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JUSTIFICACION

El presente trabajo, forma parte de la asignatura “Traballo Fin de Grao, C620G010411718" del

Grado en Ciencias de la actividad fisica y el deporte (CAFyD), durante el curso académico 2016/2017,
de la universidade da Corufia. En él se elabora las planificaciones fisicas anuales de los equipos de un
Club Amateur de Mallorca de futbol.

La eleccion del tema para el trabajo no fue tarea sencilla, puesto que es el tercer afio que curso
la asignatura, y los dos primeros afios estuve matriculado en la asignatura, tuve asignado otra area de
competencia. Una mala eleccion de mi lugar donde realizar la asignatura del praticum, me hizo
precipitarme en mi eleccion del area de competencia y perder dos afios muy valiosos para finalizar mis
estudios de Ciencias de la actividad fisica y del deporte. Una vez observado el mundo laboral del
ambito de la preparacion fisica en deportes de equipo, gracias a mi titulacion de TAFAD vy nivel 1 de
entrenador de futbol, crei que esta seria la oportunidad idénea de cambiar el area de competencia a la
actual, Rendimiento.

Una vez asignada el &rea de competencia de rendimiento, la eleccion de la tematica fue sencilla,
ya que en los Ultimos dos afios he desarrollado la labor de preparador fisico de las categorias inferiores
del club de futbol CE Binissalem, por tanto, me lance a proponer una planificacion fisica de cada uno
de los equipos de un club Amateur. Ademas, la opcion que creo mas interesantes para mi futuro
profesional es el rendimiento y la ensefianza, y esta teméatica me permite combinar de alguna manera
las areas, aunque siempre centrandome mas en el rendimiento

El hecho de haber realizado el practicum en otro area de competencia, la gestion deportiva, ha
hecho que tuviera muchas dificultades iniciales para elaborar el presente trabajo, que he intentado
subsanar con una amplia busqueda bibliografica sobre la tematica, con mis experiencias como
entrenador y preparador fisico, ademéas de mis compafieros de club, entre los cuales, pese a ser un club
modesto, he encontrado verdaderos profesionales que me han orientado durante esta labor de elaborar
las diferentes planificaciones.

El desarrollo de este trabajo ha despertado una gran curiosidad en mi, hecho que ha provocado
que valore mucho el seguir formandome en el ambito del rendimiento deportivo, y ya estoy valorando
titularme en alguna de las especialidades que se imparten en el territorio espariol.

En este documento presentaremos los principales modelos de planificacion deportiva en la
historia, las capacidades a entrenar en futbolistas, asi como la planificacion de las mismas durante una
temporada completa (Temporada 2017/18). Para ello, tendremos en cuenta que la planificacion de esta
es algo que esta vivo, es dinamico y puede ser variable en cualquier momento segun lo exija la
competicion y se vayan cumpliendo o modificando los objetivos planteados al comienzo de la misma.

Para acabar quiero comentar que el trabajo se ha realizado sin todas las tutorias posibles, debido
a mi poca disponibilidad, ya que resido en Mallorca, y aunque he ido a realizar las reuniones necesarias
con el tutor, una gran parte del trabajo lo he realizado sin que él pudiera corregirme adecuadamente.
Aun asi, he intentado realizarlo de la mejor manera posible, siguiendo los criterios de la guia docente
y de mi tutor.
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CONTEXTUALIZACION

Objetivos de la planificacion

A continuacion, se van a exponer los diferentes objetivos
de la planificacion para las diferentes etapas de formativas.
Para elaborar los siguientes objetivos se ha revisado ciertos
aspectos relacionados con el club. Estos aspectos hacen
referencia a la filosofia que quiere impartir el club y de ello
dependera las diferentes planificaciones para las diferentes
categorias.

FILOSOFIA DEL CLUB

La filosofia o identidad del club del CE Binissalem se basa en O N RENADOEs ¥
tres aspectos basicos:

- Objetivos educativos y sociales
- Valores
- Modelo de juego

Los objetivos educativos y sociales pueden resumirse en los siguientes: fomentar el valor del
deporte, formar jugadores, aprender un modelo de juego, sentimiento de pertenencia al club, aprender
a competir y educar a través de la competicion.

Los valores que el club quiere potenciar son el respeto, el compromiso, el sacrificio, el liderage,
la humildad, la superacion, la pasién por el deporte, el trabajo en equipo, la solidaridad y el juego
limpio entre otros.

Para finalizar el modelo de juego pretendido por el club es el de un juego combinativo mixto,
con un equipo que realice una presion alta y muy intensa, ofensivo, que sea protagonista con el balon
y que inicie el juego e corto con el portero.

Con toda la informacion sobre la filosofia o identidad del club, podemos ahora formular los
objetivos principales de la planificacion a largo plazo son:

- Mejorar la condicién fisica general de los deportistas

- Desarrollar las habilidades motrices basicas.

- Iniciar y desarrollar en las habilidades motrices especificas del futbol.

- Aprendizaje y desarrollo de los fundamentos y acciones especificas del juego.

- Desarrollar las diferentes cualidades fisicas a través de la practica deportiva.

- Aportar jugadores de la cantera a los equipos amateurs.

- Desarrollo integral del deportista.

- Fomentar los valores educativos del deporte y la competicion.

- Fomentar el trabajo en equipo, la colaboracion y el respeto por los adversarios y arbitros.

Recursos humanos y materiales
RECURSOS HUMANOS

El club consta de 34 personas que realizan diferentes tareas, entre entrenadores, preparadores
fisicos, delegados y colaboradores. De estos, 17 tienen titulacion especifica del mundo del futbol, 10
tienen la titulacion de Iniciador en el futbol, un entrenador con formacion en nivel 1, un entrenador
con formacion en nivel 2, un entrenador con formacion en nivel 3, un graduado en educacién social y
con formacion en nivel 1, un estudiante de Ciencias de la actividad fisica y con formacion en nivel 1
y para finalizar 2 graduados en ciencias de la actividad fisica y con formacién de nivel 2. Ademas, el
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club dispone de una fisioterapeuta graduada, un encargado de material y de entre los colaboradores
tenemos un graduado en educacion primaria.

Todos los equipos disponen de un entrenador con el curso de iniciador como minimo, y un
colaborador que es el que hace las funciones de delegado. A partir de la categoria cadete, casi todos
los entrenadores poseen o el nivel 1, o superior. En la en la categoria juvenil, donde los dos
entrenadores principales son nivel 2 de formacion en futbol, ademas de graduados en Ciencias de la
s actividad fisica. A mayores el equipo juvenil A cuenta en su cuerpo
técnico con un educador social. El entrenador del segundo equipo
amateur también es nivel 2 y su cuerpo técnico esta formado por
un estudiante de ciencias de la actividad fisica y nivel 1 de
formacion, méas un colaborador que hace funciones de delegado.
Por altimo, el cuerpo técnico del primer equipo esta compuesto por
un entrenador principal nivel 3 de formacion, un segundo
entrenador con nivel 2 de formacion, un preparador fisico graduado
en ciencias de la actividad fisica y nivel 2 de formacion, utilero,
una fisioterapeuta y un colaborador.

IMAGEN 2: ENTRENADORES (CE BINISSALEM. 2017)

RECURSOS MATERIALES

El club dispone de un Polideportivo cedido por el ayuntamiento, donde podemos encontrar un
campo de futbol 11, un campo de futbol 7, 9 vestuarios para equipos, dos vestuarios para arbitros, un
gimnasio, un cuarto de material, un polideportivo, 4
pistas de padel, 3 pistas de tenis, un skatepark y una
cancha cubierta multideportes.

Hay que decir que el club de futbol comparte las
instalaciones con otros clubs del pueblo de otras
modalidades deportivas, por lo tanto, los recursos de los
que dispone el club de futbol siempre son campo de
futbol 11, un campo de futbol 7, 6 vestuarios para
equipos, un vestuario para arbitros/entrenadores, un
gimnasio, un cuarto de material y una cancha cubierta
multideportes.

Mas recursos materiales: Porteria portable de IMAGEN 3: INSTALACIONES DEL MUNICIPIO. GOOGLE MAPS.
futbol 7, dos porterias pequefias de 1x1, 4 porterias
pequefias de 0,70x0,70. Ademas en el cuarto de material podemos encontrar: 60 balones talla 5, 30
balones talla 4, 30 balones talla 3, petos de 5 colores y de diferentes tallas, 8 vallas modificables entre
0,5y 1 m de altura, 25 aros de diferentes tamafios, 4 bombines de conos con aproximadamente 40
conos pequefios, 40 conos grandes, tres escaleras de SAQ, 15 vallas de 0,40 cm, unas 50 picas y 30
colchonetas.

