacia el sistema cardiovascular.
Sin embargo, mediante la aplicacién de hielo, los vasos linféticos tienden a drenar
hacia el tejido muscular que los rodea. Si una zona recibe aplicacién de hielo durante
demasiado tiempo, se hinchard y dolerd mds debido a que los vasos linféticos no

podrdn retirar el liquido excesivo de la zona afectada.

Aplique hielo sobre una lesién durante 10 minutos - con un descanso de 30 minutos
— seguido de 10 minutos adicionales de hielo. Este tratamiento puede realizarse tantas
veces como sea posible durante las primeras 24 a 48 horas después de sufrir una lesién, y

luego, de 3 a 5 veces por dia hasta que la lesién sane.

Actividades alternativas al fothol para los
atletas lesionados

Cuando un atleta se lesiona, usted querrd que €l o ella mantenga el estado fisico y que

contintie involucrado en la vida diaria de su equipo.

Mantener el estado fisico significa que usted deberd buscar actividades de entrenamiento
cruzado que rehabiliten, y no agraven, la lesién del atleta. Si el atleta necesita atencién
médica, quizd quiera recomendar a algin médico o traumatélogo especializado en
medicina deportiva. Estos médicos comprenden la necesidad que el atleta tiene de
mantenerse lo mds activo posible mientras se recupera de la lesién. Los médicos
comunes, que no estdn familiarizados con las lesiones del futbol, podrian recetar reposo
absoluto, cuando quizd no sea necesario. Sin embargo, siempre siga el consejo del

médico. El atleta no debe retomar la actividad hasta tanto el médico no lo indique.

Puede ayudar a aliviar el estrés psicolégico que la lesion causa al atleta manteniéndolo
involucrado en su programa. A menudo, los atletas ingresan en un estado de negacién
respecto de sus lesiones y quizd experimenten algunos sintomas de abandono de la
rutina de entrenamiento. Estos sintomas pueden incluir depresién, culpa, irritabilidad,
descontento, ansiedad, frustracién, cansancio repentino y aislamiento. Sus actos

pueden ayudar a que el atleta comprenda y acepte estos sentimientos.

Es muy importante que los atletas lesionados se sientan ttiles. Haga que los atletas lesio-

nados guien ejercicios de estiramiento, ayuden en los ejercicios o realicen tareas admin-
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istrativas para que, aunque no puedan jugar, sientan que contribuyen en forma positiva
al equipo. Reconozca y elogie los esfuerzos que realizan para recuperarse, como obedecer
los consejos del médico, realizar terapia fisica y ejercicios de rehabilitacién, y mantener su

peso de entrenamiento.

Algunas lesiones se pueden curar sin tener que interrumpir el entrenamiento. Elija
actividades seguras, que protejan la zona lesionada y que asemejen lo mejor posible al

entrenamiento habitual del atleta.

Cuando entrenar nuevamente al atleta

La decisién de que el atleta retome el entrenamiento depende de varias personas: el
médico, el fisioterapeuta, el entrenador y el atleta. Como entrenador, siempre debe
respetar las recomendaciones de los médicos y también de los atletas. Generalmente
la decisién depende de la gravedad de la lesién y del progreso de la rehabilitacién

del atleta. Como regla general, cuanto mds se demore el atleta en retomar el
entrenamiento, mds tiempo tardard en recuperar su nivel de estado fisico previo.
Ajuste la intensidad, el volumen y la frecuencia del entrenamiento para evitar sufrir
una nueva lesién. Los dolores musculares son comunes luego de un largo periodo de
inactividad; pero esté atento a sintomas, tales como hinchazén, que indiquen que el
atleta estd entrenando en exceso. El calentamiento y el enfriamiento adquieren mayor
importancia. Continde con la terapia fisica segin lo requerido, y aplique hielo después

de cada sesién de entrenamiento.

Como influye el sueiio en el desempeiio del atleta

Aunque sea cierto que los atletas de la escuela secundaria puedan sobrevivir con seis
horas de suefio por noche, podrian no desempefiarse de la misma éptima manera ni
con ocho horas de suefio. Muchos atletas de talla mundial duermen hasta 10 horas por
dia. Los estudios demuestran que los niveles de enzimas metabdlicas en los musculos
del esqueleto disminuyen notablemente con la falta de suefio, por lo que afectan la

capacidad de los musculos de contraerse y relajarse.

La falta de suefio también impide que el sistema nervioso central funcione
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adecuadamente. Dormir descompone y vacia los quimicos que afectan el
funcionamiento del sistema nervioso central. La falta de suefio provoca cansancio,
irritabilidad, depresién y nerviosismo. Ademds, debilita el sistema inmunoldgico del
cuerpo, aumentando las probabilidades de sufrir enfermedades. La fatiga, la falta de
concentracién y enfermedades menores reincidentes son sintomas de que el atleta no

estd durmiendo lo suficiente.

Establecer una rutina del suefio con horarios regulares para acostarse y levantarse
ayuda a establecer el ritmo natural del cuerpo. Irse a dormir unas horas més tarde de
lo normal modifica el ritmo corporal y afecta la cantidad normal de suefio profundo.
Si un atleta debe recuperar el suefio perdido, resulta mds conveniente que se acueste

temprano y que se levante a la misma hora.
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Drogas y suplementos en el deporte

Uno de los mayores desafios que se presentan en el dmbito de los
deportes es el tratar el tema del uso de drogas que mejoran el des-
empefo deportivo. Los atletas de todos los niveles de juego se ven a
menudo tentados a emplear sustancias para mejorar su desempefo
deportivo, a pesar de que estas drogas puedan ser ilegales, insalubres
y/o contrarias a los principios del juego limpio. Es importante que
los entrenadores estén atentos a estas drogas porque con frecuencia
los atletas interpretan la “ausencia de mensaje” como una manera
tdcita de aprobar su uso. La Agencia Mundial de Antidoping que
supervisa todo el deporte internacional considera que estas drogas
van en contra del “espiritu deportivo” y la supervisién regular de
los atletas brinda apoyo al mantenimiento del nivel en el campo

deportivo.

249



CarituLo 8
Draogas y suplementos en el deporte

Esteroides Anabolicos-Androgénicos

El uso de esteroides anabdlicos androgénicos en atletas ha sido documentado desde
1950 y sus efectos en la construccién de masculo y el desempeno deportivo son bien
conocidos por atletas y fisicoculturistas. Los esteroides anabélicos androgénicos (EAA)
[anabolic-androgenic steroids (AAS) son las drogas cldsicas usadas para aumentar

el rendimiento y no tienen prdcticamente ninguna indicacién terapéutica legitima
para los atletas. En la actividad deportiva son usados casi exclusivamente para ganar
una ventaja competitiva. Aunque a menudo son llamados “esteroides” o “esteroides
anabdlicos”, deberfan llamarse correctamente “esteroides anabélicos androgénicos”
porque se trata de testosterona o drogas sintéticas similares a la testosterona que
causan ambos tipos de efectos, el anabdlico (aumento de la masa muscular) y el
androgénico (desarrollo de caracteristicas sexuales secundarias masculinas). Aunque
los atletas usen los EAA por sus efectos anabdlicos, todos los EAA poseen cantidades
variables de efectos androgénicos que son los responsables de la mayoria de sus reac-
ciones adversas. En consecuencia, los atletas que consumen EAA por sus propiedades
anabdlicas para aumentar la masa muscular de un cuerpo delgado o su fuerza, no
pueden evitar las propiedades androgénicas no deseadas y a menudo dafiinas que
produce el consumo de los EAA. Finalmente es importante distinguir entre los EAA
y los esteroides anti-inflamatorios llamados corticoesteroides o cortisona. Los corti-
coesteroides tienen un uso legitimo en el tratamiento del asma y otras condiciones
médicas, como asi también bajo la forma de inyecciones para las articulaciones en el

tratamiento de la inflamacién.

Los EAA pueden dividirse en dos categorias: esteroides exdgenos y endégenos. Los
EAA enddgenos son aquellos que naturalmente produce el cuerpo en cantidades
determinadas y que pueden ser elaborados como drogas y consumidos por los atletas.
El EAA endégeno mds cominmente usado es la testosterona, que es producida por
los testiculos y necesaria para el normal funcionamiento masculino. Aunque no puede
administrarse bajo la forma de pildora, la testosterona puede inyectarse en el musculo,
absorberse a través de la piel mediante la aplicacién de parches o gel, o a través de la
mucosa interna de la mejilla en la forma de pildora pequefia. Ha sido demostrado a
través de estudios que la administracién inyectable de dosis elevadas de testosterona

pueden aumentar la masa muscular.
El otro tipo de EAA son los exdgenos o drogas sintéticas. Estos no los produce el

cuerpo sino que son modificados en el laboratorio para cambiar el comportamiento

de la droga en el cuerpo. Por ejemplo, la adicién de ciertas cadenas laterales a la tes-
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tosterona permite que ésta sea absorbida por via oral. Otro tipo de adiciones aumenta
la potencia de la droga o intenta disminuir los efectos colaterales. Hace unos pocos
afios se ha visto la aparicién de los EAA “de disefio”, que fueron especificamente elab-
orados para no ser detectados en las pruebas de laboratorio. Algunos de ellos son la

tetrahidragestrinona (THG), la norboletona y el madol (DMT).

La Ley de control de esteroides anabdlicos de 1990 de los Estados Unidos clasificé a
los EAA como drogas de Lista III y limité las razones terapéuticas legitimas que jus-
tifican su uso. Debido al aumento en la disponibilidad de los nuevos EAA, la Ley de
control de esteroides anabélicos del 2004 fue aprobada y con ello aumenté el ndmero
de EAA que se consideran drogas de la Lista III y se ajusté la definicién de los EAA.
En la Ley del 2004 quedaron incluidas la THG y la norboletona, como asi también
varios suplementos dietéticos ya existentes que contienen androstenediona, andro-
stenediol y norandrostenediona-19. Desde entonces la DHEA continda considerdn-

dose un suplemento dietético y puede venderse sin receta médica.

Mientras que no existe discusién alguna acerca del hecho de que las dosis elevadas
de EAA puedan aumentar la masa muscular, los efectos sobre la optimizacién del ren-
dimiento son menos claros. Son muchos los deportes en los que resulta dificil evaluar
el desempefio ya que éste se ve influenciado por varios factores ademds de sélo la
fuerza. A pesar del amplio uso de esteroides anabdlicos en los atletas, son muy pocos
los datos que apoyan sus efectos sobre el desempefo. Los estudios se han limitado a
objetivos obvios tales como el levantamiento de pesas, y la medicién de la aceleracién
en los corredores. Ademds de modificaciones en la fuerza, los EAA producen efectos
adicionales que pueden contribuir a la eficacia de los atletas. Muchos consideran que
el aumento de fuerza que producen los EAA se debe a un aumento de la agresividad
que estimula la intensidad tanto en el entrenamiento como durante la competencia.
Si bien hay receptores de EAA en el tejido cerebral, atin no quedan en claro sus fun-
ciones. Independientemente de cudl sea el mecanismo real, estd claro que los atletas

creen que los EAA mejoran su desempefio y contindan usdndolos.

