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Nota sobre lenguaje: En la redaccion de este trabajo hemos empleado el geneérico del
masculino, basado en su condicion de término no marcado en la oposicidn de sexos,
basandonos en el principio de economia del lenguaje y a efectos de evitar repeticiones
que pudieran generar dificultades sintacticas y de concordancia, y, por tanto,
complejizar la literatura y la lectura, segun lo dispuesto por la RAE (2010).
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1.MOTIVACION-JUSTIEICACION

La base de este trabajo de fin de grado (TFG) se resume en un concepto: UTILIDAD.

Una vez que he revisado amplia bibliografia en el entrenamiento de porteros he
encontrado muy poca informacion sobre formas de programar temporadas o
entrenamientos ademas de no encontrar ninguna base de datos amplia, sencilla y atil sobre
el entrenamiento especifico de porteros. Con esto surge esta propuesta de programacion,
pretendiendo que me sea util tanto a nivel laboral como para la adquisicion de
competencias en diferentes &mbitos:

Informatico: En cuanto al uso de diferentes medios para la realizacion de este trabajo,
destacando programacion con FileMaker, perfeccionamiento en el uso de Word y
Powerpoint.

Deportivo-Académico: En cuanto a ampliacion de conocimientos de preparacion fisica,
programacion de temporadas, aspectos técnicos, tacticos y psicolégicos del portero de
fatbol, asi como otras variables de este deporte entre otros.

Linguistico: EI TFG supone un enorme reto de dominio en expresion y comprension oral
y escrita en varias lenguas, tanto castellano, gallego como inglés.

Personal: Este TFG me hara crecer como profesional y como persona.

La FIFA nos proporciona en su ultima estadistica de licencias unos datos impactantes que
debemos tener en cuenta. Hay unas 923.000 licencias a jugadores (Receptora, 2017) es
decir, unos 83.000 individuos son porteros federados, los cuales necesitan un
entrenamiento especifico. Ademas, sabemos que esta cifra aumenta entre un 1 y 8% cada
afio. También se expone que hay unos 9.652 equipos con licencias (Receptora, 2017).
Estos datos, tan solo en Esparfia, son mas que suficientes para justificar la necesidad de
hacer una buena propuesta para realizar una planificacion del entrenamiento especifico
de porteros lo mas precisa, util y sencilla posible.

Ademas, este TFG supone el punto y final a una bonita carrera de 4 afios, el fin de una
etapa y el comienzo de otra. Sin duda, intentaré plasmar aqui numerosos conocimientos
que adquiri durante la misma, demostrando que he sacado muchas cosas Utiles de cara al
mundo laboral y a otros estudios superiores.

Finalmente, este trabajo me permitira demostrar mis competencias y ver cuales no tengo,
para poder ver desde un punto de vista mas critico cuales he adquirido y cuales me queda
aun por adquirir.
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2.CONTEXTUALIZACION

Este trabajo podria no presentar una contextualizacion especifica pues el proyecto de
metodologia para la aplicacion del programa que se va a crear con Filemaker para el
entrenamiento especifico de porteros de futbol es valido y adaptable a todas las categorias,
marcando una diferencia Unicamente en la eleccion de los objetivos didacticos y
operativos en funcion de si estamos en formacion o alto rendimiento.

Sin embargo, se va orientar este trabajo a una supuesta situacion real en un equipo de
fatbol para poder entender dicha aplicacion, donde la metodologia de trabajo sera muy
similar en cualquier categoria a la expuesta aqui.

2.1 EQUIPO
Equipo
Categoria Juvenil A
Liga Divisién de Honor

Lugar San Tirso de Mabegondo, Agra de Marces, s/n,
15318 Abegondo, La Corufia

- 1°entrenador
- 2%entrenador
- Preparador fisico

Ubicacién entrenamientos

Entrenadores - Entrenador de porteros
- Readaptador fisico
- Fisioterapeuta
N° Porteros en el entrenamiento 4
Tiempo medio de entrenamiento/sesion 45’
Sesiones de entrenamiento a la semana 4
Terreno Hierba Natural
Area de trabajo disponible Medio Campo o 1/4 de campo

Tabla 1: Contextualizacion
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2.2 RECURSOS MATERIALES
Instalaciones disponibles

Los entrenamientos y partidos se realizaran en la ciudad deportiva de Abegondo, Agra de
Marces, San Tirso de Mabegondo 15318 Abegondo, A Corufia. Es una zona a unos 15 o
20 minutos en coche desde A Corufia, la mejor alternativa para llegar es salir de Coruiia
por la AC-14 (32 Ronda) hasta el final de la misma, para desviarse a la derecha por la A6
direccion Madrid para luego coger la salida 573, Carral-Mabegondo.

%

% Puentedeume

>
‘L\"?’\la
g0

La Corufia
Sada
 AC-15] =8 | AP-9 ]

[ AG-55 |
Arteijo [AP-9]

Culleredo
Ciudad Deportiva
de Abegondo

Coirés

’;mcad Deportiva‘de Abegondo
Carral g
Abegondo Oza de

los Rios

Cerceda [N-550

lustracién 1:Vista en mapa de Abegondo

La Ciudad Deportiva del RC Deportivo abrid sus puertas el 1 de mayo de 2003 en el
ayuntamiento corufiés de Abegondo. Un concepto pionero donde el fatbol de élite
convive dia a dia con el fatbol aficionado.

Consta de un edificio principal que alberga los vestuarios, gimnasio, salas de masaje,
oficinas y cafeteria y que sirve, a su vez, de graderio, con 1.000 asientos hacia el campo
principal y otros 300 en la parte posterior, orientado al campo de césped artificial.

En la planta superior del edificio se ubican las oficinas, sala de prensa, cafeteria y
aseos de publico.

La planta inferior alberga los vestuarios, gimnasios, salas de masaje, almacenes y
cuartos de instalaciones.
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CONTEXTUALIZACION

Dispone de cerca de 9.000 metros cuadrados de aparcamientos y zona de
Servicios.
Campos
7 campos de césped natural de medidas préacticamente iguales a Riazor.
1 campo de césped artificial del tamafio de Riazor.
6 campos de césped natural de Fatbol 7.
Maés de 16.000 metros cuadrados de campos auxiliares de césped natural.

Material disponible

MATERIAL N©° ESTADO
Balones Maéx 12 Correcto
Porterias Mdviles 4-5 Correcto
Muriecos +de 6 En decadencia
Picas +de6 Correcto
Conos +de4d Optimo
Chinos +de 12 Optimo
Chinchetas +de 12 Optimo
Planas +de 12 Optimo
Aros +de 15 Optimo
Vallas bajas +de 6 Correcto
Vallas altas +de 6 Correcto
Escaleras +de4d Optimo
Diversos pesos/discos +de 15 Correcto
Chalecos lastrados +de4 Optimo
TRX +de4d Optimo
Petos +deb Correcto
Fitball +de2 Correcto

Tabla 2: Material disponible
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CONTEXTUALIZACION

2.3 ANALISIS DAFO

A continuacién, se presenta un analisis DAFO, este se puede definir como una
herramienta de gestion que facilita el proceso de planeacion estratégica, proporcionando
la informacion necesaria para la implementacion de acciones y medidas correctivas, y
para el desarrollo de proyectos de mejora. EI nombre DAFO, responde a los cuatro
elementos que se evaldan en el desarrollo del analisis: las debilidades, amenazas,
fortalezas y oportunidades.(Diaz Olivera & Matamoros Hernandez, 2011)

INTERNO EXTERNO
- Poco tiempo para la perfecta realizacion | - Posibilidad otros expertos con programas
del trabajo. o mas avanzados propongan algo mejor.
- Falta de experiencia en el sector. - No se considere valido el programa ya que

no se ajuste a la forma de trabajar de
algunos entrenadores o a las diversas
metodologias cambiantes.

- Desconocimiento de la creacion de estos
trabajos de fin de grado

Fortalezas
o
Z - Propuesta Unica y valida para todas las | -  Posible aplicacion del programa en futuros
= categorias de fatbol base entrenamientos realizados por el autor del
8 - Trabajo con diversa fundamentacion trabajo como por otros usuarios.
o cientifica. - Posible mejora y venta del programa si
- No se necesita una inmersién econémica tiene éxito entre la comunidad de
inicial entrenadores de porteros.
- Ayuda de expertos en materia de | - Posibilidad de dar a conocer el trabajo
entrenamiento deportivo y creacion del mediante redes sociales
FileMaker - Muy poca competencia actual con este tipo

de programas

Tabla 3: Analisis DAFO.
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OBJETIVOS

3.0BJETIVOS

Los objetivos de este TFG son:

- Realizar una programacion de objetivos y tareas para el entrenamiento especifico
de porteros de futbol, siguiendo principios de fundamentacion didactica en la
progresion metodoldgica del entrenamiento.

- Desarrollar la programacion disefiando una aplicacion/herramienta informatica
con la que llevar a cabo la progresion metodologia de ejercicios de entrenamiento.

Los objetivos internos de la metodologia son explicados en el marco tedrico.
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MARCO TEORICO

4. MARCO TEORICO

4.1 REVISION BIBLIOGRAFICA

Se ha realizado una extensa revision bibliogréafica sobre diferentes aspectos directos y
relacionados con el entrenamiento especifico de porteros.

No hay bibliografia sobre entrenamiento especifico de porteros con Filemaker, pero si
hay bibliografia de ambos por separado.

Estudios/articulos/conferencias especificos/as del entrenamiento de porteros
Alvarez, J. (2012). La actividad competitiva del portero de fatbol: anélisis objetivo y orientaciones para
el entrenamiento especifico. Futbolpf: Revista de Preparacion Fisica en el Fatbol. Recuperado de:
http://futbolpf.com/2012/

Arda, T. (2017). Procesos de atencion y concentracion en el entrenamiento del portero. Comunicacion

presentada en el Curso Bésico De Especializacién En Entrenamiento de Porteros. Especialidad: Futbol.

Avrteixo.

Benaroch, G. (2010, 25 de junio). (Cémo es la estrategia en un saque de meta? [web log post].

Recuperado de http://entrenadordefutbol.blogia.com

Cafiadas, J. (2014). Mentalidad del portero de fatbol. Vigo: MCSports

Chicharro, F., & Ares, A. (2005). Manual para el entrenamiento de porteros de futbol base. Badalona:

Editorial Paidotribo.
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4.2 TEORIA

En este apartado se expone toda la informacion relacionada con el portero de futbol y su
entrenamiento especifico extraido de la bibliografia previamente consultada y que se
consideran importantes para la realizacion de este trabajo.

Lo primero es entender las dimensiones formal y funcional que tiene el fatbol, destacando
en este caso la posicion del portero. Un jugador méas de campo, pero especial, no solo por
Ilevar un color de prenda diferente al de su equipo, si no por la posibilidad de coger el
balon con las manos dentro de su propia area, siendo asi el dltimo jugador en la defensa
y el primero en el ataque.

Siguiendo a Vales, Sambade & Areces (2002) ofrecen una aproximacion teorica del
portero de fatbol, tratando al portero dentro del marco de organizacion colectiva de un
equipo, el cual representa el elemento cuyas actitudes y comportamientos competitivos
responde el mayor grado de especificidad. La especialidad que le da el reglamento y ser
el Unico jugador que puede utilizar las manos para actuar sobre el bal6n, junto con la
nomina de tareas hiper-especificas que se le atribuyen en la distribucion de tareas tacticas
dentro del sistema de juego del equipo al que pertenece, determinan que este puesto
especifico sea ocupado por un auténtico especialista.

Una vez entendamos todo lo que rodea al portero, podremos empezar a proponer una
metodologia de trabajo. Esta parte es muy importante ya que considerara nuestra forma
de trabajar de todo el afio y seguramente los resultados.

La primera gran pregunta es: ;Qué es mas importante, un trabajo centrado en el
entrenamiento especifico de la técnica o un trabajo centrado en las situaciones del
juego?

