Evolucidn capacidades fisicas del futbolista joven Autor: Francisco Pérez Bardaji

3.- Caracteristicas de entrenamiento de las capacidades mas relevantes de la
especialidad segun |la edad.

Las capacidades mas relevantes en las que tendremos que poner el acento son las
siguientes:

Comportamiento técnico’.
Comportamiento tactico.

Resistencia en condiciones aerdbicas.
Resistencia en condiciones anaerdbicas.
Fuerza y sus diferentes manifestaciones.
Velocidad.

Flexibilidad.

Ahora tenemos que concretar las fases de trabajo o momentos en los que vamos a
dividir el proceso. Para esto lo primero que tendremos en cuenta son los momentos
mas especiales, en cuanto a cambios fisioldgicos, que sufre el nifio/a. Se reconoce a
la pubertad como el momento de explosion hormonal, auténtica barrera de trabajo,
marca un antes y un después. En los nifios comienza a los 11-13 afios, y termina a los
14-15 (las nifias comienzan este proceso con un afio o afio y medio de antelacién
segun los casos). Momentos de diferente tratamiento seran su fase prepuberal,
puberal y postpuberal. Para hacernos una idea, se relacionan a continuacion estas
fases con las fases en las que divide Platonov el proceso de evolucion del deportista,
asi como con las categorias por edad en futbol. Hay que afiadir que esta relacion
puede variar por la edad bioldgica.

'No comentaremos aspectos coordinativos y de equilibrio general, por tener que estar asumidos ya en etapas
anteriores. (Desarrollo de las capaci dades coordinativas)
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FASES EVOLUTIVAS DE

4 CATEGORIAS

Benjamin 10

A4 <

Fase de preparacion inicial (8-11)

Alevin 12

N7

Fase de preparacion de base (11-13) < Infantil 14

FIN PUBERTAD

Y4

Cadete 16 (Hastalos 15 afios)

Fase de preparacion especifica de base
(13-17) <

Juvenil 18

N/

AMATEUR

Fase de realizacién méximadelas
posibilidades del deportista (17,...)

< PROFESIONAL

—

En base a las capacidades citadas y a la distribucién de las fases, iremos
comentando las caracteristicas de cada uno de los factores.
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3.1 Comportamiento técnico.

En la fase prepuberal, en sus primeros afios, el sujeto aun no ha entrado dentro del
proceso de entrenamiento puramente especifico, por lo que deberemos de
ampararnos en el trabajo de las capacidades coordinativas, haciéndolo desde la
perspectiva de la multilateralidad especifica.

Cambia el planteamiento en el final de la fase prepuberal, comienzo de la preparacion
de base, momento en el que la técnica debe tener un tratamiento prioritario de forma
analitica. El entrenamiento por repeticion analitica de gestos es la base de la
piramide.? Habréa que buscar tareas de entrenamiento que provoquen dicha repeticion
y doten al joven de un esquema de actuacion respecto a los gestos mas importantes.

Diferente sera el planteamiento en la etapa puberal. La técnica no es sélo disponer de
un buen golpeo, control, regate, sino que lo debemos aplicar al movimiento de una
forma dinamica en todos los sentidos. Hoy en dia las acciones de fatbol se realizan
cada vez a mayor velocidad, no sélo del balén, sino del jugador. En esta fase
orientaremos la aplicacién de la técnica en este sentido®. De este modo cubrimos
ademas las necesidades de mejora de técnica especifica y de velocidad que reclama
Platonov para su segunda fase de formacion.

Al final de la fase puberal y comienzo de la fase postpuberal el trabajo analitico de
técnica habrd desaparecido por completo. Se trabajara esporadicamente en
situaciones de handicap, por lo que la técnica se mejorara especialmente con
ejercicios muy especificos. Dejando satisfecha la orientacion de total especificidad que
reclama Platonov en su fase de preparacién especifica de base.