Cualquier discusién sobre los efectos adversos asociados al uso de los EAA es compli-
cada debido a que los estudios cientificos se realizan empleando dosis que estdn muy
por debajo de las que se ha informado usan los atletas. Por consiguiente, es muy posi-
ble que los estudios médicos subestimen el alcance de los efectos colaterales que sur-
gen del uso de los EAA. Las dosis empleadas en estos estudios ni siquiera se aproxi-

man a las dosis empleadas por los atletas que podrian superar entre 10 y 40 veces
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las dosis terapéuticas y en combinaciones multiples. Los EAA afectan virtualmente a
todos los érganos del cuerpo y sus efectos pueden dividirse en: efectos sobre el sistema
orgdnico, efectos psicoldgicos, efectos especificamente sobre el sexo, y efectos poten-

ciales en individuos inmaduros.

Los dos sistemas que han sido mds estudiados son el sistema cardiovascular y el gastro-
intestinal. Los EAA afectan al sistema cardiovascular al aumentar el colesterol total, el
colesterol LBD [LDL] (malo) y la presién arterial, en tanto que disminuyen el coles-
terol LAD [HDL] (bueno). Cuando estos efectos se combinan con el potencial efecto
coagulante de los EAA, el riesgo de una patologia coronaria aumenta dramdticamente y
con ella la posibilidad de ataques cardfacos. En efecto, hay maltiples informes de usu-
arios de EAA relativamente jévenes que sufren de ataques cardfacos. También existen
informes de cardiomiopatias (aumento del tamano del corazén) inducidas por los EAA,

que se hicieron presentes luego del uso continuo de dosis muy elevadas de la droga.

El higado es el 6rgano objetivo principal para los efectos gastrointestinales de los EAA
y existen informes de casos de disfuncién hepatocelular, peliosis hepdtica (agrupa-
cién de quistes vasculares), adenoma hepatocelular y cdncer de higado. Casi todos los
informes sobre problemas hepdticos graves son el resultado de los EAA 17-alfa-alqui-
lados disefiados para ser administrados por via oral. Informes de la antigua Republica
Oriental de Alemania revelaron tres muertes por falla hepdtica y varios casos de dafio

hepdtico severo bajo su programa de EAA.

Son varios los otros sistemas corporales que se ven afectados por el uso de los EAA,
como el sistema musculoesquelético y la piel. Hay multiples informes de ruptura de
tendones que han sido asociadas con el uso de los EAA y algunos estudios hechos
en animales han demostrado cambios estructurales en los tendones luego del uso de
los EAA. Es posible que los EAA aumenten el riesgo de ruptura de tendones debido
al aumento de tamafo del musculo sin el aumento correspondiente de fuerza en el
tenddn. La piel serd frecuentemente el mds obvio de los 6rganos afectados por el uso
de los EAA evidenciando la presencia de acné, estrias (lineas de estiramiento de la

piel), o abscesos, estos tltimos como consecuencia del uso inyectable.

También se han informado los efectos psicolégicos de los EAA en condiciones tales
como los desérdenes de la personalidad inducidos, hiperagresividad (rabia esteroide)
y adiccién. Aunque existe gran cantidad de estudios con resultados contradictorios,

un estudio realizado en el 2005 revelé que los EAA pueden causar agresividad, rabia,
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delirio, depresién, psicosis y manfa. Como con muchos de los demids efectos de los
EAA, las condiciones psiquidtricas parecen ser dosis dependientes, queriendo decir
con esto que a mayor consumo mayor es el riesgo de efectos colaterales. El desarrollo
de dependencia de los EAA también es un tema polémico, pero algunos estudios
han determinado que el 75% de los que los usan rednen los criterios que definen la
dependencia y adiccién. El hecho de que haya o no un verdadero estado adictivo es
lo discutible. Lo que es claro es que a algunos usuarios de EAA les resulta muy dificil
detener el consumo. Finalmente, también ha habido varios casos desafortunados
informados por los medios de difusién sobre adolescentes que sufrieron depresiones

severas luego de suspender el consumo de los EAA y acabaron en suicidio.

Los efectos endocrinolégicos generalmente dependen de la cantidad de testosterona
natural producida. Por ejemplo, los varones producen aproximadamente 7 mg de tes-
tosterona por dia y las mujeres alrededor de la décima parte de esa cantidad. Los hom-
bres, por lo tanto, experimentardn recuentos bajos o nulos de espermatozoides, como
asf{ también ginecomastia (aumento en el tamafio de los pechos del varén) debido a
una cantidad excesiva de EAA que es metabolizada convirtiéndose en estrégenos alte-
rando asi el equilibrio andrégeno/estrégeno. Las mujeres experimentardn todos los
efectos virilizantes de los EAA incluyendo la alopecia de tipo masculino (calvicie), cli-
toromegalia, hirsutismo, atrofia de mamas, como asi también disturbios menstruales.
Existe también cierta evidencia de que los EAA disminuyen la funcién de la tiroides,

desarrollando hipotiroidismo en los usuarios.

Hay también varios otros efectos diversos del uso de los EAA de tipo idiosincrésico.
Hay informes de retraso en el crecimiento constitucional de los jévenes, reduccién
de la funcién inmune, y rupturas inusuales de los tendones tales como los musculos
iliopsoas y el triceps. Si los EAA se administran via inyectable, los riesgos asociados

al empleo de la aguja incluyen el posible contagio de enfermedades transmisibles por
sangre como la hepatitis B, la C y el VIH (SIDA). Debido a su naturaleza ilegal, se
sabe que algunos atletas utilizan los EAA provenientes del mercado negro. Estos cor-
ren serios riesgos de estar contaminados con impurezas, de ser falsamente dosificados,

tener alto riesgo de transmisién de infecciones y otros riesgos peligrosos.

Las denuncias de uso de EAA en deportes se vienen presentando desde hace por lo
menos 40 afios y su uso parece estar arraigado dentro del atletismo. Estd claro que
poseen la capacidad de aumentar la masa muscular y asi cambiar significativamente el

paisaje competitivo en varios deportes.
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Otras sustancias para aumentar el rendimiento
deportivo
HORMONA DE CRECIMIETO HUMANO (hGH)

La hCH es una hormona polipéptida de 191 aminodcidos producida por la pituitaria
anterior. Varias isoformas diferentes se producen también naturalmente siendo la mds
predominante el monémero 22kD y en alrededor del 10% la forma 20 kD. Debido
a su estructura, la hCH es efectiva inicamente en forma inyectable y no puede ser
administrada por via oral. La hCH aumenta naturalmente durante el ejercicio, el
estrés y durante la fase de ondas lentas del suefio profundo. Esto ha llevado a los atle-
tas a probar drogas como el gama-hidroxibutirato (GHB) para estimular el suefio de
onda lenta y por lo tanto la produccién de hCH con resultados a menudo desastro-
sos. El GHB y otros compuestos relacionados como la gamabutirolactona (GBL) y el
butanodiol (BD) estdn prohibidos por la Administracién de Alimentos y Drogas, pero
a pesar de ello pueden adquirirse ilegalmente. Ha habido varias muertes y enferme-

dades graves asociadas al uso de estos compuestos y deberfan evitarse.

No es de sorprender que las mejoras en las pruebas de deteccién de los EAA hayan
animado a los atletas a explorar otras alternativas para aumentar su fuerza. Han habi-
do varios informes sobre atletas que emplearon hCH, incluido Ben Johnson que en
1988 admitié haber empleado una combinacién de hCH con esteroides anabélicos, el
descubrimiento de grandes cantidades de hCH en un vehiculo de apoyo en el Tour de
France en 1998 y la confiscacién de hCH del equipaje del equipo de nadadores chinos
previo a los Juegos Olimpicos en Sidney del 2006. Los efectos de la hCH parecen ser
los de un agente de “particién” a través del cual se ve favorecida la sintesis de proteinas
por encima de la sintesis de grasas. Esto es lo opuesto a los EAA que son inductores

directos del crecimiento muscular.

Las evidencias de que el rendimiento deportivo mejora con la hCH son limitadas
porque los atletas consumen dosis mucho mayores que las que se aplican éticamente
para fines de investigacién. Un pequefio estudio revel$ un cierto incremento de la
masa corporal magra, pero ningin estudio ha demostrado en forma definitiva un

aumento en la fuerza o el rendimiento atlético.
Hay efectos adversos significativos cuando se emplea la hCH en los adultos sanos. El

uso durante un corto plazo puede producir retencién de liquidos y edema muscular,

mientras que su empleo a largo plazo puede causar artralgias, diabetes, enfermedad
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muscular, sindrome de tinel carpiano y acromegalia. La acromegalia es una enfer-
medad generada por un exceso de produccién de hormonas de crecimiento y puede
resultar en cambios musculo-esqueléticos, especialmente del crineo, mandibulas,
manos y pies. El otro aspecto preocupante de la hCH es la contaminacién del mer-
cado negro. Aunque ahora la hCH es biosintetizada, parecerfa ser que adn hay cierta
cantidad de hCH en el mercado negro que ha sido extraida de las gldndulas pituitar-
ias de caddveres. Esta puede ser causa posible de infecciones, tales como la del virus
responsable de “ la enfermedad de las vacas locas”. Debido a su popularidad y baja
accesibilidad, hay un gran nimero de productos de venta libre que aseguran ser hCH
o que bien aumentan la secrecién de hCH. Muchos de estos productos son pildoras y
polvos que se toman por boca y debido a que la hCH no se absorbe por via oral, estas

alegaciones son, en el mejor de los casos, dudosas.

Si bien existen unos pocos estudios e informes anecdéticos sobre el uso de la hCH en
adultos sanos, no existen datos sobre su uso en nifios y adolescentes. La hormona de
crecimiento se emplea en el tratamiento de nifios con deficiencias en la hormona de
crecimiento y en ciertos casos de estatura reducida. Cuando comenzé a haber disponib-
ilidad de hCH los médicos se vieron inundados de consultas por parte de padres de
nifios normales que solicitaban la droga para que sus hijos pudieran alcanzar estaturas
extraordinarias. Serfa de suponer que cualquier intento de alterar el sistema pituitario
de la hormona de crecimiento, podria causar riesgos significativos en nifios y adolescen-
tes. Aunque en la actualidad no existe una prueba de laboratorio efectiva para detectar
la hCH, los investigadores estdn trabajando sobre varios métodos de deteccién diferen-
tes y todo darfa a entender que en poco tiempo estard disponible una prueba para su
deteccién. El uso de la hCH es una tentacién significativa en la poblacién de jévenes,

no tanto para el desarrollo muscular como para el aumento de estatura.