Algunos autores proponen entrenar los elementos técnicos de una manera analitica —
progresiva para la mejora del rendimiento en los porteros (Pascua, 2011). Esta creencia
de trabajar aspectos técnicos principalmente para mejorar al portero viene determinada
por los deportes ciclicos donde la técnica si que es un factor muy importante y donde los
deportes son de caracter cerrado, es decir, no se produce una gran incertidumbre sobre lo
que va a pasar y sobre lo que el sujeto debe hacer para conseguir un objetivo. Como
ejemplo de tareas cerradas estan la natacion, la halterofilia, etc. (De Baranda, Llopis, &
Ortega, 2018)

En cambio, cuando hablamos de tareas abiertas, su finalidad es la consecucion de un
objetivo en condiciones cambiantes, con una modificacién permanente del entorno y en
un medio impredecible, por lo que su capacidad depende, en gran medida, de la capacidad
de percibir e interpretar las diversas situaciones y estimulos, decidir entre las diversas
posibilidades de accion y obran en consecuencia. (De Baranda, Llopis, & Ortega, 2018)
Por ello, otros autores no entienden la técnica como un fin, si no como un medio para
conseguir un objetivo, estos autores, entre otros, proponen un entrenamiento centrado en
crear situaciones similares al juego. (Madir & Alvarez, 2013; Chicharro & Ares, 2005;
De Baranda, Llopis, & Ortega, 2018; Sotelo, 2017).

Algunos autores, toman diferencias entre realizar una metodologia basada en la técnica o
en la tactica. Ya hemos visto como en los deporters sociomotores de equipo la técnica se
considera un medio para conseguir un fin. Ahora debemos intentar entender como realizar
una metodologia basada en la tactica.
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Segun Baranda, Llopis & Ortega (2005) la justificacion y argumentos a favor de una
iniciacion deportiva basada en la tactica son:

1) El fatbol se entiende como un “deporte de situacion” debido a que la dindmica del
juego viene caracterizada por situaciones continuamente cambiantes y por la gran
incertidumbre que ocasionan la actuacion de adversarios, comparieros, trayectorias que
describe el balon, inestabilidad del medio, etc. Esta realidad elimina la posibilidad de
emitir por parte del jugador respuestas estereotipadas y hace necesaria una constante toma
de decisiones individuales y colectivas para adaptar la actuacion del jugador-equipo a las
necesidades concretas de cada momento.

2) En las edades de iniciacion deportiva el principal estimulo que mueve al nifio a
practicar un deporte es la busqueda de diversion en el entretenimiento; el juego global y
las situaciones reales de juego representan actividades mucho maés atrayentes y
motivantes que las tareas de repeticion (de orientacion mas analitica) que le resultaran
mas monatonas.

3) La iniciacion deportiva basada en la tactica posibilita que los jugadores desde sus
primeros contactos con la actividad adquieran unas ideas claras sobre la Idgica del juego
que caracteriza la practica del fatbol por medio de tareas globales que reproducen en gran
medida las situaciones que el jugador se va a encontrar en los partidos, en las que existe
una mayor proximidad y similitud con el juego real al que se pretende llegar; de esta
forma se favorece la transferencia positiva hacia dichas situaciones reales de competicion.

4) Estimula las relaciones entre los integrantes del grupo (cooperacién entre comparieros
y oposicion frente a adversarios), potenciando el sentimiento de grupo y la idea de
colectividad que debe presidir la practica de este deporte.

5) Desarrolla los aspectos tacticos con el fin de crear unos cimientos y/o referencias de
actuacion individual y colectiva sobre los cuales sustentar futuros perfeccionamientos de
la ejecucion técnica. Atiende también al respeto de un principio basico de progresion en
la ensefianza como es el de que primero los jugadores han de conocer qué es lo que deben
hacer (intenciones tacticas) para posteriormente ensefiarles coémo lo deben hacer
(acciones técnicas).

6) El trabajo de los elementos tacticos con anterioridad al desarrollo de las formas de
ejecucion impide la especializacion temprana de jugadores en funciones y puestos
especificos segun su grado de habilidad o nivel de dominio técnico, facilitndo de esta
forma que el joven futbolista obtenga experiencias de juego en todas las demarcaciones,
permitiéndole un mejor y mayor conocimiento del tipo de actividad que se desarrolla en
el juego en general, y en cada una de ellas en particular.
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Por todo ello, en este trabajo se propondra una metodologia basada en las situaciones
de juego y cémo resolverlas. Es aqui cuando aparece el término técnica variable,
perteneciente a los deportes con adversario, ya sea de colaboracion oposicion o de
adversario directo, el cual se caracteriza por la regulacion o ajuste ante problemas
motrices mediante la técnica, por situacion y condiciones de ejecucion variables, por la
intencionalidad del gesto, y porque la técnica estd subordinada a la tactica y a la estrategia.
(Sotelo, 2017).

Es por ello, que para la creacion de diversas situaciones de juego debemos tener en cuenta
los siguientes aspectos (Sotelo, 2017):

- Motricidad del portero
o Espacio porteria
o Espacio portero
o Capacidad ajuste visual
o Tipo percepcion
- Motricidad cooperacion
- Centro de juego
o Balon
- Motricidad Jugador Atacante Con Balon (JACB)
- Motricidad Rivales

También podemos conocer los elementos de interaccién del juego siguiendo a Sotelo, M
(2017):

Contexto competitivo (situacion de juego)
Obijetivo (accion tactica)

Soporte (capacidades fisicas)

Solucién (técnica variable)

Otro hecho que fundamenta esta eleccion en la metodologia es que se Thomas Tuchel
realiz6 junto con el profesor Wolfgang Schollhorn un experimento en el que un grupo (A)
tenia que controlar obligatoriamente el balén con el pie, como mandan los manuales;
mientas que el otro grupo (B) se le permitia controlar el bal6n con cualquier superficie.
El resultado fue que los jugadores del segundo grupo acabaron controlando el balon mejor
que los del primero (Torres, Schon y Valverde, 2014).

Por otro lado, para conseguir que los jugadores aprendan un gesto técnico o descubran las
conductas que resuelven los problemas planteados, el principal recurso a emplear no es
la descripcién detallada por parte del entrenador (durante la tarea), sino las condiciones
impuestas por el propio ejercicio. (Pinaud, 2009)

Por lo que, siguiendo a los autores anteriores, seran las tareas las que propongan al
jugador, o en este caso a los porteros, que deben resolver un problema, intentando ser lo
mas eficaces posibles. En este apartado cobra mucha importancia el feedback, que debera
ser mayoritariamente interrogativo intentando seguir un modelo de descubrimiento
guiado, realizando feedback directo solamente en las acciones que puedan implicar un
riesgo importante de lesion para el portero.
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Primeramente, para la programacion del entrenamiento debemos establecer una serie de
pasos esenciales:

D Nivel de analisis didactico del contenido de entrenamiento...

!

(2 Analisis y formulacién de objetivos didacticos entrenamiento...

!

C-3> Eldisefio de ejercicios-tareas de entrenamiento...

!

@ Laevaluacién de la eficacia pedagégica del entrenamiento...

llustracién 4: Fundamentos didacticos esenciales en la programacion del entrenamiento. (Torres, 2018)
En el 1° nivel encontramos el analisis didactico del contenido de entrenamiento.

En este apartado es necesario realizar un andlisis de los contenidos del entrenamiento. Es
un analisis muy extenso y largo, que daria para otro TFG, por lo que aqui no se expondra
con gran extension.

Todas las secuencias de ejercicios parten del analisis didactico de los contenidos de
entrenamiento del portero. Para desarrollar la progresion metodol6gica nos hemos guiado
por el “andlisis didactico del contenido portero” realizado por Torres (2018):

Factores de interaccion en relacion a

1. Movil
2. Motricidad del portero A
3. Técnica-tactica individual del portero L
4. Motricidad de los oponentes E
5. El espacio de porteria R
6. El espacio que ocupa el portero N
7. Elementos que obstaculizan el espacio del portero A
Portero 8. El espacio de interaccion de: Lanzador-Atacantes- 2
) Defensores I
AJU.Ste de 9. Relaciones interaccién grupal: Portero- Defensores- A
acmc‘ujes en_ | Atacantes —
funcién de... 10. La capacidad de ajuste visual del portero I
11. La capacidad de estimulacion perceptiva-Estimulacion 0
del recuerdo del portero (memoria) g"
12. Actuacién técnica-tactica especifica ante lanzamientos |
de penalti N
13. Actuacion ante procedimientos tacticos grupales ataque A
en finalizacion ::
14. Actuacion ante procedimientos tacticos del juego )
colectivo atacante N
15. CPRD

llustracion 5: Analisis didactico del contenido. Adaptado de Torres (2018)
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En el 2° nivel encontramos la formulacion de objetivos didacticos del entrenamiento, que
estaran derivados de los contenidos anteriores y expresados de manera escalar.

Siguiendo a Torres, G (2018) se proponen una formulacion de los objetivos de una forma
escalar:

Directrices: Son aquellos comUnmente acordados por el club y los entrenadores.
Aqui se pueden incluir objetivos economicos, generacion de recursos favorables
al club, captacion de jugadores, etc.

Generales: Se refiere al contenido (Tema). Contenidos especificos del juego.
Depende del andlisis didactico contenido del entrenador.

Especificos: Contiene un Factor-Variable (intenciones). Aparecen al partir del
General.

Didacticos: Son los propios a las sesiones. Contiene situaciones (condiciones) del
juego. Aparecen a partir del Objetivo Especifico

Operativos: Son los propios de las tareas. Contiene un comportamiento
observable. Aparecen a partir de los didacticos.

Operativos evaluativos: Son los propios de las tareas evaluativas. Contienen un
criterio de rendimiento.

En esta metodologia, se propone una formulacion de los objetivos centrada en resolver
situaciones reales de juego y no centrada en los elementos técnicos como se explica
anteriormente.
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Para la programacion de los objetivos escalares, proponemos basarnos en las situaciones
estandar en las que interviene el portero. Segun Sotelo (2016), estas situaciones se
dividen en defensivas, ofensiva y transiciones, donde el portero intervendra de diferente
forma segun la situacion de juego.

Portero atento a:
Acciones defensivas
Tiro - Posibilidades Tiro
- Situacién porteria-portero-balon
- Segundas acciones
- Acciones previas portero-balon-rival

Centro - Capacidad observacion espacio-rivales-compafieros
- Orientacion
- Apoyos eficaces
- Vision periférica
1x1 - Fijar JACB
- Proteger porteria- lado fuerte regate/tiro
- Iniciativa
- Desplazamiento/equilibrio estatico/dinamico
Pase en profundidad - Distancia aérea-balén
- Anticipacion
- Alternativas corporales rechace
- 1xGK
Baldn parado defensivo - Direccion/trayectoria saque
- Situacién portero-defensa
- Posibilidades (scouting)
- Punto ejecucion saque
Acciones ofensivas
Ayuda/continuidad - Riesgo
- Percepcidn espacios juego
- Pierna de golpeo
- Gestién ritmo (momentos)
- Modelo de juego propio
Saque - Percepcidn espacios aprovechamiento
- Gestidn ritmo (momentos)
- Modelo de juego propio
Transiciones

TRDEF Ataque-Defensa - Vigilancia espacios aprovechamiento rival
- Repliegue
- Direcciéon TRDEF
TROF Defensa-Ataque - Reinicio (saque)

- Vigilancia espacios riesgo pérdida
Tabla 9: Situaciones de juego en el portero de fatbol (Sotelo, 2016)
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En el 3° nivel encontramos el disefio de ejercicios-tareas de entrenamiento.

