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PACO SEIRUL.L0: ENH0RABUENA,

Y MUGHAS GRACIAS!

Rafoel Martín Acerol

Pactr Sei¡ul Lr nació en Salamanca, en cuya Universidad
cofleflZri esrudios universitarios en la Facultad de Ciencias.
tra:ladándose derpués a Madrid, para cumplir con su voca-
ción de edir;¡drrr tisico y de técnico deportivo, en el recién
inausu¡¡d.. I\EF.

El p;dre de Par'o Seirul.lo ora un ilustrado y un pionero,
entre o,ri! acriridades deportivas fundó varias entidades
en Ia ciud¡J ;afellana. Paco fue practicante de diversas
disciplinu: ,i;portir as. destacando en 1os deportes de equipo
r en -\tleti:nt¡. llesando a ser campeón deF,spaña júnior y
medaili't; inir ersitario. Entrenó con nuestro maestro Carlos
Grl Pérez:. del que algunos aprendimos, además de entrena-
miento ¡:1éti;0. el gusto por la búsqueda de formación y de
conLr.imientLr. Sus orígenes familiares, ciudadanos y depor-
tir o:. Ie han ller ado a ser uno de los intelectuales de1 deporte
español !'0n ma\0r g1p¿¡isrcia e influencia en 1a práctica,
sus éritos deportiros han dotado de mayor visibilidad a

su praxis estigmática. cuva rnfluencia en el entrenamiento
españ0l, sobre todo en Atletismo y deportes de equipo, es

tan innegable. como lo es de incalculable el tamaño de sus

efectos, que ya han alcanzado e1 éxito y el impacto profesio-
nal internacional.

Seirul'lo ha influido y aporrado las hipótesis y los
constructos más sugerentes para e1 entrenamiento de los
deportes situacionales, sociomotores o episódicos (de equi-
po, de lucha), dentro de las incipientes ciencias de la
actividad física y del deporte. El presente número de RED
debe servir, humildemente, para felicitar y agradecer al
Profesor Seirul.lo por sus contribuciones, pero también para
centrar.en parte la lectura de su obra, que tanta incidencia
tiene en la práctica. Se suma este número de RED a 1as

iniciativas encomiables de las webs que rscogen material
de Paco Seirul.lo o a partir de trabajos de é1, de difícil
acceso (por ejemplo: www.entrenamientodeportivo.com;
www.entrenamientodeportivo.org; www.sporttraining.org;
www.motricidadhumana.com ; www.humanmovement.com;
www.educacionmotriz.org). También se imparte desde hace
años un Master (Fundación F.C. Barcelona e INEFC) que
recoge el paradigma de conocimiento construido a partir de

Seirul'lo, y su desarrollo aplicado a la preparación física de
los deportes de equipo.

Seirul.lo finalizó su formación inicial asistiendo como
invitado a los JJ.OO. de 1912. Por su orientación científica
también visitó algunos centros de investigación en EE.UU.,
en aquellos años parecía que su sesgo científico 1o llevaría
a grandes misiones, supuestamente dentro de un laboratorio,
embridado por el método experimental. Pero, su gran pasión
por el desarrollo humano hasta 1a excelencia, a través de1

movimiento y del deporte, siempre le acercó a colegios,
jóvenes y deportistas, y así se convirtió en un investigador
en acción, cuyas propuestas verificadas en la práctica fueron
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RED,

(2) Durante la realización

de este número de RED

Carlos Gil Pérez ha

fallecido a los 78 años.

Su atletas y amigos le

recordarernos siempre,
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registradas, analizadas y comunicadas. Su impacto en 1a

práctica n0 es cuantificable. En muchas investigaciones y
tesis ya ha sido de mayor impacto que cualquier contribución
estandarizada. Su evolución no ha sido de renuncias. si no de

maduración, de científico precoz a profesor sistemático, de
profesor metodológico a entrenador-investigador, de profesor
o preparador a maestro. Quienes 1o escuchan, leen o siguen
parcialmente, sesgan. Se orientan hacia una parte sencilla
de la complejidad dinámica madura, coherente y densa de1

pensamiento Seirul.lo. Hay que leerle y escucharle, verlo
actuar e investigarle formalmente, ...y vuelta a empezar, una
y otra vez. Cualquier investigación será ardua, participati-
va y cualitativa, vamos que habrá que investigar y actuar,
como é1, cerca dei área (como Vujovic), entre iíneas (como
Iniesta), ...tenemos qu.e "volver o pensar a Seirul.lo con
Seirul.lo". Tenemos que actuar c0m0 en 1a preparación de

cada ciclode entrenamiento, a1 igual que hay que estudiar a
nuestros deportistas, estudiemos nuestras propias limitacio-
nes. Tenemos que actuar reflexivamente (como Guardiola),
buscando mejor nuestro saque o revés (como Conchita
Martínez), ... y volver a empezar (como Cecilio Alonso).
E1 conocimiento práxico{eórico de Seirul.lo es complejo y
dinámico, él no habla ni actúa dicotómicamente (fuerza, ¿sí,
o no?), primordialmente (la estructura más importante es

só1o la ¿.. .?), o excluyentemente (no hay que investigar para-
métricamente), pero sí prioriza y jerarquiza conceptualmen-
te. No reduzcamos Ia riqueza que el Profesor Seirul'lo nos

trasmite y 1ega, aunque sea difícil aplicar todos los matices
de las redes de variables que nos ha centrado y relacionado,
para aplicar en 1a práctica del entrenamiento.

Seirul.lo ha sido tildado de "teórico" por aquellos que
no quieren ser vulnerables en su pragmatismo simplista, y
ha sido calificado de"prdctico", por 1os que hipervaloran el

academicismo lineal, cuando no ortodoxo y reduccionista,
aunque las aportaciones de unos y 0tr0s no alcancen a influir
en la mejora de la calidad de 1as intervenciones de campo.

Seirul.lo es profesor en el INEF de Barcelona desde su

nacimiento, siendo el primer Ldo. en Educación Física que

1o dirigió. Ha impartido asignaturas de kinesiología, apren-
dizaje, teoría y planificación del entrenamiento y educación
física de base. Muchos de sus alumnos del INEF, de cursos
de entrenadores, seminarios etc.. 1o recono-
cemos c0m0 maestrc.

Seiru1.1o ha aplicado sus teorías a la

práctica como entrenador de diferentes espe-

cialidades deportivas (Atletismo, Judo, Tenis,
Balonmano, Fútbo1, etc.).

Seirul.lo l1eva 30 años en e1 F.C.

Barcelona (Atletismo, Balonmano, Fútbol),
en Atletismo ha entrenando a campeones de

España y atletas internacionales, en balon-
mano ha trabajado con Valero Rrbera, y
han conseguido 8 ligas, 6 copas de1 Rey, 3
recopas de Europa, 3 copas de Europa, y 1

supercopa de Europa. Desde 1994 es el pre-
parador físico del primer equipo de Fútbol
del F.C. Barcelona y Director de 1a Comisión
Técnica responsable de 1a planificación de

entrenamiento de las secciones deportivas profesionales de1

club. En el Fútbo1 ha trabajado con quien significó un gran

cambio en el concepto de juego en España: Cruyff, también
con Robson, Rexach, Van Gaa1, o R¡kaard, desde hace algo
más de un año con e1 debutante Guardiola. Con e1 Barga de

Fútbo1 ha conseguido 5 ligas, 2 copas del Rey, 4 supercopas

de España, 1 supercopa de Europa, 2 recopas de Europa y 3
copas de Europa. En mayo de 2006 se convirtió en el único
técnico en conseguir un doblete histórico a1 ganar la Copa
de Europa en Fútbol y en balonmano, de cuya selección
españoia es responsable de 1a preparación física desde 2008,
En 2009, el año del "doble triplete", el alto rendimiento.
el conocimiento de la complejidad, y los máximos resul-
tados posibles han sido alcanzados por el F.C. Barcelona
de Fútbol, el equipo de Guardiola, a quien ha acompañado
Seiru1.1o en su etapa dejugador delapedrera (cantera), en

su etapa de jugador de élite mundial, y ahora de entrenador
hexacampeón.

A Seirul.1o. a nivel institucional se 1e han realizado
algunos reconocimientos, recientemente recibió Ia meda-
Ila al Mérito Deportivo. Recibe el reconocimiento de

sus estudiantes y deportistas. Nosotros, RED: Revista de

Entrenamiento Deportivo queremos, compilando alguno
de sus trabajos, recogiendo sus opiniones, aportando las

consideraciones de jóvenes prolesionales que estudiaron su

paradigma y 1o aplican a la investigación y/o a la práctica

profesional de calidad: Carlos Lago, Carlos Lalín y Miguel
F. Del Olmo. De este modo RED, y nosotros con ella, no solo
queremos reconocerle, si no también agradecerle su enorme
contribución a 1a calidad teórica y práctica del entrenamien-
to deportivo y! como no! a ser e1 Director de esta revista
desde su aparición en 1987,

El ejemplo de ética personal y de deontología profe-

sional tampoco debe quedar sin mencionar, quizás en esta

primera década del tercer milenio puede parecer innecesario
pero, los que tenemos la suerte de disfrutarlo c0m0 entre-
nador, profesor, maestro y amigo, podemos decir bien alto
y negro sobre blanco que, si su contribución profesional 1'

académica es de la mayor magnitud, su ejemplo de vida es

aún más grande. ¡Paco Seirui.lo!: ¡Felicidades!,... ¡muchas
felicidades!; y ¡gracias!, ... ¡muchas gracias! E
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MR.DSEQ E INDIVIDUATIDAD

Jugar bien es realizar variadas funciones en e1 teneno de
juego, tenga quien tenga el balón, que permitan optimizar las
condiciones actuales del propio equipo para la consecución del
objetivo, el gol, en los sucesivos e inmediatos episodios del
juego, que por algunas de aquellas funciones se hubieran in-
ducido. Cuando esto se hace durante todo el mayor tiempo de

duración de1 partido, se podría decir que ese equipo jugó bien.

Cuando la metodología se centra en el jugador es posible
conciliar objetivos de rendimiento a cofio y medio plazo, por
un lado lograremos la optimización de sus capacidades, lo que
repercute en 1os logros inmediatos del jugador, pues tienen un
nivel de optimización superior al de sus adversarios se pue-
den obtener resultados inmediatos. Por otro lado. cuando esta

optimización de capacidades se hace respetando los procesos

personales de auto estructuración, estamos sentando 1as bases

de 1a futura evolución del jugador a medio y largo plazo. Es

necesario, pua todo esto, plasmar objetivos individuales en 1a

planificación, y desarrollar proyectos a largo plazo, con fases
inmediatas del proyecto, asentadas en la individualidad de

nuestros jugadores.

Optimizar el rendimiento en el Fútbol desde la perspectiva
del jugador, es optimizar todas sus capacidades en las dimen-
siones que requiere esa actividad.

Debemos determinar estas dimensiones en el ámbito de

las capacidades condicionales, coordinativas, cognitivas, vo-
litivas, expresivas... que configuran 1a estructura de1 jugador.

Para realizar esas determinaciones disponemos exclusiva-
mente de la observación de1 jugador inmerso en la práctica
específica que realizajunto a sus compañeros, el entrenador, el
propio jugador y sus oponentes.

La búsqueda de la metodología de entrenamiento en los

deportes de equipo debe partir de la definición acerlada de

unos criterios de búsqueda, para que 1as situaciones propues-
tas por el entrenador sean analizadas bajo esos criterios. De
esta forma, el entrenador puede proponer situaciones donde

se establezcan vuiables que pueden ser tratadas por el juga-
dor, según sus actuales capacidades y que, de una forma in-
equívoca, le proporcionen la optimización en una determinada
dimensión.

Los conocimientos científlcos que provienen de deportes
individuales son un sopofte suficiente para construir sobre
e1las las metodologías de desanollo de 1a dimensión condi-
cional que se aplican a los deportes de equipo. Pero hay que
decir que la aplicación no pude ser directa, por ejemplo 1a me-
todología del entrenamiento de fuerza para un practicante de
halterofilia no se debe de aplicar para entrenar 1a fuerza de

los deportes de equipo, que no precisan de levantar el núme-
ro de kilos que permitiría el potencial máximo de1 deportista,
pero los principios de organización de la caLga aplicados en 1a

halterolilia son válidos para todo e1 entrenamiento de fuerza,
para cualquier especialidad deportiva, son por 1o tanto 1a base

sobre 1a que debemos construir la metodología específica de
los deportes de equipo que requieran fuerza. Otro ejemplo, en
Fútbo1, para mejorar la velocidad necesaria para recibir e1 ba-
lón de un compañero y sin incunir en fuera de juego, debemos

entrenar la velocidad en 1as condiciones de variabilidad en que

se presentan estas situaciones de juego, respetando las con-

diciones metodológicas del entrenamiento de velocidad. Lo
mismo sucede con todos los métodos que permiten desanollar
esta dimensión de capacidades condicionales.

Las planificaciones de los deportes individuales y por ex-

tensión a los de equipo, se hacen propuestas muy cenadas,

se intenta que "este jugadoi" (meta) se adapte "al jugador"
(idea1), que se ha construido teóricamente, y que, bajo lajustr-
ficación de 1a ciencia, lo proponen como modelo ideal de juga-
dor para la práctica de determinado deporte.

IEIENOMIA, DESEQUTLTBRO CONSIANTE

Y ESIADO DE FORMA ESPEC¡FICO Y
SUF¡CIENTE

En los deportes de equipo la condición física es el resulta-
do y confluencia del estado de optimización en que se encuen-

tren las capacidades condicionales del jugador. Estas, deberán

encontrarse en un estado continuo de desequilibrio, producto
de su interacción con el resto de capacidades que conliguran 1a

estructura del jugador de Fútbol, para un determinado momen-
to de su vida deportiva, y para lograr el máximo rendimiento
en ese nivel. El jugador puede desauollu las técnicas del juego

a 1o largo del partido porque tiene e1 soporte de 1as capacidades

condicionales, si estas se detienen, si no se ajustan a un des-

equilibrio c0nstante, el jugador pierde potencia prospectiva,
limitando mucho su progreso en los logros de su juego, dismi-
nuyendo sustancialmente su rendimiento.

No existe la posibilidad de que en un deporte se pueda au-

mentar el rendimiento por mejorar una cualidad aisladamente.

Por ejemplo, tomam0s en consideración la velocidad del juga-

dor, que supondrá entrenar un grupo de capacidades y sistemas

de1 jugador. para que confluyan en la mejora de esa cualidad,
que le permiten interactuar con el entorno, en una dimensión
concreta, en los episodios de1 juego que están siendo evalua-

da como velocidad. Este ajuste interno, que continuamente
provoca e1 entrenamiento, es su Teleonomía, una determinada
organización interna de todas sus estructuras, en vistas a 1a

consecución de cierto proyecto intemo. Este ajuste e interac-
ción entre sistemas 0 estructuras, debe de mantenerse en un
desequilibrio constante para poder estar en expectativa de ser

optimizado. Por todo ello. las situaciones de entrenamiento no
pueden ser sólo analíticas, tampoco ce[adas, ni homogéneas,

esto obliga a los técnicos a dominar el diseñ0. construcción y
evolución de situaciones de entrenamiento, que además serán

especílicas para cada deporte de equipo.

Después de Ia aplicación de las situaciones diseñadas, en

un determinado ciclo de entrenamiento, se deberán de progra-
mar partidos de entrenamiento que cumplirán la función de
síntesis de los procesos de optimización ya realizados, éste es

un medio muy potente para evaluar la conformación e integra-
ción de aquellos procesos a la simulación de competición. Pero

si tan só10 se utiliza e1 tiempo como cuantif,cación de la carga

de tales partidos de entrenamiento, estamos desaprovechando

innumerables elementos que pueden aportarnos valores cuali-
tativos de las adquisiciones y evolución deljugador. Pensamos

que los partidos no son el mejor entrenamiento, porque si su
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supuesto objetivo era

reproducir las condicio-

nes de la competición,

no 10 logra y e1 mejor

entrenamiento es aquel

que logra reproducir

fielmente una situación,

o incluso la supera en

alguna parte, para que el
jugador que participa en

ella optimice ciertos sis-

temas que son recono-

cidos inequívocamente,

como de participación

necesaria para resolver

esa situación propuesta.

Definir el estado

de foma en un depor-

te de equipo, entraña

cierta dillcultad, pues

1a evaluación del estado

de forma ha de hacer-

se desde un paradigma

ecológico (global y con-

textual) y no só10 desde el tradicional cuantitativo referido al
resultado. Partimos desde el conocimiento del nivel de Teleo-
nomía de nuestros jugadores y utilizamos el método hipotéti-
co-deductivo, conjugando 1o más posible lo que la realidad nos

informa y 1o que somos capaces de procesar. Hay que plantear

hipótesis sobre el estado de forma de nuestros oponentes, y
hay que deducir las implicaciones que e11o tiene sobre la plani-

Iicación de1 entrenamiento de nuestros propios jugadores im-
plicados. Debemos contrastar las hipótesis de nuestro proyecto

inicial, sobre los objetivos en las diferentes competiciones en

que participamos, con el estado actual de 1a competición que

nos compromete, para deducir las estrategias más convenien-

tes de nuestra metodología de1 rendimiento, para n0 afectar al

resto de las competiciones postsriores. Todas estas premisas,

y algunas más, deben ser tenidas en cugnta para comprender y
poder lograr e1 verdadero estado de forma del jugador, que

debe atender al propio nive1, a1 de é1 respecto a sus compañe-
ros, a1 de sus oponentes, a las exigencias de 1a competición y
al que esperan el entomo socio-cultura1 de ese momento.

Hay que subrayar que n0 es necesario un estado de forma
homogéneo para todos 1os jugadores de1 mismo equipo, reco-
nociendo además que es imposible. Atendiendo a las premisas

de 1a anterior pregunta, debemos lograr un estado de forma
adecuado y suficiente, no el óptimo ni homogéneo para todos,

pues cada jugador debe resolver distintas situaciones durante

el partido, y aunque sean las mismas no tendrá que realizarlas
en los mismos parámetros espacio-temporales que otro juga-
dor. en ese mismo partido, 10 que modiflca sustancialmente sus

necesidades de estado de forma, que al menos deberá permitir-
le e.jecutar un cierto número de funciones eficaces.