En el gimansio encontramos el siguiente material: una barra de dominadas, dos bancos suecos,
una espaldera, un trx, UN MAQUINA QUE NO SE NOMBRE, 5 barras grandes (una olimpica y las
otras de 10 kg), 8 barras de mancuernas, 8 pesas de 1 kg, 10 pesas de 2kg, 10 pesas de 5kg, 10 pesas
de 10kg, 3 bosus, 3 fitballs, un cinturdn ruso, dos foam rollers, 10 elasticos y un patinete.
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IMAGEN 4, 5, 6 Y 7. RECURSOS MATERIALES DEL CLUB. ELABORACION PROPIA

POBLACION

Segun Wikipedia, Binisalem es un municipio de la comunidad autonoma de Islas Baleares. Esta
situado en el centro de la isla de Mallorca y pertenece a la comarca del Raiguer. Posee 6.773 habitantes
segun el censo de 2007. La superficie asciende a 29,8 kildbmetros cuadrados,
siendo la densidad poblacional de 212 habitantes por kilémetro cuadrado. El
municipio pertenece a una de las comarcas vitivinicolas mas importantes de
la isla, formada por los términos municipales de Santa Maria del Cami,
Binisalem, Sencelles, Consell y Santa Eugeni. De este pequefio municipio
han surgido durante los Gltimos afios ilustres deportistas como Alba Torrens,
Miguel Angel Moya, Francisco Javier Campos Coll, Rafel Sastre y Lluis

Sastre.
. . , . wl
El_club consta de 15 equipos en Iqs _dl_ferentes categorias, repartldos BN Acen & MUNCIPO DE BINSSALEM.
dos equipos amateur (uno en tercera division y el otro en 22 regional), dos (WIKIPEDIA, 2014)

equipos en la categoria juvenil, (juvenil preferente y 22 regional), dos equipos en categoria cadete (22
regional y 2° regional), dos equipos en categoria infantil (22 regional y 22 regional), dos equipos en
categoria alevin (Alevin preferente y 22 regional), dos equipos categoria Benjamin (un equipo en 12
regional y otro en 22 regional) y para terminar dos equipos en la categoria Pre-benjamin ( Grupo A 'y
B).

Historia del CD Binissalem

Segun (Wikipedia, 2014), la aficién al fatbol en el municipio se remonta a los afios diez del
pasado s.XX cuando este deporte fue introducido en la capital del archipiélago. La practica habitual
por distintas entidades de Palma no pasé desapercibida a los 0jos de los reverendos Joan Mir y Melcior
Quintana, miembros ambos de la Congregacién Mariana de Binissalem, quienes viendo la sencillez de
aquel juego y las posibilidades didacticas y fisicas que podian aportar para el desarrollo de sus
alumnos, no dudaron un instante en aplicarlo en su colegio.
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Segun (Salas, Albert & Barjacoba, 2013)y como comentan en su obra 100 anys sent Binissalem,

desde la Congregacién Mariana y auspiciado por ambos reverendos nacia en 1914 el Ibérico F.C. A

pesar de carecer de un terreno apropiado donde poder desempefiar su actividad, consiguieron acoplar

un pequefio campo en Ses Parellades. La rapidez de los acontecimientos y lo contagioso de este deporte

ocasionaron la aparicion de un segundo club, el Jaime | F.C., decidiéndose inaugurar el Camp de Ses
Parellades el 2 de agosto de 1914 con el resultado de empate a dos tantos.

En la década de los afios 20 el viejo Ibérico F.C.
cambia de nombre a Club Deportivo Binisalem, equipo
que en Segunda Categoria en la década de los afios 30.

Tras la finalizacion del conflicto bélico y las
consiguientes purgas politicas, la entidad vuelve a la
actividad rapidamente, pero con la novedad de
presentarse bajo el nombre de C.D. Azul, compitiendo
en el campeonato de Segunda Categoria. ElI 24 de
febrero de 1945 la directiva decide recuperar el nombre
tradicional de la entidad y se establece el de C.D. =& :
Binisalem, consiguiéndose al fin en la temporada 46/47 IMAGEN 9: DIA DEL ESTRENO DE CAN FETIS. (CEBINISSALEM, 2017)
ser Campedn y ascender a Primera Categoria.

En la década de los 50, el conjunto celeste empieza a progresar deportivamente consiguiendo al
término de la edicidon 53/54 ser subcampeon de Primera Categoria tras la U.D. Poblense y el ascenso
a Tercera Division. La campafia 59/60 las cosas no le funcionan bien ocupando la decimosexta plaza
como colista y descendiendo a primera regional.

Como comenta (Salas, Albert & Barjacoba,
2013), la década de los afios sesenta le es esquiva y
sus intentos por ascender a Tercera Division resultan
frustrados en sus primeras ediciones, consiguiéndose
el ansiado retorno al término de la temporada 65/66.
La reestructuracion a la que es sometida la Tercera
Division por parte de la RFEF determina que en la
campafia 67/68 solo continden en la categoria los ocho
primeros clasificados. EI C.D. Binissalem concluye el
torneo noveno y lamentablemente desciende a
Primera Regional.

IMAGEN 10: PRIMERA TEMPORADA EN TERCERA DIVISION. TEMPORADA
1954/1955. (CEBINISSALEM, 2017)

El conjunto azulon ingresa en 1971 en la recién
creada Regional Preferente intentando conseguir una buena plantilla que les lleve a recuperar la
categoria perdida. En 1979 la RFEF anuncia que la Federacion Balear dispondré de un grupo propio
de Tercera Divisién para la campafia 79/80. Gracias a esta decision el C.D. Binisalem regresa a una
categoria donde cierra el campeonato 79/80 en noveno puesto.

Segun Salas y Barjacoba (2013), durante los afios 80, es creado el C.D. San Jaime. La situacion
es tensa y en junio de 1982 ambos clubs, C.D. Binisalem y C.D. San Jaime, negocian por una posible
fusion. Se rompen las conversaciones ambos clubs deciden continuar su carrera en solitario
emprendiendo un camino que les hace entrar en una grave crisis deportiva que terminara con el C.D.
Binisalem en Primera Regional mediada la década.
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Con esta tesitura pasaran los afios hasta que en la
temporada 93/94 se consiga un nuevo ascenso a Tercera
Division. EI CD Binissalem engancho dos magnificas
temporadas en Tercera division donde fueron sextos en
la campafia 96/97 y quintos en la 97/98, estando a punto
en ambas de promocionar por primera vez a Segunda
Division B. Terminando la década tienen un bajon y
cierran la edicion 98/99 en duodécimo puesto mientras
la 99/00 son decimoterceros.

El cambio de siglo reconoce a un club azulén con
nuevas ambiciones. La fortaleza econdémica y la

IMAGEN 11: EQUIPO QUE CONSIGUIO ASCENSO A TERCERA DIVISION.

TEMPORADA 1093-1994. (CEBINISSALEM, 2017) seguridad que esta proporciona son argumentos

suficientes para permanecer toda la primera década en
Tercera Division. En la temporada 06/07 terminan quintos estando a punto de promocionar, mientras
en la edicidén 07/08, coincidiendo con el cambio de nombre a C.D. Binissalem, bajan al séptimo puesto.
En el torneo 08/09 tienen su primera oportunidad tras ser cuartos en Liga, pero después de eliminar a
C.F. Reus Deportiu; 1-0 en casa y 0-0 en la ciudad tarraconense y Club Atlético Monzdn; 0-0 en casa
y 0-1 en la localidad oscense, caen en la Final ante el C.D. San Roque de Lepe; 0-0 en casa y derrota
por 2-1 en la localidad onubense. (Salas, Albert & Barjacoba, 2013)