3.2 Comportamiento tactico.

A nivel tactico, el sujeto no esta en disposicion de trabajar de forma intensa hasta que
no tenga destreza en situaciones de handicap. Esto ocurre en el proceso puberal, a los
13 afios aproximadamente. Esto no quiere decir que hasta ese momento no se deban
de plantear situaciones especificas, sino que estas seran de menos aplicacion en el
entrenamiento, y que no sera excesivamente relevante el hecho de que el sujeto tenga
errores. Los grandes conceptos tacticos como sistemas de juego, pressing, reduccién
de espacios, repliegue colectivo,...no tienen gran importancia, sino otros mas basados
en los fundamentos del juego, tomar decisiones del tipo de paso o conduzco, tiro o
paso, regateo o paso, realizo entrada o temporizo,...

A partir de la edad comentada si que estara el jugador en disposicién, no solo de
ejecutar”, sino de comprender y decidir por su cuenta.

A partir de este momento la mayoria de los trabajos con diferentes objetivos, técnica,
fuerza, resistencia, velocidad, seria interesante que estuvieran anclados o soportados
por este tipo de acciones”.

’FEDERATION FRANCAISE DE FOOTBALL. Léntrainement des jeunes. Direction technique nationale de
football. 1995.

3SEGURA,PEP. En |os apuntes de maestria de fitbol del INEF de Lleida lo denominaba situaciones con handicap.
En presencia de contrario, con un limite de tiempo,....

“Algo que ya hacia en la fase anterior.
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3.3 Un modelo de intervencion técnico —tactico.

Existe una gran controversia sobre como hay que organizar el aprendizaje de los
contenidos técnico - tacticos. Normalmente no se sigue ninguna pauta concreta y creo
gue es un error importante, sobretodo en el futbol base, en el que tendriamos que
facilitar la comprension del juego ademas de la automatizacion de los gestos.

A continuacion voy a presentar una secuencia logica para esta intervencion basada en
los “momentos de aprendizaje” de la técnica de Joe Corbeau, a los que voy a dotar de
un orden logico en la distribucion de los contenidos técnicos en relacion con los
tacticos. Dicha secuencia puede empezarse en cualquier momento de la evolucion
plasmada en el esquema de las fases de evolucion, siempre a partir de la fase de
preparacion de base, y respetando las pautas dadas en los apartados 3.1y 3.2.

Del mismo modo no es un circuito cerrado, es decir, se puede parar a repasar algun
contenido o volver atrds. Lo que me parece mas inadecuado es saltarse alguno de los
estadios, pues van en contra de la naturaleza de la progresion establecida.

La primera fase del trabajo pone el acento en la técnica y posteriormente se acomete
el apartado tactico. Esto no quiere decir que no se realicen situaciones colectivas,
simplemente que en éstas se centrara la correccion en los aspectos técnicos, pero
puede que algun nifio ya pueda ir resolviendo situaciones colectivas sin haberlas visto
durante el proceso.

El proceso pasa por 5 fases progresivas que ayudardn al deportista a generar un
concepto del juego con una buena base. El tiempo de permanencia en cada fase es
bastante individual y dependera de muchos factores. No son lo mismo los nifios de
una escuela de iniciacion, que un club de élite. Las fases son las siguientes:

EL BALON Y YO

PREDOMINA EL BALON, MI RIVAL Y YO
LA TECNICA

EL BALON, MI RIVAL, M| COMPANERO Y YO

EL BALON, MIS COMPANEROS, MIS RIVALES Y YO

PREDOMINA
LA TACTICA

EL BALON Y LOS EQUIPOS

°Entrenamiento integrado. (Ver referencias bibliogréficas).
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En cada una de las fases existiran unos contenidos técnicos y otros tacticos que seran
los méas apropiados para esa etapa de aprendizaje. En la tabla siguiente se relacionan
todos los elementos técnicos y tacticos del futbolista con estas fases. Se colorea de
color rojo la casilla correspondiente a un elemento técnico si procede trabajarlo en ese
momento. Se procede del mismo modo en color negro con los elementos tacticos. Si
en una casilla coinciden los dos elementos de esa linea, significa que en ese momento
se trabajan los dos, y aparece en color rojo con marcas negras. Se puede observar
como al principio de la formacién del jugador predominan los aspectos técnicos para ir
dando paso con el tiempo a la tactica.

