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PRIMERA PARTE

Aspectos generales



I. INTRODUCCION

Esta parte esta dirigida a establecer las condiciones en las que se
desarrolldo mi trabajo de preparacion fisica con este equipo. La planificacion y
organizacion del entrenamiento deportivo no puede ser siempre igual. No es
valido elaborar una programacion y aplicarla al equipo que sea. Todo
entrenamiento debe partir del analisis detallado de las condiciones de partida
y de los objetivos que se pretenden. Cualquier otra forma de planificar puede
no tener los resultados pretendidos.

En el caso que se presenta, mi trabajo comenz6 con la competicién ya
empezada. El equipo habia comenzado su preparacion en la primera semana
de agosto y yo llegué en noviembre. Se llevaban diez jornadas y los resultados
no eran buenos. El equipo se encontraba en la penultima posicion en una liga
con 18 equipos. Se trataba de un equipo de la Liga Preferente Juvenil de
Granada. Era otro de los aspectos al que habia que adaptarse y con el que se
tenia que trabajar.

II. CARACTERISTICAS DEL GRUPO

Cuando llegué, el grupo tenia problemas: el equipo estaba penultimo en
la clasificacion y la relacion entrenador-jugadores no era buena. La plantilla
tenia 16-17 jugadores poco motivados y poco responsables. A los
entrenamientos diarios no iban mas de 12 jugadores (y esto podria
considerarse ya un éxito). Por otro lado, no estaban muy predispuestos para
trabajo, habia muy poca disciplina; mostraban poca atencion ante las
explicaciones y colaboraban muy poco en las sesiones. Por supuesto habia
algunas excepciones, como en todo grupo.

Yo creo que todo el problema procedia de la falta de disciplina, de la
falta de respeto hacia el entrenador; esto los hizo un grupo algo dificil de
conducir. No obstante, cuando yo dirigia el entrenamiento mostraban mas
atencion que cuando lo hacia el entrenador.

A pesar de estos problemas, con el paso del tiempo y la mejora de los
resultados, los jugadores fueron progresando en su disposiciéon al trabajo,
aunque no logré cotas muy altas. Parece que los resultados fortalecieron el
trabajo realizado y que les daba confianza.

La mayoria de los jugadores eran juveniles de primer ano. Habia sélo 3
0 4 de tercer ano y 2 6 3 de segundo ano. Se habian formado subgrupos (en
opinion de todos por esta causa) por lo que algunas veces surgian problemas y
tiranteces. Yo intenté luchar contra esto mezclandolos cuando haciamos
equipos y algo creo que se mejoro, aunque también la mejoria progresiva de
los resultados pienso que contribuyo.

Ademas de comentarme desde los primeros dias los jugadores los
problemas que tenian con el entrenador, también me hablaron de como se
sentian fisicamente: no habian tenido una buena pretemporada y no se
sentian muy bien fisicamente. Profundizaré en este aspecto mas adelante.



IIT. MATERTAL E INSTALACIONES

En cuanto al material, tenia casi todo lo necesario: un campo entero
para entrenar (excepto un dia que lo compartiamos), suficientes balones,
bastantes conos, picas, petos, cuerdas, balones medicinales (s6lo dos de cinco
kilo, pero ya esta bien), porterias auxiliares, etc. El estado de los materiales
era mas o menos bueno, pero siempre aceptable y eso es lo importante: que
exista y que se pueda utilizar.

Las instalaciones constaban de lo necesario: vestuarios, luz artificial,
almacén, oficinas y bar. El campo era de tierra y solia estar en buen estado,
excepto cuando no llovia en mucho tiempo o no se pasaba el rodillo que se
ponia demasiado arenoso y polvoriento. Pero al menos no era demasiado duro.

IV. OBJETIVOS A CONSEGUIR

Como ya he comentado, el nivel de preparacion fisica no parecia
adecuado. Lo primero que hice fue preguntar al entrenador qué tipo de trabajo
habian estado realizando; aqui me encontré el primer problema: el entrenador
no sabia definir bien lo que habia hecho. Ademas no llevaba un control de las
sesiones: le pedi que me dejara los entrenamientos, pero no los tenia escritos.
Solo tenia algunos ejercicios tipo y poco mas. Pero tampoco sabia cuando los
habia realizado ni cuantas veces. Por tanto, partia del desconocimiento de lo
que habian hecho antes. So6lo me dijo que venia entrenando resistencia los
martes, fuerza los miércoles y velocidad los viernes.

Ante esto se me ocurrid ver como entrenaba durante una o dos
semanas. Yo hubiese preferido dos, pero él estaba deseando que yo cogiera el
equipo para desligarse un poco, creo, asi que la segunda semana que estuve
en el equipo me puse a trabajar. Por lo que vi en la semana que entrené él, el
dia de resistencia lo dedicaba a capacidad aerdbica, con una intensidad
baja: por ejemplo ejercicios de conduccion por el campo, entre conos, etc. Esto
lo llevaba haciendo desde la pretemporada, la poca que hicieron. En cuanto a
la sesion de fuerza, lo dedicaba mas bien a fuerza basica: ejercicios con balon
medicinal, flexiones, abdominales, levantamiento de barra con pesas, etc. En
la sesion de velocidad hacia trabajo de capacidad de aceleraciéon, aunque no
era suficientemente estricto con los tiempos de trabajo y descanso.

En funcion de lo que vi, tanto en los entrenamientos como en los dos
primeros partidos, de la informacion que me dio el entrenador y de lo que me
comentaron los jugadores, me planteé los siguientes objetivos:

» Mantener al nivel de capacidad aerdbica, mejorando la potencia
aerébica. En mi segunda semana en el equipo los jugadores pasaron
el test de Cooper. Lo pensé para conocer aproximadamente su VO
max. El resultado fue positivo, es decir, estaban dentro de los
margenes necesarios para jugar al fatbol. Por esto me planteé este
primer objetivo, que no prioritario respecto a los siguientes.

» Entrenar el metabolismo anaerébico, principalmente el ldctico. Este
creo que era uno de los grandes déficits del equipo. En los partidos



se podia observar que los jugadores no eran capaces de realizar
esfuerzos intensos durante un tiempo relativamente largo,
manteniendo la intensidad; siempre era el otro jugador el que salia
ganando en el enfrentamiento. La falta de intensidad en los
entrenamientos les hacia rendir muy por debajo de sus
posibilidades.