El cambio de década se inicia quedando cuarto clasificado en Ia temporada 10/11. En la
Promocidn se imponen en casa al Sporting Villanueva Promesas
por 1-0, pero en la vuelta un mal partido disputado en la localidad
pacense de Villanueva del Fresno les acarrea una dura derrota por
5-2 quedando eliminados. La campafia 11/12 sera apoteosica para
el C.D. Binissalem, es subcampeona de Liga a cinco puntos del
C.D. Constancia con veinticuatro victorias, ocho empates y seis
derrotas. En la Promocién los hombres que dirige Tomeu Pons
irdn eliminando consecutivamente a Albacete Balompié B; 0-0 en
laiday 1-0 en casa, A.E.C. Manlleu; 1-1 en laiday 1-0 en casa y
Real Madrid C.F. C en laFinal; 0-2 en la capital y 3-1 en el Miquel
Pons. Por primera vez en Segunda Division B, el tercer nivel [ @ e oo A
nacional. Previamente y en el mes de abril, el C.D. Binissalem | coareoeracionenerafo2012 (CEBINISsALEW, 2017)

consigue la Copa RFEF al imponerse en la Final ala S.D. Lemona

tras imponerse 5-0 en casa y perder por un abultado 6-1 en la localidad vizcaina en un asombroso
encuentro donde un gol de Forteza le da el titulo. Siendo estos dos Gltimos acontecimientos los mas
importantes de su historia. La siguiente temporada el equipo desciende a tercera division y se sumerge
en una crisis econdmica agraviada por la dimisién del Presidente, después de varias irregularidades
economicas detectadas. El club inicia una nueva etapa con Pedro Oliver de presidente, retornando a la
categoria de bronce y volviendo a sus inicios, donde su objetivo principal es formar jugadores
potenciando el futbol formativo del municipio. En la temporada 2017/2018, Tomeu Pons, el historico
entrenador que habia conseguido los mayores éxitos en la historia del club, y el equipo inicia una nueva
etapa con Luis espinosa como entrenador, manteniéndose hasta ahora en el grupo XI de la tercera
division espafiola.
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Diagnostico (dafo)

-Club historico en baleares

-Metodologia de trabajo Unica en clubs de la
comarca.

-Nivel de formacion de los entrenadores.
-Accesible para todos los nifios del pueblo.
-Sentimiento de pertenencia a un pueblo.

-Posibilidad de dar salida a jugadores una vez
acabada la etapa de formacion (equipos
Amateurs)

-Instalaciones prestadas por el ayuntamiento.
-Numero alto de colaboradores

-Buena conexidn de las instalaciones con las
principales carreteras y autopistas.

-Buenas y modernas instalaciones.
-Apoyo institucional del ayuntamiento.

UNIVERSIDADE DA CORUNA

David Lopez Gutiérrez
Curso 2017-2018

-Ingresos delimitados.
-recursos materiales escasos.

-Escaso apoyo econémico del
ayuntamiento.

-Competencia con otros equipos.

-Capitacion de jugadores por parte de otros
equipos con mas potencia econémica.

- Poblacion del municipio escasa.
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MARCO TEORICO

Introduccion

El entrenamiento deportivo es un proceso planificado y complejo que organiza cargas de trabajo
progresivamente crecientes, destinadas a estimular los procesos fisiologicos de supercompensacion del
organismo, favoreciendo el desenvolvimiento de las diferentes capacidades y cualidades fisicas, con
el objetivo de promover y consolidar el rendimiento deportivo. En el fatbol, para alcanzar esa
disponibilidad real de rendimiento resulta necesario integrar convenientemente, en las distintas
sesiones, los diferentes factores que inciden en el comportamiento competitivo de los jugadores y de
los equipos durante los partidos.

El fatbol como deporte de equipo, requiere de una organizacion adecuada y eficaz. El objetivo
de ello, radica en la ubicacion de los futbolistas en determinadas posiciones, para cumplir tareas
especificas y facilitar el desarrollo de las habilidades del jugador en acciones ofensivas y defensivas
(Gil, S; Ruiz, F; Irazusta, A; Gil, J & Irazusta, 2007). Ademas, el Futbol engloba actividades continuas
como correr y caminar, intercaladas con tareas de caracter intermitente, tales como esprintar, saltar,
golpear el balon y driblar adversarios.

Para conseguir el éxito deportivo durante la competicion, son requeridos unos elevados niveles
fisicos, ya que una adecuada capacidad fisica influye sobre su rendimiento técnico, sobre sus
decisiones tacticas y puede reducir el riesgo de sufrir lesiones. (Stolen, T; Chamari, K; Castagna, C. &
wisloff, 2005)

Aproximacion Histérica

En la época de la Grecia clasica ya existian, como en la actualidad, verdaderos entrenadores
profesionales que se dedicaban todo el dia a la ensefianza, supervision y preparacion de los deportistas
(Hegedus, 1988). En este tiempo se decia que mediante el entrenamiento sistematico se podia convertir
un hombre asténico en otro fornido. Los atletas que participaban en los Juegos Olimpicos debian
realizar un entrenamiento sistematico durante 10 meses mas otro mes en el que realizaban una
exhibicion delante de una asamblea especial que evaluaba sus capacidades competitivas.

Segun (Seirul-lo, 1987)a la largo de este periodo de entrenamiento se seguia de forma
escrupulosa una estructura de entrenamiento de cuatro dias denominado “Tetras”, este entrenamiento
diario recibia el nombre de “kataskeue” y se trataba de entrenamientos colectivos. Parece que fue K.
Grantyn el que presentd por vez primera un ciclo anual de entrenamiento, sin interrupciones, dividido
en tres grandes periodos para atender a las necesidades de la competicion, con unos contenidos precisos
en cada uno de ellos, que permitian afrontar la competicion en el mejor estado de forma. Ya en los
afios 50 aparecen G. Dyson y N. Ozolin que desarrollan modelos de aplicacion al atletismo, basados
en una preparacion multilateral que concluye en una especializacion en el momento de la competicion.

Segun (Henrique, Dantas, Garcia-Manso, & Esposito-Araujo, 2010) la evolucion histérica del
entrenamiento deportivo, si tenemos en cuenta las etapas relacionadas con la organizacion y la
planificacién del entrenamiento se puede clasificar en tres periodos diferenciados:

El primer periodo comprende de los inicios de los afios 50, donde el proceso de entrenamiento
estd centrado en las experiencias previas individuales de los diferentes preparadores y donde se
empieza a sistematizar el entrenamiento.

El segundo periodo comprende segiin Dantas, Garcia-manso, Godoy y otros (2010) “va de los
afos 50 a los 70, donde se identifica la elaboracion de sistemas de entrenamiento con bases cientificas
v la afirmacion de la escuela de entrenamiento de los paises socialistas”
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El tercer y ultimo periodo, comprende a partir de los afios 80, en los cuéles se producen una serie
de iniciativas que producen una tendencia de superacion de las teorias clésicas de entrenamiento.

Durante esta evolucion del entrenamiento se crearon varios modelos de planificacion del
entrenamiento o también denominado periodizacion deportiva.

Segun (Matveyev, 1977) “planificar es hacer un proyecto mental y sobre el papel, que se realiza
antes de que comience el entrenamiento, no pudiendo dejar en simples ideas aquello que se va llevar
a cabo, es necesario plasmarlo, materializarlo, para ello es necesario tener en cuenta el bagaje
cientifico del educador o entrenador y los objetivos que se quieren conseguir.”

Segun (Arellano, 1989), “podemos definir planificacion como una anticipacion mental de una
actividad que se va a realizar, y que en relacion con el desarrollo de un proceso de entrenamiento o
de acondicionamiento fisico, consiste en hacer una anticipacién mental sobre los contenidos,
ejercicios, forma y condiciones en que se va a llevar a cabo dicho proceso. ”

Segun (Dantas, 2003), ” periodizacion es la planificacion general y detallada que ocurre en un
determinado tiempo, de acuerdo con los objetivos intermedios y perfectamente establecidos,
respetdandose los principios cientificos del entrenamiento deportivo. “

Segun (Seirul-lo, 2003) “Planificacion es la propuesta tedrica constituida por la descripcion,
organizacién y disefio, de todos y cada uno de los acontecimientos del Entrenamiento, en una
determinada fase de la vida deportiva de un deportista, asi como de los mecanismos de control que
permitan modificar esos acontecimientos a fin de obtener un, cada vez mas ajustado, proceso de
entrenamiento, para que su destinatario pueda lograr los resultados deseados en la competicion
deportiva.”

Segun (Solé Fortd, 2006) “planificar consiste en realizar una prevision de actuaciones de todo
el proceso global de entrenamiento con el objetivo de conseguir los mejores resultados deportivos en
el momento deseado.”

A continuacién, se describen, caracterizan y analizan los modelos de planificacion existentes
mas importantes, con el fin de recopilar los elementos de juicio suficientes para comparar los
beneficios de cada uno eligiendo posteriormente el mas adecuado para la preparacion y competicion
de da uno de los diferentes equipos de C.E. Binissalem.