En este apartado también esta incluido la sesion. Es de considerar las partes principales
de la sesién, conociendo que se busca con cada una para una mejor planificacion del
entrenamiento. Por ello, siguiendo a Torres, G (2018) la estructura de una sesion es la

siguiente:

1. Informacién a los jugadores sobre los objetivos y tareas de la sesion, orientando
sus motivaciones

2. Calentamiento (Especifico de cada deporte, y orientado en funcién del tipo de
entrenamiento)

3. Parte complementaria. Utilizada para preparar a los jugadores para la parte
principal, como un puente entre el calentamiento y la parte principal atendiendo a
aspectos como la atencion (visual), concentracidn (cognicion), comportamiento
fisico-técnicos (actitud fisica piernas, desplazamientos, ritmos tareas...), etc. No
sera reflejada en dicha metodologia ni en la herramienta de Filemaker pero puede
ser utilizada igual dentro de las sesiones que se vean oportunas.

4. Parte principal: En esta parte se realizaran las tareas principales de la sesion
atendiendo a los objetivos especificos de la misma.

5. Parte final (Vuelta a la calma, feedback sobre el entrenamiento con los

jugadores.).

Basandonos en los anteriores autores hago la siguiente propuesta metodoldgica para
Ilevar a cabo las sesiones:

1.

2.

.‘r".::: UNIVERSIDADE DA CORUNA

Informacion a jugadores:
a. En un clima distendido y relajado, preguntar por estado animico 1-5 en
privado / cubrir ficha de estado animico inicial.
Informar en conjunto de los objetivos de la sesién
c. Comentar otros aspectos relacionados con el fatbol o aquello de lo que
necesiten hablar previo al entreno, para evitar interrupciones sobre el
mismo.
Inicio calentamiento: Intentar seguir una estructura similar a la siguiente,
basandose en el modelo propuesto por Torres, G (2018):
a. Preparacion fisica (cardio-respiratorio-muscular) y mental (activarse,
proactivos). Aumento de la temperatura-calor corporal.
b. Flexibilidad (movilidad articular y elasticidad muscular)
c. Fuerza (factores neuromusculares, propiocepcion, equilibrio, prevencion
de lesiones, etc)
d. Coordinacién dinamica especifica en desplazamiento (preparacion
muscular especifica para objetivos y tareas de la sesion)
e. Adaptacion, con baldn, a objetivos y tareas de la parte principal (enlace
con la sesion principal)
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3. Parte principal: Debido al poco tiempo que suele disponer el entrenador de
porteros, se propone un maximo de 5 tareas a realizar en la sesion. Se tiene en
cuenta en sesiones que puedan ser ocasionalmente largas la posibilidad de
variantes dentro de la propia tarea.

4. Vuelta a la calma. En muchas ocasiones esta parte suele omitirse debido a que los
porteros van a entrenar con el equipo. Para las ocasiones que no, o para las que en
su caso se pueda intervenir en el entrenamiento, proponemos las siguientes:

a. Bajar tono muscular con una pequefia recuperacion activa (ejemplo: andar
57..0).

b. Realizar tareas para compensar el trabajo realizado en la sesion. (Ej:
descompresion columna...).

c. Realizar estiramientos estaticos.

d. Este punto debe ser obligatorio al final de cada sesién, sin importar si la
vuelta a la calma se hace con el entrenador de porteros o con el equipo.
Afadimos la importancia de la conversacion con el portero sobre:

i. Preguntar sobre sensaciones sesion (cémo se han visto, qué deben
mejorar, etc).

ii. Preguntar sobre intensidad percibida del esfuerzo (Escala de
Borg).

iii. Final de sesion preguntar por estado psicoldgico (1-5)

iv. Otros comentarios respecto a futuros entrenamientos, partidos, etc.
Importante hacer esto al final de todo para no modificar las
sensaciones anteriores hablando sobre otros temas que puedan
estresar o distraer de la sesion al sujeto.

v. Alimentarse e hidratarse bien para una mejor recuperacion

Para realizar sesiones, se precisa la realizacion de tareas. Para seguir un modelo adecuado
de tareas, se propone completar las siguientes variables por cada una de ellas:

1) Describir el objetivo del ejercicio-tarea: Describir el objetivo de la tarea para atacantes y
defensores.

2) Describir la tarea (espacio, material,org. grupo, tarea): Describiendo la tarea concreta de
atacantes y defensores al principio del ejercicio....(Ejemplo: “Todo campo. Un balén. 6:6. Juego “los 10
pases”, atacantes pasan el balon progresando de meta a meta intentando meter gol, sin perder balon y finalizar al pase
10 o antes, y los def. intentan recuperar el balon. Se juega por series de numero de ataques por equipo (en este caso 10
ataques por equipo....

3) Norma (condicional de comportamiento): Establecer un criterio de comportamiento-norma,
antes del inicio ejercicio-juego. (Ejemplos: “Atacantes: No doblar pase al anterior que pas6” “sistema 4-3-3"...)

4) Reto: Proponer siempre un reto, antes del inicio del ejercicio...... (Es importante establecer retos en
las tareas de entrenamiento, y es mas adecuado proponer las tareas como “retos” a resolver y no tanto como
“problemas”.../ el partido es el mayor reto, y en cada ejercicio debe plantearse un reto)....(Ejemplos: “; Defensores: sois
capaces de recuperar el balén antes de que den los 6 pases, al menos 6 veces de 10 intentos? ;De cada 5 ataques, 4
tienen que acabar con tiro a porteria, y 3 con gol?..

5) Comportamiento a orientar: Transmitir un feedback, antes, durante o al final de la tarea .

¢ Qué hacer (comportamientos eficientes)... Qué no hacer (errores a evitar)?.....(Ejemplo:
“Atacantes: Desmarques en carrera y alejarse de los defensores para recibir y para pasar”... )

6) Conocimiento del resultado: Observar, preguntar e informar a los jugadores sobre el éxito

del reto inicial de la tarea. Control del resultado al final del ejercicio. Ej: “; Cuantos intentos habéis
logrado del reto propuesto?...

llustracién 6: Aspectos fundamentales en las tareas. Adoptado de Torres (2018)
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En el 4° nivel encontramos la evaluacion de la eficacia pedagogica del entrenamiento.

Es interesante tener en cuenta las posibilidades de utilizacion de la evaluacion dentro del
equipo, asi Torres, G (2018) comenta las siguientes posibilidades:

Diagnostica: Valorar la forma del equipo. Identificar deficiencias o alteraciones.
Clasificacion: designar a una categoria a un jugador.

Evaluacion formativa: valorar el nivel de instruccion o de eficacia del
entrenamiento (EEE).

Evaluacion de la eficacia del sistema de ensefianza.

Pronosticar: orientar los comportamientos y posibilidades del deportista.
Seleccionar: elegir o rechazar a un jugador; detectar-seleccion de talentos;
seguimiento de jugadores.

Se propone la realizacién de 3 tipos de evaluaciones:

Evaluacién inicial: Sera realizada al inicio de la temporada. En esta propuesta
metodoldgica se realizard en el primer microciclo de la temporada, donde se
intentard evaluar a los porteros de una manera mas genérica que en resto de la
temporada, para hacernos una idea de sus fortalezas y carencias, conociéndolos
mejor.

Evaluacion continua: Se realiza a lo largo de la temporada. En esta propuesta
metodoldgica se puede realizar cuando se desee, pero para conocer la consecucion
de los objetivos a lo largo de la temporada se recomienda hacerlo al final de cada
mesociclo sobre los objetivos principales trabajados en los microciclos.
Evaluacién final: Se realiza al final de la temporada. En esta metodologia se
propone realizarla en el Gltimo mesociclo, donde se realizaran diferentes tareas
evaluativas para ver la consecucion de los objetivos a lo largo de la temporada,
ademas de ver el progreso de mejora desde la evaluacion inicial hasta el dia actual
de la manera més objetiva posible.

La evaluacién en este tipo de metodologia se propone realizar para tener resultados
comparativos y no resultados de “bien” o “mal”. Por ello se propondran tareas donde
busquemos un objetivo que los porteros por lo general no han de conocer para no
modificar la reaccién natural que ellos tendrian de esa accion. Se les hara realizar la tarea
X veces correctamente, y se contard cuantas veces han cumplido ese objetivo. Se sacara
un porcentaje para cada uno, que podra ser comparado entre los mismos o con otras
evaluaciones sobre el mismo objetivo u objetivos similares.
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En un sentido méas amplio, a la hora de planificar necesitamos clasificar los distintos
periodos de la temporada. Siguiendo a Moreno (2004) se propone la siguiente
periodizacion:

- Temporada: Compuesta por macrociclos.

- Macrociclo: Compuesto de los periodos o ciclos (mesociclos)
- Mesociclo: Compuesto por microciclos

- Microciclos: Compuesto por varias sesiones

- Sesion: Es la unidad menor en el proceso de planificacion

En el presente trabajo se propone esta estructura de planificacion siendo la temporada el
tiempo comprendido oficialmente por el club, normalmente contando la popularmente
conocida como “pretemporada” (habitualmente 1 mes o mas previo al inicio de liga) hasta
el final de la liga, pudiendo ampliarse si hay otras competiciones o torneos. El fin de la
misma da paso a una fase de transicion entre una temporada y otra, en el futbol espafiol
suele darse en el mes de Julio.

Respecto a los Macrociclos, se proponen 4 en esta metodologia:

- Precompetitivo: Macrociclo que comprende el periodo preparatorio previo al
inicio de las competiciones oficiales.

- Competitivo ida: Se inicia con el fin del anterior y finaliza en el famoso “paréon de
navidades”

- Competitivo vuelta: Se inicia tras el “paréon de navidades™ hasta el final de la
competicion de liga.

- Fase final: Ultimo macrociclo, se inicia con el fin de los partidos regulares de la
liga dando paso a otras competiciones como a las fases de ascenso. Termina con
el inicio de las vacaciones de los jugadores.

Por su parte los mesociclos no tendran una denominacion especifica. Estos sélo se
diferenciaran por el nimero.
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Siguiendo una ldgica estructural de programacion de los microciclos de entrenamiento,
como ejemplo situamos esta tabla:

Ses/Ejerc 3 Programacion-Periodizacion-Ejecucion entrenamiento
Microciclos (*)
| oc
" S1|S2|S3|S4|P1|S5|S6|S7|S8|P2|S9|S10(S11|512| P3 |S13|S14|S15|516| P4 [S17|S18| S20 |S21|P5
Obj (escalares) pP1 pP2 EEE pP3 pP4| EEE | pP5|
1.Gal 1.1.Esp [1.1.1.Did| + + + + + + + - - + + - + + +
Atq
3.0ef|3.1._ |31 | + + + + + + + + + + + + + + +
5.Porf5.1.__ |51.1.__ | t1 t19 T19| T19
t2 120
51.2_ | t3 | 4 t21 22 T22| T22
ts | t7
5.1.3.__ 6 | t8 t10 T10| T10 23
t9 t11
5.1.5.__ t12 [ 113 24
t14 T14| T14
5.1.7.__ t15 | 116 125
17 126 | t27
5.1.11.__ 118 T18| T18 128 130
t29 132 [T29| T29
5.1.15.__ 131

(*) Microciclo. se compone aprox. de: 8-10 ses. entren. especifico + 2 partidos + 1 ses. EEE

[T T | sesiones de entrenamiento:
l—p [ ] Sesiones especificas de entrenamiento
I—’ [] sesién de entrenamiento anterior a la EEE. Mismas tareas que la sesién EEE. Finalidad: conocer. adaptar y

preparar las tareas de EEE. Tareas muy importantes (importancia factor repeticion)
I-D ["] Sesion de entrenamiento, para la Evaluacion de la Eficacia del Entrenamiento (EEE).

l—p [] sesion de entrenamiento para la preparacion partido (pP).
[ Partido (P)

llustracién 7: Progresion de tareas del entrenamiento de la parte principal sesién. Adoptado de Torres (2018)

= =

TEMPORADA | | MACROCICLO | | MESOCICLO | MICROCICLO

Mimero Microciclo 1 MNombre macrociclo| Precompetitive | ¥ | Fechainicio 30/07/2018

Nimero Mesociclo 1 Nombre temporada| z01s-2018 v Fecha fin 12/08/2018

0Obj. Didactico Entrenamientos

Mumero microciclo Fechayhora inicio Rival Campo

Terreno Goles favor Goles contra
1 05/08/2018 IR Real Madrid C.F Bernabeu Cesped MNatural 1 0
1 12/08/2018 IR RIVAL X 0 CONCHIDO Cesped Arificial 2 2
IR

llustracion 8: Ventana Microciclo de la aplicacién creada
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Finalmente, es necesario hacer una aclaracion de los siguientes términos de cara a
entender su importancia en esta metodologia.