ERITROPOYETINA (EPO)

La EPO es una hormona producida en los rifiones y es responsable de la regulacién
de los glébulos rojos (hemoglobina) en el organismo. La EPO y su compuesto rela-
cionado, la darbopoetina, se han elaborado por sintesis recombinante y estin dis-
ponibles para el tratamiento médico de la anemia. Los atletas que practican deportes
de resistencia tales como el ciclismo o las carreras de larga distancia, comenzaron a
abusar del uso de la EPO para aumentar la resistencia. Esto se debe a que la cantidad
de glébulos rojos es la que determina la cantidad de oxigeno que puede ser propor-
cionada al musculo en ejercitacién. Desafortunadamente, demasiados glébulos rojos

en la circulacién pueden hacer que la sangre se espese ocasionando ataques cardiacos e
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infartos. De hecho, se sospecha que muchos ciclistas murieron en los afios ‘80 como
consecuencia del uso excesivo de la EPO. No hay ninguna evidencia de que la EPO
pueda aumentar la fuerza muscular. En el afio 2000 se desarrollé una prueba efectiva

para detectar la EPO y desde entonces se la emplea regularmente.

ESTIMULANTES

Los estimulantes cubren una amplia gama de drogas relacionadas con la adrenalina
que se produce naturalmente. Estas drogas actdan directa o indirectamente sobre el
sistema nervioso simpdtico y se encuentran presentes en los alimentos (café, gaseosas y
bebidas para la energfa) de venta libre, en drogas que requieren prescripcién médica,

o en drogas recreativas ilegales en el mercado negro. Actdan de muchas maneras en

el cuerpo y el efecto particular de cada droga de este tipo depende del receptor al que
se dirige. Por ejemplo, algunos estimulantes como un inhalador de albuterol que se
emplea en el tratamiento del asma, relajan el musculo liso y abren el tronco pulmonar.
En general, casi todas las drogas de este tipo actdan acelerando el ritmo cardiaco,
aumentando la presién arterial y causan todos los efectos de la adrenalina, la hor-
mona que controla la reaccién de “ataque o huida”. Algunos ejemplos de estimulantes
incluyen a la efedrina, la pseudoefedrina, la cafeina, la ritalina, el aderal, el albuterol,

las anfetaminas, la metanfetamina, la cocaina, la fenilefrina y la fenilpropanolamina.

Existe evidencia de que los atletas han usado estimulantes desde los gladiadores roma-
nos 600 afos a.C. En los Juegos Olimpicos de Verano de 1960, un ciclista danés
murié durante la competencia debido a una sobredosis de estimulantes. Los atletas de
hoy en dia usan estimulantes por diversas razones. Algunos las usan por sus propie-
dades estimulantes para sentirse con mds energfa, para estar alertas, para luchar contra
la fatiga y mejorar el desempeno. Esto ocurre a pesar de que si bien uno puede sen-
tirse con mds energfa, jamds se han hecho estudios controlados que demuestren defini-
tivamente un mejoramiento en el desempefno. En los deportes en donde se valora la
delgadez, tales como la gimnasia y la lucha, los atletas las emplean como auxiliares de
las dietas para disminuir el apetito, quemar calorfas y perder peso. Es posible que los
atletas también hagan un uso legitimo de los estimulantes para tratar enfermedades
tales como el asma o el trastorno por déficit de la atencién [attention deficit disorder
(ADD o ADHD)]. Finalmente, los atletas usan estimulantes bajo la forma de drogas

como la metanfetamina como drogas recreativas para intoxicarse.

Dependiendo de cada droga en particular, los estimulantes pueden tener muchos

efectos adversos. En general causan ansiedad, palpitaciones, aceleracién del ritmo
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cardfaco y arritmias, temblores, descomposturas de estémago, e insomnio. Como en
general los estimulantes aumentan el metabolismo, existe una verdadera preocupacién
acerca de que los atletas entrenen en climas cdlidos y de que los estimulantes
contribuyan a las enfermedades producidas por el calor. Varios atletas prominentes
han muerto mientras entrenaban debido al efecto de los estimulantes. Ademds
muchas de estas sustancias son adictivas y despiertan la necesidad de ir incrementando
las dosis y de requerir luego un sedante como la marihuana o el alcohol para ir

desacelerando después.

Los estimulantes son ficilmente accesibles en nuestra cultura y mientras que dosis
pequeias de drogas como la cafeina generalmente no son daiiinas, la preocupacién
reside en el uso de dosis grandes o en el empleo de drogas maltiples. Por ejemplo, un
atleta puede beber dos tazas de café por la manana, varias bebidas con cafeina durante
el dfa, alguna bebida energizante con contenido de cafeina (por ejemplo: Red Bull®)
antes de la prdctica, pseudoefedrina de venta libre, y un suplemento dietético que con-
tenga guarand o Citrus Aurantium. Todo eso contiene cantidades diversas de estimu-
lantes y su combinacién puede causar serios problemas. Es imperativo tener cono-

cimiento de la cantidad total de estimulantes que podria estar consumiendo un atleta.

SUPLEMENTOS NUTRICIONALES

La Ley de Salud y Educacién Sobre Suplementos Dietéticos de 1994 [Dietary
Supplement Health & Education Act (DSHEA)] lanzé una cantidad de suplementos
dietéticos para el consumidor norteamericano. Estos incluyen vitaminas, minerales,
aminodcidos, derivados de plantas y otras sustancias naturales y sintéticas que vienen
en diversas formas, incluidos polvos, tabletas y liquidos. Mientras que todo esto crea
una inmensa confusién, hay una cosa que estd clara: los suplementos dietéticos son

agresivamente comercializados hacia los atletas.

A pesar de toda la informacién contradictoria sobre los suplementos, hay algunos

hechos que valen la pena notar:

1) Los suplementos dietéticos no estdn regulados por las mismas leyes que los medi-
camentos de venta libre ni los de venta bajo prescripcién médica. Los suplementos
dietéticos estdin muy pobremente regulados y muchos estudios han revelado que
muchos de ellos no contienen lo que declaran en las etiquetas. Como resultado de
esto es dificil saber con 100% de certeza si lo que se encuentra en la etiqueta es lo que

en realidad uno estd consumiendo.
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2) Los suplementos dietéticos pueden estar contaminados con impurezas que pueden
dar pruebas de laboratorio positivas. Sin querer o intencionalmente, algunos atletas han

tenido pruebas de laboratorio positivas por haber consumido suplementos contaminados.

3) La mayorfa de los suplementos no han sido sometidos a estudios rigurosos que
comprueben sus efectos positivos. Segtin las leyes que regulan la informacién que se
brinda en las etiquetas la tnica restriccién bajo la que se encuentran los suplementos
dietéticos es la de no poder afirmar que sirven para curar una enfermedad. Excepto
eso, pueden legalmente hacer una serie de afirmaciones sin que se hayan efectuado

pruebas médicas.

4) La mayoria de las sustancias disponibles como suplementos dietéticos pueden
obtenerse con mayor facilidad y a menor costo a través de la dieta y de una buena

nutricién.

Hay una cantidad enorme de suplementos dietéticos en el mercado y aparecen mds a
diario. A menudo se aborda a los atletas para que prueben un producto nuevo. El mejor
consejo es consultar con un entrenador atlético matriculado, un médico o un nutricioni-
sta registrado antes de consumir algin suplemento dietético. Como regla empirica, si un
producto se anuncia como “constructor de musculo” puede contener alguna forma de

EAA Sianuncia “aumento de energfa’ puede contener un estimulante.

Aunque es imposible proporcionar detalles sobre cada suplemento, a continuacién

mencionamos algunos de los tipos mds populares.

DHEA

Dihydroepiandrosterona (DHEA) es el tinico compuesto de la familia de los EAA

que quedd fuera de la Ley de Control de Esteroides Anabdlicos del 2004 y continda
vendiéndose como suplemento dietético. EI DHEA se metaboliza en el cuerpo a
androstenediona, cuyo producto metabdlico es la testosterona. Vale la pena notar que
mientras es muy pequefia la cantidad de DHEA que en los hombres se convierte en
testosterona, la DHEA también se convierte en estradiol (una hormona femenina).
No hay ningtin estudio que demuestre que el DHEA mejore el desempeno o produzca
algtin incremento de fuerza en varones normales. Como del consumo de DHEA sélo
se consigue una cantidad pequefia de testosterona, es probable que sus efectos mayores

se den en las mujeres y en los varones adolescentes en edad de desarrollo.
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CREATINA

La creatina es uno de los suplementos nutricionales mds extensamente usados por los
atletas y su uso se pregona por su capacidad de aumentar la fuerza y la potencia. La
creatina proviene de tres fuentes: es una sustancia natural presente en los alimentos,
el cuerpo es capaz de elaborarla, y también puede ser elaborada sintéticamente como
suplemento dietético. La dieta promedio contiene de 1-2 gramos por dfa de creatina
proveniente de alimentos ricos en proteinas tales como la carne y el pescado. También
es producida naturalmente por el higado, el pdncreas y los rifiones a partir de los
aminodcidos metionina, glicina y arginina, a razén de 1 a 2 gramos diarios. Aunque
el 90% de la creatina sea almacenada en el musculo esquelético como creatina libre y

fosfocreatina, también se la encuentra en el cerebro y los testiculos.

La justificacién inicial para tomar suplementos orales de creatina fue un estudio de
1992 que revelé un 20% de aumento en el musculo esquelético después de una dosis
sostenida durante 7 dfas. La fosfocreatina del musculo esquelético merma rdpidamente
después de 10 a 20 segundos de ejercicio intenso, pero la mitad se vuelve a sintetizar
después de 60 segundos restaurdndose completamente en 5 minutos. Tedricamente la
toma de creatina oral puede aumentar virtualmente los depésitos de fosfocreatina y en

consecuencia la potencia.

Si tomar suplementos de creatina beneficia realmente el desempefio ha sido objeto de
un gran debate. La mayor parte de los datos sugiere que la creatina oral sélo podria
aumentar el desempefio en tandas de esfuerzo repetidas de 6 a 30 segundos cuando
existen perfodos de recuperacién de 20 segundos a 5 minutos. No encontraron benefi-
cio alguno en otro tipo de situaciones. Hay poca evidencia de que estas ganancias hal-
ladas en el laboratorio o en la investigacién puedan ser traducidas a un mejoramiento

en el desempeno atlético.