Cada modelo de periodizacion posee una serie de caracteristicas que son propias de cada modelo,
cuya implementacion tiene como objetivo permitir el proceso de evolucién controlada del atleta u su
equipo, interviniendo racionalmente en la alteracion de los factores que condicionan rendimiento.
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Modelos clasicos de planificacidn a largo plazo en el deporte
MODELO DE MATVEEV

Matveyev desarrolla el concepto de periodizacion del entrenamiento teniendo como base las
fases del sindrome de adaptacion de H. Selye (Seirul-lo, 1987). Dado el caracter ondulante de la
respuesta bioldgica frente a la carga del entrenamiento, procura lograr una relacion optima entre los
ritmos del entrenamiento y los cambios ondulantes de las funciones fisioldgica. Matveyev es
considerado el padre de la planificacion moderna al aplicar un carécter cientifico al entrenamiento y
siendo el autor que populariza la
periodizacion anual. Este autor utiliza :
tres criterios basicos en la periodizacion /\!‘,./(\
de sus atletas: el calendario de Ay

A
U

competiciones, las condiciones
climéticas y las leyes bioldgicas que

influyen en el estado de la forma
deportiva.(Matveyev, 1977)

R bl :
Segun (K_au_tzne_r,Marqu_eg junior, i [F [s 2] ¢ [ & [w]x | % |a|=
2012), “Ia periodizacion tradicional de ., , -
Matveyev fue creada para ODtENEr €l Awmods Lroricde Pararatoric treesde e Sonpetoen P
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IMAGEN 13: PLANIFICACION DE MATVEYEV. (SEIRUL-LO, 1987)

atletismo y Halterofilia). EI concepto de
este modelo esté basado en el sindrome de Adaptacion general de Hans Seyle, que consiste en aplicar

’

un estimulo de entrenamiento y después es identificado la adaptacion de esa sesion”.

El método de Matveyev se caracterizaba ademas por un largo periodo entre competiciones,
(Juegos Olimpicos, Mundiales, etc.) y por periodos de competicion muy escuetos. Las mayores criticas
que recibe este modelo clésico de Matveyev es la poca atencion a las exigencias del calendario
deportivo; y las caracteristicas especificas de la actividad.(Kautzner Marques junior, 2012)

En este tipo de periodizacion se pretende conseguir la mejor forma fisica deportiva posible, en
un pico determinado al final del ciclo, de forma que al principio se utiliza una preparacion fisica de
ato volumen de carga y baja intensidad, para al final invertir ambas variables.

Matveyev aporta fundamentos cientificos que justifican la necesidad de planificacion y si bien
aun no se conocian con la exactitud actual las condiciones de la adaptacion bioldgica a las distintas
cargas de caracter especifico, dio un primer paso de gran trascendencia, para su
esclarecimiento.(Seirul-lo, 1987).

EL MODELO DE AROSEIEV (Cano Velasquez, 2010)
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Fue creado para modalidades de deportes de lucha con varias competiciones importantes a lo
largo de la temporada. Las principales aportaciones de este

modelo son las siguientes: ';’g _ . T“
-Intenta resolver el problema del control en el plan de  go} Lbud

trabajo de la preparacion técnica-tactica. 1ot A"‘[’i;f
-En la planificacién anual elimina el periodo de 65%[ s

transicion y utiliza Gnicamente etapas de acumulacion (trabajo i

general) y de realizacién (trabajo especifico y competicion). o

A lo largo de la temporada se va reduciendo la carga de trabajo e o B v £

de las etapas de acumulacion y se intensifican las etapas de | 7] fuf [l Semanas

realizacion, lo que muestra la denominada “estructura £, 11,18 - Ciclos precompaticida

pendular”.

* - Comfnhcgon f)nr\cxlpql

-Sélo se alternan dos tipos de microciclos: principales y
de regulacion (basicos y de establecimiento). Propone que
para lograr el efecto péndulo la duracion de las etapas de
acumulacién y realizacion no deben tener una duracion
inferior a 15 y 20 dias, es decir de tres a cinco microciclos por IMAGEN 14: EL MODELO PENDULAR. (SEIRUL-LO, 1987)
etapa.

QO = DQSCQI\SO ACt\VO

COr%a General

—— C\Jn}u EsPec‘al.

Esta estructura permite un mayor nimero de momentos en que el atleta esté en forma, si bien la

agresividad de la carga, hace que pueda solo ser utilizada en periodos cortos de entrenamiento(Seirul-
lo, 1987)

TSCHIENE —MODELO INTENSIVO.(Cano Velasquez, 2010)

La propuesta de Tschiene es similar a la de VVorobiev, pues se trata de una periodizacion con
altas cargas de trabajo y de acuerdo al modelo de adaptacion bioldgica del deportista, sus
peculiaridades son las siguientes:

Ondulaciones constantes de la carga, con cambios frecuentes de aspectos cuantitativos y
cualitativos.

-Alto volumen de trabajo con apenas una diferencia del 20% entre el periodo preparatorio y el
competitivo.

-Se realiza un trabajo continuo de elevada intensidad, con el uso de trabajo especifico mediante
la participacion controlada en competiciones.

-Debido a la alta calidad especifica del entrenamiento se introducen intervalos profilacticos para
evitarla fatiga elevada.

-Intenta utilizar modelos de ejecucion que se adapten a la propia competicion (uso de aparatos
especiales).

Modelos de preparacion fisica contemporaneos:

Segun (Seirul-lo, 1987) “La tendencia de la planificacion en los arios 80 se ve influenciada por
J. Werchoshanskij con su entrenamiento "en bloques”. La defensa de esta propuesta la fundamenta en
que, para rendir al maximo, no soélo se tiene que planificar la carga del entrenamiento sino también
tener presente la evolucion técnica del atleta, incluso la tactica, confeccionando asi la total formacion
en bloques de todos los componentes del rendimiento deportivo.”
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EL MODELO POR BLOQUES DE VERKHOSHANSKY

Segln (Roca, 2008), “sobre los aiios 70 la importancia del deporte a nivel social y el incremento
e importancia de las competiciones y su mayor profesionalismo insta a buscar un mayor nimero de
estados de forma durante la temporada.” Surgiendo de esta manera el modelo por bloques de
Verkhoshansky en 1988.

Periodizacion por Blogues: Este autor considera el proceso de entrenamiento en base a la teoria
de los sistemas, y define los procesos de programacion, organizacion y control, rechazando la
terminologia de planificacion del entrenamiento adoptada por Matveyev.(Cano Velasquez, 2010)

El modelo de Verkhoshansky nace para ser aplicado en la alta competicion, el objetivo es la
creacion de un método que favorezca el desarrollo de la fuerza y su transferencia a la técnica y tactica.
Por esta razon ha sido mas utilizado en deportes en los que la mejora del rendimiento esta condicionada
por la aplicacion de fuerza.

El criterio base de esta teoria de blogues reside en el efecto retardado y de transferencia de las
cargas concentradas de trabajo, por esta razon, tras la aplicacion de una carga concentrada de fuerza
se programa una fase de trabajo técnico. De forma resumida Pérez y Pérez (2009) exponen las
caracteristicas del modelo de Verkhoshansky:

-Estructura de la planificacién en blogue.(Chorro Hernandez, n.d.)

-Sustenta que el trabajo de fuerza debe ser concentrado en un ler. bloque, para crear las
condiciones de mejoras posteriores en los contenidos relacionados con la precision técnica y las
cualidades de velocidad.

-Las condiciones anteriores estaran dadas por un efecto de v
acumulacion retardado del entrenamiento.

-Durante el entrenamiento deben intensificarse las cargas
especificas.

-Considera que el empleo de cargas no especificas puede
provocar cambios negativos fisiolégicamente.

-Considera que la concentracion de las cargas de
orientacion univoca provoca modificaciones mas profundas.

o \/olumen

Fuerza - Tecnica

Partiendo de este enfoque la organizacion de las cargas se PRSI NAR
determinan segun dos criterios de (tiempo y organizacion). IMAGEN 15: MODELO POR BLOQUES. (SEIRUL-LO, 1987)

Siguiendo con (Roca, 2008) la concepcion de que relacionar los diferentes aspectos del
entrenamiento (la estructura condicional y coordinativa deben entrenarse conjuntamente) se utilizara
para elaborar los modelos propios de los deportes colectivos desarrollados por Bompa. En las ultimas
décadas se han caracterizado por una adaptacion de estos modelos a las necesidades actuales del
rendimiento deportivo.

MODELO PROLONGANDO EL ESTADO DE RENDIMIENTO (BOMPA).