Segun la Real Academia Espafiola (2017), se considera complejo a lo que se compone de
elementos diversos. En este caso, una tarea serd mas compleja que otra si el portero tiene
que atender a un mayor nimero de elementos.

En cambio, cuando hablamos de algo dificil o de la dificultad de una tarea, nos
referimos a un aspecto mas subjetivo, Unico y diferente para cada persona, ya que
dependera de las cualidades de la misma para considerar algo dificil o no.

Asi pues, podemos tener una complejidad de la tarea igual para todos, pero diversas
dificultades para los porteros que participen en ella. Por ello, se propone que al proponer
una tarea esta complejidad se tenga en cuenta.

Por altimo, se propone un nuevo término dentro de esta metodologia, y es el término de
especifidad deportiva. El término “Especifico”, se entiende segin la Real Academia
Espanola (2017), aquello “que es propio de algo y lo caracteriza y distingue de otras
cosas”. Por lo que consideraremos una tarea con especifidad alta cuanto mas se acerque
a la situacion real de juego. Estas tareas deberan primar en la parte principal en este tipo
de metodologia y podran ser menos especificas en los calentamientos, pudiendo orientar
en estos una base para los elementos técnicos ademéas de trabajar otros aspectos
interesantes.

.‘r":: UNIVERSIDADE DA CORUNA

i
FAGULTADE DE CIERCIAS DO DEPORTE E A EDUCACIOR FISIGA

26



MARCO TEORICO

4.2.1 Epidemiologia lesional

Es necesario conocer la epidemiologia lesional en el futbol para poder evitar las mayores
lesiones posibles en nuestros sujetos. Siguiendo a Docampo, P (2018), por 1000h de
exposicion, el 4% de las lesiones suceden en porteros. Un dato mas preocupante es que,
a diferencia de los jugadores, los porteros por cada 1000h de exposicién, sufren mas
lesiones durante los entrenamientos que durante los partidos. La zona mas afectada de
estas lesiones fue el hombro seguido de lesiones en la mano (normalmente esguinces,
luxaciones, etc). Las situaciones mas lesivas identificadas fueron en duelo aéreo o salidas
del portero donde colisiona con el oponente a salir a interceptar un balén.

El mecanismo lesional que mas se repite en las lesiones de hombro en futbolistas es:

- Accion traumatica “violenta” (p.e.: caidas, choques, etc.) en la que el hombro hace
frente a una rotacion externa forzada y una extension horizontal.
- Posicion anatomica del hombro en extrema rotacion externa y abduccion.

La lesion de hombro mas grave en los futbolistas profesionales es la luxacion, y suelen
venir acompafadas de:

- Afectacion del labrum glenoideo (84%).
- Labrum + manguito de rotadores (8%).
- Solo Manguito de rotadores (8%).

Hay claras evidencias que con un buen trabajo preventivo las lesiones se reducen en un
gran porcentaje. Este trabajo preventivo se propone hacer en el calentamiento, en la parte
de fuerza anteriormente mostrada. Cabe destacar para la prevencion los programas de
fuerza (cobran mas importancia los de fuerza excéntrica), el trabajo de Core, la movilidad
articular del hombro, el fortalecimiento de la musculatura estabilizadora escapular y de
los manguitos rotadores y el control motor del hombro. Finalmente, este autor concluye
con la siguiente imagen resumen para una buena prevencion de lesiones:

PREVENIRLESIONES = ENTRENAR BIEN ¥

] J igj 3 puntos clave: Rendimiento-Prevencion
\ o\ "4
[ CUALITATIVO | | CUANTITATIVO |
ol
e
PROPUESTA PERSONAL MOVERSE BIEN MANE]O Y CONTROL
Barid e g DE LAS CARGAS DE
ENTRENAMIENTO

Tim Gabbet y col

FUERZA FUNCIONAL

llustracién 9: Como prevenir lesiones. (Docampo, 2018)
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4.3 JUSTIFICACION LEGISLATIVA/ NORMATIVA

Segun el Reglamento General de la Real Federacion Espafiola de Futbol (2017), para
poder ser entrenador especifico de porteros hay 2 opciones:

- Ser un educador fisico (denominacion profesional que a partir de ahora se esta a
considerar para los titulados universitarios en CCAFD) y entrenar sin licencia
federativa de entrenador especifico de porteros, teniendo la posibilidad de poseer
una licencia como preparador fisico.

- Tener una licencia federativa con sus respectivos cursos.

La primera de ellas, y la que mas nos concierne, viene dada de que los titulados
universitarios en CCAFD tienen las competencias necesarias para dicha practica y se les
permite la preparacion fisica y deportiva en este ambito, sin poder contar con los
privilegios que ofrece la real federacion espafiola de futbol.

La segunda opcidn (que puede estar combinada con la primera) tiene varias posibilidades.

Siguiendo el reglamento general vigente de la Real Federacion Espafiola De Futbol
(2018), hay 2 opciones:

- Adquirir las licencias de “Entrenador Basico de Futbol o de Futbol Sala” y
“Entrenador Basico Especialista en entrenamiento de Porteros de Futbol”
mediante los cursos ofrecidos por la federacion para poder ser Entrenador
Especifico De Porteros desde la base hasta Tercera Division Senior.

- Adquirir, ademas de las anteriores, la licencia “Entrenador Especialista en
entrenamiento de Porteros de Futbol” para asi poder ser entrenador especifico de
porteros federado de los equipos que militen en Segunda Division “B”, Segunda
Division y Primera Division.

Ademas, segun el articulo 231 del reglamento general, que establece las personas que
intervienen en el desarrollo del partido, dice que ocuparan el banquillo de cada equipo el
delegado del mismo, el entrenador, el segundo entrenador, el entrenador de porteros, el
preparador fisico, el médico, el ATS/DUE o fisioterapeuta, el encargado de material, los
futbolistas eventualmente suplentes y, en su caso, los sustituidos, que deberan seguir
vistiendo su atuendo deportivo. (RFEF, 2018)

Este articulo abre la posibilidad de acceder al banquillo al posible preparador fisico que
también se encarga del entrenamiento especifico de porteros en caso de dicho preparador
no disponer aun de los requisitos necesarios para considerarse entrenador de porteros.

Ademas, cada comunidad autonoma tiene sus propios reglamentos tanto en las diferentes
competiciones por la federacion de dicha comunidad. En el caso de Galicia, la Real
Federacion Gallega de Futbol, rige el reglamento en las competiciones de Tercera division
e inferiores en el futbol senior masculino, Segunda “B” e inferiores en el futbol senior
femenino, y finalmente rige todas las competiciones de fatbol base exceptuando Juveniles
Division De Honor. (RFGF, 2017)
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5.PROGRAMACION

En este apartado se intentard explicar el funcionamiento del programa desarrollado en
Filemaker a partir de la metodologia anteriormente explicada, afiadiendo en algunos casos
mas informacion sobre la forma de trabajar.

5.1 PREVIO PASO A LA CREACION DE LA APLICACION INFORMATICA

Inicialmente ha sido necesario valorar todas las variables o campos que van a ser
necesarias para la planificacion del entrenamiento especifico de porteros y que posibilite
seguir esta metodologia.

Estas variables o campos, una vez recogidas, se han ido clasificando en diferentes tablas
para una mayor comprension de la magnitud de dicho trabajo.

Una vez realizado esta recogida de datos que vamos a precisar a la hora de planificar, es
necesario establecer las relaciones necesarias entre las tablas, como por ejemplo que 1
macrociclo tiene varios mesociclos y viceversa.

Y una vez concluido este diagrama de blogues previo a la realizacion del programa,
conociendo asi todo lo que sera necesario introducir en el programa y facilitindonos la
forma de hacerlo, llegaremos a lo que se conoce técnicamente como una tabla entidad-
correspondencia o mas sencillamente denominado como un diagrama de bloques. (ver
ilustracion 6)

Intentando explicar el diagrama de bloques de manera sencilla, podemos decir que esta
estructurado en 3 bloques a partir de la teoria comentada anteriormente:

- Bloque de objetivos (directrices, generales, especificos, didacticos y operativos)
- Bloque de temporalizacién (temporada, macrociclo, mesociclo y microciclo)
- Bloque de entrenamientos y partidos (Tarea, Sesion, Portero, Partido...)

Estas tablas (en azul) estan relacionadas entre si por una correspondencia (amarillo) que
en ocasiones crea otras tablas. Es el caso de las correspondencias “Entrena”, “Juega”,
“Evaluacion” y “se desarrolla”, que seran de gran interés dentro del programa para la
planificacion, realizacion de entrenamientos, analisis de acciones de los porteros en los
partidos y finalmente para extraer estadisticas y conclusiones sobre las diversas
evaluaciones realizadas como el estado fisico y mental del portero.
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Diagrama de bl

ramacion del entrenamiento especifico de porteros
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llustracion 10: Diagrama de bloques
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5.2 DISENO DE LA APLICACION INFORMATICA

Una vez realizado este paso previo se ha procedido a hacer toda la configuracion del
programa, la cual se va mostrar a continuacion. ElI programa actualmente permite lo
siguiente:

- Planificar una temporada en cuanto a temporalizacion y objetivos
- Llevar un control de los objetivos trabajados y en qué momento de la temporada
- Realizar tareas, evaluaciones (tareas evaluativas) y sesiones
- Llevar un control de los porteros en cuanto a:

o Nombre, altura, lesiones, etc

o Entrenamientos realizados

o Partidos-minutos jugados y acciones positivas-negativas en los mismos

o Control-estadistica de las cargas de entrenamiento de manera subjetiva
(escala de Borg del 1 al 10)
Control-estadistica del estado psicoldgico previo y posterior a los
entrenamientos durante toda la temporada
o Control-estadistica de los resultados en las evaluaciones realizadas a lo

largo de la temporada

(@)

A continuacién, se presentard las distintas ventanas del programa, explicando
previamente la utilizacion de cada una de ellas de manera general.

Una vez entramos en el programa nos aparece la ventana de inicio, lugar a donde
tendremos que ir de nuevo si queremos pasar de una zona diferente de la aplicacion a otra.
Tras clicar en uno de los cuadros iremos a otras ventanas.

ENTRENAMIENTO ESPECIFICO DE PORTEROS
OBJETIVOS EMPORALIZACION
PORTEROS TAREAS SESIONES PARTIDOS

llustracion 11: Ventana inicio programa
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Si iniciamos por primera vez el programa, recomiendo ir primero a la parte de
temporalizacion, para empezar a programar una temporada. Una vez cliqguemos en
temporalizacidn nos aparecera la siguiente ventana, donde podremos elegir a que zona ir.
Si es la primera vez, es recomendable clicar en temporada y crear una nueva. En esta
ventana, al igual que en el resto de las siguientes, podremos salir de la aplicacion clicando
en la esquina superior derecha o volver a la pantalla de inicio clicando en la esquina
superior izquierda.