Otro factor que complica el empleo de creatina es la variacién en la respuesta individ-
ual. Estudios de biopsia de musculo han demostrado que los sujetos con niveles bajos
de tanto creatina como de fosfocreatina tienden a tener mayores incrementos de crea-
tina y fosfocreatina después de consumir suplementos de creatina. Uno de los factores
es que el musculo esquelético actiia como un “depésito de creatina” y no puede exced-
er una concentracién de creatina de mds de 150 a160 ml/kg. Por lo tanto, los atletas
que consumen menos creatina en la dieta, como por ejemplo los vegetarianos, pueden
ser los que mds se beneficien tomando suplementos de creatina. Esto también significa

que una vez que sus depdsitos de creatina estdn llenos, la toma de creatina adicional
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resulta de poco beneficio. También es de escaso valor tomar suplementos con altas
dosis de creatina. Si es que ha de usarse creatina, la mayoria de los autores recomien-
dan una dosis de carga de 0.3 g/kg/dia (0.15 g/libra/dia) durante 5 dias, seguida de
una dosis de mantenimiento de 0.03 g/kg/dia (0.015 g/libra/dia). Aumentar la dosis
no aumentard los efectos positivos. Como con otras sustancias, hay una correlacién

directa entre las dosis excesivas y el riesgo de efectos secundarios.

Otra 4rea polémica es la de los efectos adversos. La creatina produce retencién de agua
en los musculos, de ese modo retirando agua de la circulaciéon en donde es necesaria y
aumentando las posibilidades de deshidratacién, calambres musculares y danos provo-
cados por el calor. A pesar de existir informes anecddéticos, los estudios controlados no
parecen apoyar un gran aumento de estos sintomas ni de los relacionados calambres
gastrointestinales. Otro temor consistia en que una vez que los depdsitos musculares
de creatina estuviesen saturados, el exceso de creatina recargaria indebidamente los
rifiones lo que podria causar problemas renales. Aunque la creatina urinaria y la excre-
cién de creatinina aumenta tomando suplementos de creatina por via oral, han habido
pocos informes de incidentes de falla renal en sujetos con funcién renal normal. Sin
embargo, resultarfa sensato que los atletas que padecen enfermedades renales u otros

problemas de salud no tomaran creatina sin supervisién médica.

La complicacién mds inquietante del uso de creatina es el desarrollo de sindromes
compartimentales de las extremidades inferiores. Los estudios han demostrado

un incremento en el tamafio de los musculos debido a la retencién de agua y hay
informes de sindromes compartimentales agudos y rabdomilisis (dafio muscular).
Este es un importante motivo de preocupacién debido al gran nimero de personas

que usan creatina.

Al igual que con otros suplementos, hay muy poca informacién acerca de la produc-
cién y los patrones de pureza de la creatina. Tampoco se han hecho estudios acerca de

la interaccién de la creatina con otros suplementos o medicamentos.

EFEDRINA Y CITRUS AURANTIUM

(“Naranja Amarga” o “Zhi Shi”)

La efedrina, una amina simpaticomimética, se ha visto implicada en la muerte de
varios atletas y esto ha conducido a un examen mds minucioso de la efedrina. Hasta
1994, la efedrina se consumfa principalmente en los descongestivos de venta libre y

en medicamentos con prescripcién médica y la mayor preocupacién respecto de ella
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consistfa en que podia ser empleada para la elaboracién de metanfetamina. La Ley

de salud y educacién sobre suplementos dietéticos de los Estados Unidos de América
(DSHEA) de 1994 introdujo una nueva era para los suplementos nutricionales y la
hierba efedra ha sido promocionada como un producto tanto para perder peso corpo-
ral como para el estimulo energético. Debido al elevado nimero de efectos adversos,

en el afio 2003 el Gobierno de los EE.UU. prohibié el uso de la efedra.

Es importante hacer una distincién entre la efedrina de grado farmacéutico y el extrac-
to vegetal de efedra que se vende como suplemento dietético. Este tltimo ha estado
disponible en China durante miles de anos y conocido como Ma Huang y a pesar de
que su ingrediente activo es la efedrina (uno de los varios alcaloides de la efedra), tam-
bién contiene pseudoefedrina, metilfenedrina, metilseudoefedrina y norseudoefedrina
(catina). La presencia de estos multiples compuestos se ve agravada por la ausencia de
supervisién gubernamental por parte de la DSHEA. Al igual que con otros suple-
mentos, los estudios realizados sobre los suplementos herbarios con contenido de efe-
dra han demostrado que la mitad de ellos presentan considerables discrepancias entre
el contenido real y el declarado en sus etiquetas, con una variacion significativa entre
un lote y otro de los productos. Esto demostré que las etiquetas de efedra no son un

indicador confiable de su contenido.

La efedrina es un estimulante adrenérgico que causa vasoconstriccion (estrechamiento
de los vasos sanguineos), broncodilatacién (apertura de las vias pulmonares) y taqui-
cardia (aceleracién del ritmo cardfaco). Como tal, se la ha asociado a eventos cerebro-
vasculares (accidente cerebrovascular), ataques cardiacos, sintomas psiquidtricos seve-
ros, y muerte. Por lo menos 100 casos de muerte o reacciones severas se han visto rela-
cionados definitiva o posiblemente con el uso de efedra en los EE.UU. En alrededor
de la mitad de estos casos los individuos afectados eran menores de 30 afios de edad.
Existe también la preocupacién de que los atletas puedan emplear multiples tipos

de estimulantes, tales como combinaciones de cafeina y pseudoefedrina que pueden
aumentar los efectos colaterales. Finalmente, estimulantes como la efedra aumentan
la produccién de calor lo que hace que cuando los atletas entrenan en climas cdlidos,

aumente el riesgo de enfermedad por calor y golpe de calor.

Aunque los atletas con frecuencia consumen productos que contienen efedra, no
existen estudios que evaltien el efecto de los suplementos dietéticos que contienen efe-
dra en el aumento del rendimiento fisico. Los tinicos estudios relacionados son unos

pocos en los que se empled efedrina de grado farmacéutico sola 0 en combinacién
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con cafeina. En su mayoria los sujetos de prueba fueron reclutas militares y se midié
su uso a corto plazo. La efedra también se comercializa como termogénico para la pér-
dida de peso corporal, un uso que suele resultar atractivo para los atletas que intentan

adelgazar.

Los informes sobre reacciones adversas han conducido a los fabricantes de suplemen-
tos a promover productos “libres de efedrina” y muchos interpretan que esto significa
“libres de estimulantes”. En realidad, estos productos por lo general contienen Citrus
Aurantium, también conocido como Naranja Amarga de Zhi Shi. El ingrediente prin-
cipal es probablemente la sinefrina, pero también contiene octopamina y tiramina.

La sinefrina es un pariente cercano de la efedrina y tiene efectos similares y probable-
mente ocasione reacciones adversas similares a medida que aumente el nimero de

usuarios.

L-ARGININA O NO2

El éxido nitrico ha adquirido popularidad como suplemento dietético debido a su
pretendido uso como “vasodilatador”. Se pregona su uso para aumentar el flujo de
sangre a los musculos que se estdn ejercitando, como prevencién de la enfermedad
cardiaca, en el tratamiento de la infertilidad masculina, y para los trastornos renales.
En realidad, estos suplementos contienen el aminodcido L-arginina, el cual estd
ampliamente presente en la dieta. El aminodcido L-arginina, también se sintetiza en
el higado y puede administrarse como suplemento dietético. Su popularidad proviene
del hecho que los estudios llevados a cabo en animales demuestran que el aumento
de L-arginina en la dieta puede aumentar la formacién de 6xido nitrico y producir
cambios en los vasos sanguineos. Un estudio a pequefa escala de L-arginina revelé
que aunque se aumentaran los niveles de L-arginina, no se producia cambio alguno en
los niveles de nitratos. Ademds, el 80% de los sujetos estudiados presentaron efectos

adversos, entre ellos diarrea, vémitos, dolor de cabeza, y hemorragias nasales.

Al igual que lo que ocurre con otros suplementos, pareceria ser que la L-arginina tiene
efectos positivos limitados, y posibles efectos colaterales significativos. La L-arginina

no se considera una sustancia prohibida.

CONCLUSION
A menudo a los atletas se los presiona en cuanto a su desempefio y a los entrenadores

para que ganen. Los fdrmacos para aumentar el rendimiento estdn al alcance inmedi-
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ato y el empleo de estas sustancias resulta ser muy tentador. Es imperativo que los
entrenadores envien mensajes claros que desalienten el uso de estas sustancias y que
puedan, ademds, reconocer los signos que revelan su uso. Si un entrenador o un
padre carece de informacién precisa sobre estas drogas o suplementos nutricionales,
es esencial la consulta con un profesional, como ser un médico, un entrenador certifi-

cado de atletismo o un experto en nutricién matriculado.
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Caritulo

Alimentacion para la salud y el rendimiento

Una buena nutricién es uno de los componentes necesarios de todo buen
programa de entrenamiento. Los alimentos son el combustible del desempeno
atlético. Si bien usted no puede controlar los alimentos que comen sus atletas,
puede orientarlos hacia una alimentacién saludable. Para hacerlo usted debe estar
familiarizado con las nociones bdsicas de una nutricién apropiada. Este capitulo
es una introduccién al tema que le permitird estar informado de los requerimien-

tos e inquietudes nutricionales que enfrentan sus atletas.

Si bien el éxito en las actividades deportivas se encuentra determinado princi-
palmente por la habilidad atlética y un entrenamiento apropiado, la nutricién
afecta al atleta de diversas maneras. La nutricién es importante para un cre-
cimiento y desarrollo normales y para el mantenimiento de una buena salud.
Un atleta saludable se siente mejor, entrena mds, se recupera mds rdpido, y es

menos vulnerable a las enfermedades.

Como entrenador usted puede ejercer una influencia positiva sobre las actitudes
de sus atletas respecto de la nutricién como asi también de sus hdbitos de ali-
mentacién. En particular, los atletas j6venes admiran y buscan el consejo de sus
entrenadores. La siguiente informacién sobre nutricién en deportes, lo ayudard
a orientar a sus atletas hacia una mejor alimentacién y en definitiva hacia una

mejor salud y un mejor desempeiio.

264



Carituto 9
Alimentacién para la salud y el rendimiento

La dieta para el atleta

A menudo los entrenadores quieren saber en qué consiste una “dieta equilibrada”.
Una dieta equilibrada provee todos los nutrientes y las calorfas que necesita el cuerpo
para funcionar adecuadamente. Estos nutrientes son hidratos de carbono, grasas,
proteinas, vitaminas, minerales y agua. Asi como existen muchas estrategias de entre-
namiento que conducen a la victoria, existen varios patrones dietéticos que proveen

una buena nutricidn.