Siguiendo con (Garcia, J.M; Navarro, M & Ruiz, 1996) “Tudor Bompa, a partir de considerar el
entrenamiento como un proceso complejo que debe organizarse y planificarse en fases secuenciales,
propone este modelo de planificacion.” Segin Bompa, a través de estas fases de entrenamiento, y
puntualmente, en la fase competitiva un grupo de deportistas, puede y debe alcanzar, ciertos estados
de forma y consecuentemente de rendimiento. A estos estados los denomina (Garcia, J.M; Navarro, M
& Ruiz, 1996):
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- Nivel de forma deportiva general: corresponde a un estado muy elevado de factores
condicionales y de alto perfeccionamiento de todas las aptitudes requeridas para el deporte.
Es en consecuencia un alto nivel de rendimiento sobre el que se sustentan las demas etapas.
Si este nivel es bajo, los otros estados o niveles se veran adversamente afectados,
disminuyendo significativamente la magnitud que podrian alcanzar.

- Nivel de alta forma deportiva: corresponde a un estado muy elevado de factores
condicionales y de alto perfeccionamiento de

todas las aptitudes requeridas para el deporte. T. BoMPa

L]
Es en consecuencia un alto nivel de E' I | OPTINA®
rendimiento sobre el que se sustentan las § I | -1
demas etapas. Si este nivel es bajo, los otros -3 | /--""" ) |
estados o niveles se veran adversamente ; | \
afectados, disminuyendo significativamente ; I s ALTA, rm..'r \
la magnitud que podrian alcanzar. < < | N
- Nivel de maxima forma depgrtlva: g |—-’m
corresponde a un estado de maximo | | |
rendimiento deportivo, el cual hel, ; |
¥ P _PREPaRAT. ;| P COMPENIC, P TRAWS. |

desafortunadamente, no es posible prolongar
demasiado, por lo que es necesario regresar
rapidamente, al estado anterior.

IMAGEN 16: ESTADOS DE FORMA BOMPA. (SEIRUL-LO, 1987)

Continuando con (Garcia, J.M; Navarro, M & Ruiz, 1996) este modelo se plantea la sucesion de
distintas estructuras en funcién de las necesidades condicionales del deporte y de las adaptaciones de
los deportistas, con el fin de mantener un estado de forma 6ptimo durante el periodo competitivo. La
propuesta de Bompa adapta el proceso de entrenamiento a la realidad de los deportes de largo periodo

competitivo

Los entrenadores de deportes de equipo se dedicaron inicialmente a trasladar los planteamientos
de deportes con cortos periodos competitivos a sus propias disciplinas. Sin embargo, hay que tener
presente que los deportes de equipo se caracterizan por tener periodos competitivos muy largos, por lo
que deben estar en un buen estado de forma deportiva durante un largo periodo de tiempo. En este
sentido la planificacion deportiva tiene por objetivo el mantenimiento de un alto nivel de forma fisica
y no buscar un pico maximo en un momento determinado de la competicion.

Modelos de planificacion para deportes colectivos de largo periodo competitivo.

EL MODELO ATR.

Se trata de una variante del modelo de bloques, Issurin y Kaverin en 1986 hacen la propuesta de
distinguir tres tipos de mesociclos, que representan blogques de trabajo concentrado: (martin costa,

2009)
—Acumulacion.

—Transformacion.
—Realizacion.
Las peculiaridades generales de este modelo se basan en dos puntos:

-Concentracion de cargas de trabajo sobre capacidades especificas u objetivos concretos de
entrenamiento.
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-El desarrollo consecutivo de capacidades u objetivos en bloques o mesociclos de entrenamiento
especializado.

Segun (martin costa, 2009) la variante realizada por Jordi Alvaro (del modelo ATR), que esta
adaptada a las caracteristicas concretas de los deportes de equipo. Este modelo de planificacion divide
la temporada en tres periodos (preparatorio, competitivo y transitorio). Asi mismo, dentro de cada uno
de los diferentes periodos se suceden los ciclos, que comprenden de mesociclos de ACUMULACION,
TRANSFORMACION y REALIZACION.

CONPETKIONES i F_::-_ _F:'_ N e =

K~
Q9
<
.28 A |T|R|A|TIR|A| T]RIAIT |IRIA]TIRIA|T | R
=
Macrociclos 1 i mw | M | v | v

IMAGEN 17: MODELO ATR DEPORTES PRESTACION. (NAVARRO VALDIVIESO, 2009)

Para una mayor comprension el autor divide los contenidos establecidos para cada categoria en
tres niveles de entrenamiento, el nivel basico, nivel especifico, nivel competitivo i nivel regenerador.
Este ultimo no aumentara el rendimiento de nuestros deportistas, pero en cambio si favoreceran los
procesos de recuperacion, ademas la flexibilidad, a nivel dinamico y estatico se trabajan en los niveles
bésico, especifico y competitivos con una finalidad de prevencion de lesiones.(Martin costa, 2009)

Nivel basico Nivel especifico Nivel competitivo ~ Nivel regenerador
Aerdbico Capacidad Resistencia Aerdbico de
Lupolitico- Aldctica-Potencia  Competitiva recuperacion
Aerobico Lactica
Glucaolitico
Capacidad Fuerza elastico- Velocidad éptima  Flexibilidad
Aerdbica-Potencia  explosiva Estatica
Aerobica
Fuerza Maxima Velocidad de Flexibilidad

desplazamientos dindmica/Flexibilid
ad Estatica
Fuerza Flexibilidad
Maéaxima/Fuerza dinamica/Flexibilid
Explosiva ad Estatica
Velocidad de
Reaccion
Flexibilidad
dinamica/Flexibilid
ad Estatica

En el mesociclo de acumulacion se trabajan los contenidos del nivel basico de cada capacidad,
el mesociclo de transformacidn se trabajaran los contenidos fiscos relacionados con el nivel especifico
y para finalizar el mesociclo de realizacion aplicaremos los contenidos correspondientes al nivel
competitivo.

En cuanto al periodo preparatorio, dentro de los mesociclos correspondientes utilizaremos los
siguientes tipos de microciclos:(Martin costa, 2009)

e Ajuste: Tiene el objetivo de preparar al deportista para el siguiente estado de entrenamiento.

e (Carga: carga de trabajo importante.
Y
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e Impacto: Carga de entrenamiento maxima, con ausencia de recuperacion total durante el

microciclo.
e Activacion: Facilitan la preparacion inmediata del deportista para la competicion.

Dentro del periodo competitivo, se utilizan otro tipo de microciclos, que son especificos para los
deportes equipo.(Martin costa, 2009)

e M1: microciclo tipo, con una competicion semanal ante el rival de dificultad media.
e MZ1+: microciclo, con una competicién con rival directo.

e M2: microciclo con més de una competicion

e M1-: microciclo con una competicién ante rivales de resultado previsible.

e MO microciclos sin competicion

e Recuperador: microciclo profilactico para descargar cuando se Ilevan muchos microciclos de
carga.

Los entrenadores de deportes de equipo se dedicaron inicialmente a trasladar los planteamientos
de deportes con cortos periodos competitivos a sus propias disciplinas. Sin embargo, hay que tener
presente que los deportes de equipo se caracterizan por tener periodos competitivos muy largos, por lo
que deben estar en un buen estado de forma deportiva durante un largo periodo de tiempo. En este
sentido la planificacion deportiva tiene por objetivo el mantenimiento de un alto nivel de forma fisica
y no buscar un pico maximo en un momento determinado de la competicion.

MOoDELO COGNITIVO.

La propuesta de este autor proviene del modelo de bloques de Verkhoshansky y el modelo de
estado prolongado de la forma deportiva de Bompa (Garcia, J.M; Navarro, M & Ruiz, 1996). Esta
orientado hacia los deportes de cooperacion — oposicion y se basa en el constructivismo, pues parte
del hecho de que la realidad competitiva es un proceso cambiante que precisa de continuas
adaptaciones para mejorar. Ha sido utilizado por muchos entrenadores, pero Rafel Pol, un antiguo
alumno suyo, perfecciono el modelo cognitivo a través de la implementacién de la metodologia
sistémica.

El modelo busca un entrenamiento especifico para los deportes de equipo que logre un alto
control de la carga de entrenamiento, un rendimiento con un numero bajo de entrenamientos, que sea
atractivo para el jugador, que sea de asimilacion rapida y que permita mantener el estado de forma
durante toda la temporada de competiciones. Todo ello permitird conseguir un entrenamiento
estructurado.(Roca, 2008)

Seirul-lo (2003) propone la vision del futbolista como un sistema dinamico, con las siguientes
estructuras independientes, que interactdan y retro actdan, que lo definen dicho sistema.