Conseguir explosividad. Creo que este era el otro gran déficit del
equipo. Se veia cierta pesadez en las acciones de los jugadores, lo
que también determinaba el rendimiento de los jugadores. Este fue
uno de los objetivos que mas persegui.

Utilizar los ejercicios para mejorar la tdactica individual y grupal, asi
como la técnica, en lo posible. Esto lo consideré también importante,
aunque de mas dificil consecuciéon porque creo que es funcién del
entrenador, y yo no queria inmiscuirme; no queria dar demasiadas
indicaciones técnico-tacticas para que el entrenador no pensase que
me inmiscuia en su labor (quizas €l no estuviese de acuerdo con
algunas de mis indicaciones). Para mi este fue el apartado de mi
trabajo mas dificil de conducir, sobre todo cuando veia que el
entrenador no aportaba informacién, correcciones, indicaciones, etc.
a los jugadores. Aun asi intenté hacerlo lo mejor que podia
integrando estos aspectos en los ejercicios planteados.

La finalidad que me planteé con estos objetivos, y lo que a todos los
miembros del club interesaba, fue contribuir a la mejora de la clasificacién.
Cuando llegué éramos penultimos y luchabamos contra el descenso de
categoria. Mi tinica aportacion podia ser en el apartado fisico, aunque, al ver
la actitud del entrenador, intenté hacer algo en el aspecto técnico-tactico e
incluso psicologico, pero siempre con reservas por la actitud del entrenador,
como he explicado con anterioridad.



SEGUNDA PARTE

Aspectos especificos



I. INTRODUCCION

Esta parte la he dedicado al tratamiento del entrenamiento. En ella
explicaré los sistemas utilizados para el entrenamiento, la planificacion que
hice y pondré ejemplos de calentamientos y microciclos.

Yo empecé el 8 de noviembre a entrenar, cuando, como ya dije, se
llevaban transcurridos diez partidos de liga. Durante la primera semana dirigi
los calentamientos solamente, pero en la siguiente ya era yo quien dirigia la
parte fisica de la sesion (aunque soélo un dia hubo entrenamiento fisico), e
incluso algunas veces el entrenador me pedia que toda la sesién la preparase
yo de forma integrada con tal o cual medio grupal. El caso es que en estas
primeras semanas, me limité a proponer entrenamientos pero sin un ajuste de
las cargas dentro de una estructura mayor. Simplemente entrenaba las
cualidades que consideraba importantes, segun los objetivos que me marqueé,
y las cargas las calculaba por cémo veia que reaccionaban los jugadores y por
las pautas que marcaban los distintos autores y teniendo en cuenta periodos
de carga y descarga, asi como la edad de los jugadores; los contenidos eran a
veces seleccionados por mi y otras a peticion del entrenador. Este periodo
dur6 6 semanas, hasta las vacaciones de Navidad.

Una planificacion seria y correcta necesitaba, en primer lugar, conocer
bien a los jugadores, su forma de trabajar y sus necesidades; en segundo
lugar, necesitaba un tiempo prudencial para conocer la competicion, a los
equipos a los que nos enfrentariamos y el nivel que tenian; en tercer lugar,
habia que organizar bien el entrenamiento, sin prisas, para ajustar bien la
programacion, puesto que aun quedaba mucho tiempo de competicion. Por
eso en las primeras semanas no se hace mencion a las cargas ni aparece un
entrenamiento integrado dentro de estructuras superiores. En definitiva,
fueron jornadas de conocimiento mutuo, tanto con el grupo como con el
entrenador.

Tras el estudio del grupo, el entrenador y la competicion y
aprovechando el paréon en la competicidon por las vacaciones navidenas,
preparé la planificacion de la segunda vuelta del campeonato. Por eso en el
periodo de enero a abril, 21 semanas, si presento una organizacion del
entrenamiento, con sus cargas, etc., que es realmente la parte principal de
este trabajo.

Creo que este periodo inicial de conocimiento fue esencial para la
programacion posterior del entrenamiento y para el éxito al final de la
temporada. Lo mas normal hubiese sido organizarlo todo directamente, pero
creo que entonces lo hubiera hecho apresuradamente y, seguramente, no tan
bien, puesto que no hubiese podido contar con tantos datos como después
tuve. Con esto, s6lo quiero que quede constancia de por qué en las primeras
semanas no hay una organizacion del entrenamiento. Evidentemente, no es lo
mismo entrenar a un equipo que se conoce, desde el principio de la temporada
y en una categoria conocida, que ser contratado con la competicion en
marcha, sin conocerla y con un equipo en la penultima posicion y mal
entrenado, sin planificacion ninguna, con una mala pretemporada y con un
nivel fisico pobre, puesto que so6lo se habia dedicado tiempo a la resistencia
aerdbica.



II. SISTEMAS DE ENTRENAMIENTO

Segun las cualidades a trabajar, utilicé los siguientes:

a) Resistencia

>

Capacidad aerdbica: No la traté con métodos especificos, sino que
con el calentamiento, el trabajo tactico y otros juegos me bastaban
para mantenerla. No obstante algunas veces si busqué su
entrenamiento con cuadrados o partidos 4x4, 5x5, etc.

Capacidad aldctica: Utilicé actividades variadas, casi siempre
integradas con entrenamiento de medios tacticos grupales, con una
duracion de unos 20”’ y que provoquen una intensidad maxima.

Potencia aerébica: Empleé el método de CCVV propuesto por Bosco,
el trabajo intermitente “carrera” propuesto por Cometti o también
enfrentamientos 2x2 o 3x3, con dos o mas porterias.

Anaerdbica lactica (tolerancia al lactato): Aqui usé enfrentamientos
1x1, 2x2 o 3x3, con dos o mas porterias.

b) Fuerza

>

>

F-V: Multisaltos.

Fuerza especifica: Utilicé el método de Cometti de Fuerza especifica
secuencial.

Resistencia a la fuerza explosiva: Trabajo intermitente “fuerza” de
Cometti.

Fuerza-resistencia: Usé multisaltos, juegos (pelea de gallos sin llegar
a estar en cuclillas, por ejemplo) y ejercicios (cargas o arrastres, por
ejemplo).

Fuerza compensatoria: Se trabaja con la oposicion de un companero
o propia al movimiento (isquiotibiales, séleo y aductores) y el trabajo
abdominal y lumbar respetando las fases concéntrica, isomeétrica
(unos 3”) y excéntrica.

c) Velocidad

>

Capacidad de aceleracion: Utilizo carreras a maxima velocidad sobre
10-40 metros con o sin cambio de direccion.