Las pautas dietéticas para los norteamericanos, son pautas generales para una alimen-
tacién saludable. La mayoria de los expertos en nutricién estdn de acuerdo en que
estas pautas nutricionales que fueron desarrolladas para la promocién de la salud,
establecen también una buena base para aquellos atletas que quieren tener un ren-

dimiento Sptimo.

LA PIRAMIDE DE ORIENTACION ALIMENTICIA

La Pirdmide de orientacién alimenticia (Fig. 8-1) sirve como herramienta pedagégica
para poner en prictica las pautas dietéticas. La pirdmide ensefia cuales comidas
deberfan estar incluidas en una dieta saludable y en qué cantidades. Los atletas
deberfan ingerir principalmente de los grupos de granos, vegetales y frutas ya que

de estos grupos se recomienda un nimero mayor de porciones, y son fuentes ricas y
nutritivas de hidratos de carbono. La Tabla 1 indica para cada grupo la cantidad de

alimento que se considera una porcidn.

La cantidad de calorias que necesita comer una persona depende de su edad, su
género y el nivel de actividad fisica. En la siguiente tabla se indican segin los grupos
de comidas (con un uso limitado de grasas y aceites de 5-6 cucharaditas por dfa) las
recomendaciones diarias del Departamento de Agricultura de los Estados Unidos
(USDA, por sus siglas en inglés) en relacién a las pautas de nutricién para los mucha-

chos y muchachas en edad de la escuela secundaria desde los 14 hasta los 18 afos.

REQUERIMIENTOS CALORICOS PARA LOS ATLETAS

Los requerimientos caldricos varfan mucho de una persona a otra y se ven influen-
ciado s por el nivel de actividad fisica, la contextura corporal, y la edad. Es imposible,

por lo tanto, establecer un requerimiento calérico diario universal para los atletas. La
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pérdida de peso, su mantenimiento y su aumento son una cuestién de equilibrio ener-
gético. El peso corporal de un atleta se mantendrd estable cuando su consumo calérico
equipare a su gasto caldrico. Para perder peso, el gasto energético debe ser mayor que
el consumo energético. Para subir de peso el consumo energético debe ser mayor que
el gasto energético. Si un atleta se mantiene en su peso competitivo ideal, significa

que estd consumiendo una cantidad adecuada de calorfas.

Varios factores inciden en el peso corporal de los atletas adolescentes. Muchas
mujeres atletas jévenes se ven preocupadas por su apariencia y comen menos de lo
que deberfan para verse delgadas. Sin embargo, la restriccién calérica puede tener

un impacto negativo tanto en el rendimiento atlético como en la salud. A medida
que desciende el consumo caldrico, también lo hace el consumo de nutrientes. El
requerimiento minimo para atletas de la escuela secundaria deberia ser de aproxima-
damente entre 2000 y 2200 calorfas diarias. Los atletas que comen menos de 1800
calorfas diarias probablemente no estén consumiendo las cantidades adecuadas de
vitaminas, minerales y proteinas. Esto puede producir una reduccién en los depésitos
de energfa, cansancio muscular, debilidad, fatiga, fracturas por sobrecarga y dafos en

el desempefio atlético.

Para algunos atletas es dificil aumentar el consumo calérico porque el volumen de
una comida mds sustanciosa les causa malestar, especialmente cuando entrenan poco
tiempo después de comer. Aquellos atletas que tienen que hacer malabares con una
agenda académica de gran carga horaria, el entrenamiento y un trabajo de tiempo par-
cial suelen tener dificultades para encontrar el momento para comer. A estos atletas les
puede resultar beneficioso ingerir comidas mds pequenas y colaciones a lo largo de su

jornada.
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Anatomia de MiPiramide

Mo axicte una Gnica
La nueva MiPiramide del LISDA simboliza un enfoque personalizado hacia la alimentacion saludable y la
actividad fisica. El simbolo ha sido disefiado para que sea simple. Ha sido desamollado con el fin de
recordar a los consumidores gue deben elegir alimentos mas saludables y estar activos todos los dias.
A contdnuacion se describen ias diferentes parnes del simbolo.

Actividad

La actividad se ve representada por los
escalones y la persona que los sube,
como recordatorio de la importancia de
realizar actividades fisicas todos los diss.

Moderacion

La moderacion se ve representada por
coda grupo de alimentos, cuya fronja se
vuelve mas estrecha de la base a la
cuspide. La base mas ancha significa
alimentos con pocas o Sin grasas solidas o
amnicares agreganns. Deherian elegirae onn
mayor frecuencia. Bl area superior estrecha
representa los alimentos que contienen
mas azlicares agregados o grasaes solidas.

Proporcionalidad

La proporcionalidad se ve representada
por |as distintas anchuras de las franjas
de los grupos de alimentos. El ancho

.- sugiere la cantidad de alimentos que

deberia elegir una persona de cada
grupo. Los distntos anchos representan
pautas generales, no proporcionss exactas.
Vea el sitio web para determinar cual es
la cantidad comectia para usted.

Variedad
Lawvanedad esrd representada por 6 handes
_| de colores que representan los 5 grupos
de alimentos de la Firamide y los aceites.
Esto demuestra que. para mantener una

Cuanto més activo sea, més de estos buena salud, se necesitan alimentos

T MyPyramld gov T

Personallzacion Mejora gradual

La personalizacidn se muesira por la msos HAC[A UNA MEJOR S'A'U‘JD H lema foments la mejora gradual. El lema
persona en los escalones, el lema y &l & --..| sugiere que las personas pueden obtener
URL Encuentre los tipos y las cantidades beneficios mediante pequenos cambios
de alimentos que debe consumir cada dis para mejorar sus dietas y estilos
diariamente en MyPyramid.gov. de vida

USDA G s umuonm mnul‘:rus
ME‘-
ﬁ .’qlmm de B0S ONPPIES
m-mn-hympo
aier s e

Fig. 8-1 USDA MiPiramide
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Diaria

Grupo del Alimento Recomendada Tamaios Equivalentes

6 - 7 onzas 1 onza =

* 1 bagel “pequefa’

* /2 taza de harina de avena cocida , 1 paquete
de harina de avena instantdnea

* 1 taza cereales para el desayuno listos para con-

sumir, de copos o tostadas

* 1'% tazainflado

* !> taza pasta cocida o 1 onza pasta seca o arroz

* 1 tortilla de harina pequefa (6” de didmetro)

e 1 tortilla de maiz (6” de didmetro)

2 - 3 tazas 1 taza =

* taza de flores o trozos de brécolibrocoli
* 3 talllos de brécoli

* 3 espdrragos de brocoli

* 2 tazas hojas verdes crudas

¢ 2 zanahorias medianas

1'% - 2 tazas 1 taza =

* 1 manzana pequefia

* 1 banana grande

* 32 uvas sin semillas

* 1 naranja

« 8 frutillas

* 8 taza de jugo de frutas 100% natural

3 tazas 1 taza =

¢ 1 taza de leche

* 1 yogur (8 onzas liquidas)

* 1'2 onza de quesos duros (cheddar,
mozzarella, suizo, parmesano)

* 1 taza de postre hecho con leche

roductos Lacteos * 1 taza de yogur helado

5 - 6 onzas 1 ounce =

* 1 onza carne,vaca, aves, pescado

* /4 taza de frijoles y guisantes secos o cocidos
¢ 1 huevo

¢ 1 cucharada de manteca de mani

* 12 onza de nueces o semillas

Carnes y Frijoles

Escoja proteinas bajas en grasas

Tabla 1. Tamaiio de las porciones
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HIDRATOS DE CARBONO

Los hidratos de carbono, como el azicar y el almidén, son la fuente de energia mds
ficilmente disponible que encontramos en los alimentos. Durante la digestién y el
metabolismo todos los hidratos de carbono se degradan a un simple azdcar, la glucosa,
la cual se usa como fuente de energfa principal del cuerpo. La glucosa se almacena en
los musculos y el higado bajo la forma de una sustancia llamada glucégeno. El man-
tenimiento del glucégeno muscular, que es el combustible principal para la mayoria
de los deportes, requiere de una dieta rica en hidratos de carbono. Cuando los atletas
no ingieren una cantidad suficiente de hidratos de carbono, se agota rdpidamente el

glucégeno almacenado, dando como resultado fatiga y deterioro fisico.

Como el cuerpo emplea tanto a los aziicares como a los almidones como fuente de
energfa, en una dieta para alto rendimiento se acenttia la importancia de los nutrientes
que contienen hidratos de carbono complejos. Los nutrientes ricos en hidratos de
carbono complejos como ser el pan de cereal entero, los cereales, el arroz, los frijoles,
las pastas, los vegetales y las frutas, aportan ademds otros nutrientes tales como las
vitaminas, los minerales, las proteinas y las fibras. Las comidas dulces ricas en azdcar
(los caramelos, las rosquillas y los bizcochos) aportan hidratos de carbono, pero tam-
bién contienen cantidades elevadas de grasa y cantidades insignificantes de vitaminas y

minerales.

La fruta contiene el mds dulce de los azicares simples: la fructosa. Como la fruta estd
constituida en su mayor parte por agua, su contenido de aztcar y calorfas es relativa-
mente bajo. Al igual que los alimentos que contienen almidén, la mayoria de las frutas

son ricas en nutrientes y virtualmente libres de grasa.

Al igual que los requerimientos de calorfas, los de hidratos de carbono varfan seguin el
atleta, dependiendo de la intensidad, la duracién del entrenamiento y de su contex-
tura corporal. El requerimiento para jugadores de voleibol oscila entre 6 y 8 gramos
de hidratos de carbono por kilogramo de peso corporal por dia. Para determinar el
requerimiento de un determinado atleta, divida su peso corporal por 2,2 para obtener

su peso en kilogramos. Luego multiplique ese resultado por 6 a 8.
Por ejemplo:

* 130 libras divididas por 2.2 = 59 kilogramos
* 59 kilogramos por 6 = 354 gramos de hidratos de carbono.
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El contenido de hidratos de carbono de los diferentes alimentos puede determinarse ley-
endo las etiquetas de sus envases. Como orientacion general, las comidas ricas en almi-
dones y las frutas aportan la mayor cantidad de hidratos de carbono (15 gramos) por

porcién. La Tabla 2 brinda algunos ejemplos de comidas ricas en hidratos de carbono.