Cualquier estado de forma de tendencia negativa, y res-

trictila en las funciones de 1os episodios de duelo del jugador
en competición. a 1a larga destruye e1 rendimiento del equipo,
a no ser que en el proyecto inicial se contemple esta opclón y
sea aceptada por el equipo y la entidad deportiva.

IRANSFERENGTAS, PLANIFICACION Y

NIVELES DEL ESTADO DE FORMA

Los procesos de transferencia son en 1a teoría cientílica
muy problemáticos y además todas las llamadas habilidades y

capacidades generales tienen, en e1 mejor de los casos, un 1ar-

g0 camino de transferencia, si lo hubiera, que las especílicas.

Este tiempo de transfomación largo no tiene oportunidad de

producirse en 10s depofies de equipo, por su largo periodo de

competición, por lo que deben ser casi desechadas de la prác-

tica de1 entrenamiento en estos depoftes, que n0 permiten estar

en un cierto grado de forma general, nada rentable en las con-

tinuas competiciones de su largo periodo de competiciones.

La planificación contempla una relación io más optima
posible de acontecimientos de entrenamiento vivenciados por

uno o un grupo de deportistas, y que los construye y administra

ei entrenador, al objeto de optinuzar 1as cualidades de sus juga-

dores. Si es una buena planilicación, esas previsiones que rea-

liza el entrenado¡ ordenadas bajo diferentes criterios, unos son

predeterminados y rígidos, pues aseguran que los contenidos

están de acuerdo con los principales y comunes objetivos por

lograr. Otros, tienen que realizarse individualmente, bajo con-

diciones acomodadas a diferentes criterios, como resultados,

adaptación, etc., dado que atienden a objetivos pafticulares, y
no pueden obstaculizar e1 logro común de los otros criterios,

sino que, por su flexibilidad, se moldean para cooperar desde

la particularidad al logro de los objetivos grupales prioritarios.

El calendario de competiciones condiciona totalmente

1a planiflcación y creemos necesario construir una propuesta

especílica para 1os deportes de equipo, pues 1as propuestas

tradicionales no contemplan esta fiecuencia y densidad de

competiciones en un solo ciclo de enffenamientos, es nece-

sario construir una metodología que incluya los modelos de

planificación específ,cos para estos deporles. La solución es

mantener al jugador en un alto estado de forma por debajo de1
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óptimo, durante toda la temporada y en situaciones puntuales
acceder a1 estado óptimo, para regresff a1 nivel anterior. La
planificación por micro-estructuración, que durante casi dos

décadas llevamos construyendo y probando en diferentes de-

pofies, pretende estos resultados y es una buena respuesta a las

necesidades de este grupo de deporles. Según 1a propuesta de

micro-estructuración, 1a semana es la unidad fundamental de

la estructura de esa planificación, pues e1 jugador necesita ade-

cuar sus procesos de optimización para poder rendir a un suli-
ciente nivel, uno o dos días dentro de ese micro ciclo semanal,

E1 calendario de competición se conoce ya antes de hacer

el proyecto de entrenamiento. El proyecto de entrenamiento
debe adecuar sus estrategias y objetivos a dicho calendario,
para lo cual hay que hacer estimaciones y supuestos, no sólo
sobre e1 calendario, sino también sobre la forma de confec-
cionar y utilizar la propia plantilla de jugadores, la elección
de 1os sistemas de juego por utilizar, la tecnología disponible,
la funcionalidad de1 equipo de entrenamiento..., con todo ello
organizado en fases, se puede iniciar 1a planificación que por
supuesto se verá influida por la competición. pero 1a mayor
influencia debe ser 1a de satisfacer las necesidades de optimi-
zación de los jugadores, frente a 1as exigencias del rendimiento
competitivo durante la larga temporada competitiva.

EVATUACION Y CONIROT DEL

ENTRENAMIENTO

En cualquier deporle, también en los de equipo, se pueden

realizar pruebas o Test. Para controlar el entrenamiento deben

realizarse observaciones objetivas sobre ciertas condiciones de

1as propias tareas o situaciones de entrenamiento que realicen
de jugadores, y que son consideradas como muy útiles para

reconocer y rspresentar el nivel de optimización logrado en

los determinados sistemas que permitan 1a realización a cada
jugador. Hay que establecer unos criterios de obsenación,
entrenff a 1os obsen¡adores para realizar el registro bajo esos

criterios, aplicar e1 tratamiento estadístico adecuado a los ob-
jetivos. para sacar las conclusiones opoflunas.

Para 1os jugadores es difícil expresar su máximo en las
pruebas que se realizan en laboratorio, son tareas que ven de-

masiado lejos de su práctica en e1 campo. Pero el motivo por
e1 que este tipo de test puedan ser o no válidos para el diseño

de las cargas de entrenamiento y el control de sus efectos, de-
pende de su grado de utilidad por concordancia con 1as nece-

sidades de rendimiento en competición, si utilizamos métodos

generales, estos test son muy úti1es, pero si nuestra propuesta

es utilizar métodos de altas sinergias de contenidos específicos,

estos test n0 proporcionan información sustancial, y lo mismo
nos sucede en distintos test de campo. Debemos de saber que

información queremos, y ser coherentes con los datos y aná-

lisis que nos puedan proporcionar, y, desde luego no tenemos

que mediatizar nuestra práctica, simplemente porque un test

nos indica un dato aislado, cuya interpretación confunde nues-

ffas decisiones respecto e1 entrenamiento que debemos realizar.

En primer lugar debeíamos de determinar qué queremos

controlar, definirlo y el articular los procedimientos, diseñar-

los y utilizar 0 establecer 1os medios tecnológicos necesarios.

Después está el tratamiento que se haga de1 material logrado

con esos procedimientos. Si quieres conffolar el rendimiento,

debes delinir y categorizar el concepto, y diseñar 1os procedi-

mientos para ese control.

La calificación estricta del rendimiento de un jugador por

su actuación durante el juego, se debe evaluar a través de su

estricta actuación durants el juego, es decir, por sus acciones

específicas en cada partido y deberán establecerse criterios

claros para que esa observación sea de aspectos cualitativos,

cuantitativos, en valores de técnica, táctica, emocionales, o

de las funciones que se le haya encomendado y haya com-
prendido y asumido el jugador. Muchas veces la califlcación
del jugador es una califlcación del proceso de entrenamiento

realizado pues si en éste no hay propuestas de conceptos in-
equívocos y practicados desde la variabilidad, posiblemente el
jugador en e1 campo será incapaz de ejecutarlos y será negatr-

vaments valorado, cuando en realidad quien está teniendo bajo

rendimiento es 1a metodología empleada.

Cuantilicar 1a realidad de1 partido y valorarla adecua-

damente por anotaciones del número de acciones realiza-

das (pases, tiros, remates, interceptaciones, robos, etc.), es

descontextualizarla, y los datos descontextualizados no nos

valen para evaluar o tomar decisiones sobre un individuo o
un proceso metodológico. Debemos estudiar el fenómeno en

la situación que se produce, definiendo claramente la reali-
dad de esa situación. Hay que investigar los componentes

de esa situación, para concluir en los elementos que debe-

mos observar (datos emergentes), los que entendemos son

más significativos, los más directamente responsables de que

esta situación se haya dado en esos términos y n0 en 0tr0s.

La primera propuesta es del paradigma tradicional, que só10

utiliza métodos cuantitativos, la propuesta actual debe ser el

paradigma naturista, que utiliza métodos cualitativos, incluso

e1 conocimiento tácito no fácilmente comunicable, y que en

muchos casos rige la práctica competitiva sobre todo cuan-

do hay contacto directo con el oponente y con tus propios

compañeros.

Los procesos de control y de evaluación deben ser previa-

mente ensayados por quienes los vayan a realizar. Entende-

mos que durante los entrenamientos debe entrenarse la auto-

observación y auto-evaluación de los jugadores, así como e1

momento y la forma de comunicación de las observaciones así

realizadas. Estas valoraciones subjetivas deben ser entrenadas

y deben contrastarse con 1as que hace el entrenador y 1a que

hace cada jugador de 1os otros jugadores. Sería extraordinario
que concuniera en e1la también la de 1os jugadores contrarios,
pero esto es aun más inviable.

Si el entrenador y 1os jugadores tienen claros los criterios

de obseryación, só10 falta decidir el momento y la tecnolo-
gía que utilizaremos para cruzar esa inestimable información
que con toda seguridad es tan valiosa para la optimización

del jugador como su propia práctica, porque sólo a través del

conocimiento racional de nuestras acciones, estamos en yías

de poderlas modificar en otras actuaciones y de eso se trata,

por ello consideramos muy válidas este tipo de valoraciones si

cumplen con 1os critedos aniba indicados. E
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(J.) Profesor de la

Universidad de Vigo.

No'rse,lrata de alguna capacidad

dei srjelo, táctico o condicional) o de

adapta*}a¡ a un modelo ideal de

rcferenoit. Se tratá d§ las distintas esnucturas que

colxpéñen al depoÍj
lectivameate erCada

La obligación de mantener un alto estado de forma duran-
te 10 meses de competición. con momontos puntuaies donde

es requerido un eslado de lorma opt¡m0 r Bompa. I984) deter-

mina que los conceptos de planif,cación clásicos propios de

los deportes individuales no sean válidos para los depoltes de
equipo. A partir de los conceptos propuestos por Verchosanskij
(cargas c0ncentradas) ¡ de Bondarchuk (carácter indir idual de

las adaptaciones), el Profesor Seiru1.lo intenta resolver este
problema buscando 1a sinergia de los contenidos del entrena-
miento en ciclos de entrsnamiento más cortos (Seirulo, i990;
l99lb; 1998b).

Bien sabemos que la provisionalidad es una de las carac-

terísticas del conodimiento. Quizás dentro de algunas décadas

1as propuestas del Proiesor Seir¡1.10 sean superadas. Posible-
mente. Pero también apostamos a que será difícilmente enten-

dible el desanollo de Ia drsciplina sin estudiar detenidamente
las apoftaciones Je Paco. E
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UNA LINEA DE TRABAJO DISTINTA

En mis años juveniles cuando estudiaba en e1 INEF veía

con displicencia los entrenamientos y a los entrenadores de

F(tbo\ ¡ Br\orrcesto, persrndo qur e\ At\etismo era \a esencrt
de la tbrmación física y que la forma de constituir un atleta era

la sublimación de una serie de elementos tangibles que se po-
dían medir y evaluar con una corección increíble y que, pre-
cisamente, eso era 1o difícil del proceso de entrenamiento de

este deporte (10 importante que es una centésima de segundo,

que a lo mejor es 1o que mejora un individuo en todo un año).

Esto era muy atractivo inicialmente, al igual que buscar

aspectos cientíllcos sobre los cuales justificar elementos del
entrenamiento, para conseguir esas pequeñas modilicaciones
en las conductas motrices en un deporte cenado como el Atle-
tismo o como son 1os deportes llamados indiyiduales.

De repente me enfiento a una actividad de un deporte de

equipo en e1 que entiendo que todos estos elementos no son

válidos o que pueden ser válidos sólo en parte.

Lo que voy a exponeros hoy es esa evolución para que,

cuando vosotros os encontréis ante propuestas integradas,

veáis un poco el origen de este proceso y, conociendo real-
mente e1 sustrato teórico de este proceso, podáis continuar con
esta labor de construcción de los sistemas específicos de 1os

deportes de equipo.

Inicialmente este planteamiento teórico sobre estos depor-
tes puede canfarse un p0c0 en la investigación de 1o que ha

sucedido en 1a actividad deportiva en e1 siglo XX. El deporte
en este siglo se ha centrado para su optimización en mejorar
losprocesos de enseñanza delosindividuos que hacen deporte
y, una vez que ssos individuos practican deporte de alto nivel,
en mejorar st rendimiento. Esto no son nada más que cuestio-
nes que hace mucho tiempo se han planteado: por un lado la
mente, lo psicológico, 1o mental y, por otro, la realización de

esa cosa a través del cuerpo (físico). Por lo tanto es 1a dicoto-
mía mente-cuerpo que existe desde el principio de los siglos.

En esa línea de sucesión de acontecimientos de1 deporle,
han aparecido teorías que dan soporte a 1a enseñanza de los
deportes, tanto individuales como colectivos, a 1o largo de todo
e1 siglo XX (se enseñaba igual a un atleta que a un jugador de
Baloncesto).

Por un lado el conductismo ruega con sus aciertos pe-

dagógicos, con su filosofía, metodología, ciencias que cons-

truyen sus conocimientos (bien llamadas, ciencias auriliares
de la actividad física y e1 deporte) para mejorar y optimizar
1os elementos del entrenamiento de1 cuerpo humano. Teorías

fundamentalmente mecanicistas que desanollan 1os elemen-
tos del entrenamiento basándose en ciencias como la flloso-
fía, la medicina, la biomecánica, y hacen estudios puntuales,

fundamentándose prioritariamente en el análisis de los sucesos

complejos, sean lineales 0 n0, y se construyen como conse-

cuencia de esos modelos atomizados, estudios sobre el VOr
máx, fisiológicos, sobre el aprendizaje analítico, sobre táctica
pasiva y táctica incluida, y todos son pequeños modelos que

están atomizados y que tienen muchas disciplinas en común.
Y el proceso de1 siglo XX ha sido ese análisis que os digo de la
práctica y la observación desde la perspectiva de las distintas
materias, ciencias aplicadas de estas dos tendencias, bien para

optimizar la enseñanza del deporte, cómo se aprende, y cómo
se ejecuta; por un lado la técnica y por 0ff0 lado cómo se en-

trenan 1os elementos físicos, tácticos.

La resolución de estos fenómenos de características a

veces muy distintas, como son los deportes individuales y

co\ectir¡os. se ha hecho sh. tenet er cuenta \os elesrentqs in-
trínsecos que estructuran esas actividades deportivas. Se ha

hecho de manera independiente, porque son elementos que

constituyen las formas que se han utilizado en 1os deportes

para construir los sistemas de entrenamiento de cualquier ac-

tividad deportiva.

¿Qué se ha hecho? Se ha observado el comporlamiento

del deportista y se ha evaluado lo que es capaz de hacer. Se

ha medido. Y esa conducta observada nos ha servido de refe-
rencia de origen de los procesos de entrenamiento: a parlir de

ahí se han construido los sistemas de entrenamiento. Se crean

situaciones que están deflnidas para poder realizar 1as mismas

observaciones sobre el comportamiento de1 deportista en una

situación de juego. Se comprueba que todas esas formas, que

cada uno de los entrenadorss construyen, son más útiles, dan

mejor rendimiento y así, sucesivamente, se van desanollando
progresivamente técnicas especílicas para ser más eficaces y
obtener mejores resultados en situaciones determinadas. ¿En
cuáles? En esas que se han observado de forma estable: sin

observar ei entorno del jugador, sin observar de forma analítica
el comportamiento en esa determinada conducta... Ese es el
pensamiento conductista.

Entonces e1 sujeto se somete a un proceso de aprendiza-
je más o menos global. La consecuencio es que se auastra a1

hombre a un determinado modelo construido con unas necesi-

dades que el deporte tiene en ese momento, se construyen for-
mas de expresión de1 movimiento específ,cas que se transfor-
man en hábitos motores. Nos han dicho que primero hay que

automatizar el gesto para después poder pensar, si hemos au-

tomatizado el gesto y después pensamos, ¡ya 1a hemos liado!

Los hábitos motores que se instauran en 1os aprendizajes

conductistas, conducen a una determinada forma de entender el
deporte desde un punt0 de vista exclusivamente llr¿r¿l. Cuando

aparecen estímulos suceden una serie de acontecimientos y de-

terminadas respuestas necesarias entomo a1 estímu1o. Hay una

linealidad en los comportamientos para que, una vez resuelta
esta situación. haya una estrecha dependencia. ¿En qué? En
que 0tr0 sujeto en esa misma situación desanolle esos mismos
elementos y llegue a esa misma situación linal. Situaciones
lineales se dan en todos los deportes individuales. El señor que

core 1 10 metros vallas: una valla cada tantos metros, aprende

e1 gesto y lo automatiza. Es por eso que progresaron mucho
las ciencias del deporte aplicadas a deportes individuales (At-
letismo, Natación, Halterofilia, etc) y se han desanollado 1os

sistemas de entrenamiento basándose en e1 conocimiento que

se ha aportado en 1as ciencias aplicadas en estos ámbitos.

Estas formas concretas que se materializan en sistemas,

medios y métodos que todos conocemos, y que han cubierto e1

9970 de nuestra formación para ser licenciados y entrenadores,

son de esta categoría.

Durante el progreso dei conocimiento de1 deporte a lo
lugo del siglo aparecen modelos de esa lineclidad El ser hu-
mano es una máquina que desanolla distintos sistemas entre sí

relacionados y que intercambian energía. Sistemas que tienen
que ver con la ideología, con e1 constructivismo y el meca-

nicismo, estas dos tendencias de las ciencias que después se

desanollan en otros ámbitos y que luego se aplican al deporte

I
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(ciencias apiicadas a1 deporle), de ahí la concuffencia de 10s

distintos especialistas que deben estar en una práctica de cierto
nivel en la construcción de los sistemas de1 deporle.

Aparecen otros modelos de evaluación, áreas de los aspec-

tos técnicos, psicológicos, sacan los perfiles de cada jugador,

modelos preestablecidos por las ciencias que han asegurado

los modelos desde este punto de vista.

Un individuo que quiere saltar 5,60 metros en pértiga tie-
ne que llegar con una velocidad de batida de tantos metros por

segundo; pero luego resulta que llega un señor que n0 tiene
esa velocidad de llegada y salta más ¿qué ha pasado? Precisa-

mente analizando estos elementos, y haciendo muy complejos
estos modelos, nunca se han llegado a aproximar a través de

1a experiencia las teorías conductistas a la realidad de com-
petición de los deportes de equipo, deportes donde hay una

gran interacción, un espacio comparlido y una parlicipación

simultánea de dos equipos.

Creemos que estos dos modelos que el siglo XX nos ha

aportado son muy válidos para 1os deportes individuales en

los que hay poco nivel de interacción, en 1os que los elementos

que intervienen en la acción motriz y en la organización de

los actos son do un alto nivel de linealidad (hay una homoge-
neidad en los compofamientos de todos los individuos, que

partiendo de una situación de origen resuelven una situación
final por caminos muy parecidos o semejantes), mientras que

en 10s depofies de equipo no sucede esto.