NOTA: En el entrenamiento de la capacidad de aceleracion se incluye el
de velocidad de reaccion, comenzando la carrera ante distintos
estimulos y en distintas posiciones. En cuanto a la velocidad gestual,
considero que estd implicita en las propias acciones del juego y que, por
tanto, no necesitaba un entrenamiento especifico.

d) Amplitud de movimiento. Estiramientos pasivos libres y asistidos.
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III. PLANIFICACION Y ORGANIZACION DEL ENTRENAMIENTO

a) Primer periodo (6 primeras semanas)

Como ya he comentado, estas semanas fueron de conocimiento para
todos. Mi relacion con el entrenador (nuestras funciones, mi papel en el
equipo, etc.) no se terminaba de aclarar. Por eso las primeras semanas fueron
algo confusas, sobre todo las dos primeras.

Este fue el trabajo realizado en este periodo (en rojo se senalan los dias
de partido, el rival, el resultado y si el partido era fuera o en casa):

MICRO- | DIA | MES | CUALIDAD FiSICA ENTRENADA METODO
CICLO

1° 9, 10 Soélo dirijo los calentamientos de --
y 12 cada sesion

14 PARTIDO OFICIAL
FUERA contra Huétor-Tajar: 6-1

2° 16 Hacemos tests. Quiero hacer el

test de Course-Navette pero no se

puede por problemas técnicos, asi
que hago el test de Cooper. El
entrenador hace otros que él

conoce, pero de cuya valia dudo.

17 Fuerza-velocidad Multisaltos

Resistencia anaerdbica ldactica Enfrentamientos 1x1

19 El entrenador propone dedicar la --
sesion a las jugadas a balon
parado, por lo que sélo hago el

calentamiento.

B EE~<O0Z

21 PARTIDO OFICIAL
CASA contra Monachil: 7-3*
*Anulado finalmente en la clasificacién final por
retirada de la competicion del Monachil.

3° 23 El entrenador grab6 en video el --
(Carga) partido anterior y quiere que lo
veamos, asi que me dice que no
prepare nada. Pero el video no
funcioné por lo que propuso que
jugasemos un partido entre
nosotros.

24 Fuerza-velocidad Multisaltos

Resistencia anaerdbica lactica Emfrentamientos 1x1

26 Capacidad de aceleracion Con y sin cambio de
direccion.

28 PARTIDO OFICIAL
FUERA contra Guadix: 2-1

42 30 Fuerza-velocidad Multisaltos

(Carga) Capacidad aerébica Cuadrados

Resistencia anaerdbica lactica Enfrentamiento 2x2

Wl

Fuerza-velocidad Multisaltos
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5 PARTIDO OFICIAL
CASA contra Granada B: 4-4
D
I

5° 6 C PARTIDO OFICIAL (aplazado)

Se. I CASA contra Loja: 2-4
preveian

dos E
partidos, 7 M Descanso | -
pero 8 B PARTIDO OFICIAL
también R CASA contra Atarfe: 3-1
se mete 10 E Recuperaciéon: algo de carrera continua y ftitbol-tenis
uno 12 PARTIDO OFICIAL
Eplazado FUERA contra Peligros: 3-2
ntrena-
mos solo
un dia
esta
semana.

6 14 Capacidad aerobica Juegos y centros desde
Recupera banda y remate.
cion, por 15 Partido contra los cadetes 40’

la alta 17 Capacidad de aceleracion Sin cambio de direccién
cargade [ 19 PARTIDO OFICIAL

la CASA contra Cult. y Deporte: 2-0
anterior
semana.

b) Periodo de vacaciones de Navidad (20 de Diciembre-5 de Enero, 10
dias)

Le comenté al entrenador la posibilidad de preparar un plan de trabajo
para los jugadores durante las vacaciones, pero me dijo que seria mejor
dejarlos descansar porque los veia un poco desanimados, y que seria bueno
que volviesen luego con ganas. No obstante, yo les dije a los jugadores que no
dejaran de hacer ejercicio durante las vacaciones: que jugaran al fatbol, al
tenis, al baloncesto, que corrieran, que hicieran abdominales... aunque lo dejé
un poco a su antojo (por las indicaciones del entrenador).

Sobre todo me preocupaba que el dia 6 de enero teniamos un partido y
el entrenador los habia convocado directamente en el estadio el dia del
partido. El entrenador pensaba que era mejor asi.

c) Segundo periodo (11 de Enero-23 de abril, 21 semanas)

La semana tras las vacaciones habia dos partidos: el 6 de enero en casa
contra los Ogijares 89 (1-2) y el 9 fuera contra el Baza (4-2). Era previsible que
perdiésemos después de tanto tiempo sin entrenar. En esta primera semana
tras las vacaciones sé6lo hubo un entrenamiento, el dia 7, viernes. El
entrenador me dijo que no fuese, porque €l iba a entrenar las jugadas a balon
parado.
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Por tanto, la planificacion que a continuacion se muestra es la que yo
realicé y desarrollé hasta el final de la temporada. Por supuesto, no todo salio
como planeé desde el principio y hubo cosas que tuve que ir adaptando por
distintos motivos. Esto es lo que finalmente se hizo (en gris, la carga semanal;
en verde, la carga de cada sesion; los recuadros grises muestran los aspectos
trabajados en cada sesion; leyenda al final del cuadro):
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MACROCICLO 2

COMPETICION (13) RESTABLECIM CORRIENTE ESPECIAL (16) COMPETICION (17) | CORRIENTE (18) | COMPET | CO

(14) (15) (19) RR

0 | 2] 23] 2 |2 20 ilsls]zlsloleluwlis ] 7] 20 22 [ 24 26 [ 2820 |31 |2]lalsl7]o] 1n
MARZO ABRIL

=

- o o LA

V.
F J T CASA J V|IT|F T| T |C|3J T T T | C N | T |E T TTE]|]J
L G 207 C H N G G A
(0] 1 R H > U [ = U 1 R| T
J A A E A A A
A N N T E D N E R
A A 0 I A F
8 D £ £ R |E s s X D| |ms E
| S A 1 S A S
0 — 3 2 2
jle 74 2 — jle — B —
1 1 3
5 2
Sc | W W sC cc cc sc cC T w cc
3 1

14



dS
L
91| vI | 4

£Z|'|'|81

o | v ®mo < HArcca m

*Leyenda

» J: Juegos. Distintos juegos que provocan el esfuerzo necesario para
trabajar la cualidad en cuestion.