PROTEINAS

Las proteinas constituyen uno de los principales componentes estructurales de todos
los tejidos corporales, y son necesarias para el crecimiento muscular y la reparacién de
los tejidos. Las proteinas no constituyen una fuente significativa de energfa durante
el ejercicio ni durante el reposo. A pesar de que los atletas tienen un requerimiento
proteico ligeramente superior al de los que no son atletas, generalmente consumen
suficiente cantidad de protefnas a no ser que su consumo caldrico sea insuficiente. El
requerimiento proteico aumenta cuando el consumo calérico es inadecuado, porque
la proteina se utiliza para la energfa mds que para el crecimiento muscular y la repara-

cién de tejidos.

Las actuales investigaciones sobre el requerimiento proteico sugieren que los atletas
necesitan entre 1,2 y 1,7 gramos de proteina por kilogramo de peso por dia. Para un
atleta de 154 libras (70 kilogramos) de peso, esto representa entre 84 y 119 gramos de
proteina diaria. Esta cantidad es adecuada para los atletas que participan en eventos
tanto prolongados como explosivos. La Tabla 3 brinda algunos ejemplos de alimentos

de alto contenido proteico.

Las protefnas de alimentos tanto de origen animal como vegetal, se componen de uni-
dades estructurales llamadas aminodcidos. De los mds de 20 aminodcidos que han sido
identificados, nueve de ellos deben ser aportados por nuestra dieta y se los denomina
aminodcidos esenciales. La carne, el pescado, los ldcteos, los huevos y las aves con-
tienen los nueve aminodcidos esenciales y se los denomina proteinas completas. Las
proteinas de origen vegetal, tales como los frijoles y granos, se denominan proteinas

incompletas porque no aportan todos los aminodcidos esenciales.

El cuerpo puede fabricar proteinas completas si se ingieren una variedad suficiente de
alimentos de origen vegetal - frijoles, granos, vegetales, frutas, nueces y semillas - y una
cantidad suficiente de calorfas durante el dia. Como el cuerpo utiliza los aminodcidos
de los alimentos ingeridos en diferentes comidas, los vegetarianos no necesitan combi-

nar alimentos especificos en cada comida para lograr tener las proteinas completas.
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Alimento con hidratos f Gramos de
de carbono e Hidratos de Carbono
Uvas pasas 1/ taza 57
Banana 1 unidad 27
Manzana 1 unidad 21
Naranja 1 unidad 15
Jugo de naranja ! taza 12
Uvas ! taza 8
Melén cantalupo 1/ taza 7
Sandfa 1> taza 6
Maiz 1/ taza 17
Papas Y2 taza 16
Arvejas Y2 taza 11
Zanahorias ! taza 8
Mollete inglés 1 unidad 26
Arroz blanco 1/ taza 17
Masa para tortilla 1 unidad 1
Pasta 1/ taza 15
Judias 1/ taza 13
Pan de trigo 1 piece 13
Panqueque 1 unidad 9
Cereales para el desayuno 1> taza 8-13
Bizcochos de agua 1 unidad 2-8
Palomitas de maiz 1> taza 2
Yogur con sabor 1 taza 42
Yogur natural 1 taza 16
Leche descremada 1 taza 12
Barra de granola 1 unidad 67
Caramelos de goma 1 onza 25
Gaseosas 1 taza 25
Jalea 1 cucharada 13
Galletas de higo [fig bars] 1 unidad 11
Exceed Hi-Carb 1 taza 59
Gatorlode 1 taza 47
Nutrament 1 taza 30
Exceed 1 taza 17
Gatorade 1 taza 15

Tabla 2. Hidratos de carbono
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Alimentos con Tamaiio
roteina de la Gramos de proteina

P porcion P
Carne roja magra 3 onzas 24
Pechuga de pollo 3 onzas 24
Chuletas de cerdo 3 onzas 22
Pescado 3 onzas 21
Cacahuetes tostados 12 taza 18
Macarrones con queso 12 taza 9
Leche entera 1 taza 8
Leche descremada 1 taza 8
Yogur 1 taza 8
Queso cheddar 1 onzas 7
Frijoles blancos comunes cocidos | Y2 taza 7

1 unidad
HueVO entera 6
Fiambres, embutidos 1 onzas 5
Mantequilla de cacahuetes 1 cucharada | 4
Copos de salvado 1 taza 4
Arvejas verdes 1 taza 4

1 unidad
Papa al horno entera
Pan de trigo 1 rebanada
Bréculi 1 taza 2

1 unidad
Banana entera 1
Naranja 1 unidad 1

entera

Tabla 3. Proteinas
GRASAS

Las grasas o lipidos son la fuente mds concentrada de energfa presente en los alimen-
tos. Un gramo de grasas aporta alrededor de nueve calorias, en comparacion con las
cuatro calorfas por gramo que aportan los hidratos de carbono y las proteinas. Las gra-
sas son la tnica fuente de 4cidos grasos esenciales como el 4cido linoleico y el linoléni-
co, necesarios para el crecimiento y la salud de la piel y del cabello. Las grasas afslan y
protegen a los drganos del cuerpo contra traumatismos por golpes y exposicion al frio.

Las grasas también participan en la absorcién y transporte de las vitaminas liposolubles.
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Todos los atletas necesitan determinada cantidad de grasa en sus dietas y en sus cuer-
pos. El desafio consiste en alimentarse con una dieta que provea las cantidades justas.
La mayoria de los organismos de salud de los EE.UU. recomienda que el consumo

de calorias proveniente de las grasas no sea superior al 30 por ciento de las calorias
totales. El exceso de grasas contribuye a un exceso calérico que puede conducir al
aumento del peso corporal. Las dietas ricas en grasas también pueden aumentar el
riesgo de enfermedad cardiaca y de ciertos tipos de cdncer. Ademds, los atletas que
ingieren demasiadas grasas suelen no ingerir suficientes hidratos de carbono, lo cual es

perjudicial para la salud y el rendimiento deportivo ptimo.

Para disminuir el consumo de grasas, los atletas deberian elegir carnes magras, pesca-
dos, aves, y productos ldcteos descremados. Las grasas y los aceites deberfan emplearse

con moderacién. Deberfan limitarse las frituras y las colaciones ricas en grasas.

VITAMINAS

Las vitaminas son los reguladores metabélicos que ayudan a regular el proceso de pro-
duccién de energfa, el crecimiento, el mantenimiento y la reparacién de tejidos. Las
vitaminas no aportan energfa, si bien son de gran importancia en el proceso que libera la

energfa de los hidratos de carbono, las grasas y las protefnas.

Las vitaminas se dividen en dos grupos: hidrosolubles y liposolubles. Las vitaminas
liposolubles incluyen a las vitaminas A, D, E y K. Estas se almacenan en las grasas
corporales, principalmente en el higado. El consumo durante un tiempo prolongado
de vitaminas A y D en cantidades superiores a las que requiere el cuerpo puede pro-
ducir serios efectos téxicos. La vitamina C y el complejo B son solubles en agua y
deben ser reemplazadas regularmente. Cuando los atletas consumen una cantidad

de vitaminas hidrosolubles superior a la necesaria, el exceso se elimina a través de la
orina. Si bien esto aumenta el contenido de vitamina en la orina, no ayuda a mejorar

el rendimiento.

Los atletas deben intentar consumir las cantidades de Nutrientes recomendadas por
los Aportes dietéticos recomendados (ADR) [Recommended Dietary Allowance
(RDA)] o por la Ingestién adecuada [Adequate intake (AI)]. El RDA y el Al expresan
la cantidad de un nutriente que cumple con el requerimiento estimado de ese nutrien-
te para la mayorfa de las personas. Para evitar la toxicidad, los atletas no deben superar
el Limite mdximo de ingestién tolerable (LST) [Tolerable Upper Intake Level (UL)]

de un nutriente.
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Generalmente los atletas que consumen mds de 1800 calorfas diarias, reciben del ali-
mento una cantidad suficiente de vitaminas. Sin embargo, puede resultar adecuada la
ingestién de un suplemento de vitaminas/minerales que cubra el 100 por ciento del
RDA o del Al en el caso de atletas que consumen una dieta de contenido calérico
extremadamente bajo, o de aquellos que evitan comer algtin grupo determinado de

comidas.

MINERALES

Los minerales cumplen una serie de funciones importantes en el cuerpo. Algunos
minerales tales como el calcio y el fsforo se utilizan en el fortalecimiento de los hue-
sos y dientes. Otros son componentes importantes de las hormonas, como el yodo en
la tiroxina. El hierro es crucial en la formacién de hemoglobina, la cual transporta el

oxigeno en las células rojas.

Los minerales también contribuyen con varias funciones reguladoras del cuerpo. Entre
ellas, la regulacién de la contraccién muscular, la conduccién de los impulsos nervi-

0s0s, la coagulacién de la sangre y la regulacién del ritmo cardiaco normal.

Los minerales se clasifican en dos grupos que se basan en las necesidades del cuerpo.
Los minerales principales, tales como el calcio, son requeridos en cantidades superiores
a los 100 miligramos por dfa. Los minerales secundarios u oligoelementos tales como
el hierro, son requeridos en cantidades inferiores a los 100 miligramos por dia. El cal-
cio y el hierro merecen una atencién especial debido a la importancia que tienen en la

dieta de un atleta.

El hierro es crucial para un atleta porque colabora en el transporte del oxigeno en
sangre y en su utilizacién por parte de los musculos. Un déficit de hierro perjudica el
rendimiento al disminuir la capacidad del musculo para utilizar el oxigeno. Las atletas
jévenes en particular, corren el riesgo de deficiencia de hierro, debido a la pérdida de
hierro durante la menstruacién y una tipica ingestién baja de hierro. Se recomienda a
los entrenadores que verifiquen que sus atletas mujeres realicen un chequeo anual de

sus niveles de hemoglobina en sangre.

Si alguno de sus atletas aparenta tener una deficiencia de hierro, usted deberia con-
sultar con el médico de su equipo para que realice un diagndstico y tratamiento. A
los individuos que presentan una deficiencia de hierro en sus estudios de laboratorio,

puede que se les prescriba un suplemento dietario de hierro. Sin embargo, la admin-
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istracién de suplemento de hierro de manera regular no es una recomendacién para

todos los atletas.

El Aporte dietético recomendado [RDA] de hierro es de 18 miligramos para las
mujeres y de 8 miligramos para los varones. Las fuentes de hierro animal tienen una
mejor absorcién que las fuentes de hierro vegetal. Los alimentos ricos en vitamina C
(jugo de naranja) aumentan la absorcién de hierro. Los productos elaborados en base
a cereales/granos enriquecidos o fortificados hacen un aporte adicional de hierro. Los
frijoles, las arvejas verdes, las arvejas verdes cortadas en mitades y algunos vegetales de
hoja verde oscuro son también buenas fuentes de hierro vegetal. La Tabla 4 incluye
una lista de buenas fuentes de hierro y de la cantidad de miligramos de hierro que

contiene cada una.