TEMPORADA

MACROCICLO

MESOCICLO

MICROCICLO

llustracion 12: Ventana temporalizacion

En la ilustracion 13 se muestra la ventana, sin completar, de la ventana temporada.
Ofrece la posibilidad de crear una nueva temporada en el boton rojo, establecer fechas y
darle un nombre a esa temporada. Ademas, se nos abre la posibilidad de 2 pestafias, una
de microciclos y otra de objetivos directrices, donde podremos ver los mismos o crear
nuevos, donde también podremos ir a la ventana del propio macrociclo u objetivo
directriz dandole al boton “IR” o eliminar uno dandole a la “X” roja en la propia fila del
mismo. Los cuadros blancos permiten la introduccion de datos, en este y en el resto de
ventanas que se mostraran ya completas.
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o ] =—

TEMPORADA | MACROCICLO | | MESOCICLO | | MICROCICLO |

Fechafinal | =

Mombre temporada | | Fecha inicial | =) [ NuevaTemporada |

Obj. Directrices

Mombre macrociclo Fecha Inicio Fecha Fin
| IR | || >

llustracién 13: Ventana temporada vacia
Las dos imagenes siguientes muestran un registro ya mas completo, que puede servir de
modelo para otros. En esta parte de temporalizacion tenemos nuevas funciones, clicando
en los cuadros de temporada, macrociclo... podemos ir directamente a las tablas propias
de estos, ademas podremos movernos de un registro a otro (de una temporada a otra, de
un macrociclo a otro, etc) dandole a las flechas situadas en la parte superior de la
ventana.

[ e

TEMPORADA | MACROCICLO | | MESOQCICLO | | MICROCICLO |

Mombre temporada | 2018-2019 | Fechainicial | 30072018 |E| [ Nueva Temporada |
Fechafinal | 3pmerz019  |=)

Obj. Directrices

MNombre macrociclo Fecha Inicio Fecha Fin

Frecompetitiva | IR | 301072018 | 02/09i2018

Competitivo ida | IR | oargrzo1s | 31122018

| 30/08/2019

Fase finsl | 1R | 01082019
| IR [

O B A B s
W[ [ ] [
A 1A A A LA

( |
( |
( Competitive vueits [ IR [ 010112019 [ 2uos2019 |
( |
( |

lustracion 14: Ventana temporada y obj. directriz
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PROGRAMACION

(— =] SALIR

TEMPORADA | MACROCICLO | | MESOCICLO MICROCICLO

Mombre temparada 2018-2012 Fecha inicial 3000712012 @
Fachafinal 30062019 B

IR Ob Divecirices

Objetivo directriz

Ouedar erire los & pimens en |a liga
Sacar algun porbere pam el primer equipa
Mejorar tecnica-tacticamente de manera significative a los poriens, tanto en fase ofensiva como defensiva,

Objetive direckiz 4

llustracién 15: Ventana temporada y microciclo

Clicando en la pestafia macrociclo o dandole a alguno de los macrociclos de la pestafia
inferior de macrociclo a “IR” nos situaremos en las ventanas especificas de macrociclos.
En este apartado también podremos modificar los objetivos generales al igual que los
directrices en la pestafia temporada.

= =

TEMPORADA MACROCICLO | MESOCICLO | | MICROCICLO

Mombre macrociclo Fase final Fecha Inicio 01/06/2019

Nombre temporada 2018-2019 v Fecha Fin 30/06/2019
B CLOele O Obj. Generales
Mombre temporada Mombre macrociclo MNimero mesociclo Fecha inicio Fechafin
. ~— |a
2018-2018 Fase final v 11 v /IR | 03/m06/2019 30/06/2019
v R

llustracién 16: Ventana macrociclo
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Al igual que en otras muchas ventanas, se ofrece la posibilidad de insertar fecha dandole
al dibujito del calendario a la derecha de donde se insertan los campos de fecha para
facilitar la utilizacion del programa (ver ilustracion 17).

Otra optimizacion del programa es la de ensefiar una lista de valores-resultados para
introducir datos sin tener que llegar a escribir, solamente clicando en la flecha de la

PROGRAMACION

derecha del campo (ver ilustracion 18)

FEChamiCiUl 01/06/2019 I

Fechi

)
2 £

imeront 54 35 25 27

11

lu. ma. mi. ju i

Jjunio de 2019

3 29 30

L9 5l

2 3 4 5 §
[ Hoy: 12/07/2018

3

*|IR

llustracién 18: Herramienta calendario

En la parte de mesociclos, al igual que las anteriores, podemos completar los diversos

MNombre macrociclo

Fase final v

Competitivo ida
Competitivo vuelta

Fase final
Precompetitiva

llustraciéon 17: Herramienta lista de valores

datos e incluir nuevos. También podemos crear los microciclos que se desarrollaran en el

propio mesociclo.
r‘ALIR
INICIO = = -
| TEMPORADA | | MACROCICLO | MESOCICLO MICROCICLO
Nimero mesociclo 1
Nombre macrociclo Precompetitivo v Fecha inicio 3000712018 [ Nuevo Mesocicio |
MNombre temporada 2018-2019 - Fecha fin 02/09/2018
~ Microciclo
Mombre macrociclo Mimero Mesociclo  Mdmero microciclo Fecha inicio Fecha fin
Precompetitivo : 1 1 IR | 200072018 12/08/2018
Precompetitivo : 1 2 IR | 13/0812018 26/08/2018
Precompetitivo z 1 3 IR | 2710812018 0910912018
Precompetitivo : IR

llustracién 19: Ventana mesociclo
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PROGRAMACION

En la parte de microciclo, ademas de crear nuevos, podemos crear objetivos especificos
y did&cticos. Ademas, podemos llevar un control de los entrenamientos realizados y los
partidos disputados en este microciclo pudiendo acceder a la ventana donde se nos da mas
informacion de los mismos en el botén “IR” al lado del partido o entrenamientos que
requiramos ver en profundidad.

[Cico | = =

| TEMPORADA | | MACROCICLO | | MESOCICLO MICROCICLO

Nimero Microciclo | 1 | Nombre macrociclo| Precomeetiive | ¥ | Fechainicio | 3g/07/2018 |

Mimero Mesociclo | 1 | Mombre temporada| 201z-2018 v | Fechafin | 12082018 |E)

.u;-=|-|=:‘=|'wr.| Entrenamientos | Partidos |

Objetivo especifico Objetivo didactico
ante situacicnes de tiro objetive didactics 1 ‘ R
ante situsciones de tiro objetivo didactico 2 ‘ R
| | B
llustracién 20: Ventana Microciclo-Obj
TEMPORADA | | MACROCICLO | | MESOCICLO | MICROCICLO
Nimero Microciclo | 1 | Nombre macrociclo| Precompetitive | ¥ | Fechainicio | ago72018  |=|
Mimero Mesociclo | 1 | Mombre temporada| 20152012 v | Fechafin | 12082013 |=|
Obj. Didactico | VENENIGE | Partidos |
Nimero Fecha y hora N® sesidn Volumen total  ES¢ala de borg
microciclo media percibida
[ 1 || 300712018 10:00 | IR [ 1 | | 25 || 7.25 |
[ 1 || 31072018 17:00 | IR |2 | | 48 | [ .25 |
[ 1 || 280612018 16:57:36 | IR | 3 | | 45 || 7.25 |
[1 || 2910612018 20:34:25 | IR |4 | | 45 || 8.65666667 |
[ 1 || 0zr0712018 20:35:24 | IR | & | | 30 | [ 475 |
[1 || 0372018 20:35:30 | IR 7 | | 50 || 678 |
[ 1 || 0510712018 20:35:35 | IR |8 | | 48 || a5 |
[1 || 130712018 20:35:41 | IR |9 | [ 35 | [ 778 |
| I| | IR | | | B |
llustracién 21: Ventana microciclo-entrenamientos
___d-._-l____..- UNIVERSIDADE DA CORUNA “ A
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[ icio ] [—1 |

TEMPORADA | | MACROCICLO | | MESOCICLO | MICROCICLO

Nimero Microciclo | 1 | Nombre macraciclo| Frecompetitive | ¥|  Fecha inicio [ 0072018 =

Nimero Mesociclo |f| Nombretemporada[m] Fechafin | 12/08/2018 |
Obj. Didactico | Entrenamientos M
'Numero MICOCElo  Fecha y hora inicio SE SEL Terreno Goles favor Goles contra
[ 1 | osiosr2018 JR [ Real Madrid CF _'_:I: Bernabeu [ cespednatura | [ 1 I [o ]
[4 | 1210812018 IR [ RivaLx _'_:I: OCONCHIDO | CespedArificial | [ 2 ] [ ]
( I JR ) I ] ( ] ]

llustracién 22: Ventana microciclo-partido

Una vez hemos acabado de realizar planificacion temporal de la temporada, con opcion
de ir realizando objetivos, podemos darle al boton verde de inicio, e ir a la parte de
objetivos, donde nos aparecera una ventana previa para ir a la parte especifica de cada
tipo de objetivo e ir completando los campos requeridos. Recomiendo empezar por los
directrices e ir construyendo el &rbol de més a menos si no se ha realizado antes.

OBJ. DIRECTRICES

OBJ. GENERALES

OBJ. ESPECIFICOS

OBJ. DIDACTICOS

OBJ. OPERATIVOS

llustracién 23: Ventana previa objetivos
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PROGRAMACION

Como bien indicamos anteriormente, los objetivos directrices son aquellos propuestos
por el equipo, la directiva, etc. Objetivos que nos proponen nuestros superiores. En la
siguiente imagen se muestra la ventana especifica de los mismos.

]

DIRECTRICES GENERALES ESPECIFICOS DIDACTICOS OPERATIVOS

Objetivo directriz | - Quedar entre los 5 primeros enlaliga

Nombre temporada| 2013-2019

llustracién 24: Ventana objetivos directrices

Podemos acceder a esta ventana de objetivos generales, como al resto de ventanas de los
objetivos sin la necesidad de darle a inicio, solo dandole a los rectdngulos de la parte
superior donde el tipo de objetivo que necesitemos ir. También podemos darle a “IR” en
los campos para ir a un objetivo exacto que nos interese ver o modificar. En la siguiente
imagen se muestran los objetivos generales y pudiendo modificar y crear los especificos
que salen de este.

INICIO

DIRECTRICES GEMERALES ESPECIFICOS DIDACTICOS OPERATIVOS
Nombre macrocicle | Precompetitivo

Objetivo general

Mejorar la tecnica-tactica ofensiva

Objetivo especifico
IR | 2nt= situacionss da continuacién de juszo
IR | ant= situacionss d= inicio de jusgo

IR

llustracién 25: Ventana objetivos generales
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Dentro de los objetivos especificos y didacticos sucede lo mismo que en la anterior foto,
y es que podemos modificar los objetivos siguientes de ese mismo objetivo ya que estan

compuestos de forma escalar.

. ____________________________________________________________]

DIRECTRICES GENERALES ESPECIFICOS DIDACTICOS OPERATIVOS

Objetivo general | Mejorar la técnica-tactica ofensiva

Objetivo especifico | ante situaciones de continuacién de juego

Objetivos didacticos
IR | objetive didictico 1
IR | objetive didactico 2

IR

llustracion 26: Ventana objetivos especificos

]

DIRECTRICES GENERALES ESPECIFICOS DIDACTICOS OPERATIVOS

Objetivo especifico ante situaciones de continuacién de juego

Objetivo diddctico objetivo didactico 1

Objetive Operativo
IR | Objetivo operativo 1

IR | Objetivo operativo 2 bla bla bla

IR

llustracion 27: Ventana objetivos didacticos
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PROGRAMACION

En la siguiente imagen se muestran los objetivos operativos. Aqui, ademas de modificar
el objetivo o crear nuevos podemos ver en qué tareas se ha desarrollado este objetivo
operativo.

- ]

DIRECTRICES GENERALES ESPECIFICOS DIDACTICOS OFERATIVOS
objetivo didactico 1

Otbjetivo diddctico

Objetivo operativo 1
Otbjetivo Operative

TAREAS EN LAS QUE ESTA PRESENTE

Fecha y hora MNombre de la tarea
30/07/2018 10:00 Situacion tiro diagonal con oposicion

30/07/2018 10:00 Situacion tiro cercano / diagonal

llustracién 28: Ventana objetivo operativo

El siguiente paso recomendado es cubrir los porteros que tenemos a nuestra disposicion
en los entrenamientos. Lo mas normal es tener minimo 2, y normalmente otros 2 del
equipo inferior o filial, siendo asi 4 porteros a entrenar. Si volvemos a inicio y vamos a
porteros se nos abrira la pestafia “portero”, donde se vera la pagina tal y como se muestra
a continuacion. Estos son los datos que se han considerado necesarios recoger, pudiendo
ser ampliables en ciertos casos si se ve oportuno.