» V: Variado. En este tipo de trabajo no se desarrolla un solo método (por
ejemplo: un juego, una jugada de ataque y un cuadrado)

» T: Propuesto por mi para desarrollar una cualidad concreta
(entrenamiento integrado).

» N: Este tipo de entrenamiento consiste en partido 4x4, 5x5, etc. Lo utilizo
como desarrollo de la capacidad aerdbica principalmente, variando las
condiciones del juego.

» cv: Carrera continua con variacion de velocidad. Es la propuesta de
Bosco para el desarrollo de la potencia aerdbica.

» I. Trabajo intermitente. Propuesta de Cometti para el desarrollo de la
resistencia especifica del futbolista. Yo lo identifico con la potencia
aerobica.

» E: Enfrentamientos 1x1, 2x2 6 3x3. En funciéon de las consignas dadas,
los utilizo para desarrollar uno u otro aspecto de la condicion fisica.

» 20”: Consiste en mantener un esfuerzo maximo cualquiera durante 20”
para mejorar la capacidad alactica.

» ms: Multisaltos.

» mx: Sesion mixta, en la que se dan aceleraciones con y sin cambio de
direccién (ver sc y cc)

» 8: Sesion de fuerza especifica secuencial, propuesta por Cometti.

» jle: Juegos y ejercicios concretos (pelea de gallos, tracciones, cargas, etc)

» sc: Capacidad de aceleracion sin cambio de direccion (siempre en los
ejercicios de aceleraciones las salidas son ante distintos estimulos y
posiciones).

» cc: Idem, pero con cambios de direccion.

» PA: Partido amistoso con los cadetes.

» Téc-ta: Entrenamiento técnico-tactico propuesto por el entrenador.

» Ab/lum: Abdominales y lumbares.

> Rfexp: Resistencia a la fuerza explosiva.

» F-R: Fuerza-resistencia.

» F-V: Fuerza explosiva.

» Fesp: Fuerza especifica.

» Ran lac: Resistencia anerdbica lactica.

» Pot aer: Potencia aerodbica.

» Cap ala: Capacidad alactica.

» Cap aer: Capacidad aerobica.

» Fcomp: Fuerza compensatoria.

» ADM: Amplitud de movimiento.
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» C: Partido en casa contra el equipo que se indica.
» F: Partido fuera contra el equipo indicado.

Por diferenciar los microciclos en cuanto a su carga les he dado
nombres distintos. Es mas por esta causa que por los contenidos y objetivos
que persiguen, que no se adaptan a los propuestos por Platonov (1984), a
pesar de que se utilice su nomenclatura. Como se puede ver en los cuadros,
los de menor carga son los de restablecimiento (1), luego los corrientes (2-3)
y los de mas carga son los de competicion. Ademas hay un microciclo que es
distinto a los demas porque ese domingo no hubo competicién; lo he
denominado especial y, aunque la carga de las sesiones es alta, incremental,
al no haber partido la carga semanal se reduce mucho. Aprovecho ese
descanso como el restablecimiento de dicho microciclo.

IV. EJEMPLOS DE MICROCICLOS

A continuacion se presentan ejemplos de tres microciclos distintos para
que se compruebe cual es la metodologia empleada. En cada sesion no
especifico el calentamiento realizado porque hay un apartado especifico para el
calentamiento mas adelante, en el que se expondran calentamientos tipicos
para sesiones de velocidad, fuerza, resistencia y de partido.

IV.1. Microciclo n° 17: Competicion

Durante este microciclo estuve yo so6lo en el entrenamiento, sin el
entrenador. En esta época se habia ido a Cadiz a trabajar y no asistia a los
entrenamientos. Yo los dirigia y €l venia para los partidos. Por eso lo he
incluido en este trabajo. Quise aprovechar para intentar cubrir aspectos que
no eran muy atendidos por el entrenador, como los movimientos en ataque. De
hecho €l no prestaba mucha atencion en general, por eso ahora que yo me veia
s6lo me inmiscui algo mas en aspectos tacticos, propios del entrenador de
fatbol; pero sin abandonar, por supuesto, el apartado fisico que es tan
importante en el fitbol.

La distribucion de las cargas y los contenidos es la siguiente:

Las sesiones diarias y detalladas son las siguientes:
MARTES 21 de abril (aprox. 100’)
1. Calentamiento. 15’

2. Técnica. 20’
a) Rondo: 4x1
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b) Mantenimiento de balén en el aire.
c) Conduccion en zig-zag entre conos y tiro a puerta.

3. Fuerza especifica. 40’

Se distribuyen en ambas porterias las zonas de trabajo con espacio entre
ellas para la recuperacion.

X

- Ejercicio 1: Salto (30-40 cm.) con los pies juntos. Después coge un balén y
conduce en zig-zag. Cuando termina, pasa al entrenador que parara el
balon para luego volverle a pasar para que chute.

- Tramo 2: Conduccion de balon en zig-zag (ritmo bajo de recuperacion)

- Ejercicio 3: Amplitud de zancada mas sprint de 15 metros

- Tramo 4: Carrera continua hasta el siguiente ejercicio (ritmo bajo de
recuperacion)

- Ejercicio 5: Salto con una pierna y hasta el otro lado para caer con la otra,
y asi sucesivamente.

- Tramo 6: Carrera continua hasta el ejercicio 7 (recuperacion)

- Ejercicio 7: Lanzamiento a porteria.

En cuanto a la cuantificacion, se realizaran 3 series, siendo cada serie
de 2 repeticiones del circuito. Entre ejercicios 1, 3, S5y 7 (tramos 2, 4, 6 y 8§),
deben pasar entre 15-25” que servira como recuperacion entre los esfuerzos.
Entre series, 8’ de pausa. Este tiempo se aprovechara para hacer abdominales.

NOTA: Es muy importante que los tramos entre los ejercicios se realicen
a un ritmo muy bajo, que sirva de recuperacion entre los esfuerzos.

4. Amplitud de movimiento. 15’
Todos los dias, al final del entrenamiento dedicamos 10-15’ a estirar los

fundamentales grupos musculares: gemelos, isquiotibiales, cuadriceps,
abductores, espalda, etc.
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MIERCOLES 22 de abril (aprox. 110)
1. Calentamiento. 25’
2. Fuerza-velocidad. 25’
Se realizaron dos ejercicios distintos:
» Carrera de relevos en el que se esprintaban 5 metros, se saltaban 4

conos (con picas encima) con los pies juntos y otro esprint de S m. En el
siguente grafico se ve mejor:

5 m. 5 m.