- Estructura cognitiva

- Estructura coordinativa

- Estructura condicional

- Estructura socio-afectiva

- Estructura emotivo-evolutivas
- Estructura creativo-expresiva.
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INTERACCION ENTRE ESTRUCTURAS

Segun la estructura clasica:

e (. Cognitivas se refieren a la “tactica”
e (. Coordinativas se refieren a la “técnica”
e (. Condicionales se refieren a la “condicion fisica”

Se deben crear Situaciones de Entrenamientos Simuladoras Preferenciales (hacia una
determinada capacidad) mediante la interaccion de todas las estructuras.

Se han de fijar unas determinadas condiciones de trabajo que aseguren una accién diferenciada
sobre algun sistema funcional organico (sustrato condicional). Concretar el tipo de tareas motrices por
realizar, que potencien las capacidades coordinativas soporte de la técnica especifica del deportista
(coordinativo). Proponer informacion relevante que hay que procesar (implicar estructuras cognitivas).

Ademas define la configuracion de los sistemas de entrenamiento para mejorar las capacidades
coordinativas de la siguiente forma:(Ribera-Nebot, 2009)

- VARIACIONES EN LA EJECUCION DEL MOVIMIENTO (Matices, Amplitud,
Simetrizacion)

-  COMBINACION DE MOVIMIENTOS (Sucesivos, alternados, simultaneos)

- VARIACIONES EN LAS CONDICIONES ESPACIALES (Orientacion, direccionalidad,
moviles)

- VARIACIONES EN LA EJECUCION TEMPORAL (Anticipacion, Adaptacion, Variaciones
ritmo)

- TAREAS EN ESTADO DE FATIGA ((por exceso de informacion, Cansancio Fisioldgico,
Acumulo de tareas)

- Sistemas de entrenamiento para mejorar las capacidades condicionales

- RECURSOS DEL ENTORNO (naturales, Instrumentos, Propio Cuerpo, Lugar, grupo de
entrenamiento)

- CARACTERISTICAS DE LA ACTIVIDAD MUSCULAR (Tipo de contraccion, N° de
grupos musculares, Angulo y localizacion; Velocidad de contraccion)

- ASPECTOS DE LA SOBRECARGA (N° de kilos desplazados, Situacion respecto al centro
de gravedad, Forma de contacto)

- CONDICIONES CUANTITATIVAS DEL TIEMPO DE PRACTICA (N° de intentos; Series
y repeticiones; Pausa; Micropausa, macropausa y no pausa;)

Como comenta (Seirul-lo, 2003) “En los deportes de equipo no es necesario un excelso momento
de forma para rendir en competicion. Por ese motivo la planificacion de estos deportes no se centra
exclusivamente en la adquisicion del 6ptimo estado de forma, y en mantenerlo, sino que lo hace en la
persona del deportista y en su continua mejora. El objetivo es lograr cambios adaptativos constantes
que sean optimizadores cualificados de los diferentes sistemas que configuran, en todos los aspectos,
al ser humano. La manifestacion de esa optimizacion sera la mejora del rendimiento en competicion,
si la Planificacion fue construida en los términos precisos. ”

Este cambio en la perspectiva es fundamental para hacer una planificacion especifica para los
deportes de equipo, ya que no se trata, por tanto, como sucede en los deportes individuales, de
construirlo con un Unico criterio subjetivo del preparador, sino hacerlo atendiendo a las necesidades
de optimizacion que presenta el deportista frete su propia concepcion del juego competitivo. Por lo
tanto, no se planifica de acuerdo con un modelo predeterminado, sino organizando los acontecimientos
del posterior entrenamiento de manera que el individuo optimice continuamente sus sistemas en la
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direccion que marcara él mismo como consecuencia de las dificultades que encuentre en la practica de
una especialidad deportiva.(Ribera-Nebot, 2009)

Caracteristicas de la planificacion

- Unica: Significa que debe contener todos los elementos y acontecimientos del entrenamiento
que han sido previamente descritos como Utiles en ese momento para el jugador.

- Especifica: debe atender a como, y en consecuencia del Reglamento de la especialidad, se
modela y da forma a la manifestacion de la actividad durante la practica del juego de
competicion.

- Personalizada: La Planificacién debe ser planteada para estos deportes desde la perspectiva
del deportista, y no desde el rendimiento de la especialidad. Dos factores determinan la
personalizacion de la Planificacion: El talento deportivo y el concepto de proyecto de vida
deportiva.

Determinacion de la Carga de entrenamiento

Usualmente los factores orientados a la valoracion de la intensidad de la carga en el deporte estan
relacionados con parametros fisioldgicos que tienen relacion con el esfuerzo realizado, sin embargo y
como comenta (Pol, 2011) “una de las caracteristicas de los sistemas complejos es que no podemos
determinar su comportamiento mediante el estudio aislado de ninguna de sus variables, sino que de
la interaccidn de ellos emergen unas propiedades no inherentes a ninguno de los sub-sistemas ”, por
lo tanto no deberiamos nuestras variaciones en la carga no deberian centrarse Unicamente en
parametros fisiologicos, teniendo en cuenta ademas que s6lo nos permitiran evaluar la carga del
entrenamiento desde una perspectiva cuantitativa.

Por lo tanto y siguiendo a (Pol, 2011) proponemos el estudio de los estados de estabilidad del
jugador, ya que este estado tendra una gran relacion con el impacto de la cargar percibido por el
jugador. Por lo tanto, a mayor inestabilidad provocada en el sistema, mas tiempo tarda dicho sistema
en volver a su estado de equilibrio dindmico. Una medida de estabilidad sera el tiempo de recuperacion.

De esta manera, muchos autores mencionan la necesidad de valorar la carga de entrenamiento
mas alla de aspectos fisioldgicos. En ese sentido (Tamarit, 2007) considera que la intensidad de las
tareas especificas del futbol implica un desgaste mental-emocional, y propone valorar la exigencia de
la concentracion en cada tarea, la cual dependera del grado de dominio que se tiene de la tarea.

Una vez identificada la estabilidad de cada una de las tareas, podemos organizarlas a lo largo de
la sesion, la semana y la temporada, para modular el estado de forma de los jugadores.

A mayores también podremos utilizar la percepcidn subjetiva del esfuerzo (RPE) que nos servira
de gran ayuda para valorar el estado del deportista y prevenir estados de sobrentrena miento.(Pol,
2011)

Otro requisito a tener en cuenta a la hora de programar el entrenamiento sera el tipo de acciones
y requisitos condicionales de la tarea. (Tamarit, 2007) citado por (Pol, 2011) proponen el principio de
alternancia horizontal especifica valorando el tipo de contraccién dominantes segun la tension, la
duracion y velocidad. Se divide el entrenamiento en 3 tipos de complejidad:

- El primer tipo de acciones seran acciones de gran Intensidad, pero de corta duracion.
Acciones en espacios reducidos y pocos jugadores. 1cl, saltos, disparos a puerta, etc.

- El segundo tipo de acciones, la duracion es méas elevada, y la tension seria menor.
Entrenamiento con mas jugadores y con més espacio, lo que llevara implicito un descenso en
la intensidad.
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- El tercer tipo de acciones la duracién de las tareas sera generalmente baja, y exigira al
jugador resolver con velocidad (tanto a nivel perceptivo, como decisivo, como a nivel
ejecutivo)

De tal forma durante la pretemporada buscaremos tareas de entrenamiento con un nivel de e
complejidad bajo, para disminuir el impacto cualitativo de la carga y empezar a crear algunas
atracciones preferentes en algunos comportamientos colectivos. Durante la pretemporada deberemos
realizar blogues de entrenamiento de dinamica extensiva (segundo tipo de acciones) progresando hacia
blogues de trabajo de dinamica intensiva de accion (primer tipo de acciones) y de juego (tercer tipo de
acciones), para fortalecer la readaptacion morfo-funcional del futbolista.

Disefiar ciclos de entrenamiento semanales

Como afirma Seirul-lo (1987) “en deportes como el futbol los controles de la carga de
entrenamiento por encima de una semana son de dificil realizacion y que los modelos de preparacion
tradicionales con periodos de cargas mas largos son imposibles de adaptar a la dinamica semanal. ”
Por ello propone la estructuracion del proceso de entrenamiento en microciclos.