Una ingestién de calcio adecuada es importante no sélo para prevenir la osteoporosis
(deterioro de los huesos) sino ademds porque el calcio colabora en la conservacién de
la densidad 6sea y previene fracturas por sobrecarga. El requerimiento de calcio de un
atleta es mayor durante la adolescencia, cuando los huesos estdn creciendo. Las atletas
jévenes que desarrollan amenorrea (ausencia de menstruacién) tienen un incremento
en la pérdida de masa désea. Esto es un gran riesgo para su salud ya que cuando la pér-

dida de masa 6sea ya ha ocurrido, es posible que nunca se reemplace por completo.

Los valores de Ingestién adecuada [AI] para el calcio son de 1.300 miligramos para

los jévenes y adolescentes entre 9 y 18 afios de edad. Si un atleta no consume cuatro
porciones diarias de comidas ricas en calcio como ser leche, queso, yogur, o vegetales
de hoja verde, es posible que sea necesario un suplemento de calcio. Un vaso de leche
contiene 300 miligramos de calcio. La Tabla 5 incluye una lista de buenas fuentes de

calcio y de la cantidad de miligramos que provee cada una de ellas.

AGUA

Para los atletas el agua es un nutriente indispensable. Cuando descansan, los atletas
necesitan al menos dos litros de fluidos por dfa. Es necesario suplir al cuerpo con una
cantidad adecuada de agua para que haya un buen control de la temperatura durante
el ejercicio, para la produccién de energfa y para la eliminacién de los productos de
deshecho del metabolismo. La deshidratacién (la pérdida de agua corporal), perjudica

el desempefio durante el ejercicio y aumenta el riesgo del golpe de calor.
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Alimento con

hierro Miligramos de hierro
Higado de cerdo 3 onzas 17.7
Higado de pollo 3 onzas 8.4
Ostras 3 onzas 6.9
Higado de vaca 3 onzas 6.6
Duraznos secos "2 taza 5.5
Pavo o guajolote 3 onzas 5.1
Jugo de ciruelas 1> taza 4.9
Ddtiles secos Y2 taza 4.8
Chuletas de puerco 3 onzas 4.5
Carne de vaca 3 onzas 4.2
Ciruelas secas "2 taza 3.9
Frijoles 1> taza 3.0
Judias en salsa de tomate ¢/puerco 2 taza 3.0
y melaza

Hamburguesa 3 onzas 3.0
Frijoles de soja Y2 taza 2.7
Uvas pasas Y taza 2.5
Judias Y taza 2.5
Higos secos ! taza 2.2
Espinaca 1 taza 2.0
Hojas de mostaza 12 taza 1.8
Arvejas verdes /2 taza 1.4
Huevos :{ rz:(ii(iad 1.2
Sardinas envasadas en aceite 1 onza 1.0
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Fuentes de alimentos Tamaiio Miligramos
con calcio de calcio
Yogur natural 1 taza 415
Leche descremada 1 taza 296
Leche entera 1 taza 288
Queso cottage 1 taza 282
Queso suizo 1 onza 248
Mozzarella 1 onza 207
Queso cheddar 1 onza 204
Helado 1 taza 175
Ostras 1 taza 343
Salmén con espinazo 1 onza 86
Sardinas con espinazo 1 onza 74
Hojas de nabo 2 taza 184
Hojas de mostaza 1> taza 183
Hojas de col rizado 1> taza 152
Espinaca 1/ taza 83
Bréculi 1 taza 67
Frijoles blancos 2 taza 50
Repollo Y2 taza 49
Frijoles Y2 taza 48
Judias Y2 taza 38
Zanahorias 15 taza 37
Ciruelas secas gr::liicizdes 90
e
Mandarina :{ rzgliiiad 40
Almendras Y2 taza 152
Nueces de nogal Y2 taza 60
Cacahuetes 1/ taza 54
Nueces de nogal pacanero 1> taza 43

Tabla 5. Calcio
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El consumo de cantidades adecuadas de liquidos antes, durante y después de la ejer-
citacién fisica, es de vital importancia para salvaguardar la salud y el buen desempefio
atlético. Los atletas deberfan consumir entre 14 y 22 onzas de liquidos dos o tres horas
antes de la ejercitacién fisica. Durante la ejercitacidn, los atletas deberfan consumir
entre 6 y 12 onzas de liquido cada 15 o 20 minutos. La cantidad de la ingesta liquida
deberfa ser lo mds cercana posible a la pérdida de liquido por sudoracién para evitar
los efectos nocivos de la deshidratacién. Después de la ejercitacidn fisica, los atletas
deberfan tomar entre 16 y 24 onzas de liquidos para reemplazar cada una de las libras

de peso corporal perdidas durante la ejercitacion.

La sed no es una sefial confiable que sirve de guia para el reemplazo de fluido. La
mayoria de los atletas reemplazan sélo el 50% de los liquidos perdidos durante el ejer-
cicio fisico. Estimule a sus atletas a beber liquidos siguiendo un horario programado

mds que para satisfacer la sed.

Para ejercitaciones intensivas de mds de una hora de duracién, se recomiendan
aquellos liquidos disefiados especificamente para la actividad deportiva que contienen
hidratos de carbono y sodio. Los hidratos de carbono ayudan a demorar la fatiga,
optimizan la absorcién de liquido y reponen el glucégeno después de la ejercitacién.
El sodio ayuda a estimular la sed, aumenta la ingesta voluntaria de liquido y aumenta

su retencion.

Comidas Previas a la Competencia

Las comidas previas a la competicién tienen como propdsito principal proveerle al
atleta energfa y liquido durante el encuentro. Las comidas ricas en hidratos de car-
bono, son la fuente mds rdpida y eficiente de energfa, y a diferencia de las comidas
grasas, se digieren rdpidamente. Como muchos atletas experimentan malestares
abdominales si tienen comida en su estémago durante la competencia, el tiempo en
que se hace la ingesta es importante. Para evitar potenciales malestares intestinales,
debe reducirse la cantidad a medida se reduce el lapso de tiempo entre la ingesta y la
ejercitacién fisica. Una pequefia comida, de 300 a 400 calorfas es apropiada una hora
antes del ejercicio, mientras que una comida de mayor contenido calérico puede con-

sumirse cuatro horas antes de la ejercitacion fisica.

Los alimentos y los liquidos que consumen los atletas deben ser bien tolerados, les

deben resultar familiares (probados durante el entrenamiento) y apetecibles. Los atle-
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tas deben realizar cierta planificacién para asegurarse de contar con comidas que les
resultan familiares antes de la competencia. Es posible que necesiten llevar sus viandas
de almuerzo o colaciones en pequefios contenedores térmicos, en vez de elegir de los
platos principales de la cafeteria escolar o del mend de un restaurante. Animelos a que

lleven todas aquellas comidas que ellos consideren que les van a ayudar a ganar.

Experimentar con diferentes comidas previas al ejercicio fisico durante el entrenamien-
to ayuda a los atletas a determinar cudles son las comidas que mds los benefician antes
de la competencia. Los atletas nunca deben ingerir antes de la competencia comidas
ni liquidos que no hayan probado antes. Ello puede tener como resultado una indi-

gestién severa y perjudicar su rendimiento.

“Abastecerse de combustible” durante la
competencia

Durante las competencias de futbol, los atletas necesitan consumir agua e hidratos de
carbono durante el dfa. Algunos atletas pueden ser renuentes a comer y beber porque
tienen que seguir compitiendo. Sin embargo, si no se “abastece de combustible” y

no se reemplaza la pérdida de liquidos, puede deteriorarse el rendimiento, particular-
mente hacia el fin de la jornada. Llevar consigo un contenedor térmico con comidas
y refuerzos familiares ricos en hidratos de carbono y con bajo contenido graso, evita
que los atletas tengan que depender de los alimentos ricos en grasa disponibles y que

son tipicos de los puestos de comida en concesién.

Como todo lo que come un atleta antes de un partido debe considerarse una comida
previa al evento, es importante tener en consideracién la cantidad de tiempo entre

las competencias. Si se cuenta con menos de una hora entre eventos consecutivos,
los atletas pueden consumir comidas liquidas, bebidas para deportistas, gelatinas con
hidratos de carbono, jugos de fruta y agua. Cuando se cuenta con una o dos horas
entre eventos consecutivos, los atletas pueden consumir comidas ricas en hidratos de
carbono ficilmente digeribles tales como frutas, productos a base de granos (barras de
higo, roscas de pan, galletas de harina integral), yogures descremados y barras para
deportistas ademds de beber liquidos. Cuando los eventos estdn separados por un
lapso de tres horas o mds, el atleta puede consumir comidas ricas en hidratos de car-

bono junto con bebidas.
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Logro del peso ideal para competir

Algunos atletas luchan para lograr bajar unas libras de peso, otros para mantener su
peso. La genética, la edad y el entrenamiento influyen sobre el peso corporal. El con-
sumo de comida y el estilo de vida también juegan un papel preponderante. Los atle-
tas alcanzardn su mejor rendimiento si estdn en su peso ideal para competir (y adecua-
damente hidratados) tanto fuera de temporada como al inicio de la misma. El atleta
deberia intentar mantener su peso corporal durante toda la temporada, permitiendo el

aumento de los tejidos magros y la disminucién de la grasa corporal.

Los atletas jévenes con agendas muy ocupadas, suelen tener hdbitos irregulares de
alimentacién y suefio. Como resultado de esto, subir de peso o mantenerlo puede
convertirse en un problema. Los atletas que tienen dificultad para subir de peso,
generalmente no consumen suficientes calorfas. Los atletas pueden incrementar la
ingestién de calorfas cambiando la cantidad y el tipo de alimentos que consumen e
incrementando la frecuencia de sus comidas y colaciones. Para aumentar de peso, los

atletas deben comer entre cinco y seis veces por dia.

Para bajar de peso, los atletas necesitan reducir su ingestién de calorfas. El aumento
de la actividad ademds de la reduccién en el consumo caldrico ayudan a estimular el
descenso de peso. El coeficiente de reduccién de peso recomendado es de media libra
por semana, para lo cual se requiere un déficit calérico de 250 a 300 calorfas diarias.
Es importante estar atentos a la cantidad y tipo de alimentos ingeridos. Disminuir

la ingestién de alimentos de alto contenido graso como ser frituras, salsas de carne y
tomates, colaciones de alto contenido graso y postres puede reducir significativamente

el consumo de calorfas.