Por 1o tanto, como resumen, de la gran influencia que 1os

depofies individuales han tenido sobre los deportes de equipo,
ha habido dos grandes tendencias:

- una tendencia que ha ido tenrendo soporle de las ciencias

sociales que han utilizado los deporles individuales;

- una tendencia global que, basándose algo en aquella, ha

resuelto aplicarlo con los mismos patrones de realización de

las tareas y 1os mismos elementos del entrenamiento a los de-

portes de equipo, y que ha tenido unas tendencias de entrena-

miento globalizado hacia 1as prácticas de juego colectivo como
método de entrenamiento para aplicar, aquellos elementos que

se dan de forma analítica, a los elementos globales en 1os de-

portes colectivos.

Pero creemos que el gran enor no sólo esla linealidad o

la no-linealidad de los deportes individuales o colectivos, sino
que el gran enor ha sido basarse en la exigencia que presenta-

ba en cada momento la competición deportiva, y siempre se ha

construido a1 jugadorparu satisfacer esas necesidades.

Nosotros creemos, y ya os digo que llevamos 20 años tra-
bajando en esta línea, que 10 que hay que hacer es modificar
exclusivamente la perspectiva de observación de1 sistema

mental.

Otra vez, siguiendo el mismo aná1isis estructural de 1o que

sucedía en los depoftes individuales durante el siglo XX y lo
que nosotros pr0ponemos, entendemos que hay que desano-
llar de forma integral al deportista, 1o de cuerpo y mente ya n0
existe, el ser humano tanto en 1a enseñanza como en el entre-

namiento es un proceso único de optimización del deportista

)'para que ese proceso sea único ha de conllevar e1 apoyo de

otro tipo de ciencias que se han desauollado a 1o largo de1

siglo XX (1940i 1950). Teorías nuevas de la comprensión del
ser humano. de los procesos del ser vivo, no viendo 1o que

sucede fuera del individuo, sino lo que stcede dentro del indi-
viduo, y son las ciencias que ahora tienen que dar soporte a la
actividad física, es deci¡ que la filosofía de la actividad física
y ei deporle que se da en los centros, debería ser biología o

teoría de los sistemas vivos, en lugar de fl1osofía, y no debería

llamarse anatomía, sino neurociencia y teoría de la informa-
ción, porque estas ciencias para l0s depoftes colectivos son las

que entienden que los procesos en que participa el ser humano
como ser inteligente no son procesos lineales, sino que son

plocesos no-lineales,

Un proceso lineal es aquel en e1 que el sujeto se ve aboca-

do a una serie de tareas para concluir en un determinado 1ugar.

Y este otro individuo que está a su lado, está en esa misma
posición inicial, y se entiende que es la misma posición inicial,
desanolla unas situaciones y unas tareas muy parecidas, vién-
dose abocado a casi esa misma situación flna1.

La nueva teoría es fundamentalmente el pensamiento sls-

témico.la Teoría de los sistemas.

Los seres vivos van transcurriendo cada uno por unos ca-

minos diferentes en función de las situaciones de desequilibrio
que están en cada momento de su vida, en cada momento de

su evolución, en cada momento de cualquier acción que están

ejecutando. O sea, que si en esta situación -pasándolo a térmi-
nos de Fútbol- el ba1ón lo coge Figo o Rivaldo, cada uno va a
hacer cosas distintas y la ejecución f,nal de cada uno de ellos
dará distintas situaciones no-lineaies.

Nosotros vamos a estudiar las situaciones exclusivamente
no-lineales porque son las que se dan en 1os deportes de equi-
po. Y esas situaciones nolineales no suceden en estas ciencias,
y de ahí viene muchas veces e1 mal entendido de llamarlas
ciencia,La ciencia analiza y extrae una situación y la 11eva a1

laboratorio de estudio: mismas condiciones iniciales. mismos
grupos de control, grupos en los que se parte de una determi-
nada práctica homogénea, en todos el1os se vigilan las situa-
ciones que ha habido en la conducta Iinal y se atribuyen, a las

formas exclusivas de entrenamiento. esas variaciones finales.

Gravísimo effor para estas ciencias: no se ha tenido en cuenta

el proceso anterior hasta llegar a ese punto de desequilibrio.

Los sistemas no-lineales se fundamentan en situaciones
sucesiyas de no"equilibrio que se resuelven con una determi-
nada tendencia en cada uno de nosotros en función de nuestra

historia anterir¡r. Eso es 1o que nos da e1 cognitivismo y el
estructuralismo, apoyado por estas ciencias. Esto es 1o que

tenemos que estudiar para 1os deportes colectivos.

E1 ser humano aprende con variabilidad y aunque tú le
dés a un individuo siempre las mismas caracteústicas inicia-
1es y flnales, aunque tú creas que estás haciendo siempre lo
mismo, nunca está haciendo lo mismo, siempre hay una va-
riabilidad.

Las teorías conductistas y mecanicistas, son muy válidas
para los individuos y para los sistemas lineales, pero n0 son

válidas para 1os sistemas no-lineales de seres vivos, y n0s0tr0s
en el Fútbo1 intentamos que haya individuos que construyan
juego.

Los o¿ks son aquellos individuos que hacen cosas im-
previsibles porque están en un punto de desequilibrio y, pre-

cisamente por no haber sido sometidos a los procesos lineales
con los que se entrgna, no se 1es ha destruido esa capacidad
para responder como un sistema abieto, no-lineal. Y por eso,
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muchas veces, 1os jugadores de talento no hacen caso de sus

entrenadores -no nos hacen cas0 a nosotros- porque ven que no
son vá1idos para l0 que ellos necesitan. Son lo suflcientemente
inteligentes para rechazar 1as prácticas de continua repetición
de situación invariable ante el estímulo que fuere, y esto es lo
que nos han dado de forma inicial y originaria todas las formas
de entrenamiento que vienen con una sstructura basada en el

c0ncepto mecanicista y e1 concepto de las teorías conductistas.

Tenemos que cambiar la observación de los fenómenos
que suceden en la práctica de los deportes de equipo. El so-

poile científico de estos depoiles tiene que hacerse parliendo

de otras ciencias, que existen ya y que se han aplicado a otros
campos. Por ejemplo, la economía ha evolucionado mucho
porque a fina1 del siglo se han utilizado feorías ecologistas
para construir sistemas matemáticos que permiten desanollar
fórmulas para entender qué sucede en 1a economía, por qué si

llueve más en México, sube e1 petróleo en Caracas. La obser-

vación de esos fenómenos económicos ha construido modelos

ecologistas. Por las declaraciones de Lendoiro sobre la ayuda

de los iírbitros a1 Barcelona, ¿hemos perdido 1a liga? ¿no o sí?

Eso es un proceso ecológico: intervenir en uno de los fenóme-
nos que participa en la totalidad del fenómeno. A lo mejor he

entrenado la fuerza como el mejor de todos y resulta que la
declaración de Lendoiro tiene mucha más fuerza en el rendi-
miento del equipo que mi entrenamiento de fuerza. Es absurdo

o no es absurdo, pero es así, o puede ser así.

A mí me hace mucha gracia el que aparezcan datos sobre

VO: máx del futbolista: la eficacia de 1os grandes laboratorios
de observación de esos fenómenos físicos es de un ¡ 2-3Ía.
Los datos que nos dan cuando nos realizan un análisis de san-

gre son del t 2-370 de flabilidad, y se dan como válidos. Llega-
mos nosoffos y decimos "N0": si tú llegas un 2% tarde donde

está e1 balón, un 2% menos en 3 metros es una barbaridad. Y
nos lo dan como dato científico porque existe une ciencia, la
Analítica, que establece un código en el que e12-310 es de alta

fiabilidad, y nos dicen a nosoÍos: "yo estoy en los límites de

f,abilidad científ,ca"... De nada nos va1e, señores. Porque es-

tamos utilizando metodologías de observación lineales frente
a metodologías y fenómenos no-lineaies, y no nos vale. Tene-

mos que dar soporte de otras ciencias a la estructura científica
de los deportes de equipo, tenemos que observarlos desde otra
perspectiva, y esa nueva perspectiva está aquí propuesta. ln-
teresa lo que suceda en cada deportista después de crear las

condiciones del entomo donde puede reaiizarse. Lo importan-
te es 1o que srcede dentro del jugador, no las modilicaciones
externas que observamos.

Modificando 1a organización de los acontecimientos an-

teriores y situaciones de1 entorno estimulamos a1 deportista a

elaborar nuevos comportamientos, producto de 1a interacción
personal con aque1los. Nunca podemos decir que estamos tra-
bajando a1 70 por ciento. Competitividad, árbitro, si está de-

lante el entrenador o no, si ese día por 1a mañana yo vengo con
ganas 0 no, si el preparador físico me ha contado un chiste y

tengo más animo y me enfrento antes a la situación o no... Es

absurdo decir "al 70 por ciento".

¿Hay que plantear tareds corTcÍelas para observar al alum-
no? No, tenemos que converget a la situación del entomo que

nosotros podamos preyer, que la nolinealidad de esta situa-
ción esté dentro de unos parámetros que al menos nos asegu-

ren una situación simuladora parecida a las condiciones que

vas a tener en la competición. Y só10 esas situaciones simu-
ladores preferenciaies valen, y n0 valen otras porque no con-

templan 1a no-linealidad de las actuaciones en una situación de

deporte de equipo.

Controlar la contingencia, 1a no-linealidad (tú me la pasas

y yo te la paso, ataque organizado, mecanizado) en la que se

dan las situaciones reales del juego, hay que hacer siempre
juego libru. No estamos hablando ahora de la construcción de

1os deporlistas en prácticas no-1inea1es, de interacción, don-
de se resuelven situaciones que son no-lineales, que después

cada jugador en función de las observaciones que toma, asume

una determinada dimensión de actuación u o[a... es el propio
problema de 1a no-linealidad. El de 1as moléculas de un gas

cuando las calentamos y se aceleran dentro de un cubo, por

ejemplo, ha sido uno de los grandes problemas de 1a no-lineali-
dad y de 1a matemática de alta complejidad, porque n0 se cum-
plen 1as leyes que habitualmente se dan en la Termodinámica
(1a Termodinámica es una ciencia lineal que, a través de unas

fórmuias, prevé que unas moléculas a partir de un determina-

do calentamiento pasan de estado líquido a estado gaseoso, y
entonces de repente se ha visto que no es así, que si cambia 1a

presión, que si aumenta la superficie, que si la temperatura crí-

tica supera "x", 1as moléculas dentro de esta situación de no-
linealidad se comportan en una dirección y que se relacionan

entre sí, dentro y a través de distintos elementos no-lineales).

Esto es 1o que sucede en un partido: un pafido se calienta,

el árbitro lo calienta, 1os espectadores 1o calientan, e1 entrena-

dor 1o caiienta, entonces se calientan las partículas hasta hacer
formas de comportamiento que nunca han sucedido en las si-
tuaciones habituales de realización de las tareas,

También existe la Física no-lineal, pero en el momento del
paftido el compoftamiento de1 individuo siempre se evalúa 0

debe ser evaluado, controlado por estas nuevas orientaciones.

Se intenta mejorar 1a interyretación del sujeto, lograr 1os

esquomas motoros, su evolución de aprendizaje está centrada

en la capacidad para analizar 1as señales, interpretarlas y tomar

variadas soluciones motrices cadavez más ajustadas a sus in-
tereses particulares, este es realmente el objetivo de las teorías

cognitivas (están más próximas a los elementos que necesita-

mos para los deportes de equipo).

El pensamiento sistémico,la Teoría de los sistemas (su

sopofte), lateoría ecologisla y la teoría estructuralista nos dan
la medida exacta que n0s0tr0s necesitamos para entender el
compofiamiento globalizado del ser vivo.

¿Por qué el enffenamiento del deporte debe ser desde el

punto de vista de las teoías estructuralistas?

E1 individuo es una estructura hipercompleja que está

confotmado por un conjunto de sistemas complejos. La Neu-
rof,siología estudia sólo e1 sistema nervioso y su comporta-
miento, pero en sí misma es una ciencia au¡lllar, cuyo e$udio
del sistema nervioso sólo puede explicarlo a través de la con-

cepción de una estructura compleja en sí misma de1 sistema

nervioso, en cada uno de los sistemas nerviosos (vegetativo,

central, motor). Ser independiente no cabe en cabeza humana:

el conjunto de1 sistema nervioso es una esffuctura de alta com-
plejidad, pero e1 sistema cardiocirculatorio es, en sí mismo,

otro sistema de alta complejidad, y no sólo 1a f,siología del

aparato locomotor, sino e1 sistema locomotor en sí mismo es

I
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otro sistema de alta complejidad, y 1as relaciones entre t0d0s

esos sistemas, es cuando un individuo llega a un punto y toma
la decisión de estar en el aire, tocar de cabeza, controlar con
e1 pie, bajar e1 balón y pasarlo con detenimiento. Ha puesto en

evidencia todos esos sistemas y e1 resultado de esa actuación
no es una casualidad, es el producto de 1a interacción de todos

los sistemas, de su estructura hipercompleja, y eso nos l0 da 1a

concepción estructuralista, no la mecanicista.

Un señor salta, conffola, luego cae y siempre va a hacer un
pase hacia delante, y 1e enseñamos ejercicios de control con e1

pecho: c0n0, controlo con el pecho y se 1a paso al de enfrente
(5 y 5). El deporlista de alto nivel dice "este es un antiguo"
y los jugadores que empiezan tienen grandes problemas con
esto, porque cada uno de sus sistemas necesita un proceso de

optimización y cada uno de 1os si$emas se dan por un proceso

de auto-e$imulación.

Cada sistema en sí mismo, en tanto en cuanto intercam-
bia información con el medio y con el resto de sistemas que

constituye esa entidad viva que es el ser humano, se \a auto-
estructuranilo.Y no es una casualidad que un individuo pueda

controlar e1 balón en e1 aire, girar en e1 aire y amortiguarlo
para caer orientado y golpear directamente. No es una casua-
lidad, es e1 resultado de 1a interacción entrela auto-optimiza-
ción de los sistemas: el sistema nervioso, que es capaz de con-
trolar la altura de salto del individuo a trayés de 1os impulsos
neniosos específlcos que estimulan los grupos motores que

lanzan el centro de gravedad a tantos metros por segundo; pero

además el sistema del reequilibrio, que permite, una vez que

está aniba, provocar una dislocación de cintura con hombros y
rehacer un control de ba1ón en una dimensión que protege del
oponente que está allí. -

He sido capaz de hacer eso porque el sistema hipercom-
plejo en sí mismo de la observación de 1os fenómenos externos
(sistema visual) unido al sistema cln¿s¡ésico,me ha permitido
orientar el cue1po para provocar que el oponente esté detrás de1

balón con 1a protección de mi cuerpo y que, además, mi cuer-
po, al caer en un só10 apoyo, sea capaz de tener las sensaciones
propioceptfuas de impulsar en el último momento para apoyar

sobre el pie que voy a golpear orientando hacia el extremo iz-
quierdo que se está desplazando. Y esta misma situación -que

ha resuelto así un jugador-, otro, controla e1 balón, se va hacia
atrás, atrae al oponente y luego pasa el balón allí, sin mirar,
porque cada uno ha decidido una solución diferente.

Las relaciones de 1os sistemas van teniendo una auto-
estructuración de cada uno de los sistemas y, en funclón de

los caminos que va siguiendo la auto-estructuración de cada

uno de los sistemas, cada uno es capaz de resolver la misma
situación de distintas maneras. Por esto el Fútbol es el deporte
de interacción de mayor riqueza de no-linealidad y en el que,

a pesar de los entrenadores, preparadores físicos, fisiólogos, a

pesar de todos los pesares, el sujeto que tiene talento y que se

ha construido de esta forma, aún sin saberlo, construye situa-

ciones distintas que 1a mayoría de los sujetos; porque el cami-
no de auto-estructuración ha sido distinto para cada uno de los

sistemas, auto-diseña una altemativa de optimización del pro-
ducto de su configuración genética, pero que se optimiza, o no,
cuando peftenece a un determinado conjunto distinto de siste-
mas. Todos tenemos el mismo sistema nervioso -1a estructura
fonnal, sí-, pero nos auto-optimizamos de forma totalmente

distinta según las experiencias motrices que hemos tenido a 1o

largo de nuestra vida y de cómo las hemos aprendido.

Yo slempre me volvía loco cuando un individuo de Gim-
nasia, que su formación deportiva había sido sólo la Gimna-
sia, de repente conoce el mundo de la pelota y quiere jugar al
Go1f, a1 Tenis. Era un gimnasta de un cierto nivel y se pone a
jugar al Tenis siendo un robot jugando (su estructura só10 1e

permitía responder de una forma cenada). Y había 0ff0 que

había aprendido directamente. Tú, ocho años de Gimnasia, y
yo, mira. Le ganaba de cualquier manera, aniírquico, só10 uti-
lizando sugerencias. Y le ganaba siempre porque hacía cosas
que el 0tr0 n0 tenía previstas, no podía preverlas porque n0
podía entender cómo la pelota cuando iba hacia un lado no se

la devolvía para1e1a. Uno entrenado de foma lineal y e1 otro
sin entrenar, sólo con su talento.

Creo que no sólo es el talento y la querencia, sino la ln-
dividualidad que se va auto-perfeccionando, se va auto-esti-
mulando en función de la cantidad de experiencias que se han

tenido sobre situaciones no-1ineales.

Entonces, ¿qué es 1o que sucede en el progreso en los indi-
viduos no-lineales? Cada uno de los sistemas que constituyen
la estructura del ser humano inteligente tienen una cualidad
posible -pero nunca obligada- de optimización, y esa posibi-
lidad las ciencias biológicas y genéticas 1a llaman potencia
prospectiva.

La potencia prospectiva es la posibilidad de intercambio
de energía para transformarla en un determinado gradiente en

cualquier dirección. Cada paso adelante limita una posible
aleatoriedad delos pasos contiguos y vamos perdiendo poten-
cia prospectiva a lo largo de nuestra formación en ese determi-
nado sistema. Si yo siempre resuelvo una misma situación de

la misma manera, pierdo potencia prospectiva a 1o largo de mi
formación en ese determinado sistema. Si yo siempre resuel-
vo una misma situación de 1a misma manera, pierdo potencia
prospectiva para poder resolverla de muchas maneras distintas.
Esto nos da un sopoÍe científic0. Nosotros no tenemos que

enffenar en 1os deporles de equipo sobre e1 automatismo y sí

sobre la yariedad.