Siguiendo la tabla es bastante |6gico ver la evolucién y el orden que deben seguir los
contenidos en la planificacion. Esta planificacion presenta ademas la caracteristica que
yo creo que la hace mas préctica, y no es otra que la adaptabilidad. Sirve para un
planteamiento a largo plazo, para una temporada, para un mesociclo, una
sesion,...Podemos parar y volver atras cuando queramos. Si el jugador est4 formado
podemos jugar mas con su estructura.
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Golpeo con el pie Amplitud T
Golpeo con la cabeza Apoyos A
TECNICA Control Ayudas permanentes C
INDIVIDUAL Habilidad y destreza Ataques T
Conduccion del balon | I C. Orientacion balén |
Regate Cambio de ritmo C
Tiro a porteria Creacion E. Libres A
Pase Desdoblamientos
TECNICA Finta Desmarque de apoyo @)
COLECTIVA Relevo Desmarque de ruptura F
Acciones combinativas Pared E
Despeje Profundidad N
TECNICA Desvio Progresion en el juego S
DEFENSIVA Entrada Ritmo de juego I
Interceptacién Sobreposicion \%
Carga Temporizacién A
T. JUGADAS| Libre directo /indirecto Velocidad en el juego
A BALON Saque de esquina Vigilancia
PARADO Penalti Pressing T
Marcaje A
Repliegue C
Cobertura T
Permuta |
Vigilancia defensiva C
Temporizaciéon defensiva A
Entrada
Carga D
Anticipacion E
Interceptacién F
Duplicacion de marcaje E
Reduccién del espacio N
Basculacion S
Aplicacion del F. de juego
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Por ejemplo, en la primera fase de formacién, “el balén y yo”, trabajaré el golpeo con el
pie, el golpeo con la cabeza, la habilidad y destreza, la conduccién del balén, el libre
directo e indirecto, el lanzamiento de corner y de penalti. Podemos observar como en
esta fase el entrenamiento es técnico y las situaciones colectivas que pueda utilizar las
orientaré en base a estos objetivos.

Ahora quiero hacer hincapié en el portero. Se trata de un especialista y debera tener
un tratamiento especial. En la fase de preparacion prepuberal hemos comentado la
importancia de la multilateralidad, en consecuencia no sera interesante una temprana
especializacion. Ademas el poder actuar en ocasiones como jugador le permitira
adquirir esquemas motrices muy interesantes para trabajar en el futuro la técnica
ofensiva del portero y poder hablar de un portero realmente moderno. En el fatbol que
hoy vivimos no podemos “sentenciar” al nifio que le gusta ser portero a no dominar los
elementos técnicos especificos del jugador. De este modo todo lo dicho anteriormente
sirve para cubrir esta faceta en el portero, si bien habrd que encontrar un momento
para trabajar los lanzamientos y los saques. La etapa “el balén, mi rival, mi compafiero
y yo” parece el momento mas propicio.

Con la fase de preparacion de base comenzada podremos comenzar una secuencia
de trabajo técnico para el portero. A continuacién presento una distribucién cronoldgica
de la adquisicién de los diferentes elementos:
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SEE'OON ORDEN DE APLICACION DE LOS
CONTENIDOS
1 Coordinacion general.
2 Coordinacion 6culo-manual
3 Posicion basica.
4 Colocacion.
5 Desplazamientos béasicos.
6 Blocajes rasos.
7 Blocajes medios.
8 Blocajes altos.
9 Blocajes que impliquen estiradas.
10 Desvios.
11 Despejes.
12 Salidas.
13 Actuacion ante un corner.
14 Actuacion ante una falta. Barreras.
15 Actuacién ante un penalti.
16 Actuacion al abandonar la porteria.

Como se puede observar, el criterio para organizarlos ha sido ir creciendo en dificultad
coordinativa y en implicacion tactica.
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