NOTA: Al poner sélo 2 metro entre los obstdculos intento que haya poco
espacio y el jugador se tenga que centrar mds en la accién de salto.

En cuanto a la cuantificacion, se realizaron:

- 2 series de 4 repeticiones

- Recuperacién: 1’ entre repeticiones y 5’ entre series. La recuperacion
de 5’ es activa, haciendo por trios manejo de balon en el aire. En la
de 1’, s6lo pase de balon entre los jugadores.

> Saltos mas tiro a porteria. Ahora los saltos se realizan con una sola
pierna y se chuta con la misma, haciendo cada repeticion con una
pierna. Se ve mejor en este grafico:

4_“/2 m.
OO
3 :

La cuantificacion es la siguiente:
- 2 series de 4 repeticiones

- Recuperacién: 1’ entre repeticiones y 5’ entre series. La recuperacion
es activa, realizando pases por parejas.
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3. Potencia aerébica. 30’

Para trabajar la potencia aerdbica se debe trabajar a un 60-80%
durante el tiempo de ejercicio. Se utilizé un ejercicio de 6x5.

o~ O
[y
0 \
@ O ®
7
e
O

Las consignas de los delanteros fueron:
a) Cuando el balon va a banda:

1) Cruce de los delanteros.
2) El delantero de esa banda cae a banda y el otro cruza.

b) Cuando el balén va al centro:

1) Caer a banda (uno s6lo o los dos)

2) Uno va en apoyo y el otro se desmarca en diagonal.

3) Uno queda en su sitio y el otro lo busca, creando
aglomeracion en ese espacio.

Es muy importante hacer notar a los jugadores que el espacio que creen
los delanteros debe ser aprovechado por el resto. Sobre todo el mediapunta.
Nuestro equipo sabe donde se van a crear los espacios y eso es lo que tenemos
que aprovechar.

Para la cuantificacion del esfuerzo, se seguiran estos parametros:

» 5 repeticiones x 5, con 1’ de descanso.

» Todos los jugadores no realizaban el mismo esfuerzo, asi que
en cada repeticion cambiaban de posiciones (también se les
permiti6 durante el periodo de trabajo cambiar sus
posiciones, siempre que se mantuviese el orden, porque esto
es lo que ocurre en el partido):

* En ataque: Mediapunta-mediocentro.

Delanteros-interiores.
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* En_ defensa: Todos ocuparan todas las

posiciones.

» El tiempo de ejercicio debia ser continuo, por lo que se
disponia de balones auxiliares para pasarselos a los

jugadores.

» Para dar esta continuidad se requiere motivacioén por parte del
jugador y del entrenador, animando al jugador a esforzarse.

4. Abdominales y lumbares. 15’
5. Estiramientos. 15’

VIERNES 24 de abril (aprox. 110’)

1. Calentamiento. 25’

2. Capacidad de aceleracion. 20’
Se utilizaron ejercicios con cambio de direccion. Se utilizaron dos:

» En zig-zag mas lanzamiento a porteria. La cuantificacion sera:

2 series de 3 repeticiones.
Recuperacién: Entre repeticiones, 1’; entre series, 5’

Distancia: 21 metros (distancia entre conos: 7 metros)

En este grafico se ve mejor:

> En linea recta mas tiro a porteria. No hay cambio de direccion en
este ejercicio sino de sentido. En el cuadro se ve de qué forma:

OT
>
B

.“~\
—

En la cuantificacion:
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- 1 serie de 4 repeticiones

- Recuperacion: 1’ 30” entre cada repeticion.

- Distancia entre conos: 5 m., por lo que la distancia total sera
30 m.

3. Capacidad aerobica (tactica). 20’

Empleé un ejercicio tactico en el que se repasaban los movimientos
realizados en la sesion del miércoles, esta vez a menor intensidad y sin
oposicion en principio y luego con hasta tres defensas (primero se introducen
los amarillos y luego el azul)

Se jugaron 5’ sin oposicién, 5’ con dos defensas y 5’ con tres defensas,
siempre con un minuto de descanso entre cada fase

4. Jugadas a balén parado. 15’

Estuvimos ensayando dos jugadas. La primera podria servir tanto para faltas
en esta posicion e incluso en coérners, por supuesto por ambas bandas.
Nuestro problema era que no teniamos jugadores suficientes para realizar
estas acciones con oposicion; por eso nos limitabamos a realizar los
movimientos y a dejar claras las funciones de cada uno. Como es un poco
tedioso para los que no participaban activamente, no quise prolongarlo mas de
15’, por eso s6lo nos dio tiempo de ensayar dos jugadas. En el siguiente
grafico se observa la jugada:

[
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La segunda jugada la pensé porque en las faltas en esta posicion
teniamos un problema: en el equipo no habia ningun zurdo, asi que cuando la
falta era en la derecha, a pesar de tener un buen lanzador, no se le sacaba el
provecho suficiente. Por eso pensé en esta jugada, como alternativa. Se puede
observar en esta ilustracion:

y,

5. Abdominales y lumbares. 15’

6. Estiramientos. 15’

IV.2. Microciclo n° 8: Corriente

Con mi segundo ejmplo trato de buscar la variacién. La carga de este
microciclo es menor y los contenidos son distintos. Ademas aqui estaba el
entrenador, por lo que las ultimas partes de los entrenamientos las dejo para
que €l la emplee con lo que desee. Unas veces controlo los esfuerzos de los
ejercicios que propone pero otras es bajo o es sbélo hablar a los jugadores o
s6lo tiro a puerta, etc.

Las cargas y contenidos se distribuyeron asi:

F-R

RFexp ccvv C. acel
ax4 Entren Entren
ador ador
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Las sesiones diarias y detalladas son las siguientes:
MARTES 18 de enero (aprox. 100’)
1. Calentamiento. 25’
2. Resistencia a la fuerza explosiva. 20’

Se realizo el entrenamiento segun el trabajo intermitente de fuerza
propuesto por Cometti (1999). Yo seleccioné cuatro ejercicios para desarrollar
el trabajo:

» Saltos laterales, de cono a cono, con piernas alternativas (1). La
distancia entre conos era grande, para provocar el maximo esfuerzo
del jugador.

» Saltos de 2° de triple (2). Igual que en el anterior, los conos
distanciados.