E==l PORTEROS

Imagen m Estadistica Partides. i

. ‘ Fecha y hora Estado animica previa  Estado animicofinal  Ecfuersn percibido Borg

Alluri—

Historial
Lesiones

Puntos.

Puntes.
Débies.

[l
[ tueic o]
lustracion 29: Ventana principal portero nuevo vacia
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Tras completar sus datos y llevar unas cuantas sesiones, evaluaciones y partidos trabajando con el mismo, este es un posible resultado (que puede
contener muchos mas datos de los aqui expuestos).

En esta imagen se muestra toda la ventana, a la izquierda una informacion que es fija (y modificable) y a la derecha aparece mucha mas informacion
en sub-ventanas que iremos viendo en las siguientes imagenes. Como bien se aprecia, la parte izquierda es informacidn principal y foto del sujeto
y la de la derecha variables que se van a ir completando, en este caso los entrenamientos a los que este portero ha asistido junto una informacion
de estado animico y esfuerzo percibido

E==al PORTEROS =

Imagen W Estadistica entrenarméentos | Partidos | Evaluaciones | Estadistioa evaluaciones |

Fecha y hora Estado animico previ Estads animics fina Esfuerzo percibido Borg

03/07/2018 10:00 5 3 7

ks XANDRE

WOTI2018 10:00

Altura | 4 80 m
31/07/2018 17:00

- Tendinitis de hambro derecho diciembre 2017
28/08/2018 18:57:38

|
|
|
|
20/05/2018 20:34:25 |
|
|
|
|

Historia
Lesiones

Q2072018 20,35:24

03/07/2018 20:35:30
Temporakizacion ¥ reschucion en el TvsGk 05/07/2018 203525
Grandes dotes bajo palos —

Puntas 1310772018 20:35:41
Fuertes

3
4
4
1

K]
3
1

4

Al | B | G| e e
- ||o| ||| a|o| o e e

[

Galpes largo de abajo y sermbolea
Juega aerec depende del dia

Puntes
Dabdlas

llustracién 30: Ventana principal porteros
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A continuacion. se presenta las diversas sub-ventanas que se pueden observar en la
ventana del portero anteriormente mostrado a la derecha de la imagen anterior. La que se
muestra a continuacién son las estadisticas de los entrenamientos en cuanto a carga
subjetiva y estado psicolégico del portero. Quizas sea en estas ventanas donde maés (til
nos puede ser la aplicacion ademas de posibilitar el registro de grandes cantidades de
datos, esto nos permite analizar mucho mas alla.

Vista de los partidos y minutos jugados junto a comentarios sobre sus acciones.

Entrenamientos Estadistica entrenamientos Evaluaciones Estadistica evaluaciones
Fechayhorainicio  Min. jugados Acciones positivas Acciones negativas
Buen inicic y reinicic de juego en Ninguna Bl
| 22072018 23-E0-40 | | - | multitud de ccasiones
Pard 2 penaltis y 2 grandes Realizd un penalti en salida hacia un
| 20/07/2018 22-51.42 | | o0 | intervenciones a palo largo tras |ateral
remate cabeza
Decisivo en jusgo sereo Falta precision golpec large
| 05/08/2018 17:00 | | 45 |
Twst nada
| 12/08/2018 14:09:27 | | 20 |

Carga Escala de Borg
10— - 10
o- - S -8
;- - -
8- \‘\ e T — &5
!E 7- _,-.'w.___‘ ___.-""; -H_.____..-f _7
T a- ;’f e oy
q /
o 8- F =5
B a4 -4
S 3= -1
1= -1
0= -0
i1 B bl bl - L A B B
i & & &8 b ¥ § i
: 0§ & & & § § & @
E; ~ ~ = " | ;
i 8 i BB ;
Fecha
llustracién 32: Carga de entrenamiento
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PROGRAMACION

Enfrenamsanios Evaluaciones | Estadistica evaluaciones
Carga Subjstiva
Estado Psicoldgico Inicial-Final
@ Inicial @ Final
-] P = . -]
N /
b S o o P ol
= H}: ;‘\./. x“'\\ e \x\_
m r A S P e
= _,-'" 5 r L “xh ._.f"' h g
‘:_; - =3 L] o K] o & 3
o
E
[ = I ¥ 2
H F
i N
o L
| @ o i
o o
i =] # | # & ] g =]
H 2 H H H - = 2 =
mw w0 w m L) o L m mw
5 - 5 = - 2 2 - -
Fechas
llustracién 33: Estado psicologico inicial-final
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PROGRAMACION

Respecto a las evaluaciones realizadas durante la temporada (se explicara la forma de
proceder més adelante) tenemos esta informacion a apreciar:

Entrenamientos Estadistica entrenamientos Partidos Estadistica evaluaciones

Mombre de la tarea Fechayhora "!‘focti;réis "Zgii%;ﬁg % Exito

Sit. sague de meta jugador apoye lejanc con ) ar. Bl
oponante | 05/07/2018 20:25:25 | | 2 | | 8 | 75,00%
Busna tares | oo07i2018 185728 | | 24 || s | 58,33%

situacicn de continuadién de juege . - o

inferioridad numerica 2 apoyos cercanos v 1 | 12/07/2018 20:25:41 | | 10 | | 2 | 20!00 l'.:}
Situacion tire diagonal con cposicien |lateral | A0/07/2015 10:00 | | 10 | | = | 50 UU’?‘
ol L . . (1]
Situaciien 1vs1 sin cpesician | 21/07/2018 1700 | | 13 | | s | 38,46%
Tirz disgonal alturs v cercanias variable 1op | 02/08/2018 17:00 | | 15 | | 10 | BB E?uf(
! : . o

llustracién 34: Lista portero de sus evaluaciones

Entrenamientos | Estadistica entrenamientos | Partidos | Evaluaciones stadistica evaluaciones
EVALUACIONES
100% — —100%
0% - - o0%
80% - -80%
A
TO% - s -T0%
P .\\ // \
B0% - — N - B0%

= . AN 4

[ P o AY

S sou S e \, - 50%

= \ 7 N

o . Vi %

CC ans- \/ i - 40%
30% - N -30%
20% — & z0%
10% — - 10%

0% — -0%
g & g ] " =
2 g 5 g 4 8
g = g g = =
; - : : : G
g : g 3
Fecha
llustracién 35: Gréfica evaluaciones portero
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PROGRAMACION

Una vez tengamos registrados la temporalizacidn, los objetivos y los porteros podemos
empezar a realizar tareas y sesiones, que irdn de la mano. En la siguiente imagen se
presenta la ventana de tareas sin completar, ofreciendo multitud de variables a cubrir y
gue consideramos necesarias a tener en cuenta.

INICIO E

Nombre de |a tarea Objetivo operative IR

TPTe (min)  Repeticiones Series Volumen Descanso  Complejidad —'1

.| |. .| |_ .“. .". -l |- ' Especifidad 01 O

Tlustracién

ETAREA EVALUATIVA?

Acciones Acciones con o, (S
Fecha y hora Momhbre de la tarea e b dxito Ya ExitD

llustraciéon 36: Ventana tarea vacia
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PROGRAMACION 46

Estas variables, 0 campos, se representan en el diagrama de bloques, que debemos
completar obligatoriamente. Es necesario aclarar que el “TPTe” es el tiempo de
participacion de la tarea estimado, escribiendo el resultado en minutos. EI volumen es
calculado autométicamente por la multiplicacion de series y repeticiones y el descanso se
refiere al descanso macro, es decir, al descanso entre series. En la imagen siguiente se
muestra un ejemplo de como completar esta ventana.

Mueva tarea

Hombre de la tarea Objetivo operative IR

Situacion tiro disgonal con oposicidn lsteral, Uno lsteral, otro | Objetive operative 1

en dizgonzl v otro entrando 2 arez

i Fecha y hora . ‘TF‘TE {min) . Repeticiones i Series - o Dﬁcansn\ Complajidad o1 0
| lunes, 30 de julic d= 2018 10:00 | | w | 5 | 2 | 1 |

Especifidad (1 O

| Describisndo
ey

Morma El jugador 2 scko tiene 2 togques mésxinmo,
comportamients

Reto

|' D= § solo te pusdo meter 1

Gwhpnﬂmimh' Previo desplazamiznto v fijacidn estando estzble previc 2l tire
buscado

Comrsoeimis ¥ r
mmulrehmu| Se sspera que de cada § tiros busnos estea bien situado v en timming, llegando a parar minimo 2

Tustracidon

cTAREA EVALUATIVA?

AcOones  ACCONes con
totales Exito

Facha y hora Mombre de b tarea % Exfto

llustracién 37: Ventana tarea normal completada
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PROGRAMACION

Una vez entendido como se desarrolla una tarea, ;,como sabemos si es evaluativa? Hay
2 formas de saberlo:

- Enla propia ventana de la tarea, vemos que los campos despues de tarea
evaluativa estan completos. (Se completan primero afiadiendo el portero y luego
las evaluaciones que el mismo realice)

- En la ventana de sesion (que veremos mas adelante) resalta en amarillo y rojo el
nombre de la tarea cuando esta sea evaluativa.

La siguiente imagen representa el campo completo, indicando que esa tarea es evaluativa.

ETAREA EVALUATIVA?

Acciones Acciones con

Fecha y hora Alias Mombre de fa tarea e Sxito % Exito
XANDRE ¥ || Tarea x 10 5 50,00%
CASILLAS ¥ || Tarea x 10 6 60,00%

T e e e e e T TN TN
llustracién 38: Tarea evaluativa en tabla tarea

Una vez entendamos todo este proceso, podemos realizar sesiones con las tareas ya
hechas, asi como empezar a hacer tareas a partir de la sesion y desde ahi ir a la tarea
propia y ampliarla.

Muchas son las funcionalidades que se disponen en este apartado, ya que la sesion esta
considerada como la unidad minima en el proceso de programacion.

Las sesiones en esta aplicacion permiten lo siguiente:

- Introducir porteros en la participacion de las mismas, asi como evaluar su estado
psicoldgico y la carga subjetiva realizada

- Introducir un total de 5 tareas vistas de forma resumida

- Introducir un total de 6 calentamientos

- Nos informan de la fecha, el nimero de sesion, el microciclo al que pertenece, el
entrenador que la hace, el volumen total de dicha sesion y la escala de Borg media
percibida

- También tenemos sitio para facilitar la misma, en la parte inferior se pueden afiadir
datos del material a utilizar, la distribucion del mismo mediante una imagen, asi
como otros datos de interés para dicha sesion.

A continuacion, se muestra la sesion vacia, para ver reflejado de lo que anteriormente
hemos hablado.

\
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Facha y bem N* &, . \_ ¥l

Microcick Esiscnadiar
\ ) Wl k3L O 03 04 05 o1 o =T
T 8o 3 :

Esxala de borg [ | ][ PPN L O O3 04 OF LR =N B 0w
Wolumen deial media percibida
- - -
[ ) )

CALENTAMIENTO
. = FARTE PRIMCIPAL
Mombre de la tansa [ Facha y hiora Rep. Series  Descamso  TRTe |

[ 10 I J

Qhj anaru’i.r,'

s gt

llustracion 40: Sesién vacia parte 1

llustracion 39: Sesion vacia parte 2

1%
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Blatena)

Cliros daing

Cirafica disinfbucan malerial

llustracion 41: Sesion vacia parte 3

Como bien se puede demostrar en las ilustraciones anteriores, la sesion la podemos dividir
en 3 partes, una para cada cara de la hoja. Las 2 primeras se desarrollan durante la sesion
mientras la Gltima puede ser de utilidad para la previa preparacion de la misma en el
campo.