La vuiedad de las situaciones es 1o que enriquece 1a posi-
bilidad de continuar dando situaciones de respuestas aleatorias
y diversas, que es como sucede en la realidad y como es nece-

sario en los deportes de equipo.

La entrada de información a1 sistema puede establecer una

clara dependencia con el medio que se asimila. Según sea el
medio en el cuai estamos interactuando. el individuo se auto-
maneja de una forma u otra. Por eso la escuela yugoslava de1

1 vs I en 1a ca1le -hago 1o que quiero, mejuego el bocata con

mi hermano-, es muy imporlante para construir esa auto-opti-
mización, pero el quid de todo es que si nosotros conseguimos
esto con mucha gente estaremos realmente dando esto. Inten-
tar no perder eliciencia de entrenamiento, mantener al máximo
potencia prospectiva de cada uno de los sistemas, manteniendo
e1 máximo de interacción entre ellos. Son muy importantes las

condiciones de entrenamiento de interacción entre los distintos
sistemas para optimizulos t0d0s y en función de lo que cada

uno es capaz de hacer. E1 sistema que en esa situación confluye
y en esa situación deben confluir todos.

La solución de este proceso está en plantearnos un nuevo
paradigma. El paradigma clítsico de deportes individuales es
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una evolución que contrasta, puesto que 1as experiencias de

unos individuos valen para 0tr0s, la evolución de1 modelo se

produce en función de estos elementos: evoluciona e1 regla-

ment0, cambia el modelo, evoluciona la competición, cambia

el modelo, evolucionan los conocimientos del entrenador, 1a

tecnología, cambia el modelo. Es decir, todos los elementos

que intervienen en la modillcación de los modelos son ajenos

al deportista, aún esos mismos elementos observados exclusi-

vamente desde dentro del deportista sólo aplicándoles 1os ele-

mentos de 1as teorías cognitivas (pues la evolución de1 regla-

mento n0 es impofiante). Lo importante son las repercusiones

que las modificaciones deI reglamento tienen en la interacción

de las habilidades técnicas.

E1 cambio de las reglas en un 3 vs 3 cambia en gran sus-

tancia las interacciones de los jugadores que están en e1 campo

en ese momento, entonces n0s0tr0s tenemos que verlo desde la

perspectiva -nuevo paradigma- de 1a construcción de los mo-

delos a parlir de los jugadores: qué necasita e1 jugador para

resolver ese 3 vs 3 con estas reglas. Y no al revés: como he-

mos cambiado las reglas, el jugador tiene que hacer esto. Yo,

entrenador, quiero que cuando n0 puedas dar pase ds cara, l0

que tienes que hacer es jugar con el tercer hombre... ¡ Cagada!
porque aunque le des solución, le estás dando una solución

cenada, lineal y buscará siempre esa nueva so1ución lineal.

Nosotros tenemos que mirar 1a situación y darle varia-
bilidad en las soluciones para que se optimice su estructura,

porque si no, las capacidades cognitivas se centrarán só1o en

el tercer hombre y cuando no hay tercer hombre, ¿qué hago...,

pasar, tira¡ conducir? Es que tú me has dicho que pase e1 balón

al1í y no estaba e1 extremo, ¿que hago ahora? Y el entrenador

se vuelve 1oco. Si no puedes abrir', juega en corto: otra solución

1inea1. Tiene que haber entrenado alternativas de no-linealidad,

enla variabilidad de las situaciones que se dan en 1as modif,-
caciones de1 reglamento.

No es 1o mismo que se evolucione en la teoría social y

económica del deporte que en la formación de auto-imagen

social del deporlisla: es el mismo fenómeno visto desde dentro

del jugador o desde fuera de1 jugador. Si queremos hacer que

ese individuo se auto-organice para resolver 1a nueva evolu-

ción social del deporte, tsnemos que adquirir tareas en las que

la auto-imagen sea 1o importante, porque son las relaciones

que existen entre 1o interno y 1o extenio en el ámbito social.

Es decir el nuevo paradigma no está en conocer e1 deporte,

sino en conocer al deportista y las teorías cognitivas y es-

tructuralistas nos dan un conocimiento del ser humano. Estas

teorías se centran en e1 conocimiento de la persona como.i¿r
llro, como wa estructura hipercompleia, en cómo está conli-
gurada. Se auto-estructura a través de las relaciones, al menos

en 1a actividad deporliva, al menos entre estas seis capacidades

(condicional, coordinativa, cognitiva, socio-afectiva, socio-

emotiva y volitiva) que, en sí mismas, son complejas. Estas

estructuras evolucionan y están conectadas en forma de redes,

La observación ahora del ser humano n0 es, como antes,

una máquina, departamentos estancos cerrados que interac-

túan entre sí... No, son formas de redes de interacción y cada

una de las líneas de la red es uno de esos sistemas. Y esa línea

de red está conectada con todos los demás sistemas, que son,

todos, líneas de redes de los demás sistemas. Y cada uno de los

seres vivos es una determinada red viva y una red constituye

una prolongación en red, porque cada una de esas 1íneas de

la red interactúan entre sí, en tanto en cuanto su interacción

con el medio y con e1los mismos. Aquí, las situaciones de 1as

que hablaba de resistencia, cuando hagamos aspectos genera-

1es de resistencia, tenemos que incluir después aspectos rea-

1es de competición, para que se integren todos 1os elementos

que intervienen en la estructura condicional y además en la

esffuctura cognitiva, y además en la estructura coordinativa y

socio-afectiya,

La solución está en crear situaciones simuladoras prele-

renciales que permitan altos niveles de interacción, preferen-

temente en algunos de e1los, para ser resuelto. Y só10 podemos

hacer 1a planilicación de esa forma, cuando somos capaces de

crear situaciones reales de interacción en 1as que, para resol-

verlas, sea necesaria 1a optimización de alguno de esos siste-

mas, de alguna de 1as estructuras de forma preferente respecto

a offas.

Pero que intervengan todas e1las, eso es un entrenamiento

global,no un entrenamiento estructural.Y no es hacer físico-

técnico{áctico. no es eso.

Es esa situación simuladora en la cual alguna de estas es-

tructuras de forma prioritaria se ve implicada en 1a actuación

que debe hacer e1 individuo para interactuar con los otros in-

dividuos del entrenamiento (aunque -queramos o no- el indi-

viduo va a actuar en todas estas dimensiones, porque son 1as

dimensiones que anopan ciencias, las aceptan y son las válidas

para construir los sistemas de entrenamiento).

Con esto sólo quiero que conozcáis las bases y, si real-

mente estáis en esta línea, no vayáis en la línea que hemos

hablado antes: físico-técnico{áctico (globalizado). Eso no

nos vale, porque 1o físico tiene que implicar la estructura con-

dicional y e1 resto de las capacidades. Tenemos que plantear

situaciones simuladoras que n0 son físico-técnico-tácticas,

sino que, con el soporle prioritario de una de las determinadas

estructuras, podamos concluir con la interacción entre todas

esas. No 1a física con la técnica, sino la lísica de prioridad con

la coordinativa (soporte de la técnica), 1a cognitiva (soporte

de 1o táctico), y la socio-emotiva (interacción con 1as demás

situaciones).

Este año por primera vez en el Fútbol he podido entrenar

así y, si no ha salido bien1, es por otros motivos. Pero de todos

los entrenadores que he tenido en el Fútbol, este año ha sido el

primero después de tres años que hemos conseguido diseñar ta-

reas bajo aspectos exclusivamente cognitivos o tácticos, tareas

orientadas, asociadas a acciones simuladoras de balón, a la vez

coordinativo, socioemotivo, afectivo y condicional2. E

NOTAS

1 El campeón de 1a temporada 1999-2000 lue el R.C. De-

porlivo, con cinco puntos por delante del F.C. Barcelona, que

quedó de segundo.

2 La sesión de preguntas que se abrió a continuación de

la exposición de1 profesor Seirul.1o puede verse en: http://ba-

lonmano.mforos .corl 14291 21 3 400202-una-1inea-de-trabaj o-

distinta-franci sco-seirul-lo/
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cial'. subsistema de entrenamiento supresitto (de aplicáción
antes de la lesión); subsistema de etúrenamiento de'¿1,¡6¡¡6¡11,
altentatiyo (de aplicación durante la lesión):11 subsistemi,a de
eiltrcn(tni¿nttt ltoslLlmtnLltico 1' suhriiltnru de enlre,anienÍo
percntorio t¡ tle re.¡olución JtLiol t de rplicación durante la recu-
peracicint. de los cuales nos podemo' servir pua planificar y/o
programar secuencial y temporalmente los proyéctos c1ínió0.
terapéuticos ¡, físico-deportivos.

A parlir de entoncei han surgido otra\ propuestas centra-
das en 1a reorganización de subsistemas dentro del proceso de
rehabilitación (Tanagó, 2004), o en la identificación de 1os re.
quisitos de reeducación y reentrenamiento al esluerzo de los
geslos 1 acciones deporlivas dulante el proceso de readapta-
ción del deportista lesionado (Lalín, 2008).

Otro aspecto metodolégico que nos gustarÍa destacar, ente
las rnuchas aportaciones reaiizadas por el prolesor Seirul.lo al
entrenamiento depofiir,o, v de 1as cuales nos hemos servido para
analizar y orientar el repertorio de gestos -v de acciones en re-
lación con Ia readapración [ísica del depor-tista iesionado. tiene
que ver con 1a definición delas estrwturas que conforman 1a

lormación corporal del deporlista, la adquisición orientad* de los
lspeclos tecnico 1 táctico durante el proceso de enlrenamiento
r su rcllción e integración con Ias capacidades socio-afectiras,
e¡noti\o-voltti\itr ) creativo-e\presiras. Es decir. la lormación

¡ preparación de l,r. ¿i¡¡¡¿¿¡¡¡,7, cugnitiros que delerminan a los
componentes tácticos dcl lcto deponivo: de lo\ eleutilttoi co-
ordintttito.¡ que detemrinan a la técnica del gesto y Ia lareal a
los elenenttts cotulitionolt' que dan sopone bioenergélico a las
acciones deporliras: leniendu en cucntd la siluación (lesira), el
per:il¡¡js rdeporliitr Ie:ionudol ) el eco\islema {club).

El conjunto de aportaciones han ido posibilitando la cons-
trucción de1 conocimiento metodológico y facilitando e1 re-
conocimiento ideolocico-ucademico I labóral de la figura clel
prepar ado r físic o - r e aduptador de le: sio n e s d e p o rtiv is. p ero.

¿qué podríamos entender por readaptador fíiico-deportivo?
El readaptador físico-deporüvo podría definirse como aquel
preparador lísico que iorma y preprra al deportiira lesionado,
generalmente en una situaciór¡ individual, en la realización de
ejercicios apropiados y \eguros con el objetivo de pr.evenir.
reestablecer su condición lísica saludable y/o de rendimiento,
además de mejorar su compefencia deportíva pua incorporar-
re eficaz y eficientemente. Io anle' posible. al entrenamienlo
de grupo y a la competición. u

pais por conceptualizar,

idades prácticas del entrena-

ista a los esfuerzos lntes,
se 1o debemos a1 profesor Ser-

el concepto de enbenaniento
se encuentran aquellas formas

udun a h medicación y contlibuyen de

de lesiones de 1os depor-

en la eficacia de la terapia

han e¡,irtido dilerentes intento'
de intervención, de tal modo

de recuperación-rehabi I iración,

ntrenumiento de los prenequi-

ico, coordinativo y
para una incorporación

a 1a competición.

I entrenamiento coadvuvante,

un henamienta conceptual y
su amplio conocimiento del
prevención y la readaptación

lesionado, identificando tres

finir v analizu 1os ilomentos
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(1) Roadaptador físicG

deportivo {Real Madrid

C,F.)

ión de uplicttción antes le la
lesión; y, ile aplicación tluran-

artículo sobre "las funciones
,físico en un club deportit;o",
otras muchas competencias,

preparador físico en la recupe-

rcconocía la falta de reconoci-
el marco laboral deportivo, la
formación en los ámbitos que

conciencia¡ sobre la adecuada

con los servicios médico-tera-

físico en relación colt la pre-
ejecucion y evaluacién de ia

rchabilitación de las lesiones

un interes ) un auge notorio en

especialmente en los ú1ti-

entrenamiento propuesto pot el
eonización ¡ normalizución del

del deportista lesionado, se identifican

satisfactoda.
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Esquema 1. Situación

ineludible con un sistema

de preparación basado en

la periodización clásica,

heredado de los deportes

individuales.

PLANIFICACION A LARGO PLAZO EN LOS DEPORTES COLECTIVOS. APUNTES DE SERIUL.LO

INIRODUCCION

En este módulo tratamos la planiflcación de 1os depor-

tes de equipo (DE), estando bajo esta denominación aquellos

deportes (uegos) que, analizados desde varias perspectivas,

tienen unas características comunes que 1os identifican. Pero

también hay algunos deportes individuales que las cumplen y

pueden ser incluidos (tenis, judo, motociclismo, esquí, wind-

surfing), para poder utilizar estas teorías sobre planificación.

Estamos completamente convencidos que las teoías,
fundamentalmente atléticas, que se han generalizado a otros

deportes individuales y, por extensión a los de equipo, son in-
suficientes e ineficaces para solventar las necesidades de estos

deporles.

Entendemos que 1a propuesta que desanollamos en éste

módulo es especílica para 1os Deportes de Equipo, y que puede

resultar en algunos aspectos incompleta, pero es 1a puesta en

marcha de un proyecto para solucionar las grandes dificultades

que, desde la ciencia, tiene e1 estudio de 1os DE, y aún queda

mucho por hacer.

{,Aunque er. €:;las apL{ntes ll huble del inicio de M ptc y*tc-

I o, el p wl'e so r S e iru!' lo.; a lruc e má s de I 9 aiia s que ini c i ó e *e
llrc!-€ctc I lc ha reniclo pe$eccioncndo'¡ aplicendo a diferen-

tes rle¡:ortes de equi¡:c e individuales.)

CONDICIONES DE COMPETICIÓN

Competiciones frecuentes.

Largo periodo de competiciones

CONSECUENCIAS
SOBRE EL

ENTRENAMIENTO

De acuerdo con "La Teoría"

- Entrenar menos días
{volumen)

- Entrenamiento más
especifico.

- Sólo srtuaciones
similares a la c0mpetidón.

OCA§IONA:

. Diiicultad €n
controlar la carga.

" Monolonia, Hulina
en Él Enlrenamiénto

iNDICE DE cONTENIDOS

lntroducción

- Condiciones de competición

-objetivos básicos del entrenamiento para deportes de equrpo

- Paradigma 
-clásico" y el "nuevo" paradigma

- Capacidades que configuran el talento del jugador

- Sistemas de entrenamiento "estructuralistas" (cognitivistas)

-Configuración de los sistemas de entrenamíento para mejorar

las capacidades cognitivas, coordinativas y condicionales

1. El concepto de planificación en los deportes de equipo

1.1, definición y concepto

1.2, características

1.3. funciones de la planificaclón

2. Desarrollo de las funciones de planificación

2-1. estad0 de forma. sus perspectivas

2.2. descripción de los elementos del entrenam¡ento

2.3. organización de los elementos

2.4. diseño de la carga de entrenamiento

2.4.1. en la pretemporada

2.4.2. en la temporada de competiciones

2.4.3. el concepto de microestructuración orientaciones para
jóvenes de 14 a 19 años

Bibliografia

CON§fCUENCIAS
SOBRE EL
JUGADOH

En "ciefio" momento
de la Temporada ...

- Según condiciones
de la Pretemporada.

- Según número de
partido$ jugados ya.

- Según características
de las planiillas.

OCASIONA

* Desconlrol del
"Estado de Fórma".

" Pérdida cnlectiva
del "Estado de Forma'.

. Posibles "baches" de
resullados de equipo.
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PLANIFICACIÓN A LARGO PLAZO EN

OBJETIVOS BÁSICOS DEL ENTRENAMIENTO

PARA DEPoRTES DE EqUtPo

Buscamos un entrenamiento Específico para los Deportes
de Equipo que logre:

1. Alto control de la carga de entrenamiento.

2. Rendimiento con un número bajo de entrenamientos.

3. Suficientemente variado, atractivo para el jugador.

4. De asimilación rápida, por la proximidad de las com-
peticiones.

5. Permita mantener el estado de forma durante toda 1a

temporada de competiciones.

PARADIGMA -CLASICO"

Y EL "NUEVO' PARADIGMA

CAPACIDADES QUE CONFIGURAN EL TALENTO

DEL JUGADOR

lSe contibe c !a. 1:ersctut altl.to utlLt uniCt;tl cowpcrlamerr.
tttl. Para e! estttCic y e*.Lt'eu.axtit¡to ,.i= la rtt tttitt ,;tní, ,- 5¿ nr¡¿-

tle tonsitlerrtr e lu persctw c0¡11c tu1 si,ttetu.a hipe.rconq;lfic de
c apaci dud es it't!t r rektci anadas.'1

- Condicionales: De valor físico (vo1umen, intensidad.,.)
- Coordinativas: Para la ejecución de1 movimiento deseado.

COLECTIVOS. APUNTES DE SERIUL.LO

Esto se puede conseguir con un:

Entrenamiento estructurado con

- Determinadas condiciones de la planificación de la
pretemporada.

- Determinadas condiciones de la planificación de la
temporada. M¡croestructuración

- Determinadas condiciones de construir sesiones y

sistemas de entrenam iento. Situacíones Simuladoras
Preferenciales

i¡ Fundamentado en las necesidades del Depoftista !!

PAFiADIGMA
"CLASICO"

Reproducción de
Modelos por ...

"Evolución Contrastada"

Según las necesidades
que plao'tÉa el Deporte

Por -..

- lñterpretacién personal del fieglaménlo.. lmpaclo de las cómpet¡ciones én
el Jugador.

'Formacióa oel auto imagen social
' Propia sat,slacción por autorealizacrón.
" invesl¡gación dei Deport¡sta ...

ii ii :i tl
ti it 1; il

i.
1t it I tlri tt.. ri rr

, -1.. . "-_ __.,._ - ..r-

.' ",nternos
'. a, oeporfrsta 't..\ 

',,,

-,::: "'

l\stt "nuevc" pararligutu pt opuestc por el ¡tnt'escr puede ser utilizado ¡lera tcccs lcs ce¡ ortes.)
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Esquema 2. Paradigma

"c ásico" y el "nuevo"

paradigma

- Cognitivas: Para el tratamiento de la información.