» Saltos laterales con los pies juntos sobre un elastico atado a conos
(3). Altura: 35 cm,

» Saltos frontales sobre picas encima de conos sobre una pierna (4).
En este caso se hacia la mitad del recorrido con una pierna y la otra
con la otra. Altura: 40 cm. La distancia entre los conos sera poca,
para provocar que el desplazamiento se realice mas en vertical.

Entre los ejercicios se trotaba a ritmo bajo hasta la siguiente estacion, y
se empezaba cuando yo daba la senal. Desde que daba la sefial de comienzo
hasta que daba la del final, se tenia que estar realizando el ejercicio. Al llegar
al final, se daba la vuelta el jugador y seguia en sentido opuesto.

En este cuadro se ve de qué forma situé el circuito:

4
NI b
1A Ct\(20”)
A
A
A
cc 3
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La cuantificacién es la siguiente:

» 2 seriesde 6’

» En cada serie, trabajo continuo 10-20, es decir, 10” de
esfuerzo en cada estacion y 20” de carrera continua de
recuperacion entre cada estacion. Esta rutina se repite
durante los 6’ que dura la serie.

» Recuperacion entre series: 7°.

3. Capacidad aerobica. 25’

Utilicé un partido 4x4 sin limitaciones en una superficie de 40x30, de
modo que las pulsaciones no subieran de 160, como mucho, de media.

Dividi el tiempo de juego en dos tiempos de 11°, controlando las
pulsaciones cada 5’ por si habia que variar algo; no tuve que hacerlo. El
descanso duré 1’, lo justo para cambiar de campos.

4. Abdominales y lumbares. 15’

5. Estiramientos. 15’

MIERCOLES 19 de enero (aprox. 100’)
1. Calentamiento. 25’
2. Fuerza- resistencia. 25’

Entrené esta cualidad a través de juegos de lucha y otros ejercicios. La
secuencia seguida fue esta:

> Pelea a pata coja, todos contra todos. 4 repeticiones (2 con cada
pierna) de 40” de trabajo. Recuperacion entre repeticiones: 30”.

» 1°15” de recuperaciéon con estiramientos de gemelos, abductores,
cuadriceps e isquiotibiales

» Pelea de gallos, uno contra uno, cambiando de pareja en cada
repeticion. 5 repeticiones de 40” de trabajo. Recuperacion entre
repeticiones: 30”). Es importante insistir a los jugadores para que
mantengan la angulacion de la rodilla alrededor de los 90°, para
evitar posibles problemas articulares futuros.

» 1°15” de recuperacion con estiramientos de gemelos, abductores,
cuadriceps e isquiotibiales

» Balon al aire. Este es un juego por parejas que consiste en lo
siguiente: se lanza el balon al aire y se lucha por hacerse con é€l; el
que le da de cabeza antes de que caiga al suelo recibe dos puntos y
el que después lo controla recibe un punto. Gana el que llega antes a
25 puntos.

» 1°30” de recuperacion con estiramientos de gemelos, abductores,
cuadriceps e isquiotibiales.

» Carrera de relevos con baléon medicinal de 5 kg. 5 repeticiones cada
uno sobre 30 m. (15 ida y 15 vuelta). Recuperacion entre
repeticiones: el tiempo que tarde en terminar el equipo,
aproximadamente 25”.
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1’30” de recuperacion con estiramientos de gemelos, abductores,
cuadriceps e isquiotibiales.

Carrera de relevos cargando a un companero de peso similar. 3
repeticiones sobre 30 m. (15 ida y 15 vuelta). Recuperacion entre
repeticiones: el tiempo que tarde en terminar el equipo,
aproximadamente 25”.

Recuperacion: 8’ con balon por parejas libre (pases y conducciones
sobre todo, no con movimientos explosivos).

3. Carrera continua con variacion de velocidad. 20’

Se empezo con 3’ de carrera continua para coger el ritmo y luego 8’ de
este tipo de trabajo (Bosco, 1991), que sigue esta secuencia, repetida durante
los 8 minutos:

VVYVYYVY

10 m a velcidad maxima (2” aprox)

30” a VRA (aproximadamente 150 ppm)
30 m a velcidad maxima (4-5” aprox)
70” a VRA

50 m a velcidad maxima (7” aprox)
110” a VRA

*VRA es la Velocidad de Recuperacion Activa (alrededor de 150 ppm)

En estos 8 minutos no realicé las mismas repeticiones de 50 m. que de
las otras; quité dos de ellas.

Al finalizar otros 8’ con balén por parejas, y el resto del entrenamiento
fue llevado a cabo por el entrenador. Propuso lanzamientos a porteria (durante
unos 15-20 minutos).

5. Estiramientos. 15’

VIERNES 21 de enero (aprox. 95’)

1. Calentamiento. 25’

2. Capacidad de aceleracion. 30’

Se realizé un ejercicio sin cambio de direccién. La distancia era 20 m.
Salia un jugador con balon desde un cono y un defensor 1.5 m detras de él
intentando evitar que marque gol.

20 m.
1.5 m¢ >
<>
A A

(@) !WW\)
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Cuantificacion:
» 4 series de tres repeticiones.
» Entre repeticiones: 1’

» Entre series: 5. Aprovechamos para hacer abdominales.

3. Propuesta del entrenador: Lanzamiento a puerta y jugadas a balon
parado. (aproximadamente 25)

4. Estiramientos. 15’

IV.3. Microciclo n° 11: Restablecimiento

Con este microciclo termino este apartado de ejemplos. He querido
poner uno de cada tipo. La distribucion de las cargas y contenidos es la
siguiente:

Cada sesion se trabajo de la siguiente manera:
MARTES 8 de febrero (aprox. 95’)
1. Calentamiento. 20’
2. Capacidad aerobica. 40’

Utilicé un juego en el que se dividia un campo de 30x30 en dos mitades,
con una porteria con portero a cada lado. Se enfrentaron dos equipos de 4
jugadores. Las reglas son las siguientes:

» Cuando el balon lo esta jugando un equipo en su propio campo
imperan las reglas de fatbol normales; pero si dan un pase al otro
campo, las reglas cambian a las de baloncesto (exceptuando que el
poseedor no puede botar). Esto para los dos equipos. Si un equipo
recupera el balon y tiene el jugador que coger el balén con las
manos, el rival sélo se lo podra quitar con las manos.

» Los porteros no pueden salir mas de 2 metros de la linea de gol, y
solo para alcanzar un balén, no para apoyar, por ejemplo.