Este modelo se sigue asi ya que, a pesar de que este programa esta pensado para usar una
Tablet-Movil u otro dispositivo electronico disponible para la misma y ser asi de mayor
utilidad dentro y fuera del campo, cabe la posibilidad que la sesién por otros motivos se
tenga que imprimir, pudiendo llevar asi una “chuleta” de la sesion en un folio, en el que
se recomienda doblar a la mitad durante la sesion, para tener por ambas caras la sesion en
un folio pequefio, y utilizar la tercera parte solo para la preparacion del dia de
entrenamiento en cuanto a material u otras condiciones estemos hablando.

En las siguientes 3 imagenes se muestra una “posible sesion” impresa:

:_-,‘ .f"-: UNIVERSIDADE DA CORUNA
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Mueva sesidn

etV W, [ 300772018 10:00 | [ ohjetive principal 1 ]
lunes 30/07/2018 10:00 |][ 1 || 30072018 10:00 | [ objetive principal 2
Microciclo Entrenador [ 30772018 10:00 | [ cbjetivo principal 3
1 Handrs
— e [ xanDRE | v | (Gvmms 0o | .
nmen mediz paribids
- [ casiLas | ¥ ] (Gwoms wom | 032
13 725 o2
- - w2
CALENTAMIENTO | PORTERG 3 M EEETE o1
Juego activacidn: habilided con baldn - - Oz
P, [ PoRTERD 4 MIEEETE frlmeor 01
PARTE PRINCIPAL
Nombre de la tarea IR Fecha y hora Rep. Series Descanso TPT=
[ Sitscién tiro disgonal con oposicién lataral. Uso lstersl, owoen | [ 30/07/201810:00 | 5 [ 2 1 1 [ ]
Obj. {:q:aerati'.l{:ur Objetive operative 1 |
Descripcicn
[ a
Maowilidad articular + elasticidad
miuscular (estiramientos dindmicos)
v
Mombre de lz tares IR Fecha y hora Rep. Series Descanso TFT=
[ situacién tiro carcano / diagonal NEDEITCHENI RIS I
Obj. Dperati'.lof Objetive operativa 2 |
Pravencién zona escapulzr, Extensidn —
brazo con goma elastica, Descripcion
Descritiendo bla bia ba... i
v
¥
llustracién 42: Ejemplo sesion parte 1
Nombrs de & tares IR Fecha y bo Rep, Ssres  Descanso Ts
Coord-Velocidad + paso vals + | | Situscion centro Interal 2 ronns viesgo | | 30/07/2018 10:00 | ‘ 3 1 1 3
agarre frontal Z T =
Obj. operativer Obg...
C»a-;(r:p:dr
dscoritiondn te bla Ye_. A
v
Desplaz, especfico + ag. lateral l
Nombrs de 5 tarss R Fecha y bora Rep.  Seres Descanso TOT«
| Sircacidm tiro diag. diSrentss alturs: rissgo Sont « cenero diag | | 30/7/201810:00 | © 1 1 5
Obj. operative ob)
Descripodn
deseritiendy Us b Mo A
St. pase horzontal raso facltado v
Nombee de la tarss R Fecha v hora Rep.,  Series Descanso TPTe
| Sircacios inicio jueg = cemoro-pase diagocal iejazo < rematediro | | 30/07/201210:00 | B ! 2 S
Obj. oparativol obj....
' ' Dascripcon
Stcrilwereds U ta M2 a
v
1
lustracién 43: Ejemplo sesion parte 2
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Mamerial
10 batonss, 30 chinchetss, 2 nsdecos, 2 vallas bajas, 5 aros, | poma slistica, 3 picss.

Otros datos
Solo contamos con 45°de ensreaamiento ¥ 2 posteros. Campo 4, disponibilided de 1.4 de campo.

llustracién 44: Ejemplo sesion parte 3
Es notable la gran cantidad de informacion atil que es necesario manejar en esta
planificacién de sesion. Pero todo esto es necesario Si queremos optimizar el
entrenamiento e intentar controlar las mayores variables posibles del entrenamiento
especifico de porteros.

En las 3 anteriores imagenes, aunque es un supuesto caso sin entrar mucho en materia, se
intenta mostrar la idea de esta preparacion de sesiones. En este caso, es importante
destacar en esta sesion que aparece un nombre de la tarea en amarillo y rojo. Esto no se
trata de una casualidad o una errata, es un indicador claro de que esta es una tarea
evaluativa y una vez lleguemos a ella debemos ser conscientes de que se va a evaluar a
los porteros y asi lo deben saber. En el propio objetivo operativo, siguiendo a Torres
(2018) debera aparecer un criterio de rendimiento, propio de un objetivo operativo
evaluativo, al ser tal tarea evaluativa. Este criterio de rendimiento debe ser lo mas objetivo
posible, en este caso puede ser “...lograr 7 veces de 10”.

Ademas, contamos con la opcion de darle a “IR” para ver la tarea mas ampliada en cuanto
a informacién, donde tendremos establecidos los criterios esperados en el “conocimiento
y control de resultado” anteriormente visto en las ventanas de tarea y donde podremos
completar los porteros que participaron en tal tarea, las acciones buenas totales y las
acciones realizadas con éxito.
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Y finalmente, una vez realicemos todo lo anterior, llegaran los partidos, un elemento muy
a tener en cuenta para detectar necesidades de los porteros, asi como para ver su
proyeccion deportiva a lo largo de las competiciones.

En la siguiente imagen se ven todos los criterios que se pueden considerar interesantes
desde la perspectiva del portero y del entrenamiento especifico del mismo, esta
informacion puede ser ampliable para otros entrenadores de porteros que quieran conocer
mas detalles que sucedan durante el partido.

INICIO PARTIDOS
Fechay horainicio | || MNamero microciclo
Campo
Terreno v
Goles favor
Goles contra
Acciones positivas Acciones negativas

Alias

Minutos jugados

llustracién 45: Tabla partido vacia

PARTIDOS

Fecha yhorainicio | domingo 05/agosto/2018/ 17:00 || Numero microciclo _
Rival | Real Madrid C.F H

Campo | Bernabeu

Terreno | Cesped Natural h{ |

Goles favor

N
Goles contra l:l

Acciones positivas Acciones negativas
Alias || Decisiva en juego aereo Falta precisidn golpeo largo
IR
Minutos jugados
45 min L
Alias [ | juego aereo susto de gol tras pase atras
CASILLAS n
IR
Minutos jugados
45 min
llustracion 46: Tabla partido ejemplo completa
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6.EVALUACION

Este apartado se trata de la evaluacidn de este trabajo de fin de grado, donde mostraré mi
opinién del mismo, tanto de la parte organizativa, como de lo escrito, pasando por el
programa desarrollado para la propuesta metodolégica.

6.1 DE LA ASIGNATURA

Primeramente, debo comentar el cambio que hubo este afio en la configuracion de la
asignatura. Los cambios principales han sido la inclusion de tutorias grupales y la
valoracion del TFG hasta el 7 por parte del tutor académico, siendo optativo presentar
dicho trabajo a un tribunal. La idea de crear tutorias grupales ha estado muy bien de cara
a explicar las miticas dudas que todos los alumnos tenemos, para asi una vez solicitemos
alguna tutoria individual, los aspectos a tratar ya sean mas especificos y minuciosos sobre
el trabajo de fin de grado de cada uno. Esta metodologia esta muy bien para aquellos que
hacen el TFG viviendo aqui cerca, complicandose para aquellos que sean de fuera por la
obligatoriedad de estas tutorias. La opcién de que te evalle solamente tu tutor hasta el 7
me parece una buena idea, pues él mas que nadie sabe como ha ido tu trabajo, lo que te
has esforzado y lo que has sacado en claro de él.

Otro de los aspectos organizativos que cambiaron este afio ha sido omitir la opcion de
realizar un trabajo de fin de grado relacionado con la investigacion, supuestamente por
cuestiones de tiempo, 0 quizas porgue no tenemos las competencias necesarias para ello.
Personalmente, yo no hubiera sido capaz de realizar una investigacion con la gran carga
horaria que he tenido en este curso debido a las asignaturas de 4°, con especial dedicacion
en el Practicum.

Por ultimo, respecto a elementos organizativos del TFG, no me ha gustado que la 22
oportunidad tenga 1 mes de diferencia con la primera, para finalmente tener que presentar
(si asi se desea) en septiembre el TFG (mes y medio después de la entrega del mismo).
En caso de no presentar, sabremos la nota en septiembre. Entonces, ¢qué sentido tiene
entregarlo ahora obligatoriamente y no a inicios de septiembre?

6.2 DEL TFG REALIZADO

Adentrandonos en la realizacién de este trabajo fin de grado, creo que puede llegar a ser
discutible este tipo de metodologia, pero hay que hacer algo para empezar a investigar y
cambiar las cosas para mejor. Si se dispusiera de mayor bibliografia sobre el
entrenamiento especifico de porteros seguramente este trabajo seria mas fiable, ya que la
base en la que fundamentarnos es reducida. Es evidente que el entrenamiento esta
evolucionando, y necesitamos mas investigaciones sobre las formas de programar
entrenamientos especificos de porteros, para mejorar tanto a nivel teérico como practico.

Las limitaciones de tiempo debido a la gran carga horaria del curso han imposibilitado
dar mayores explicaciones sobre la metodologia y han creado algunas limitaciones en la
aplicacion desarrollada, pues este trabajo se ha basado, por una parte, en realizar este
documento, el cual requiere tiempo y dedicacion para hacerlo correctamente intentando
basarse en los expertos y las evidencias cientificas, asi como los requisitos pedidos para
el mismo. Por otra parte, este TFG también se ha basado en un gran trabajo detras del
mismo en la creacién de la herramienta-programa-base de datos.
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EVALUACION

A pesar de estas limitaciones de obtencion de informacion cientifica y de mayor
disponibilidad horaria, creo que se ha conseguido hacer un buen trabajo, que puede ser
una base para seguir trabajando en el tema e ir evolucionando positivamente tanto en
metodologia como en la propia herramienta creada.

Respecto a la herramienta, base de datos o Filemaker creado, creo que se ha logrado sacar
un muy buen programa, Util, practico y basado en la gran recogida de datos que necesita
el entrenamiento especifico de porteros para obtener mas adelante informacion relevante
sobre el estado fisico, psicoldgico y deportivo de nuestros porteros, ademas de otro gran
numero de datos relevantes.

6.3 LIMITACIONES DE LA APLICACION/PROGRAMA INFORMATICO

A continuacion, se muestra una serie de limitaciones del programa desarrollado, estas
pueden ser mejoradas, arregladas o ampliadas en un futuro:

LIMITACIONES DE LA HERRAMIENTA-PROGRAMA DESARROLLADO
Es posible la solicitud de una mejora en la expectacion de partidos, con un subprograma dentro
del mismo analizando mas objetivamente las acciones del partido

Los objetivos y la temporalizacion ha de seguir la propuesta. No se pueden realizar de otra
forma diferente en el programa dichos objetivos.

Se puede llegar a precisar un mayor control objetivo de la carga externa, creando mas gréaficas
en funcion del volumen de trabajo.

No hemos conseguido insertar la densidad del trabajo en cada tarea, un valor a tener en cuenta.
Es posible que en algunos apartados algunos entrenadores requieran de mas campos 0 espacios
para cubrir otras necesidades en la planificacion de los porteros.

Hemos tenido complicaciones a la hora de crear tablas mas intuitivas en cuanto a la
programacion del entrenamiento, no siéndonos posible crear graficas o tablas donde veamos
toda la planificacion de la temporada de manera global, tanto en temporalizacion, sesiones y
objetivos para que se reflejaran en una tabla. Puede ser posible, pero requiere de mucho mas
tiempo del disponible.

En esta herramienta no se pueden realizar los dibujos, solamente se pueden insertar imagenes
previamente hechas en otra aplicacion, la herramienta usada ha sido Powerpoint, muy
recomendable por lo practico que es si la preparas un poco.

En la ventana tarea, estaria bien indicar de alguna otra forma mas vistosa que se trata de una
tarea evaluativa.