Continuando con (Pol, 2011)), queda claro que la estructura del microciclo empezara siempre
con un periodo de recuperacion post partido. Es importante recalcar que el trabajo dentro de ese
periodo sera de baja intensidad y volumen, ya que los jugadores tienden a recuperar sus capacidades
fisiologicas pasadas 72h. Como dice (Pol, 2011) “durante los dos dias post-partido el trabajo se
caracterizara por acciones de bajo impacto y baja complejidad, generando por ejemplo situaciones
de superioridad numérica por parte de los jugadores que mas minutos disputaron en el partido”,
siendo siempre el primer dia del microciclo, independientemente de la categoria, el de menor carga de
trabajo. En el apartado de intervencidn se especificara como se disefiara el microciclo de cada equipo
dependiendo del calendario de competicion del equipo determinado y del nimero de entrenamientos
durante el microciclo.

Después de la recuperacion post partido, el siguiente dia de entrenamiento empezara el trabajo
de mejora del rendimiento, diferenciando tres dias con diferentes caracteristicas basicas para la
correcta distribucion de las cargas. (Pol, 2011)

Dia 1: Dindmica intensiva (accion)

CARGA

Trabajo de interacciéon del jugador con el
entorno, con poca interaccién con los inter- ” \ — - —:9\ R8
jugadores. Este bajo nivel de interaccion provoca g
que el jugador tenga que realizar las acciones a ——\1
méaxima intensidad para solucionar las tareas \/
propuestas. Provocando asi un gran volumen de la
carga, teniendo ademas en cuenta el tipo de
transiciones que se producen entre las tareas, SEEL I R
habiendo en este caso u tiempo de recuperacion IMAGEN 18: DINAMICA DE LAS CARGAS DURANTE UN MICROCICLO CON UNA
importante que permita la recuperacién funcional COMPETICION (SEIRUL-L0, 1987)
del deportista.(Seirul-lo, 1987)

La dimension de las tareas serd reducida y los objetivos simples, para fomentar situaciones en
las que se generaran 1vsl y 2vs2.

Dia 2: Dinamica extensiva

Trabajo orientado a la mejora del rendimiento del equipo. Se busca mejorar los acoplamientos
de los jugadores creando situaciones de interactividad entre los mismos a través de situaciones de juego
con relaciones temporales y espaciales similares a las que se dan en la competicion.
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El espacio de juego serd muy grande y las transiciones (recuperacion) mas cortas, para provocar
mayor fatiga en los procesos de decision-accion de los jugadores. La intensidad en el juego serd
proxima a la real. Segtin Pol (2016) “es importante también estimular las relaciones entre los jugadores
con niveles elevados de fatiga, para mejorar las coordinaciones entre los mismos con niveles
importantes de cansancio.

Dia 3: Dinamica intensiva (interaccién)

Trabajo orientado a la mejora del rendimiento del equipo. Se busca mejorar los acoplamientos
de los jugadores creando situaciones de juego que
fomenten la aparicion de unos determinados ;gh\ RB
comportamientos colectivos. Se busca fomentar
selectivamente aquellas situaciones con mayor
presion en la relacion del jugador con el espacio y
tiempo, lo que provocara que la intensidad del
juego sea superior a la media competitiva. Se crea : | :
asi la necesidad por parte del jugador de actuar . & & ® 4 ¥ S5 W
rapido, coordinando sus acciones con la del resto de B D e o (S L, Toary o oS
jugadores de forma rapida. La duracion de las tareas
sera baja y el tiempo de recuperacion alto.

CARGA

LA PERIODIZACION TACTICA

Segln (Tamarit, 2007) este enfoque tedrico propone una planificacion sistémica buscando
desarrollar el modelo de juego de un equipo. En relacién a ello, se apoya en la puesta en practica de
los principios que lo sustentan y que son establecidos por el entrenador. Los principios son aquellos
comportamientos generales del juego, organizados de forma jerarquizada y congruente entre si, que el
entrenador ha creado y definido (Arjol, 2012). Los subprincipios, por su parte, serian comportamientos
o0 conductas que se desprenden de los principios profundizando objetivos y contenidos. De ellos se
desprenden nuevos sub subprincipios mucho mas cercanos al jugador buscando generar recursos que
favorezcan su desarrollo individual en relacion al modelo de juego colectivo (Tamarit, 2007). Estos
estan estructurados jerarquicamente (diferentes niveles de sub principios y sub subprincipios) a partir
de los cuatro momentos caracteristicos del juego, es decir, a partir de las fases de:

- Ataque

- Defensa

- Transicion Ataque — Defensa
- Transicion Defensa — Ataque

Cada uno de los momentos de juego son considerados como un todo inseparable donde el objeto
prioritario de intervencion para la periodizacion tactica sera el equipo y la forma de jugar que se
pretende, mediante el microciclo (Silva, 2008). Esta unidad temporal constituye el nacleo fundamental
de la organizacion del entrenamiento donde sus objetivos estan en torno a la preparacion del siguiente
partido a partir del anélisis de la Gltima presentacion y de las caracteristicas del rival a enfrentar.
(Tamarit, 2007)

En esa estructura y en relacion al morfociclo patrén, la periodizacion tactica se basa en la
existencia de tres principios fundamentales (Silva, 2008; Tamarit, 2007):

- Principio de Progresion Compleja, que propone la adquisicion progresiva en complejidad de
los principios del modelo de juego.

- Principio de la Alternancia Horizontal Especifica, donde plantea una alternancia en el tipo de
contraccion muscular predominante en la sesion (tension, duracion y velocidad) a lo largo del
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morfociclo. De esta forma, garantiza la adecuada relacion entre esfuerzo y recuperacion
previo al proximo partido.
- Principio de las Propensiones, destacando la importancia de la repeticion en gran numero de
veces de lo que se pretende que surja en competicion como forma de adquisicion por parte de
los jugadores.

De esta manera, los contenidos de entrenamiento condicional, técnico y psicoldgico, se
desprenden del componente tactico representado por los principios que conforman el modelo de juego.

Definicion y clasificacion de las cualidades fisicas
RESISTENCIA

Cualidad fisica que nos permite resistir psiquica y fisicamente una carga durante un determinado
tiempo (Solé Fortd, 2008)

Capacidad para poder soportar las exigencias fisicas, técnicas y tacticas establecidas por un
determinado sistema de juego durante el partido y a lo largo de toda la temporada (Solé, J; Quevedo,
Il. & Massafret, 1999). La energia necesaria para el desarrollo de la resistencia proviene de forma
mayoritaria de la via aerdbica.

Clasificaciones de la resistencia:

En funcion de la participacion del sustrato energético en la realizacion del esfuerzo (Solé Forto,
2008)

Resistencia aerdbica: cuando la energia proviene de la glucolisis aerdbica y de la lipolisis.
Manifestaciones:

- Aerobico ligero: 50-65% VO2 max.
- Aerébico medio: 66-85% VO2 max.
- Aerdbico intensivo: 86-100% VO2 max.

Resistencia anaerdbica lactica: cuando la energia proviene de la glucoélisis anaerobica.
Manifestaciones:

- Capacidad anaerdbica lactica: duracion maxima del sistema lactico mantenido a nieles muy
altos, pero no maximos.
- Potencia anaerobica lactica: maximo ritmo de produccion de lactato.

Resistencia anaerdbica alactica: cuando la energia proviene de los depdsitos de fosfocreatina y de
ATP. Manifestaciones:

- Tolerancia al lactato: capacidad de poder realizar un esfuerzo de alta intensidad soportando
elevadas concentraciones de lactato.

- Maxima produccion de lactato: capacidad de poder realizar esfuerzos de intensidad maxima
gue implican concentraciones muy altas de lactato.

Esta terminologia es més utilizada en los deportes de prestacion, donde por las caracteristicas
del deporte predomina una sobre la otra. En cambio, en los deportes de situacion no se manifiesta
unicamente participacion de un sistema energético, sino que se combinan en funcion de las necesidades
de cada situacion.

En funcidn de la especificidad respecto a la modalidad practicada: (Solé Forto, 2008)

Tipos de Orientacion Sistema Método

! - Lo . Contenidos
resistencia de las tareas energeético predominante
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Continuos Carrera,
Base Genéricas Aerdbico intervalicos bicicleta y
largos esqui de fondo
. Situaciones
- Continuos, L
Aeradbico, . técnico-
Generales, e variables .
- A Anaeroébico . - tacticas
Especifica dirigidas y ‘o intervalicos :
. lactico y integradas con
especiales e cortos y -
alactico . sistemas
medios

energéticos

Los implicados

_por !as Control Parjudo y
exigencias del variantes
sistema tactico

Competicion Competitivas

Otros autores utilizan otra terminologia para definir basicamente los mismos conceptos. Si
tomamos el ejemplo de la (Rius, 2014):

Dentro del sistema aerdbico encontramos diferentes niveles de entrenamiento de la resistencia:

- Eficiencia Aerobica (EA): Mucho volumen (+30° aprox) y poca intensidad (50-60%).
Capacidad aerdbica (CA): Mucho volumen (entre 10 y 20’ aprox) y poca intensidad (60-
70%).