» El gol se puede marcar solamente: con el pie, desde propio campo;
con la cabeza, desde campo contrario o propio.

Formamos 3 equipos de 4 jugadores, por lo que mientras 2 jugaban,
otro esperaba para entrar y retar al campeon. Los partidos duraban 5’
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Estuvimos 40’ jugando. El equipo que mas jugoé lo hizo 25’, pero con largos
periodos de descanso.

3. Fuerza compensatoria. 20’

Se trabaja por parejas. Se hace una serie de cada grupo muscular y
luego se repiten las series que se indiquen. Ante la falta de gomas, nos
bastamos con la oposicion ligera del companero al movimiento y a veces del
propio jugador. El tiempo de descanso lo gradua el propio jugador segin sus
sensaciones. Los grupos trabajados son los siguientes:

a) Aductores.- Tendido lateral, acercar la pierna de arriba a la otra con la
oposicion del companero (3 series x 30 repeticiones)

b) Soleo.- Uno sentado con las rodillas en angulo recto y el otro sentado
encima de sus rodillas lateralmente (intentando repartir equitativamente
el peso sobre ambas rodillas). En esta posicion, el que esta sentado
elevara las rodillas Ginicamente poniendo los pies de puntillas (3 series x
15 repeticiones).

c) Isquiotibiales.- Un jugador tendido prono o de pie (mejor éste porque es
mas especifico del futbolista) realiza flexion de la pierna con oposicion
del companero. (3 series x 30 repeticiones)

4. Estiramientos. 15’

MIERCOLES 8 de febrero (aprox. 100’)
1. Calentamiento. 25’
2. Fuerza-velocidad. 20’

Utilicé multisaltos seguidos de centro a porteria y remate. En el cuadro
se puede ver mejor y debajo se explica:

El jugador del centro pasa el balon a banda y éste, tras pasar por
encima de unas picas puestas en el suelo con saltos de 2° de triple, recoge el
baléon y centra. Mientras, el que ha pasado salta con los pies juntos las picas
sobre los conos. Me costd hacerles entender que lo importante era realizar los
saltos correctamente, y que luego al ir a rematar habia que esperar retrasado
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para cambiar el ritmo; por tanto no habia que esprintar al salir de los conos.
Al final lo entendieron y se lo tomaron con mas calma.

La cuantificacion:

- 2 series de 3 repeticiones, cambiando las posiciones al final de la
serie.

- Entre repeticiones, 1’ de descanso y 5’ entre series.

- Los descansos, activos: tiros a puerta, pases, mas bien libertad pero

que todos hicieran algo.

3. Tactica del entrenador. 15’
Muy suave, intentando explicar las posiciones en el campo.

4. Abdominales y lumbares. 20’

5. Estiramientos. 20’

VIERNES 11 de febrero (aprox. 100’)
1. Calentamiento. 25’
2. Capacidad de aceleracion. 20’

Se hizo sin cambio de direccion. Busqué la competitividad entre los
jugadores para que el esfuerzo fuese maximo. Los dos salian desde la misma
linea y yo ponia un balén a una distancia de 20 metros y daba la salida. El
primero en llegar tenia que marcar y el otro que defender. Las salidas eran en
distintas posiciones.

La cuantificacion:

- 2 series de 4 repeticiones

- Recuperacion: 1’ entre repeticiones y 7’ entre series, que se

aprovecharon para hacer abdominales.
3. El entrenador ensaya la estrategia a balon parado. 20’
4. Fuerza compensatoria. 20’

Se repite la sesion de fuerza compensatoria del martes.

5. Estiramientos. 15’

V. EJEMPLOS DE CALENTAMIENTOS

Los ejemplos que se presentan a continuacion son de sesiones de
velocidad, fuerza, resistencia y especificos para el partido. Estos ultimos
también se realizaran en los entrenamientos, puesto que es fundamental que
los jugadores conozcan bien los ejercicios y que éstos no sean nuevos.
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V.1. Sesion de velocidad (aprox 25’)

1.- Movilidad articular (2-3))

2.- Incremento de la temperatura: (1 baléon cada uno). (8’)

Carrera continua (cc) + conduccion—1’

cc + persecucion-imitacion—45” ¢/u (1°30”)

cc + conducciéon + regate—1°30”

1 baléon por pareja: uno pasa con manos y el otro controla
orientado hacia donde diga el companero—1°30”

cc botando balon + tirar arriba y cada uno coge uno distinto
en salto—>5 repeticiones (1)

1 balon por pareja: desmarque, centro y remate de cabeza o
suave volea (ponemos conos a modo de porterias)—1°30””

3.- Estiramiento de antagonistas: (4)
Gemelos, isquiotibiales, cuadriceps, abductores, psoas y lumbares

4.- Potenciacion de agonistas: (5))

3x3 en cuadrado 8m. lado (2 dentro y 4 fuera) para
conservacion de bn (2 toques max.)—1’ cada equipo.

4x4 en cuadrado 12m. lado (todos dentro) para conservacion
de balon—1’30” cada equipo.

5.- Trabajo alactico: (3’)

Dos equipos emparejados 1 a 1 en una linea central. El que diga el
entrenador debe correr hasta una linea situada a 10 m sin que el otro lo coja.
Es trabajo de velocidad de reaccion. El estimulo sera sonoro y visual, aunque
se puede utilizar cualquier otro —5 repeticiones.

V.2. Sesion de fuerza (aprox. 25’)

1.- Movilidad Articular (2-3)

2.- C.C. (3)

3.- Estiramiento de antagonistas: Gemelos, isquiotibiales, cuadriceps,
abductores, psoas y lumbares. (4))

4.- Ejercicios Generales:
Paso lateral, skipping delante y detras, cruzar piernas, interceptaciones
delante y detras, amplitud de zancada, aumento progresivo de la velocidad
(no hasta maximo), salto y salida de 5 m. al maximo. (5’)

S.- Ejercicios Especificos: (en espacio limitado) (6))
a) Pillar a la pata coja- 15” x 2 repeticiones.
b) Pillar: para salvarse, subirse a espaldas de companero- 15” por
x 2 repeticiones.
c) C.C. en espacio reducido y cuando dice el entrenador:

Agachar, tocar suelo y salto- 4 repeticiones

Agacho, salto y cargo en el aire a un companero- 4 reps.
Corro cargando a companero- 10” x 3 repeticiones.