Por cuestiones de tiempo, el calentamiento solo se puede planificar en la propia sesion, no se
puede planificar tan profundamente como las tareas principales

Estaria muy bien la posibilidad de disponer de gréaficas en las que se muestre un objetivo y lo
gue se ha trabajado en volumen de carga objetivo y subjetivo durante la temporada, para asi
recibir un feedback sobre lo que mas hemos incidido y detectar posibles abusos de

entrenamiento en este aspecto.
Tabla 10: Limitaciones de la herramienta

Como conclusion sobre este trabajo, se puede decir que es un trabajo creativo y que
pretende generar una vision diferente sobre la planificacion del entrenamiento especifico
de porteros, asi como ser una base para empezar futuros trabajos y desarrollar futuros
programas o modificaciones del mismo para un estilo de entrenamiento mas profesional,
intentando tener en cuenta las mayores variables posibles y siendo de utilidad para
diversos entrenadores. Se ha propuesto una metodologia global, que tiene en cuenta al
individuo y su toma de decision, con objetivos escalares, una temporalizacion bien
estructurada, unas evaluaciones continuas y un desarrollo de informacién para los
entrenamientos y los partidos enorme, aunque posiblemente ampliable. Con este método,
se puede entrenar mas objetivamente que con otros.
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7.DESEMPENO Y DESENVOLVIMIENTO

PROFESIONAL

A continuacion, se presentan las competencias que considero necesarias para el
desenvolvimiento de esta intervencion y valoracion de si las he adquirido. Esta
puntuacion sera de adquisicién nula (0), adquisicion minima (1), adquisicion media (2),
alta adquisicion (3)

COMPETENCIA ADQUISICION

Al

A3

A4

AS

A6

AT

A1l2

Al4

A 15

A 16

A 18

A 19

A 22

A23

:“‘ .f-.".': UNIVERSIDADE DA CORUNA
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COMENTARIO

Adquirida a lo largo de la carrera y necesaria para la
toma de decision del TFG

Necesario en la contextualizacion para conocer el
estado actual del deporte y orientar el trabajo a la
cultura necesaria.

Si no fuera consciente de esta competencia no haria
este TFG

Competencia muy importante en el buen desarrollo de
las sesiones y a lo largo de la temporada. Muy
necesaria en la parte practica.

Sin valores no se llega a ningun sitio. Implicando
diversidad y derechos de las personas.

Necesarias las partes de evaluacion en este TFG,
siendo conscientes a la hora de programas que estas
pueden variar mucho segn las necesidades de los
sujetos.

Competencia muy reflejada en el TFG al realizar la
elaboracion de un programa que permite recoger datos
para la evaluacion y el proceso de aprendizaje.

Estd muy relacionado con mi TFG, destacando su
aplicacion en la fase de calentamiento para prevenir
lesiones deportivas y incluyendo dichas lesiones en la
parte tedrica.

Es necesario, ya desde una perspectiva préactica, esta
competencia, permite lleva una buena dindmica de
trabajo.

Competencia medianamente adquirida, admito que me
faltan cualidades para el completo desarrollo de la
misma, ya que en este contexto se discrimina mucho a
los jugadores y solo se busca a los “mejores”, con
poca importancia de la diversidad o dificultades de los
mismos.

Esta muy relacionado con este documento pues se
pretende desarrollar una metodologia con sus
respectivas evaluaciones basandose en criterios
técnicos-cientificos.

Competencia muy relacionada con este documento, la
encontraba ya previamente adquirida. pero una vez
finalizado el TFG el grado de adquisicion es muy
superior. El practicum también ha ayudado a ello.

Es necesaria un buen conocimiento de esta
competencia para aplicar tareas acorde a las
necesidades del portero

En la metodologia propuesta, se propone diferentes
tipos de evaluacion dentro de la herramienta.

55



DESEMPENO Y DESENV. PROFESIONAL

Tanto los requisitos psicomotores como sociomotores

A 25 3 se pueden identificar y evaluar en la herramienta
creada.
En todo el proceso se trata las pecularidades

A 26 3 didacticas de esta especialidad deportiva, siendo

conscientes de lo especifico que es el entrenamiento
de porteros.
A 27 3 Es una competencia que se requiere de manera
secundaria dentro de este TFG.
Se propone en la metodologia acompafiado de la
herramienta la realizacion de pruebas de valoracion,
A28 2 pudiendo ser estas pruebas ya regladas en la
valoracidn funcional. Aunque conozco muchas, faltan
otras muchas por conocer.
Analizar conductas es una competencia en la que no
A3l 1 me veo muy preparado. Necesitariamos de mas
formacion en la carrera de la misma, ya que es un
competencia extensa y que poco conocemos.
Esta competencia, en cuanto a gestion de actividades,
A 32 2 programas, tiempo, etc se ha dado algo en este tfg.
AUn asi, creo que me faltan cosas para la gran
consecucién de la misma.
Es una competencia muy necesaria y altmanete
A 33 3 adquirida, pues con ella podemos enriquecer mucho
los entrenamientos, tanto en el papel técnico-tactico
como motivacional
Es la competencia que mas se ha dado en este trabajo.
Esta competencia se encuentra, en comparacion con
otros licenciados, muy adquirida. Sin embargo, es una
A 36 3 competencia que requiere de continua actualizacion y
que otros sujetos en otras carreras mas orientadas a las
tecnologias de la informacion y la imagen tendran
mas desarrolladas.
Tabla 11: Competencias A adquiridas
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COMPETENCIA ADQUISICION COMENTARIO

B1 3 Es una competencia que considero de las mas
importantes a adquirir, para poder desenvolver
propuestas como estas.

B2 3 Los problemas y las dudas nos rodean en nuestro
dia a dia. Saber resolverlos en el campo de las
ciencias de la actividad fisica y el deporte es
esencial para un buen desempefio profesional como
personal.

B3 3 Creo es evidente esta competencia la tengo
adquirida, con una propuesta innovadora, aplicando
iniciativa sin dejar de intentar basarnos en las
evidencias cientificas.

B4 3 El TFG permite trabajar de forma colaboradora,
desarrollando habilidades de liderazgo, relacion
interpersonal y trabajo en equipo con todos los
compafieros y con el propio tutor.

B5 3 La anterior competencia no seria posible sin
comportarse con ética y responsabilidad social
como ciudadano.

B6 2 Aungue son grupos reducidos, debemos
dinamizarlos en el propio entrenamiento. En este
caso, considero que podria mejorar mi competencia
notablemente porque aln soy un novato en este
aspecto tan practico

B7 3 Una aplicacion informativa basicamente trata de
gestionar la informacion lo mejor posible.
B8 3 La creacion de la aplicacion informatica es una

tentativa a crear habitos de excelencia. Es posible
aun tenga mucho margen de mejora, pero es algo
por donde empezar.

B9 3 Si no se comprendiera la literatura en lengua
inglesa u otras lenguas con significacion cientifica,
avanzariamos muy lentamente como sociedad. Es
una competencia muy importante que he adquirido
en la carrera.

B10 3 Sin esta competencia TIC no podria haber realizado
la herramienta informaética, cierto es que siempre
queda mucho por aprender y mejorar

B11 3 El aprendizaje autbnomo y la adaptacion a nuevas
situaciones con buenas resoluciones de problemas
se dan en todo el proceso de creacion del TFG, por
lo que la adquisicion es muy alta.

B12 3 Es vital conocer los principios éticos para el
desarrollo profesional. Somos los primeros que
tenemos que dar ejemplo. En el proceso del TFG
esta competencia también es necesaria analizarla
por si tuviera necesidades especiales.

B14 3 En este TFG hay una parte importante legislativa,
la cual puede ser mucho mas amplia al situarnos en
una competicion oficial. Lo importante es saber
dénde encontrar la que requiramos para nuestro
desempefio e informarnos con las mismas.

B15 3 La colaboracién y el trabajo en equipo es clave en
todo el proceso de elaboracién del TFG. No es
trabajo de 1 solo.
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B16 3 La comunicacion, tanto en la propia actividad
profesional como fuera de la misma es esencial
para un buen desempefio. En el TFG sucede igual,
si nos comunicamos todos, aprendemos mas.

B17 2 En mi TFG hay que promover y evaluar
actividades de ampliacion curricular una vez
llevado a la practica. Aunque creo que en esta
competencia puedo cojear algo.

B18 3 Respecto a la gestion del centro, poco tiene que ver
mas que la utilizacion de materiales y campo a
usar. Pero en cuanto a comprometerse e
involucrarse socialmente con la profesion y la
situacion actual, la realizacion de este TFG es una
muestra clara de esto, intentando innovar y
promover otros estudios similares.

B19 3 Sin esta competencia, nunca seremos verdaderos
profesionales.
B20 3 Aunque el TFG sea orientado y también forme

parte de un equipo, el trabajo autbnomo y adquirir
otras destrezas es esencial para el buen desarrollo
del mismo. Esta competencia la tengo bien
adquirida.

Tabla 12: Competencias B adquiridas

COMPETENCIA ADQUISICION COMENTARIO

C1 3 Creo he adquirido esta competencia a grandes
pasos desde mi entrada en la universidad y la he
perfeccionado con la realizacion de este TFG.

C2 2 En esta competencia, aunque tengo buen dominio
del inglés, es cierto que alin me noto con carencias,
pero estoy trabajando para disminuirlas.

C3 3 Esta competencia la he cumplido con creces,
pudiendo ampliar mis conocimientos y aportando
propuestas con este TFG

C4 3 Esta competencia se adquiere a lo largo de la carrera
y se sigue practicando en este documento.
C5 3 Aunque es poco nombrado, este documento en cierto

modo ofrece una posibilidad emprendedora para
todos aquellos entrenadores de porteros asi como
mayores posibilidades propias.

C6 3 Sin la valoracion critica del conocimiento no seria
posible mejorar y evolucionar hacia algo mejor. Este
proyecto es el reflejo de 4 afos, y continuara
mejorando y evolucionando con el paso del tiempo.

C7 3 Este documento significa el fin de una etapa y el
comienzo de otra, y al igual que la vida, el
aprendizaje se realiza dia a dia, evolucionando
continuamente.

CS8 3 En el presente documento se valora mucho la
importancia que tiene la investigacion, la innovacion
y el desarrollo tecnolégico.

Tabla 13: Competencias C adquiridas

\

:,‘:: UNIVERSIDADE DA CORUNA

B li.’-il &,'

Z 2 i
FAGULTADE DE CIERCIAS DO DEPORTE E A EDUCACIOR FISIGA




DESEMPENO Y DESENV. PROFESIONAL

7.1 DIFICULTADES ENCONTRADAS EN LA INTERVENCION

Respecto a las carencias para el desenvolvimiento de la intervencién, me he encontrado
con grandes dificultades para la realizacién del programa, por suerte, he contado con
ayuda especial para realizar el mismo. Creo que seria interesante crear algin seminario
sobre bases de datos aplicadas al entrenamiento (como filemaker), pues es muy
interesante y util. Seguramente el futuro del entrenamiento pase por trabajar con estas
herramientas, pues el avance tecnoldgico es enorme a dia de hoy.

Otrade las carencias con las que me he encontrado ha sido la inaccesibilidad que he tenido
a gran parte de bibliografia importante que no se encontraban en las bases de datos de la
UDC, debido a que en el entrenamiento especifico de porteros, al haber poca bibliografia,
hay libros publicados muy interesantes a los que no tenemos acceso. Seria interesante que
la UDC estableciera mayores relaciones con algunas editoriales que ofrecieran leer sus
libros sin la posibilidad de descargarse el PDF para evitar posibles copias ilegales de los
mismos.

Por ultimo, aungue este no es mi caso, soy consciente de que muchos TFG tienen las
paginas muy apretadas, ya que el nimero esta limitado a 70 paginas. No creo que se deba
poner limite a la creatividad y trabajo de muchos, se puede recomendar unas paginas para
evitar la necesidad de realizar correcciones muy extensas, pero no me parece adecuado
que se ponga limite a proyectos que pueden aportar mucho al mundo del conocimiento.
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