Un nivel seguro de restriccién calérica depende de la ingestién diaria habitual del atle-
ta. Los varones no deberfan consumir menos de 2000 calorias por dfa. Las mujeres
no deberfan consumir menos de 1800 calorias por dia. Una restriccién calérica
extrema puede interrumpir las funciones fisioldgicas, el estado nutricional, los niveles
hormonales, la densidad dsea, las funciones psicoldgicas y en los atletas mds jévenes el

coeficiente de crecimiento.

Desordenes en la alimentacion

Para ciertos atletas, el bajar de peso para alcanzar el peso “ideal”, el porcentaje de grasa

corporal, o su apariencia, pueden convertirse en una grave obsesién. Como resultado
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de ello, los atletas pueden desarrollar desérdenes en la alimentacién que perjudican
tanto su rendimiento como su salud. Si bien estd aumentando la posibilidad de detec-
tar estos des6rdenes en la alimentacién que ponen en riesgo sus vidas, la intervencién

y el tratamiento apropiados estdn lejos de evitar el problema.

Los desérdenes en la alimentacién tales como la anorexia nerviosa, (ayuno auto
impuesto) y la bulimia nerviosa (sindrome de atracén y purga) han sido definidos
como alteraciones severas de la conducta alimenticia. Las mujeres atletas se encuentran
en un mayor riesgo de desarrollar desérdenes de este tipo que las mujeres que no son
atletas o los varones. Los desérdenes en la alimentacién predominan mds en aquellos
deportes en los que se juzga la apariencia, en los que hay categorizacién por peso, y

en los que se acentda la delgadez para optimizar el rendimiento.

Los patrones de alimentacién anormales no siempre significan que el atleta padece de
un desorden alimentario. Sin embargo, es motivo de preocupacién que un atleta pre-
sente los siguientes signos o conductas:

* Pérdidas de peso dramdticas o fluctuaciones de peso extremas.

* Declaran sentirse gordos cuando se encuentran en su peso normal o por debajo de él.
* Estdn preocupados por la comida, las calorfas y el peso.

* Amenorrea (pérdida de la menstruacién).

* Comen frecuentemente a escondidas —evitan comer con el equipo.

* Desaparecen frecuentemente después de comer, especialmente después de una

comida abundante.
¢ Fstado de 4nimo oscilante.

* Hacen ejercicio excesivo que no forma parte del régimen de entrenamiento

No trate de diagnosticar ni de tratar a un atleta que padece de un desorden en la ali-
mentacién. La anorexia nerviosa y la bulimia nerviosa son problemas muy complejos
y requieren ser tratados por médicos profesionales. Su funcién consiste en ayudar

al atleta a conectarse con un profesional médico especializado en el tratamiento de
desérdenes en la alimentacién. Si el atleta niega tener problemas de esa indole pero
surgen evidencias innegables de su presencia, consulte con un médico que le brinde

ayuda en esa situacion.
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Se han identificado varios factores de riesgo o de provocacién que se encuentran aso-
ciados al desarrollo de los desérdenes en la alimentacién de los atletas. En compara-
cién con otros atletas, aquellos que sufren de trastornos en la alimentacién comienzan
prematuramente a entrenar en un deporte especifico y a hacer dietas, y sienten que

la pubertad sobrevino demasiado temprano como para tener un desempefio éptimo.
Otros factores de provocacién incluyen periodos prolongados de dieta, fluctuacio-

nes frecuentes en el peso, un aumento repentino en el volumen de entrenamiento, y
eventos traumdticos como la lesién o pérdida de un entrenador. Muchos atletas que
comenzaron a hacer dietas para mejorar su desempefo informan que su entrenador
les recomendé que bajaran de peso. El riesgo de desérdenes alimentarios también fue

mayor cuando el descenso en el peso no era supervisado.

Si bien el deporte no causa desérdenes en la alimentacidn, es posible que un desorden
alimentario sea provocado por comentarios de personas que son muy importantes para
el atleta. Todos los miembros de esa familia que es el equipo atlético, los entrenadores,
preparadores fisicos, administradores, y especialmente los compafieros de equipo, son
personas importantes en la vida del atleta. Como consecuencia esos individuos tienen
el poder de ejercer una influencia saludable o destructiva en los atletas adolescentes

susceptibles.

Hay que poner mucho cuidado en el proceso del pesaje. El riesgo de provocar un
desorden en la alimentacién aumenta cuando se emplean nimeros que establecen
objetivos de peso que no son realistas para lograr una pérdida de peso rdpida, cuando
se mira mal o ridiculiza al atleta por aumentar de peso, o cuando se ejerce una presién

excesiva sobre el atleta para que pierda peso de inmediato.

Los entrenadores y los preparadores fisicos deben ser conscientes de que sus opiniones
y advertencias respecto del peso corporal pueden ejercer una profunda influencia en
la conducta de alimentacién de un individuo. Comentarios respecto del tamafio de su
cuerpo o de la necesidad de pérdida de peso de alguien (sin ofrecer una gufa para hac-
erlo de manera saludable), puede provocar el desarrollo de un problema alimentario

en los atletas vulnerables.

Como entrenador usted puede cumplir una importante funcién brinddndoles a sus
jévenes atletas el apoyo necesario para lidiar con el estrés fisico y emocional del entre-
namiento y la conservacién del peso saludable de la siguiente manera:

* Brinddndoles a sus atletas la informacién nutricional bdsica que aparece en este
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capitulo.
* No exagerando el impacto del peso corporal en el desempefio atlético.

* Recalcando que los buenos hébitos de alimentacién a largo plazo y un control de

peso sensato optimizardn el desempeno atlético.

* Brinddndoles los consejos apropiados respecto de la pérdida/el aumento de peso, los

coeficientes de pérdida/aumento de peso, y el peso éptimo deseado.
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Glosario

Amague: Engafiar al adversario esquivdndolo o sorprendiéndolo.

Campo de juego del adversario: El campo de juego donde se encuentra la

meta que su equipo ataca.

Campo de juego propio: El campo de juego donde se encuentra la meta que su

equipo defiende.

Carrera de penetracion: Carrera que realiza un jugador atacante a través de la

linea de la defensa y hacia la meta.

Carrera entrecruzada: Una carrera de ataque realizada detrds de el balén, pas-

ando al jugador en posesién de el balén, para luego recibir un pase.

Centro: Un pase hecho desde un lado del campo de juego hacia el drea de penal, en

un intento de colocar a un compafero en posicion de gol.

Carrera de chequeo: Una técnica de ataque que consiste en engafiar al adversario
dando algunos pasos rdpidos en una direccién para luego girar y realizar una carrera

rdpida hacia el baldn, tratando de alejarse del defensor.

Cobertura: El concepto de defensa que consiste en proveer apoyo al defensor que

estd disputando el balén en el campo de juego propio.

Cuadricula: Una zona delimitada, de menor tamafio que el campo de juego, que se

utiliza para ensefiar técnicas y tdcticas.

Cubrir: Una técnica de driblar en la que el jugador utiliza su cuerpo para proteger o

cubrir el balén del adversario.

Defensa con marca personal: Un estilo de defensa de alta presién en el que

cada defensor tiene la responsabilidad de vigilar a un delantero determinado.

Defensa por zonas: Una estrategia de defensa de baja presién en la que los defen-

sores vigilan ciertas zonas en el campo de juego, y no a determinados jugadores.

Inundacion ofensiva [Flooding zones]: Una tictica de ataque en la que una
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cantidad de jugadores atacantes se concentran en la zona cercana a el balén para
dejar espacio libre en el lado opuesto del campo de juego, con el objeto de que pueda

jugarse un pase largo.

Desvio: Una técnica utilizada por el guardameta para desviar répidamente el balén

mds alld de los palos de la meta, y asf evitar un gol.

Entrenamiento econémico: Ejercicio que combina a dos o mds metodologfas de
entrenamiento para poder aprovechar al mdximo el tiempo que usted tiene disponible

con sus jugadores (por ejemplo: el ejercicio de 3-contra-1 combina técnica y tdctica).

Entrenamiento funcional: Entrenamiento especializado que hace hincapié en las
técnicas especificas de cada posicidn en el campo de juego. Este entrenamiento trata

las debilidades técnicas y tdcticas de los jugadores.
Jugadas combinadas: Pases de poca distancia entre un grupo de jugadores.

Jugador obijetivo: Un jugador atacante, generalmente un delantero, que actda para
descargar pases provenientes de los jugadores de medio campo y los defensores. Los

jugadores objetivos son buenos para recibir pases en el aire.
Lado débil: El lado del campo de juego en el que no se encuentra el balén.
Lado de el balén: El lado del campo de juego donde se encuentra el balén.

Lado de la meta: La zona entre la meta que estd defendiendo y el balén o el juga-

dor al que estd defendiendo.

Linea lateral: La linea que se extiende desde una linea de meta hacia la otra, delim-

itando el campo de juego.
Marcar: Vigilar a un adversario de cerca.

Mediocampo: La parte central del campo de juego, ubicada entre el campo propio

y el del adversario.

Obstruccion: Cuando un jugador ignora a propésito el balén y utiliza su cuerpo

para impedir el avance del adversario. Comprende una de las cinco faltas menores.

Pase de posesion: Un pase que tiene pocas posibilidades de ser interceptado, gen-

eralmente un pase lateral o hacia atrds.
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Pase directo: Un pase de poca o mucha distancia hecho en forma lateral.

Pase de profundidad: Un pase realizado por un jugador atacante entre o sobre
los defensores hacia la meta del adversario y a un compafiero en posicién para anotar

un gol. También conocido como pase en penetracién.

Patada con comba: La técnica que consiste en patear el balén haciéndola girar en

una u otra direccién.
Primer palo: El palo de la meta mds cercano a el balén.

Reanudacion: El comienzo del juego después de una falta, un gol, o de que el
balén salga del campo de juego. La reanudacién del juego puede ser mediante un tiro

libre, un lateral, un corner, un saque de meta, o un saque de mediocampo.

Reanudar el juego: La forma en que el guardameta inicia el ataque, haciendo

rodar el baldn, lanzdndola o patedndola a sus compaiieros de equipo.
Segundo palo: El palo de la meta mds lejano a el balén.

Tiro que vira hacia adentro [inswinger]: Un pase realizado en el aire, dob-

lando o virando, desde el corner del campo de juego hacia adentro del arco.

Tiro que vira hacia afuera [outswinger]: Un pase realizado en el aire, dob-

lando o virando, desde el corner del campo de juego hacia afuera del arco.

Tiro libre directo: Un tiro libre concedido luego de una falta grave en el que puede

anotarse un gol directamente sin tocar a otro jugador aparte del que patea el balén.

Tiro libre indirecto: Un tiro libre concedido después de una falta menor. El balén
debe tocar un jugador aparte del que realiza el tiro antes de que se pueda anotar un

gol.
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