Carrera con companero cogido a cintura- 5” x 2 repeticiones.
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- Carrera con companero a la espalda- 5” x 2 repeticiones.
6.- Estiramientos (Gemelos, isquiotibiales, cuadriceps, abductores, psoas y
lumbares) (4))
V.3. Sesion de resistencia anaerobica
1.- Movilidad articular (2-3)
2.-C.C. (3)
3.- Estiramientos (igual que en anteriores)

4.- Especifico: (todos en espacio limitado, dando recuperacion entre los
ejercicios)

1 balén cada uno: conduccion sin chocar con los adversarios

(1’307

- 1 balén cada uno: conducir e intentar despejar fuera del
cuadro el balon de otros sin que te quiten el tuyo (40”)

- Por parejas: Uno conduce y el otro le intenta quitar el balon; el
defensa llevara las manos a la espalda para dificultarle la
accion (30” cada jugador en cada rol)

- Igual, pero cuando el entrenador diga, el defensa debe
defender a otro jugador (40” cada jugador en cada rol)

- Igual, pero ahora cualquiera puede despejar el balon de otro,
pero sin hacer nunca 2x1 (1’ cada uno con balén)

- Tunel: pasar el balon entre piernas abiertas del defensa. Cada

vez que pasa éste pivota. Entre uno y otro sélo debe haber un

toque y si hay mas se resta un gol (45” c/u para ver quién
consigue mas goles)

5.- Estiramientos (igual que el anterior)

V.4. Sesion de resistencia aerébica (aprox. 20’)

1.- Movilidad articular (2-3)

2.- Cuadro checo (pasar e ir al sitio al que has pasado) (5))
3.- Estiramientos (como ya hemos visto) (3-4)

4.- Juegos (8-10’): Hay muchos juegos que se pueden emplear. Por ejemplo,
los que yo mas he utilizado son:

- Pelota salvadora. Un jugador o dos, segun el numero de
participantes, la queda y el resto tiene dos o mas balones para
pasarse. El objetivo es coger a uno que no tenga balon.

- Caza del conejo. Dos jugadores cogidos de la mano tienen que
pillar a los demas, que estan sueltos. Variantes: 1) A los q
vayan cogiendo se van uniendo. 2) Cuando cojan a 2, cambio.
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- Hombre negro: Uno la queda en el medio y los demas,
conduciendo balén, y con éste controlado, deben atravesar el
campo.

- Ultimate: Igual que el deporte jugado con el disco pero con el
balon.

S.- Estiramientos (los que ya hemos visto).

V.5. Calentamiento de partido I (si hay un balon por pareja) (aprox. 25’)
1.- Movilidad articular (2-3)
2.- Carrera continua (3))

3.- Estiramientos (gemelos, isquiotibiales, cuadriceps, abductores, psoas,
lumbar) (47)

4.- Un balon por pareja (los siguientes ejercicios los deben hacer sin fatigarse,
tomandose el tiempo necesario de recuperacion) (8-10):

- Pases cortos entre ellos, en continuo movimiento.

- Paredes, con rapido cambio de ritmo tras el pase.

- Regatear al companero (oposicion semiactiva)

- Finta (cambio de ritmo maximo) y pase

- Desmarque en apoyo, pase, devolucion de cara y pase largo

del comparnero a la espalda del primero.
- Pases largos sin quedarse del todo parados.

S5.- 5x5 en un cuadrado de 25x25 aprox. (posesion de balon). (S’, divididos en
dos partes de 2’y un minuto de estiramientos en medio)

6.- Salidas (sprint) de 7 metros (3 cada uno).

7.- Estiramentos (3))

V.6. Calentamiento de partido II (si solo hay de uno a tres balones para
todo el equipo, como ocurre en la mayoria de campos) (aprox. 25’)

1.- Movilidad Articular (2-3)

2.- En vez de carrera continua, ahora pongo a cinco jugadores frente a otros
cinco en fila y pasan el balén a la otra fila y se cambian o pasan y se quedan
en la misma, pero a bajo ritmo (4).

3.- Estiramiento (Gemelos, isquiotibiales, cuadriceps, abductores, psoas y
lumbares) (47)

4.- Ejercicios Generales: Paso lateral, skipping delante y detras, cruzar
piernas, interceptaciones delante y detras, amplitud de zancada, aumento
progresivo de la velocidad (no hasta maximo), salto y salida de 5 m. al
maximo, etc. Nota: Al no tener balones tengo que ampliar el numero de estos
ejercicios Yy por consiguiente también el tiempo. Otra variante puede ser el
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mismo ejercicio 2 pero con sprint de una fila a otra y jugando con la distancia
entre ellas. (7))

5.- 5x5, igual que antes, pero ahora hago 3 de 1’30” con 30” de descanso entre
ellos

VI. REFLEXION FINAL Y CONCLUSIONES

El recibimiento que tuve en el equipo fue muy bueno y eso me facilité
las cosas. Desde el principio parecia que la gente confiaba en mi, que no
dudaban de que lo que yo hacia estuviera bien. Por lo menos fue la impresion
que me dio. Tuve la suerte de trabajar en un club dirigido por muy buena
gente, con gente muy amable y entregada.

Me queda de aquella experiencia la satisfaccion de haber contribuido a
lograr el séptimo puesto de la clasificacion en un equipo que estaba en la cola
y luchaba por eludir el descenso; la remontada fue espectacular. Creo que la
mejora en la condicion fisica de los jugadores fue fundamental, ademas de que
disfrutaban mas en los entrenamientos, en los que se trabajaba casi
continuamente con el balon. Esto hizo que vinieran mas jugadores a entrenar,
puesto que cuando llegué faltaban con mucha frecuencia, y que su estado
animico mejorase.

Sin duda, un entrenamiento bien planificado y organizado es
fundamental para que se produzca una mejora de la condicion fisica. Pero no
es suficiente con una planificacion tradicional, sino que tenemos que centrarla
en el deporte que se practique y adaptarla al grupo que manejamos. En ella
hay que tener en cuenta multitud de factores, como el tipo de jugadores, el
nivel de la competicién, los dias de entrenamiento y de partido, las
caracteristicas del entrenador, el material del que dispongamos, la posicion en
la tabla, etc. Esto es atin mas importante cuando no se conoce ni a los
jugadores, ni al entrenador, ni la competicion. Por eso es preciso analizar la
situacion antes de actuar. Es preferible tardar un poco mas pero acertar con
la planificacion y los aspectos a entrenar, puesto que el fitbol es un deporte
bastante complejo en el que intervienen innumerables variables que debemos
tratar de controlar.
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