(Debemos incidir como mínimo sobre estas tres capaci-
dades).

- Socio-afectivas: De las relaciones inter-personales-gru-
pales.

- Emotivo-volitivas: Para la identiflcación con el yo per-
sona1.

- Creativo-expresiyas: Para la proyección del yo personal
(en teneno dejuego).

Creación de
Auto-Modelos por...

"Estructuráclón Dllérénüiáda"

que tiene el Deporllstá
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C APACIDADE S C O N DI CI O N ALE S

- Básicas:

Velocidad

Fuerza

Resistencia

- Facilitadoras:

Flexibilidad

Relalación

C APACIDADE S C O O RDIN ATIVAS

{El ¡troJesor Seirullo t:u hace oños quc eil st¡s t'luses no:¡

ha presentade: unu r'lc§ficuciíxt muy compk:ltr 1' c,:;tntcttn'ctda

pu,ru pad.er aplit'ttr en ¿l dtnbic dt: k Edur:ut'kin Física y del

entruunienk¡ ü e porti,t;.I
- Capacidades de Control del Movimiento (1" Nivel):

Discriminación kinestésica

Di lerenciación segmentaria

Variabilidad del movi miento

Combinación de movimientos

Control guiado del movimiento

Fluidez y relajación de1 movimiento

Amplitud del movimiento

- Capacidades de Implantación del Movimiento en el

Espacio (2" Nivel):

Orientación Direccionalidad

Localización Lhicación

Equilibrio estático-dinámico

- Capacidades de Adecuacién Temporal (3" Nivel):

Anticipación y reacción motriz

Dilerenciación rítmica

Variabilidad rítmica

Adaptación rítmica o temporal

Sentido rítmico
. Según la estructura clásica:

- C. Cognitivas se refleren a la "táctica."

- C. Coordinativas se refieren a la "técnica."

- C. Condicionales se refleren a la "condición física."
. Se deben crear situsciynes de entrenamientos simulailo-

ras preferenciales (hacia una determinada capacidad) median-

te la interacción de todas 1as estructuras).

. Se han de fijar unas determinadas condiciones de traba-
jo que aseguren una acción diferenciada sobre a1gún sistema

funcional orgánico (sustrato condicional). Concretar el tipo
de tareas motrices por realizu, que potencien las capacidades

coordinativas soporte de la técnica específica del deportista

C APACIDAD E S C O GN ITIVAS

CO§A]§IONALE§

Fuerza Veloc. Resist.
(llásicas)

¡b¡1. Belajac. (Facilit¿dor¡s)

OOIBD¡NATVA§

1. C. Control Mov.
2. C. lmpl. Mov. Espacio
3. C. Adecuac. Temporal

a.t---- ... Ext-lntorna :

/' ,.. l

l

i;

;!
ti
.ti

I I area
Trabaio

I

CAPACIDADES de tas

estructuras PSIOUICAS

COGNITIVAS

ii
r{

/obr"Gñ\w/"

,., 
,.,

Esquema 3. Sistemas

de entrenamiento

"estructuralistas"

(cognitivistas). , ¡NTERACCIÓN ENTRE ESTRUCTURA§-
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Matices.
Amplitud.
Simetrización
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Esquema 4. Configuración

de los sistemas de

entrenamiento para

mejorar las capacidades

coordinativas,

Sucesivos.
Alternados.
Simultáneos.

VAR¡ACIONES EN
LAS CONDICIONES

§SPACIALES

COMBINACION
DE

MOVIMIENTOS

*_---> orientación.

-*.--> 

Diréccionalidad

- Móviles.

-
Anticipación.
Adaptación.

Variaciones Ritmo.

TAREAS
EN ESTADO

DE
FATIGA

(coordinativo). Proponer información relevante que hay que

procesar (implicar estructuras cognitivas).

CONFIGURACION DE LOS

SISTEMAS DE ENTRENAMIENTO

PARA MEJORAR LAS CAPACIDADES

COGNITIVAS

Diseñar situaciones de aprendizaje/entrenamiento que

permitan:

- Identificación de estímulos del entorno y propios.

- Desanollo de 1os procesos de programación.

- Desanollo de las estrategias de decisión.

- Af,rmación de conductas de auto-evaluación y auto-

control.

-*--9' 
Por exceso de inÍormación

-----------¡' Cansancio f isiolégico.
Acúmu,o de tareas
idificuliad de ejecución)

1. EL CONCEPTO DE PLANIFICACION

EN LOS DEPORTES DE EQUIPO

1.1. Definición y concepto

Planillcación es 1a propuesta teórica constituida por la

descripción, organización y diseño, de todos y cada uno de los

acontecimientos del entrenamiento, en una determinada fase

de 1a vida deportiva de un deporlista, así como de 1os mecanis-

mos de control que permitan modificar esos acontecimientos

a fin de obtener un, cada vez más ajustado, proceso de entre-

namiento, para que su destinatario pueda lograr los resultados

deseados en la competición depoftiva.

En los deportes de equipo no ss necesario un excelso mo-

mento de forma para rendir en competición. Por ese motivo 1a

planiflcación de estos deportes n0 se centra exclusivamente en

1a adquisición de1óptimo estado de fotma, y en mantenerio, sino

que 1o hace en la persona del deportista y en su continua mejora.

HECUBSOS
DEL

ENTORNO

CARACTERISIICAS
DE
LA

ACTIVIDAD
MUSCULAR

---> Naturales.

* lnstrumentos.

---+. Propio cuerpo.

----¡ Lugar.

*--> Grupo,de entrenamiento.

---+ Tipo de contracción.

*> N'd€ grupos musculares.

-¡, 
Angulo y localización.

-> 
Velocidad de contracciÓn.

- No de kilos desolazados.

-----------> Situación respeclo al centÍo gravedad

--) 

Forma de contaclo.

-z--____ _) Ser¡es.

-z'No lntentos \,--/
\-----l\ RePeticiones

^ri^r^_ña,c. 
Esquema5.Conrrguración

ü;;":p'a;; deros siste"nas de

No-pausa enfenamiento para

mejorar Ias capacidades

condrcionales.

{í",*)-----\__-/--------_-_->
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E1 objetivo es lograr cambios adaptativos constantes que sean

optimizadores cualificados de los diferentes sistemas que confi-
guran, en todos los aspectos, al ser human0. La manifestación de

esa optimización será la mejora del rendimiento en competición,

si 1a planificación fue construida en los términos precisos.

Este cambio de perspectiva es fundamental para hacer una

planificación específica para los deporles de equipo, ya que n0

se trata por tanto, como sucede en 1os deportes individuales, de

construirla só10 con el cdterio subjetivo de cómo ve el depofie
quien realiza la propuesta -e1 entrenador- sino. por el contrario,

el hacerlo atendiendo a las necesidades de optimización que

presenta el deportista fiente a su propia concepción de1 juego

competitivo.

El entrenador con su experiencia hace una previsión de 1os

posibles acontecimientos del entrenamiento que, presumible-

mente, van a optimizar los sistemas que él estima pueden ser

necesarios para que el deportista rinda. Pero es en el posterior

diseñ0, ya expuesto en la delinición, cuando e1 entrenador dará

una solución efectiva y ajustada a 1as verdaderas necesidades

de optimización aparecidas en cada etapa y fase de 1a vida

deportiva del deportista, una vez que e1 individuo ha vivido
situaciones competitivas específicas y frecuentes.

Por 1o tanto, no se planilica de acuerdo con un modelo pre-

determinado, por muy completo que se haya construido, sino

organizando los acontecimientos de1 posterior entrenamiento

de manera que el individuo optimice continuamente sus siste-

mas en 1a dirección que marcará él mismo como consecuencia

de las diflcultades que encuentre en la práctica de una espe-

cialidad deportiva, y la evolución de su propia optimización.

1.2. Características

Será única, es decir, deberá lograr la optimización de to-

dos los sistemas que conflguran a la persona del deporlista,
ya que éste es una estructura hipercompleja en la que cada

sistema se intenelaciona necesariamente con t0d0s los demás

y, de esta interacción, se desanolla 1a capacidad.

Por 1o que respecta a1 deporte practicado, la planificación
deberá ser específica, propia de 1a especialización en cuestión.

Además tendrá que ser personalizada, ajustada a 1as ne-

cssidades específicas del deportista en cada momento de su

relación con el deporte.

, Única

Signiflca que debe contenor todos los elementos y acon-

tecimientos dei entrenamiento que han sido previamente des-

critos como útiles en ese momento para el jugador. Exige de 1a

confluencia de intereses de todas 1as personas involucradas en

e1 equipo de entrenamiento, el entrenador principal, segundo

entrenador, preparador físico... Todos deben aportar sus co-

nocimientos y experiencia para construir 1a planificación que

actúe de forma diferencial pero integradora para configurar e1

rendimiento del jugador.

Configurar el rendimiento es un concepto de 1a planif,ca-

ción para el alto rendimiento en los deportes de equipo, que

viene delinido por e1 estado de optimización logrado por la
interacción entre las capacidades condicionales, técnicas, tác-

tlcas, psicológicas, cognitivas y socio-deportivas, que son de-

telminantes de1 nivel de rendimiento en un momento concreto

de 1a vida deporliva del jugador.

En este módulo sólo trataremos de las capacidades con-

dicionales, aunque en relación con las demás capacidades.

La perfecta comunión de ideas entre todos los componentes

del equipo de entrenamiento, entrenadores, preparador físico,

psicólogo, médico, y todos los que según el nivel del equipo

lo construyan, es primordial para que sus respectivas metodo-

logías y sistemas sean orientados desde esta perspecti\¡a, para

construir inequívocamonte una p1anifi cación realmente única,
homogénea en el tratamiento de las propuestas de entrena-

miento que en e1la se determinan, y facilitadora de la configu-

ración del rendimiento del jugador.

El concepto de unicidad supone también la secuenciación
y la simultaneidad en las propuestas de contenidos de entrena-

miento. La verdadera teoría de los deportes de equipo, deberá

ser construida por la investigación de los mismos, no por la

aplicación de los conocimientos de otras especialidades. Así,

deberá haber a1 menos:

- Principios y leyes psico-pedagógicas

- Principios y leyes bio-hsiológicas

- Principios y leyes ético-sociales

Muchas de estas teorías-sopofte están aún pendientes de

desarollo, en y para los depofies de equipo.

o Específica

Signilica que debe atender a c0m0, y en consecuencia

de1 reglamento de la especialidad, se modela y da foma a la

manifestación de la actividad durante la práctica del juego de

competición.

Existen criterios que nos permiten agrupar ciertos depor-

tes de equipo en familias con características similares que faci-

litarán construir planificaciones de clerto parecido.

Estos criterios son:

1. La lógica interna con que se conligura e1 juego depor-

tivo. Producto de cómo se interpreta el reglamento de la espe-

cialidad, que determina la motricidad dominante y el juego de

interacciones, con e1 cambio de roles entre los componentes

de1 equipo en unas determinadas dimensiones, nunca estables.

2. Las condiciones del espacio de competición. El instru-

mento con e1 que se juega, la relación permitida con é1 .v demás

características del espacio provocan un nivel de incertidumbre

en el jugador que reflejan un nivel de especificidad, al menos

de una familia de deportes suficientemente diferenciados.

3. E1 número de competiciones que el deportista debe

afrontar. Los deportes de equipo tienen más competiciones

anualmente que la mayoría de individuales y, por lo tanto, a 1o

largo de toda 1a vida deportiva. pero además n0 están concen-

tradas, sino que a veces se distribuyen durante 10 meses al año

sin interrupción. Esto condiciona claramente 1a planificación

que se utilice y también 1as condiciones de distribución de la

carga durante el ciclo anua1.

La planiflcación denominada periodización clásica, pro-

puesta por Matveiev, soluciona, en su mejor opción, de 10 a 15

competiciones y además agrupadas en uno o dos ciclos compe-

titivos, por ello es utilizada para los deporles individuales que

tienen este tipo de distribución. La denominada ciclización.

desanollada por Verjoshanskij, puede lograr el doble de rn¡-
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mentos competitivos de alto rendimiento, entre 20 y 25 veces

el deporlista puede tener e1 nivel de competición, pero también

no se alargan más de 4 meses estas opciones de éxito. Tanto 1a

acentuación sucesiva (Leib-Neuhot), como 1as planilicaciones

por concentración de cargas de Bondarchuk n0 aumentan

más 1as veces que se está en condiciones de rendimiento ópti-

mo. Cuando se aplican, como viene siendo habitual, este tipo

de planificaciones a 1os deportes que necesitan estar entre 50 y

60 veces en condiciones de rendimiento competitivo, aparecen

moment0s de bajo rendimiento durante 1a competición. Los

llamados baches de forma son habituales y casi estoicamente

aceptados por los entrenadores que llegan a interpretar que es

así, dando c0m0 única explicación 1a experiencia y, en algunos

casos, 10s malos resultados que encadenan rachas de sucesivos

desastres, de los que só10 se puede salir por métodos mágicos.

Por tanto, parece evidente la necesidad de elaborar una

forma de planiflcación específica de los deportes de equipo,

para solucionar estas situaciones competitivas.

lMu_r- dtlerentuwfile , lu lt!'luLrli r[ i:lri¡¡,,ii, t;cit,¡t r,'r¡-

yklstc llor el prcfesor SeiruLk; pernite e:;lar en *uLltck¡ttcs
de reuCimten,lc cctnpefitit'c escs 50-óe .,'eces duro.nle tatfu lu

te'ütpúraCa dtt kt,r de¡tctes de ttitip:, r rjiiri/¿,r¿,t, ('ri,l¿l¿, -,rs
teorías ht:.rt pcCíCc se r aplicaCas erL gron metlirlc eslas re.rtl-

tuCos :,e tcrtsip,uen. Sólo hac¿ jrili.i .,ri. '.;, i,: r'i'trii;.l.1os

tlel eryipo tle bttlcrtmttnc ¡ltl f,{, ílt', r:tt¡,,' ', ,! qitt el
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4. El tipo de relación que existe sntre el desalrollo perso-

na1 de 1os presupuestos de la forma deportiva, con el resultado

obtenido en 1a competición. En los deporles de equipo el in-

cremento de una cualidad no es suficiente argumento para 1a

mejora de1 resultado competitivo. Por éste y 0Í0s aspectos, es

necesario deflnir qué es el estado de forma en 1os deportes de

equipo. E1 incremento de un solo aspecto del rendimiento en

los deportistas de equipo puede alterar el concepto de conli-
guración del rendimiento antes indicado y conduce, al menos

temporalmente, a1 descenso en el rendimiento de esos juga-

dores, cuestión quo a vecos provoca e1 rechazo por su parte

de entrenamientos en ciertas condiciones, sin otrajustificación
que la sensación personal. Es conocido el rechazo casi unáni-

me de la musculación de brazos en depoÍes donde la precisión

en 1a realización técnica con esos segmentos es primordial, y
realmente es así, si no se tiene en cuenta el concepto de con-

figuración.

Este cuarto criterio determina la necesidad de una orga-

nización lógica y ordenada de todos 1os acontecimientos de1

entrenamiento para no deteriorar la conflguración del rendi-

miento.

5. La forma como se valora y cuantifica el resultado de

1a competición. Es en realidad la relación que existe entre la

realización motriz del jugador y el resultado, el éxito en 1a

competición. Hay depofies como los definidos en el grupo l

por Bompa, gimnasias, patinajes aftísticos, en 1os que el nivel

de realización es directamente puntuado como resultado, po-

sitiva o negativamente, obteniendo la más alta puntuación e1

mejor ejecutor. Otlas especialidades, en las que el rendimiento

se mide por 1a cuantificación de alguno de los parámetros de la

ejecución, como e1 tiempo total, e1 espacio total, etc. Mientras

que en 1os deporles de equipo e1 resultado se valora indirecta-

mente, por alguna consecuencia de la realización y, además,

selectivamente. La consecuencia de una buena realización, o

incluso de una mala reaiización puede ser un éxito, un gol, una

canasta, una marca, pero además es selectivamente más o me-

nos éxito en función de cierlos factores. como el resultado de1

partido, o e1 momento en relación al fina1 del partido en el que

se obtiene e1 tanto. No hablemos ya de factores psicológicos

como quién mete el gol, a quién se lo meten, o contra quién 1o

ha metido, y factores sociales como e1 signiflcado que puede

tener ese tanto a nivel de reconocimiento social del grupo con

el que se identiflca el éxito. Todo ello hace que e1 éxito en los

deportes de esta categoría, que es el verdadero rendimiento, es

también consecuencia de una planificación donde se propusie-

ron 1os programas de entrenamiento que optimizan al deportista

para adaptarse de forma específica a algo tan signif,cativo como

es ser evaluado de esta forma, además de manera inmediata y
públicamente. En ningún caso la planilicación de un deporte de

una categoría definida por estos criterios, puede ser plagiada o

aplicada a otra especialidad significativamente distinta. Y, des-

graciadamente, es ésta una práctica demasiado habitual.

c Personalizaila

Ya hemos visto que la planiflcación debe ser planteada

para estos deportes desde la perspectiva del deportista, y no

desde el rendimiento de la especialidad. Dos factores determi-

nan la personalización de la planificación:

1. El talento deportivo. No hay duda de la posible pre-

disposición genética de algunas personas para ciertas prácticas

físicas, pero es necesario potenciarla para obtener e1 alto ren-

dimiento con ella. Ya hemos visto suficientes argumentaciones

para desestimar que só10 con talento se rinde, pero también

debe quedar claro que hay ciertos individuos en 1os deporles

de equipo que, con muy p0c0 talento, o con un talento só10

limitado a ciertos aspectos del juego, han obtenido grandes

éxitos como jugadores, al especializarse en una acción deter-

minada de1 juego y ejecutarla utilizando ese talento unilateral

y limitado de que disponían. Ello es otra razón más clara para

personalizar la planilicación, ofreciendo a estos sujetos s01u-

ciones personales que necesitan. Pero e1 entrenador además

tendrá que organizar la planilicación de 1os otros jugadores

que completan la p1anti1la del equipo, tanto en 1os contenidos

necesarios para compensar y completar las alteraciones que

un individuo de aquellas características puede introducir en 1a

realización del programa de entrenamiento, tcnto como en 1a

concepción deljuego de todo el equipo.

2. El concepto de proyecto de vida deportiva. La vida

deportiva contempla todo el tiempo que el deportista está en

contacto con el deporte de forma activa, o confolando sus

consecuencias...

La construcción de un proyecto de vida deportiva está su-

jeto a procesos de maduración y desanollo del individuo, y las

edades que proponemos son solo aproximadas, pero en cual-

quier caso, vá1idas para una mayoría de individuos.

El proyecto se divide en 3 etapas:

a) Iniciación a la práctica.

b) Obtención de alto rendimiento.
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c) Funcionalidad decreciente.

Cada una de las tres etapas se suceden en lapsos de 10-12

años. y se subdividen en fases:

ar) Práctica regular inespecífica (de 5 a 7 años).

az) Formación general polivalente (de 8 a 10 años).

as) Preparación multilateral orientada (de 11 a 13 años).

a+) lniciación específica (de 14 a 16 años).

br) Especialización (de 17 a 19 años).

b:) Perfeccionamiento (de 20 a 23 años).

ba) Estabilidad y alto rendimiento lde 24 a 28 años).

. cr) Conservación del rendimiento (de 29 a 34... años).

i c2) Adaptac¡ón compensatoria a la reducción del rendimien-

; e) Readaptación funcional para el rendimiento no competi- ;

It¡vo (de 30 a 41... años).

Es imprescindible que todo deporlista sea orientado en
su vida deportiva por un proyecto que permita evitar enores,
muy fiecuentes cuando se precipitan los acontecimientos de-
portivos y no se respetan temporalmente los grandes criterios
madurativos que en él se contemplan.

La planificación conjuga y adapta los objetivos de las fa-
ses con 1as necesidades específlcas del individuo, y del deporte
que se practique. E1 proyecto de vida deportiva es el marco
de referencia en el que se consultan 1os grandes criterios pe-

dagógicos, producto de la investigación y la experiencia en
el conocimiento práctico de la actividad deporliva. Aporla la
previsión inicial de objetivos que luego hay que organizar, y
diseñar, para cada individuo en su planificación personalizada.

Sólo a partir de la fase a¡ debe realizarse 1a primera pla-
nificación, que si abarca toda una fase será a medio plazo, y si

1o hace con una gtapa será a largo p1azo. Como consecuencil
de 1a constante auto-optimización que se logra por el entre-
namiento, se va pasando de una fase a otra según, de forma
personal, se vayan superando 1os objetivos y criterios competi-
tivos fljados en cada fase.

Aunque el concepto del proyecto así planteado puede
parecer estático y cerrado, no es así, sino por el contra-
rio es muy dinámico ya que permite su ajuste a todas las
necesidades personales de un determinado deportista y es

abierto al irse construyendo y aceptando todos los princi-
pios, normas y criterios experimentados en la ciencia y en
la práctica deportiva.

Debe quedu muy claro que la planificación de cada fase

del proyecto es sustancialmente diferente y no se puede apli-
car, sencillamente reduciendo o aumentando 1as cargas o es-

tructuras a fases anteriores 0 posteriores a la actual, porque
en cada fase los objetivos que debe lograr e1 deportista son
nuevos y, atendiendo a ese diferente estado de optimización,
la planiflcación propuesta deberá solucionar las necesidades
personales de ese nuevo estado. Para eso sirven 1as orientacio-
nes y propuestas del proyecto, que se irán modif,cando a partir
de1 tratamiento cientílico de 1os acontecimientos del entrena-
miento, que el propio proceso pone a prueba en cada sesión
realizada por un jugador.

Por tanto debe compatibilizarse el talento y e1 proyecto
de vida deportiva para personalizar la planif,cación logrando
construir al deportista según su talento, siguiendo el camino
del prolecto de su r ida deportiva.

1.3. Funciones de Ia planificación

Entre e1las están:

- Definir los objetivos de entrenamiento, extraídos de

cada fase del proyecto personalizado y que conesponden a ese

momento de 1a vida deportiva de1 jugador, para adaptarlos al
individuo.

- Describir los elementos del entrenamiento que son
específicos de la especialidad y se desprenden de las caracte-

rísticas estructurales de la misma, que se estimen son las más

eficientes para el logro de aquellos objetivos.

- Organización lógica de los elementos y contenidos del
entrenamiento que se hayan elegido, todo ello de acuerdo

con los principios y leyes de las teorías soporle de referencia.

- Diseñar la secuencia y la cuantificación de Ia carga
del entrenamiento en función de la competición y del sig-
nificado que ella tiene para el jugador, que deberá ser trans-
portada por aquellos elementos en los distintos momentos del
proceso de entrenamiento.

- Seleccionar los sistemas del individuo donde se van a

dirigir esas cargas para controlar la conf,guración de su ren-
dimiento.

- Proponer los tipos de entrenamiento más adecuados
para todos y cada uno de los sistemas antes seleccionados,
así como el tiempo de aplicación y su consecuencia.

- Tener previstos los mecanismos de control válidos
para controlar todos estos procesos y de sus efectos sobre 1os

diferentes sistemas del depoltista.

- Disponer de una tecnología soporte de la eyaluación
del deportista durante la competición para poder analizar e1

impacto que le ocasiona.

Todas estas funciones permiten mantener e1 proceso de

entrenamiento en continua revisión para adecuarlo cada yez

más a las necesidades personales del jugador.

2. DESARROLLO DE LAS FUNCIONES DE

PLANIFICACIóN

2.1. Estado de forma. Sus perspectivas

Se identifica el estado de foma como la mejor formación

individual que permite rendir en la competición. Siendo ese

concepto totalmente válido para los depoÍes individuales, no
lo es tanto para los de equipo, donde la responsabilidad del
óptimo rendimiento tiene más componentos que la interacción
de los rendimientos individuales. La planiflcación de los en-

trenamientos de los deportistas de equipo, debe conjugar otros
aspectos, además de estos personales, para obtener el máximo
rendimiento, cuestión que no sólo depende del óptimo estado
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de forma individual de los diferentes componentes del equipo,
sino de otras perspectivas que desanollaremos a continuación.
Es evidente que todas las teorías biológicas apuntan a que el

estado de forma óptimo no puede prolongarse durante dema-

siado tiempo y, en los deporles de equipo, es necesario rendir
durante toda una larga temporada de competiciones. Por ello
es necesario redefinir el estado de forma en los deportes de

equipo, para poder elaborar una planificación específlca que

logre los estados de forma así definidos y determinar los ob-
jetivos que se proponen en cada fase del proyecto de vida de-
porliva. El estado de forma de un deportista de equipo debe ser

observado desde las siguientes perspectivas:

1. Desde la perspectiva individual del deportista.

2. Desde la perspectiva de los componentes del equipo
adversario, oponentes directos o indirectos.

3. Desde la perspectiva de sus propios compañeros, e1 res-

to de los componentes de su equipo.

4. Desde la perspectiva del momento de la temporada que

se esté disputando y del tipo de competición que se realice.

La conjugación de estas cuatro perspectivas nos dará una

visión más aproximada del concepto forma deportiva para los

depoÍes de equipo, y podremos aplicarla como determinadora
de objetivos en la fase de Alto Rendimiento.

2.1.1. El estado de forma desde la perspectiva

individual del j ugador.

Atendiendo a 1as necesidades individuales, el estado de

forma de un jugador se logra, con la continua auto-optimiza-
ción de todos los sistemas que configuran 1a persona, en cada

momento de su vida deporliva, y se maniflesta con una con-
tinua e inintenumpida mejora de su rendimiento en e1 seno

de1 equipo.

Para lograr este estado de forma, debemos, por una parte,

reconocer cuales pueden y deben ser 1os sistemas que conli-
guran su porsona, que posiblemente serán preferentemente

requeridos en 1a práctica de su especialidad. Tanto se podrá
progresar en 1os preferentes, cuanto lo permitan el resto de

sistemas no preferentemente implicados. Esto no quiere de-

cir que solamente se deben planif,car entrenamientos donde
primero se optimicen 1os sistemas implicados y después, o en

menor cantidad, los no implicados, sino que obliga a encontrar
la mezcla de formas para optimizar conjuntamente 1os impli-
cados y los no implicados, en los aspectos que estos últimos
soporlen las necesidades que 1os sistemas preferentemente im-
plicados requieran. De esta forma individualizamos 1a planifi-
cación, mejor dicho 1a personalizamos, pues cada deporlista
necesita de una determinada mezcla para cada momento de

w vida deponiva. Debemos entender el concepto mlmento
de vida deportivd, n0 c0m0 un tiempo corto de horas, inclu-
so días, según se propone en 1os deportes individuales, sino
como periodos de tiempo variables, de I a 5 ó 6 meses, y que

dependerán, principalmente, del tiempo total que ese indivi-
duo lleve practicando el deporte, y del momento de desanollo
personal de1 deportista. Cuando e1 deporlista se inicia, 1os no-
n'tentos de t'ida deportiva son poco homogéneos e inegulares
en rendimiento, ésto depende de la capacidad, o capacidades

preferentes que soporten su especialidad depoftiva, tanto c0m0
de la forma personal de asumir 1os hábitos de entrenamiento.
En el transcurso de su vida deportiva esos momentos se irán

estabilizando temporalmente, logrando homogeneizar el nivel

de rendimiento, casi siempre cíclicamente, o con ciertas varia-
ciones temporales. La maduración de1 deporlista se identifica,

entre otros factores, en que 1os momentos de forma se pueden

adecuar al nivel que la competición requiere, y redistribuirse

de forma inegular, o no, afectado exclusivamente por las pro-

puestas de carga presentadas en 1a planif,cación. Por 1o tanto,
desde la perspectiva de1 deportista, se contempla el estado de

fotma como la confluencia de cierlos estados de optimización

de los sistemas del individuo, implicados en ese especial mo-
mento de su vida deportiva. El verdadero estado de forma se

logra con unos determinados gradientes de optimización entre

los diferentes sistemas, que además están sujetos a parámetros

rítmicos temporales que son propios del depofiista y que una

buena planif,cación debe ajustarlos a las necesidades especíli-
cas de la competición.

2.1.2. Estado de forma respecto a los oponentes.

En los deportes de equipo se compite a1 año contra 25 ó
30 equipos distintos, y son distintos, entre otras cosas! por-
que los jugadores que los componen son diferentes. La cua-

liflcación de cada jugador viene determinada por su nivel de

realización en las acciones específicas durante el parlido. De-
bemos entender que ese nivefes e1 resultado de optimización
en que se encuenÍen sus distintos sistemas, es decir, en el
tlxomentl en que se encuentre dentro de su proyecto personal

de vida deportiva. Cuando se enfientan dos jugadores en mo-
mentos similares de desarollo (fase-proyecto), tendrá más

posibilidades aquel que tenga más talento personal, o aquel

que una mejor planiflcación 1e ha proporcionado experiencias
y contenidos de entrenamiento más adecuados. Mientras que

el enfientamiento entre distintos niveles en e1 desanollo de su

proyecto de vida deportiva, sobretodo hasta 1a consecución de

la 2u etapa, es siempre, o al menos en un alto porcentaje, favo-

rable a aquel que se halla en una etapa o fase más adelantada.

Por lo tanto. si identiflcamos e1 estado de forma con el resul-

tado del enfrentamiento, un deportista de equipo en una etapa

o fase de su vida deportiva neta 0 signilicativamente adelan-

tada a la de otro con quien se enfrenta, puede entenderse que

está en lbrma relativa para superar ese nivel de oposición. Por
ello 1os jugadores de equipo con experiencia, denominados
veteranls, que para n0s0tr0s están en etapas y fases altas de

su vida deportiva, donde el logro de niveles de optimización
es muy complejo y c0st0s0, pueden superar, sin estar aún en

forma en relación a sí mismo, a oponentes no tan adelantados

o formados, en su proyecto de vida deportiva. Este aspecto
permite, en una planificación, determinaciones temporales de

los contenidos de entrenamiento con [a tranquilidad suficien-
te que requiere 1a mayor dificultad que tiene la optimización
de sistemas en 1as etapas y fases flnales del proyecto de vida
deportiva.

Para el entrenador, es muy imporlante conocer el nivel que

tienen los jugadores del equipo contrario para jugar con ese

margen en e1 diseño temporal de la planif,cación de su propio
equipo, si es que sus jugadores están en una etapa 0 fase supe-

rior a la de sus oponentes, al menos en una cierta mayoría. Este

conocimiento aún puede proporcionar más altemativas de pla-

nificación, cuando en el equipo oponente se descubren lagunas

en la formación de algunos sistemas preferentes o en parte de
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su constitución. Para esta situación, e1 enÍenadOr de deportes

de equipo, puede optimizar, incluyendo en su planificación 1os

elementos conespondientes, los sistemas de sus jugadores que

haganmás daño en aquella deficiencia de su oponente, sin que

ello suponga el logro de un verdadero estado de forma para sus

pupilos. Cuando esto suceda, hay que tener la certeza que esta

situación no afecta a nivel personal para la consecución del

verdadero estado de forma deseado en e1 momento siguiente

de la vida depoftiva de ese iugador.

2.1.3. El est{tdo de forma respecto a sus compañeros de

equipo.

Es fundamental para el entrenador de un deporte de equi-

po lograr una homogeneidad en el estado actual de forma de

todos los componentes de su equipo. Ello permrte lograr 1as in-

teracciones específlcas necesarias entre los distintos deportis-

tas que deben realizar y culminar 1os sistemas de juego colecti-

vos, ejecutando tareas individuales que exigen un determmado

estado de forma. Este determinado estado puede que no sea el

óptimo para todos los individuos, pero sí tiene que ser e1 nece-

sario para poder colaborar individualmente a 1a realización de

1os sistemas tácticos colectivos. Muchas veces esta diferencia

entre e1 sistema de juego elegido y e1 estado de forma para

ejecutarlo no es clara, y ocasiona fiacasos colectivos frente a

éxitos individuales.

El contemplar el estado de fbrma individual desde la pers-

pectiva del resto de componentes del equipo a1 que peftenece,

es específica de los deportes de equipo y hace organizar las

cargas del entrenamiento de forma homogénea, para obtener

estados de forma similares. Sin embargo, atendiendo a la ca-

racterística de personalización de la planificación, esas cargas

deben ser transportadas por métodos de entrenamiento dife-

rentes y adaptados a 1as necesidades individuales de cada ju-

gador, o grupo de jugadores, que discunan por la misma fase

del proyecto de vida deportiva.

E1 entrenador debe conocer los mínimos y máximos de

Jorma tndlid:ual que son necesarios aportar para la resolución

de los sistemas de juego que é1 propone y que, evidentemente,

puede modificar a lo largo del encuentro. Este es el concepto

de din¡imica tácticaip\es es 1a alternancia o sucesión de sis-

temas que es necesario realizar a lo largc de un partido, con

características más o menos exigentes desde 1a perspectiva de

aporte físico individual, y que se fundamenta en el concepto

de la forma colectiva de1 equipo. Es evidente, que en todos los

sistemas tácticos hay funciones de unos determinados puestos

específicos que exigen un mayor desgaste físico que otros. y

ello conlleva a diferenciar estados de lorma para 1os jugadores

que van a realizar esas funciones. Pero aún e1 entrenador tiene

e1 recurso, a parte de los reglamentarios, de 1a disponibilidod

de sus jugadores, de manera que cuando un puesto específico

de un sistema sea muy exigente, otro jugador pueda sustituir

temporalmente, en esas funciones, al jugador agotado. mante-

niendo ia dinámica táctica deseada a 1o largo de todo e1 tiempo

del partido. Podemos así entender un estado de forma compar-

tido, o redistribuido, específlco de 1os deporles de equipo, e

inviable en 1os individuales.

Este concepto de estado de forma, mediatiza de manera

fundamental 1a planificación del entrenamiento en los depor-

tes colectivos, pues un deportista en una baja forma individual

puede resolver funciones específlcas en un determinado pues-

to, en un dispositivo táctico en el que só10 sean necesarios esos

niveles de rendimiento que él en ese momento dispone, pero

que no son, ni mucho menos, sus óptimos personales. La eva-

luación de ese deportista, desde esta perspectiva, es de óptimo

estado de forma, pero solo para ejecutar ciertas funciones es-

pecíficas en una demarcación táctica concreta. Este individuo,

cuando se va aproximando a sus niveles de estado de forma

individual. debe también modificar sus funciones colectivas

respecto a sus compañeros, y es labor del entrenador sacar el

mayor rendimiento colectito, partiendo de los estados de for-

ma inter-individuales, que é1 debe conocer y controlar con una

planilicación personalizada.

2.1.4. El estado de forma respecto ul momento ¡le la

temporaila.

En 1os deportes de equipo la temporada anual dura, en la

alta competición, entre 9 y 10 meses. En el transcurso de 1os

cuales se desanollan varias competiciones (liga, copas, tor-

neos...). En relación a este calendario las necesidades de esta-

dos de forma son diferentes, y 1os marcan los objetivos que ten-

ga el equipo en cada una de 1as competiciones en que participa.

Las otras perspectivas presentadas en los puntos anterio-

res ref'erentes a1 estado de forma, pueden ir solucionando las

necesidades presentadas en estas distintas fases de 1a compe-

tición. Así con un estado de fbrma individual bajo de los ju-

gadores más formados, y un buen estado de los más jóvenes,

se puede, en un equipo de calidad, solucionar muchos parli-

dos de liga, fases previas de copas y otros torneos oficiales.

Pueden dellnirse posteriormente 1os momentos r. fases de la

competición donde es necesario el logro de estados de forma

óptimos para 1a totalidad de la plantilla. pala ationtal las fases

decisivas de las dilerentes compeiiciones, Esto hace que los

contenidos del entrenamiento sean drlerentes para unos y para

otros jugadores, por lo que la plinrncaciÓn debe contemplar

estas situaciones.

Según estos puntr.. Je r i:ta podemos deflnir e1 estado de

forma para los depone. ¡olectivos de manera muy distinta

a la que se renÍ¡ re¡lizando en 1os deportes individuales, 1o

que nos ar udará ¡ re¡lizat la planificación especial para estos

depor-tes. r a que el objetivo de planificar el entrenanxento es

hacer logru a1 deportista el mejor estado de ibrma posrble y

mantenerlo plru rendir al máximo a 1o largo de toda 1a tem-

porada. ;Qué e:tado de forma? El que viene definido en los

ténninos e\puest0s y que ahora prop0nemos.

Lograr el estado de forma es lograr e1 nivel óptimo de

capacidades que permitan al deportista realizar todas y cada

una de 1as actuaciones técnicas, tomar y ejecutar las decisiones

tácticas deseadas de cualquier categoría, a lo largo de todo e1

panido r contra cualquier tipo de oponente, así como colabo-

rar desde su puesto específico con e1 resto de sus compañe-

ros. participand0 de ese modo en las más variadas estructuras

tácticas que en cada momento del partido se estimen realizar.

Todo ello sin provocar deterioro en la evolución positiva de su

rendimiento en 1as sucesivas actuaciones a 1o largo de 1a actual

temporada y atendiendo a1 nivel de desanollo personal que co-

responda, respect0 a su ployecto de vida deportiva.

Esta definición permite seleccionar 1os objetivos precisos

que conespondan a la fase concreta de1 proyecto de vida de-
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portiva que esté viviendo eljugador. Para ia fase de alto ren-

dimiento podemos delinir objetivos genéricos que, al presen-

tarlos a cada jugador. tendrán un valor especílico y relativo a

como ese sujeto asume e interpreta tales objetivos, de esta for-

ma se aumentará 1a precisión de los mismos. El objetivo gené-

rico de aumentar la potencia de1 salto para obtener una mayor

altura, tiene diferentes signif,cados para un pofiero que para un

jugador de campo, para un rematador que para un colocador,

de manera que cuando se identifica claramente ese objetivo,

es cuando cada uno de estos puestos específlcos de diferentes

deportes, definen sus necesidades reales ante sus rendimientos

personales en el juego. ¿Podemos definir objetivos no persona-

lizados para la fhse de Alto Rendimiento? Categóricamente no,

puesto que si obsen amos la planiflcación desde la perspectiva

deljugador, deberemos, en esta fase, lograr e1 más alto nivel en

la optimización de todos los sistemas de ese jugador concreto,

que son claramente diferentes a 1os de cualquier otro. Podemos

decir que en esta fase, necesariamente deberemos proponem0s

la más alta optimización de todos sus sistemas, y ello solo será

posible si se respetó el proyecto de vida deportiva personali-

zado.

2.2. Descripción de los elementos del

entrenamiento

Para nosotros lclesCc Lc yerspeclivu tle lu prepucción Jí-
silr;] só10 serán 1os elementos definidos como de capacidad

condicional, cuyos componentes básicos son:

- Fuerza

- Velocidad

- Resistencia

y los facilitadores serán:

- Flexibilidad

- Relajación

Para integrarlos como cualidades o capacidades específi-

cas de 1os deportes de equipo debemos, por un lado descri-

bir como se maniflestan en 1a determinada especialidad de

referencia y, por otro, ver el valor subjetivo que otorga cada

sujeto a esa cualidad dentro de su conliguración del propio

rendimiento.

¿Cómo se manifiestan las cualidades?

La primera es función del entrenador y la segunda es tarea

comparlida por el jugador y el entrenador. Veamos dos ejem-

plos:

t- ¿,cÓtwo sE MANTFTESTA u FUERZA EN
BALONMANO?

E1 entrenador debe observar e1 hecho competitivo y des-

cribir las condiciones específ,cas que necesitan alguna forma

de fuerza, para su ejecución a nivel de alto rendimiento.

Así en Brlonmano habrá:

. Fuerza de lanzamiento:

- necesaria para realizar todos los lanzamientos a portería,

- necesaria para hacer 1os diferentes pases.

Las características de esta fuerza será fuerza explosivo-

balística o reactivo-balística.

Estas acciones de lanzamiento se dan en determinadas ac-

ciones coordinativas, más 0 menos complejas y, evidentemen-

te, en situaciones cognitivotácticas tan variadas como rico sea

el, o los sistemas dejuego utilizados.

. Fuerza de salto:

- necesaria para ejecutar los saltos asociados a los lanza-

mientos (ataque),

- necesaria para saltar a bloquear un lanzamiento (defensa),

- necesaria, de forma muy concteta, para ciertos saltos es-

pecíf,cos del portero.

Las características de esta fuerza serán una determinada

mezcla de fuerza relativa, fuerza explosiva, fuerza elástico-

reactiva...

Será necesaria más de una u otra en función del tipo de

salto y del puesto específ,co del jugador que realice el gesto.

. Fuerza de lucha:

- necesaria para las diferentes formas de desplazamientos,

- necesaria para la disputa por la posesión del balón.

Las características de esta fuerza serán de fuerza resisten-

cia, fuerza explosiva, fuerza contra resistencia variab1e...

Los valores de esta fuerza serán muy especíltcos en re-

lación al tipo de defensa y ataque practicados por e1 equipo.

Con estas tres categorías de fuerza tenemos descritas las

necesidades especílicas de fuerza para el Balonmano, que son

totalmsnte diferentes a las necesidades para cualquier otra

especialidad y, por 1as particularidades cognitivo-tácticas y

coordinativo-técnicas que las acompañan en cada situación de

juego rea1, 1as hacen exclusivas para el jugador. Supongamos

ahora que hay un jugador que solo ataca, que siempre cambia

en defensa porque es mal defensor; la valoración subjetiva que

hace de la fuerza de lucha en su aspecto de fuerza resisten-

cia y resistencia variable es, personalmente, muy distinta de

1a fuerza de lanzamiento, y a esto nos referíamos al proponer

anteriormente la doble interpretación. Este jugador ha conligu-

rado su rendimiento en una determinada forma durante años,

de ta1 manera que valora personalmente su auto-necesidad en

determinadas dimensiones muy difíciles de modif,car, porque

e1 resto de sus sistemas se han auto-estructurado para resolver,

desde esos supuestos, cualquier situación de juego real. En 1a

mayoría de situaciones, e1 entrenar esa cualidad, desequilibra

todo el sistema y deteriora el nivel de rendimiento.

B- ¿CÓMO SE MANIFIESTA UVELOCIDAD EN
ELFUTBOL?

El entrenador debe esforzarse en definir, de 1a forma más

precisa posible, las acciones de juego que ponen de maniliesto

esa cualidad. Así:

. Velocidad de puesta en acción o de salida:

- la necesita e1 jugador para iniciar la canera desde para-

do, con o sin ba1ón. En un desplazamiento de 3-5 metros

en el mínimo tiempo,

- en ese desplazamiento puede realizar distintas acciones

técnicas, desmarcarse para recibir un pase, anticiparse

para interceptar un pase...

. Velocidad de intervención:

- 1a necesita en todas las acciones de lx1 cuando se dispu-

ta un balón de1 que nadie dispone,
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- necesita moverse muy rápido en 2-3 metros, frenar, girar,
apoyar muy rápido y desequilibrado, en fin, todo lo nece-

sario para hacerse con 1a p0sesión del balón.
. Velocidad de cambio de ritmo:
- se maniflesta cuando el jugador se e$á desplazando a

cierla velocidad y, en un momento determinado, modiflca
bruscamente su velocidad, llegando al máximo y mante-
niéndola e1 tiempo que se estime necesario,

- durante esa realización global puede aparecer e1 balón
en cualquiera de las dos fases de velocidad, y e1 total de
metros reconidos puede estar entre 20-30 metros.
. Velocidad de eiecución:
- la pone a prueba cuando e1 jugador ejecuta una determi-
nada acción, o encadena varias acciones técnicas a la más
alta velocidad, en desplazamientos espaciales muy cortos
e inapreciables (control, giro, chute...) en 2 metros.
. Velocidad intermitente:
- es 1a necesaria para realizar sucesivas acciones de máxi-
ma velocidad con paradas intermedias o grandes descen-
sos de velocidad de desplazamiento.

- debe considerarse como una sola acción, encadenamien-

to de varias acciones técnicas sucesivas, separadas por
paradas muy coflas, qus hacen reconer distancias entre

6 y 15 metros, subdivididas en fase de desplazamiento en

una o varias direcciones, de 3-5 metros, y a velocidades
máximas o submáximas.

Todas estas formas de manifestaciones de la velocidad en
el Fútbol, van acompañadas necesuiamente de componentes

técnicos y tácticos, con la gran variabilidad que pemite esta

especialidad.

O sea, que en Fútbol no hay velocidad de desplazamien-
to, velocidad gestual o velocidad resistencia. sino que hay 1as

velocidades de esas categorías así delinidas y que han de ser

descritas para poder planificar su entrenamiento.

Evldentemente, para tener una buena velocidad de cambio
de ritmo, es necesario integrar aspectos de fuerza elástica. ree-
quilibrio dinámico, diferenciación segmentaria, anticipación o

predicción de acontecimientos, relajación diferencial y algún
otro factor, pero el mejorar todos o cada uno de ellos por sepa-
rado, no mejoruá esta velocidad.

Sólo realizando entrenamientos planificados de velocidad
de cambio de ritmo, en los términos c0m0 se manifiesta en el
Fútbo1, obtendremos la configuración personal de rendimiento
de esa cualidad. Es una tarea del entrenador el describir todos
los elementos específlcos que se desprenden del juego real y
qus, una vez identilicados, se lograrán los objetivos específi-
cos del entrenamiento.

Hay también una valoración subjetiva de cada una de estas

fomas de manifestación de la velocidad, que vendrá claramen-
te inducida por el puesto especílico que ocupe el jugador en ta1

o cual sistema táctico, y por los valores de su talento personal.

2.3. Oganización de los elementos

2.3. l. Primer criterio organizativ o.

La primera organización es por aspectos temporales. Un
año de práctica deportiva, en cualquier fase de la vida depor-

tiva, está compuesta por un periodo preparatorio, segtido
por uno de competiciones y por el de transición. Nos parece

oportuno, por tradición, para diferenciar los deportes de equi-

po, y c0m0 preponderancia de1 hecho competitivo, el que se

modifique esta teminología a pretemporada, temporada y

descanso actiyo:

- pretemporada: de 4 a 8 semanas.

- temporada: de 40 a 44 semanas.

- descanso activo: de 3 a 6 semanas.

2.j.2. Segundo titerio organizutivo.

La segurrda organización es intratemática, de cada ele-

mento en relación con su semejanza a la práctica competitiva.

Así aparecen cuatro niveles de organización, hasta llegar al

hecho competitivo:

- General

- Dirigido

- Especial

- Competitivo

Estos son así para la fuerza y la resistencia, mientras que

para la velocidad sólo puede ser especial y competitiva, porque

sino es imposible su aplicación.

Entendemos por general el criterio que aproxima la ca-

pacidad básica (fuerza, velocidad. resistencia) a1 deporte que

se refiere.

Por dirigido, la aproximacrón se centra en los aspectos

necesarios para desalrollar un puest0 específico en la especia-

1idad.

Por especial. 1a aprorimación que permite optimizar los

aspectos técnico-tácticos personilicados por ese jugador.

Por competitivo. cuando se logran superar o igualar, pero

de una lbrma parcial, las situaciones en que se maniliesta esa

cualidad en 1a competición,

La organización para dentro de cada cualidad es clara y

se f,ja en la secuencia de general a competitivo, pasando por

las dos propuestas intermedias. Las proporciones y cuantifica-

ción de estos presupuestos son componentes del programa de

entrenamiento.

Pua la fase de alta competición, la organización puede

estar definida según sean los primeros años de la fase de alta

competición (Figura 1), o los últimos (Figura 2).

A. Primeros años de alta competición. En la pretem-

porada solo existen elementos generales y dirigidos, en una

proposición fayorable para 1os segundos.

Durante 1a temporada se suceden elementos dirigidos, es-

peciales y competitivos, en tres o cuatro ciclos, donde siempre

y sucesivamente, se reduce e1 contenido dirigido y se aumenta

e1 competitivo, manteniéndose el especial constante a 1o lugo
de toda la tempolada. Las proporciones son personalizadas y

el número de secuencias variable.

I
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B. Últimos años de alta competición. En la pretempo-
rada de los últimos años de alta competición, apenas hay ele-
mentos generales, siendo los dirigidos dominantes absolutos
de los elementos de entrgnamiento. Durante la temporada, y
casi coincidiendo con la lu, y la 2" vuelta del campeonato, hay
dos secuencias de elementos dirigidos, especiales y compe-
titivos en la primera secuencia, mientras que en 1a segunda
desaparecen los dirrgidos. La proporción entre elsmentos es-
peciales y competitivos se mantiene inamovible durante toda
1a temporada, si bien siempre mayor 1a especial que la compe-
titiva. Es necesario elaborar índices personalizados para con-
tranestff unos años con offos y sacar las consecuencias para
las posteriores plani ficacionei.

A1 final de la temporada, al realizar el descanso activo, en
ambos casos aparecen elementos generales y dirigidos, como
preparación al inicio de 1a pretemporada siguiente.

2.3.3. Tercer criterio organizativo.

EI tercer criterio organizativo es inter-temático, atendiendo
a las propuestas de Principio de Acción Sinérgica. Según este

principio, que es específlco de los deportes de equipo. Ia mez-
c1a y la secuencia de ciertos elementos ocasiona una acción si-
nérgica sobre 1os sistemas a los que van dirigidos, produciendo
una exaltación de sus efectos, por encima del que producirá a

cada uno de e1los por separado, en el mismo sistema. Está aún
pendiente elaborar leyes que desanollen ese principio con ba-
ses científicas, pero sirva como ejemplo sinérgico en la acción
sobre los sistemas que al optimizarse mejoran 1a velocidad de

ejecución de una tarea en esta clase de deportes cuando eje-
cutamos una tarea de velocidad incluyendo simultáneamente
elementos de toma de decisiones complejas, si, previamente a

ésta práctica hemos realizado cierto número de repeticiones de

estimulación de la fuerza reactiva sobre los segmentos rectores
principales de esta acción. Esta y otras 1eyes, def,nirán muchas
de las actuaciones sinérgicas sobre diferentes sistemas. lo que
ocasionará ciertas necesidades organizativas, casi constantes
en las planificaciones de Alto Rendimiento. Estas acciones si-
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2.4. Diseño de la carga de entrenamiento

La propuesta que exponemos a continuación es específica
para los deportes de equipo y ha sido experimentada duran-
te más de 19 años en deportistas de fase de Alto Rendimien-
to. Tiene su fundamento en las teorías de Werchosanskij, de
concentración de cargas. Esta propuesta presenta diferentes
alternativas, según sea e1 deporte de cierta preferencia en ca-
pacidad condicional hacia la Fuerza-Resistencia, o hacia 1a

Resistencia-Velocidad.
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Figura 1. Criterios

organizativos para los

prrmeros años de aita

competición.

Figura 2. Criterios

organizativos para los

últimos años de alta

competición,

A.* Primeros años de alta competic¡én

B._ Ultimos años de alta competición
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Figura 3. Curvas de

volumen concenfado

de condición especi'fica

(VCCE), volumen de

técnica{áctica (VTT),

volumen de condición

genérica (VCG) e

intensidad (l) respecto a1

diseño de carga durante la

pretemporada.

Figura 4. Diferentes

niveles del estado de

forma especÍfico (EEF) y

general (EGF) producidos

por el diseño de cargas

pr0puesto.

Figura 5. Test de salto

vertical a piesjuntos

y parado durante una

pretemporada.

Figura 6. Test de

salto vertical, con

desplazam ento previo

especilico durante una

pretemporada,
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Comúnmente son aceptados como va-

lores de 1a carga el volumen y la intensi-

dad de los estímulos de entrenamienlo. ¡
Ia carga es el efecto que estos producen en

el organismo del deportista. Pero nosotros

hemos entendido e1 concepto de organis-

mo como e1 de una esÍuctura hipercom-

pleja compuesta por sistemas funcionales

de muy diferentes categorías, y que por

estar íntimamente intenelacionados de-

pende, 1a optimización de alguno de ellos,

de1 grado de optimización que tengan los

demás. Por 1o tanto, la carga, en volumen

e intensidad, debe tener una orientación

diferencilda que actúe selecliramente so-

bre un grupo de sistemas, y la secuencia

de cargas selectivas sobre ese grupo de

sistemas concreto, provoca su optimiza-

ción. ocasionando así una determinada

conf,guración de su rendimiento. La pla-

nilicación de las cargas tiene por objetivo

el secuenciar de una forma ajustada, su ac-

ción selectira sobre l0s diferentes sislemas

funcionales, con una prioridad determina-

da. Esto supone 1a necesaria creación de

una teoría del entrenamiento. de carácter

cualitativo. específlca para los deportes

de equipo (genérico-específico: no vale;

cuantitativo-cualitativo: sí vale).

El 2" criterio organizativo indicado,

dotaba de carácter general a 1os elementos

propios de una determinada especialidad

depofiiva, y esto desde la Teoía general del

entrenamionto, en la que se basan todas las

planiflcaciones de los deportes individua-
1es, es una orientación claramente específi-

ca. De esta forma, el volumen de una carga

de estas características. observada desde

la teoría general del entrenamiento, es de

carácter especílica-cualitativo, mientras

que para n0s0tr0s es el inicio de 1a aproxr-

mación a las necesidades que presenta un

deporte de equipo cualquiera. Por ello la
carga, en 1a planificación de estos deporles.

debe plantealse desde olras perspectivas.

2.1.1. En la pretemporaila

Desde nuestra perspectiva, el calificar
una carga con orientación general es estal

iniciando la aplicación de esa carga hacia -.
funcionalidad necesaria en nuestro depon;

Aclarados estos conceptos podemos pro:.. -

ner el diseño de la carga en la pretempor---

de 1os deportes de equipo (Figura 3 t.
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Figura 7. Contenidos

del VCCE, elementos e

interconexiones.

Si el jugador ha respetado su proyecto de vida deportiva,
al llegar a la fase de Alto Rendlmiento puede realizar el diseño

de carga durante 1a pretemporada representado en el gráfico 8.

La duración de1 VCCE es del 45-5070 del tiempo total que

dure 1a pretemporada. Viene a continuación, aunque ya se ini-
ció, un cierlo volumen durante el bloque, un alto incremento
del volumen dedicado al desanollo Técnico-Táctico (VTT), y
la pendiente de esta curva deberá ajustarse siempre a las nece-

sidades personalizadas.

La curva de intensidad (l) es inicialmente creciente hasta

que el VCCE obtiene su mayor valor, desde ese punto des-

ciende hasta que finaliza el tiempo de1 bloque VCCE De esta

forma podemos afrontar e1 incremento de VTT con las garan-

tías suflcientes de obtener el nivel de ejecución de 1a Técnica
que, en éste momento de la temporada es necesario. El resto

del diseño de esta curva es consecuencia de la teoría de carga

concentrada, sustento de esta propuesta.

E1 diseño de la curva de VCG soluciona algunos reque-

rimientos de ia alta competición, aparecen aumentos de ésta

condición genérica (no propia de 1a especialidad) en 1os mo-
mentos en que, principalmente los sistemas biológicos y mo-
tores, sufien modificaciones bruscas de carga. Esta condición
genérica hace de colchón amortiguador de los efectos traumá-
ticos que, en los sistemas funcionales, pudiera causar e1 efecto

de la carga, y no 1e restan prácticamente nada de su carácter

específic0. Por este mismo motivo, y por las necesidades bási-
cas de la metodología del entrenamiento, se mantiene un cierto
nivel de VCG durante el resto de 1a pretemporada.

En este diseño de carga pueden incluirse las competiciones
de pretemporada, tomeos veraniegos, que son valorados como
VT! sustituyendo a un determinado volumen de sesiones di-
rigidas a ese objetivo. Por el contrario, durante e1 tiempo de

VCCE, no es recomendable la realización de competiciones,
porque se alteraría mucho 1a curva de intensidad (I), con la
clara repercusión en el estado de forma de linal de pretempo-

rada. Tan só10 en el último tercio de VCCE. cuando el VTT se

incrementa, si el equipo contra e1 que se compite fuera de un
nivel muy inferior al nuestro, podría afrontarse una competi-
ción, siempre que se permitiera reglamentariamente, introducir
modilicaciones que ocasionaran bajas necesidades de intensi-
dad de paticipación para, de e$a forma, ajustamos a 1a curva
indicada (I) de intensidad. El efecto de éste diseño de cargas

produce diferentes niveles del estado de forma (Figura 4).

El Estado General de Forma (EGF) es e1 que permire rea-

lizar, en mejores condiciones, tareas n0 específicas de nuestra

en la línea marcada sobre el estado de forma en los deportes

de equipo. En la ligura 6 vemos un ejemplo de una capacidad
parecida a la antes expuesta, test de salto vertical, con despla-

zamiento previo específico y toma de decisiones simple, que

puede considerarse c0m0 un valor pua 1a medición de una

cualidad más próxima a la condición específica y coffespon-
diente del EEF.

El contenido del VCCE es 1o que hace disponible este

diseño de cargas para deportes en 1os que su rendimiento se

fundamenta, en cierto nivel de preferencia, hacia la fuerza o

la velocidad.

Cuando el deporte tiene la resi$encia-velocidad como
soporte preferente, los contenidos de VCCE son de organiza-
ción sucesiva, con diferente orientación funcional de 1a carga

(Figura 7):

1- Elementos de fuerza general.

2- Elementos de resistencia dirigida.

3- Elementos de fuerza dirigida.

Mientras que si e1 deporte es de resistencia-fuerza, la or-
ganización es la misma, pero los elementos serán:

1- Elementos de resistencia general.

2- Elementos de fuerza general.

3- Elementos de resistencia dirigida.

De esta forma cumplimos con el segundo criterio orga-

nizativo ya expuesto, para los contenidos de 1a pretemporada.

En la opción de resistencia-velocidad, son deporles en campo
pequeñ0, donde e1 componente de fuerza es 1a base para e1

desanollo de 1a velocidad, pues en su competición se dan ac-

ciones coftas, muy rápidas, de aparición intermitente y en con-

tacto con un oponente. De aquí 1a exigencia y mayor demanda

de fuerza durante la pretemporada, en esta clase de deportes.

En 1a opción de resistencia sucede lo mismo, pero con esta ota
cualidad que es la base de esta clase de deportes.

En todos los casos son fundamentales las superlicies de

interconexión (rayadas en la Figura 7), para pasar de unos e1e-

mentos. a 0ff0s con diferente orientación. De la eficiencia de

1os sistemas de entrenamiento construidos para estos objetivos.
depende la configuración del rendimiento de ese jugador. La
división temporal de1 bloque tiene 5 momentos: 1; intersección

1-2; 2: intersección 2-3, y 3, que bien pueden coincidir con los

5 días de entrenamiento en la primera semana de pretemporada.

Evidentemente que esta conespondencia dependerá del
número de semanas que dure la pretemporada, que en el peor

de 1os casos deberá tener tres, para poder aplicar este tipo deespecialidad. Sucede así que, en el test de condi-
ción genérica, se aprecian mejoras en 1os primeros

momentos de la pretemporada, mientras que en e1

ffanscurso de ésta y, sobre todo a1 finalizarla, este

tipo de rendimientos se mantienen y decrecen sig-
nif,cativamente.

En la ligura 5. vemos un ejemplo del test de

salto vertical a pies juntos y parado durante una

pretemporada, pasado a todo el equipo en la fase

de alto rendimiento.

Sucede 1o contrario con el Estado Especílico
de Forma (EEF), que con este diseño de cargas y
esta orientación de entrenamiento. es el estado de

forma especílico de nuestra especialidad. Forma,
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Figura 8. Diseño

de la carga de la

microestructura con

las curvas del bloque

de temporada (BT),

volumen de técnica"

táctica (WT), volumen de

cualidad genérica (VCG) e

intensidad (l), a lo largo de

una semana.

Figura 9. opciones de

diseño -como modificación

del BT' con dos

componentes, 1 y 2.

Figura 10. Relación

intermicroestructuras

plasmada en la carga

global según el diseño B.
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{%) Especificacionss de la carga.

o

a
DISENO B

Cuantificación de la Carga

Duración de la Temporada

planif,cación, e1 doble puede ser una duración más recomen-

dada. Con este diseño de cugas durante la pretemporada, 1o-

gramos:

- Una aceleración en la aplicación de las cargas que es

asimilable por los jugadores en fase ds alto rendimiento.

- Una inercia biológica de 1os diferentes sistemas fun-

cionales orgánicos, que se manifiesta en un incremento de 1a

capacidad condicional específica de1 jugador.

- Una suliciente interacción entre todos los sistemas,

inicio de una determinada conliguración definida del rendi-

miento.

- Evitar la aplicación monótona de ejercicios de difícil
transferencia a la especialidad practicada.

- Un volumen de carga qug nos petmite mantener e1 estado

de forma deseado a 1o largo de toda la temporada de compe-

ticiones.

- Realizar una planiflcación que también soluciona los

compromis0s socio-económicos del equipo, fortaleciendo con

e1lo su eflciencia y realismo.

2.,1.2. En la temporada ile competiciones

E1 diseño de la carga durante la tempo-

rada de competiciones está en total depen-

dencia de las condiciones de competición de

los deportes de equipo. Habitualmente, en

estos deportes, se compite el fin de sema-

na y durante toda la temporada de manera

continua. Por el1o el diseño de la carga debe

ajustarse a esa excepcional circunstancia, de

una manera que liamaremos microestructu-
ración. Es un microciclo auto-estructurado,

con su propia unidad funcional, integrado

en la temporada. compuesla por tantas mi-

croe\tructuras como sean necesarias para

completar el tiempo total de competiciones.

Además. cada una de esas microestructuras

es dependiente de las demás que componen

1a temporada y, a su vez, en ella se contem-

plan 1os elementos de carga que permite es-

tar en e1 estado de forma deseado a1 final la

microestructura, para poder competir al más

alto nivel, e1 fin de semana.

Utilizando la inercia reactiva de los sis-

temas funcionales, planteada e inducida du-

rante la pretemporada, diseñamos 1a carga

de la microestructura en las mismas dimen-

siones que lo hicimos allí (Figura 8).

El perfl1 de 1as curvas es parecido al

diseñado en la pretemporada, con el fin de

lograr esa adaptación delos hábitos bioló-
gícos, a la aceptación de cargas de dinámica

muy rápida e intensa.

- Mayor vuiación hay en la curva de

intensidad (I), que es más rápida y adelan-

tada. tanto a los valores de BT, como a 1a

VT! lo que ocasiona una alta concentración

de carga en los días centrales de1 microciclo,

asegurándose, con su posterior descenso, un

suficiente estado de forma el fin de semana

para poder afrontar las competiciones con garantías. Además,

como sucede en estos deportes, también puede haber una com-

petición e1 miércoles. Con esta propuesta de intensidad será

suflciente su adelantamiento hasta el martes, en la semana

anterior a la competición, para producir una modilicación de

dinámica que permitirá realizar esa competición con suflciente

nivel competitivo. De esta forma no habrá que modiflcar el

diseño de los volúmenes, pero sí sus contenidos, menos el del

VT! pero muy signif,cativamente el B! durante la semana

de competición. Es imporlantísimo conocer con anticipación

suficiente 1os calendarios competitivos, para reorganizar estas

curvas de la foma indicada.

La curva VCG cumple los mismos objetivos que su ho-

mónima de pretemporada, tan só10 indicar que 1os lunes (L), el

incremento de1 valor de esta curva es debido al entrenamiento

de recuperación, si es que se hace. Cuestión que nosotros re-

comendamos.

Las grandes modificaciones y altemativas están en BT

y por eso hemos cambiado su denominación de VCCE de 1a

pretemporada. Puede tener dos opciones de diseño, si bien las

DI§ENO A
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dos son en principio distintas al VCCE puesto que solamente
tienen dos componentes en su contsnido. Estos dos compo-
nentes pueden ser de acción sucesiva, complementarios 0 si-
nergéticos.

. La acción sucesiva significa que son procedentes de 1a

misma cualidad básica y gestionan una aproximación de ella a
niveles que se asemejan a los competitivos. Como ejemplo: 1

= Fuerza dirigida, y 2 = Fuerza especial.
. De actividad complementaria, supone relacionar dos

diferentes capacidades condicionales que, pü sus caracterís-
ticas, o por su forma de manifestación en el deporle, deben ser
entrenadas conjuntamente, con vistas al rendimiento competi-
tivo. Como ejemplo: 1 = Fuerza elástico-reactiva, y 2 = Veloci-
dad de discriminación o reacción de discriminación.

. Mientras que la actividad sinergética exige del conoci-
miento de ese fenómeno y, generalmente, implica relaciones
suplementarias con [a curva de VT! o con capacidades de otra
categoría con las que ya se le han encontrado.

En cuanto a su morfología, debemos tener presente que
en el diseño A aparecen sucesivamente tres momentos (sólo
en e1 central -rayado- se relacionan 1as dos cualidades de esta
opción). Mientras que en el diseño B, durante e1 transcurso de
todo el bloque, las dos cualidades son de desanollo simultá-
neo. Por todo eso, el diseño A puede ser utilizado más yeces

a1 principio de temporada, y e1 B, al final, haciendo valer su
mayor potencia conliguradora. El diseño B es también más
fácil de realizar en el microciclo que tiene dos competiciones.

2.4.3. Micr o e structur ució n

Habíamos llamado microestructuración a esta forma de
planificación porque suponía una determinada estructura inva-
nable de 1a carga -aunque existen modificaciones no esÍuctu-
rales- y, además, porque cada unidad microestructural estaba
en relación con las demás que cumplimentan toda la tempora-
da competitiva, y es que esa relación intermicroestructuras se

plasma en la carga global que 1a planif,cación por e1 diseño B
propone. En la figura 10 vemos en qué consiste.

Mantenemos, con muy pequeñas oscilaciones, la Intensi-
dad (l) a nivel alto durante toda la temporada, mientras que
el volumen (V) decrece intermitentemente y mientras duren
.rs competiciones. Por este motivo decimos que el diseño B
Je 1r estructura de B! se utiliza más al flnal de la temporada,
además de por los otros motivos ya indicados.

Hemos de mantener alta la intensidad para que las varia-
ciones de volumen sean más significativas, y puedan lograr
los eltctos de dinámica de la carga que deseamos, según las
teorías de P Tschiene. Demos por sentado que es muy anies-
gado descender la intensidad de la carga con competiciones
sucesivas r,próximas, por 1o que 1as oscilaciones indlcadas de-
ben ajustarse a cuando el calendario de competiciones es p0c0
comprometido para las aspiraciones del equipo.

El descenso progresivo e intermitente de volumen durante
toda la temporada, responde a 1a necesidad de mantener el es-
tado de forma deseado en todas las competiciones del añ0. La
descarga de volumen hace responder positivamente al organis-
mo del jugador que se encuentra en disposición de, juntamente
con el ascenso de intensidad conespondiente, poder lograr un
nuevo estado de forma, y así inintenumpidamente a 1o largo
de toda 1a temporada.

Por ello el diseño de estas curvas debe hacerse con el ca-
lendario de competiciones como referencia, para que tengan su
reflejo en e1 microciclo, que es donde se plasma la cuantif,ca-
ción exacta de la carga de entrenamiento. que de esta forma se

estructura en relación a todos los demás microciclos. Para e1lo,

cada uno y los sucesivos microciclos, deben tener una detemi-
nada relación entre 1os elementos condicionales que se utilizan
en el bloque, con los elementos de 1a curva VTT, así como con
todos los demás contenidos de entrenamiento, pefienecientes
a cualquier otro sistema. En términos generales, deben existir
índices de relación directa entre los elementos de resistencia,
con los de táctica, 1os de fuerza-velocidad, con 1os de técnica.

Se contempla la estructuración con una determinada se-
cuencia de prioridades que, en 1os sucesivos microciclos, se

adopte respecto a esa concreta capacidad. Para lograr priorida-
des o no, tenemos las distintas clases de Bloques. Así, 1os de
acción sucesiva, son 1os más eficaces para lograr la prioridad
de una cualidad en los distintos microciclos. Mientras que los
de actividad complementaria, son 1os válidos para lograr las
relaciones inter-sistemas y obtener la configuración deseada.

La secuencia de prioridades no debe ir más lejos de 4 microci-
clos, y se utiliza al principio de la temporada. Mientras que al
fina1, debemos lograr alternancia de prioridades. Como vemos
queda bien justificada la denominación de microciclo-estruc-
turailo,para la unidad de la planificación de la temporada en
los deportes de equipo. »
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igador en el ámbito del con-
por el hecho de que el pro-

enseñando y aplicando, ya

el ámbito educativo, también
toda una serie de conceptos e

humano que no estaban

en aquellos aiios.
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AfUflC'PADA Y'§IOÍU DE SEIRUT.,IO

Miguel Feruández Del ülmo 1

profesor de la asignatura

h

en

ideas

ibi

gradora y

vo. los procesos cognitivos), y 1o

itiva).

del profesor Seirul.lo a los depor-

aportación rnás reconocida tócni-

en Educación Física o Ciencias

disponibilidad motriz del sujeto, independiente de dondeesta
teoga que tener lugar.

Por otra parte hay que resaltar que. entiendo yo, debido a

que ejerce,su rcI de entrenador en paralelo al de académico,
no nos habla rínicamente de métodos y principios teóricos.
de Io que sí pec¿n muchos psicomotricistas y teóricos del
movimiento, que no son'cEaces de trasladar a la práctica sus

conocimierl,os- El prolbsór Seirul.lo los apliea en el campo
práetico, eetudia,al deportista para el contexto de su depo¡ie
y. propone la metodología adeCuada.

' Es una lástima que todo este conocimiento que el profesor

Seirul.lo §usta de tlans¡rritir en sus clasei y, segúro, en sus

entrcnamientos esté recogido únicamente en apuntes de clase,

doctmentosirecogidos por otros, o resúmenes de las numero-
sas eonferencias, cursos o ponencias que imparte. Una mayor
divtlgacién de su experiencia y conociniento permitiría a los
profesionaler e investigadores entender las llneas que aquí
escribo.

Como se sugiere en la presentación de esta revista,
a§unos investigadores de la acción moh'iz, de la didáctica
del movimiento humano y de 1a metodología del rendimiento
deportivo debeiían desarrollar un proyecto de investigacién
sobre la práctica y la teoría del profesor Seirul.1o. Valga un
ejemplo, actualmente. y por foltuna, no nos resulta extraño
hablar de conceptos como propiocepción o entrenamiento pro-
pioceptivo, aírn siendo hoy dificil definir dicho entrenamienro
de un modo científico, también está empezando a sel familiar
el oír hablar de entrenamiento para mejora de las capacidades

cognitivas y/o funciones ejecuiivas. Péro hasta hacá relativa-
mente poco, dichos conceptos n0 efan muy comunes. incluso
en el ámbito de 1os INEF y Facultades de1 Deporte. A rnás de

uno, yo me incluyo, 1e sorprendería leer en antiguos apuntes

de1 profesor Seiru1.1o su visión integradora del movimiento,
donde pone especial énfasis en 1a percepción en contraposi-
ción a 1a tendencia mecanicista imperante en aquel m0mento.
También le fascinaría encontrar, es mi caso. justificaciones

que van desde 1a biotrecánica a la neurofisiología, para expli-
car ciertas características 0 aspectos del movimiento.

Como profesor e investigador en el ámbito de1 movi-
miento humano debo agradecel y reconocer al profesor
Seirul.lo 1a influencia que sus conocimientos han supuesto
y supondrán en mi formación, en mis trabajos profesionales,
y en 1o que he de trasmitir a estudiantes e investigadores en

formación. E

habla de lograr la máxima
partiendo de una visión inte.
del movimiento. En esta f¡ase
que podríamos basar nuestra

. 
que no limita éste al ámbito

tmlgnto en sí mlsmo que se

La máxima disponibilidad
.ima capacidad de ser adap-

del sujeto) y externos

e1 objetivo de cualquier

ienta e1 ejerciciolmovi-
yo se entiende la insistencia

miento y por derivación del

que pone énfasis no só1o en el

su ejecución. sino a todo aque-

y jugador.¡ v. sobre todo. es,i&rador de Atletismo. Porque. es

evidente. v digo esto sin mitáo a equivocarme y p.rÁitién-
,{ome ciertas licencias. quq la personal aproximación del pro-
.filsor Seirul.lo al movimiento humano implica un minucioso

AÍi{isjs'y expioración del efecto que el ejercicio tiene sobre

e}'$eta Pro&so que es inherente al entrenador de un atleta

además de por 1os entrenadores y
rdo si esta aponación hubiera sido

§in haber sidci'lé1 prqfésor Seirul.lo deportista (atleta

ita de una gran rellerión inle-

o leglas, para su po$erior
el carácter del mismo no permite

E' aquí donde reside. para mí.
,dél:profesor Seirul.lo, el haber sido

(1) Prolesor de la

Unrversidad de A Coruñalogi:ai .1p.q$-e:áUte¡iorm-e-¡td.hemos mencionado, la máxima