Potencia aerobica (PA): menos volumen (de 3’ a 10° aprox) y mas intensidad (70-85%)

Dentro del sistema anaerdbico encontramos diferentes niveles de entrenamiento de la resistencia:

- Capacidad anaerobica (C An): esfuerzos de intensidad casi maxima (85-90%), corta en el
tiempo (30”-2’) con acumulacidén de lactato.

- Potencia anaerdbica (P An): esfuerzos de intensidad méaxima (90-95%), muy corta en el
tiempo (20” a 40”) y con menor acumulacion de lactato.

- Anaerdbico Alactico (velocidad): Intensidad Supraméxima (95-100%), muy muy corta (2” a
10”) en el tiempo y con ausencia de acumulacion de lactato.

Ademas, la federacion catalana también define las diferentes orientaciones para trabajar la
resistencia general y especifica (dirigida, especifica y competitiva), de una forma muy parecida a Solé
Fortd (Base, Especifico y competicion). Ademas, aclara que cualquier nivel de entrenamiento de la
resistencia puede ser trabajado tanto en una orientacion de caracter general, como en las tres
orientaciones de caracter especifico, lo Unico que variara seré la naturaleza de las tareas.

FUERZA

Capacidad de un musculo o grupo muscular de generar tension muscular bajo condiciones especificas
(Solé Fortd, 2008).

Capacidad condicional que mediante la actividad muscular nos permite superar o contrarrestar
fisica y psiquicamente una carga especifica de trabajo de una intensidad alta y variable que se
manifiesta en intervalos cortos de tiempo permitiéndonos mantener el nivel 6ptimo de rendimiento en
la ejecucion de las necesidades coordinativas que exige el futbol. (Ribera-Nebot, 2009)

Tipos de contracciones musculares: (Solé Forto, 2008).
- Isométrica: la longitud del musculo no varia.
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- Dinamica: se produce una aproximacion o separacion de inserciones musculares.

Diferenciamos entre conceéntrica; donde la tension del musculo es mayor que la resistencia,

provocando un acortamiento del musculo; y excéntrica; la tension generada por el musculo es
menor que la resistencia externa, por lo que el musculo se elonga.

Manifestaciones de la fuerza: Solé (2008)

- Fuerza méaxima: parte de la fuerza absoluta que puede activarse voluntariamente. La fuerza
absoluta se relaciona con el potencial maximo de fuerza que presenta un musculo o grupo
sinérgico de musculos.

- Fuerza Velocidad: capacidad para superar cargas externas con gran rapidez de contraccion.
Comporta otros dos aspectos de la carga:

- Fuerza inicial: capacidad de producir tensiones altas al comienzo de una contraccion.

- Fuerza explosiva: capacidad de seguir produciendo el crecimiento de la tension ya inducida.

- Fuerza resistencia: capacidad del musculo de oponerse a la fatiga producida por ejercicios de
fuerza repetidos durante un tiempo largo.

El trabajo actual de fuerza se orienta principalmente hacia el trabajo de fuerza explosiva. Nunca
la trabajaremos antes del tercer microciclo y durante el periodo competitivo lo realizaremos siempre
en medio del microciclo. La fuerza resistencia tiene un papel dentro del acondicionamiento fisico del
jugador y, especialmente, en el trabajo de fuerza compensatorio. La fuerza méaxima se puede trabajar
en algunos componentes como medio para mejorar la fuerza explosiva, pero evitaremos hacerlo en
pretemporada para evitar sobrecargas y lesiones. Cualquier tarea de entrenamiento se producird un
trabajo de fuerza. (Rius, 2014)

VELOCIDAD

Cualidad que nos permite realizar acciones motrices en menor tiempo posible y con la méxima
eficacia. (Garcia, J.M; Navarro, M & Ruiz, 1996)

Manifestaciones de la velocidad: Se puede diferenciar entre:

Manifestaciones Puras: dependen del sistema nervioso central y de factores genéticos. Las
manifestaciones puras son:

- Velocidad de reaccion: capacidad de reaccionar en el menor tiempo posible frente a un
estimulo. Entre estas diferenciamos entre reacciones sencillas y reacciones selectivas.

- Velocidad de movimiento (aciclica): capacidad de realizar movimientos aciclicos a la maxima
velocidad frente a resistencias bajas.

- Velocidad frecuencial (ciclica): capacidad de realizar movimientos ciclicos a la maxima
velocidad, frente a resistencias bajas.

Manifestaciones complejas: combinacion de las manifestaciones puras de la velocidad con otras
cualidades fisicas.

- Fuerza-velocidad: capacidad de proporcionar el maximo impulso de fuerza posible a
resistencias en movimientos ciclicos y/o aciclicos durante un tiempo establecido.

- Resistencia a la velocidad: Capacidad de resistir la disminucién de la velocidad frente a la
fatiga

Igual que con el resto de cualidades, no podemos entender la velocidad Unicamente como la
capacidad de desplazarnos rapidamente, sino también como una capacidad de rapida adaptacion a las
demandas de juego. Por lo tanto, tendra que reflejar los aspectos caracteristicos del juego. (Rius, 2014)

Antes de empezar la actuacién (percepcidn y decision)
- Velocidad discriminativa/reaccion.
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- Velocidad en la toma de decisiones.

Durante el acto motor (decision y ejecucion)

- Velocidad inicial.
- Velocidad de desplazamiento.
- Velocidad gestual.

Hay que recordar que el trabajo de velocidad se trata de un trabajo anaerdbico aléctico, donde
hay una toma de decisiones, que tiene que ir de lo mas simple a lo mas complejo, y ademas debe incluir
elementos de fuerza i de coordinacion.

AMPLITUD DE MOVIMIENTO

Valoracién cuantitativa del arco de movimiento articular de una determinada articulacion al
realizar un movimiento cualquiera independientemente de la velocidad de ejecucion. (Rius, 2014)

Se trata de un concepto general que engloba los términos de:

- Flexibilidad (capacidad que tiene un cuerpo de estirarse, elongarse y doblarse sin romperse).

- Elasticidad (propiedad que tiene el musculo para volver a su longitud original después de
haber sido elongado).

- Movilidad articular (capacidad del musculo para elongarse en respuesta a una fuerza
aplicada) y estiramiento.

Tipos de ADM. (Garcia, J.M; Navarro, M & Ruiz, 1996)

- Estatica: en relacion al grado de movilidad pasiva alcanzado con movimiento lentos y
realizados con ayuda.

- Dinamica: movilidad alcanzada en la gran mayoria de movimientos deportivos generados por
fuerzas como la contraccién de antagonista y efectos combinados de la gravedad u otros
elementos.

Tipos de entrenamiento para cada cualidad fisica y para sus manifestaciones.
(martin costa, 2009)

RESISTENCIA

Método de
entrenamiento

Duracion

de la carga SEHIEs

Contenido Intensidad

Ejercicios

Método mixto:

aerébico Circuitos de
L CONTINUO . recorridos
I'p°|',t".:° y INTENSIVO 20-40 140-170 ppm técnicos/carrera sin 1
aerobico .
L baldn
glucolitico
Circuitos de
CONTINUO 20-40’ 180-190 ppm recorridos 1
Método mixto: VARIABLE durante 3-5"  técnicos/fartlek sin
aerdbico- balén
anaerdbico ; 1 de
lactico INTERVALICO trabajo Ejercicios con
EXTENSIVO analo, - 165.190 ppm S 8-12
90”a 120 balén/carrera
MEDIO
de pausa
ATy
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1-3 (hasta

Metodo’m.lxto: COTINUO , CIrCUIt(?S de completar una
anaerodbico 10-20 140-170 ppm recorridos .
alactico-lactico VARIABLE técnicos/carrera duracion total
de 10-20')
130-200 ppm Partido 11x11 1-3 (de 20-45’
Resistencia COMPETICION Y 30-60" (media de (campo hasta
competitiva CONTROL 170-175 reglamentario de completar los
ppm) futbol) 30-60’ totales)
I CONTINUO ,
Aerodbico EXTENSIVO 20-30 100-130 ppm Carrera Suave 1
FUERZA
. Método de . Repeticione Intensida Descans S
Contenido . Series ! 0 entre ejercicios
entrenamiento S por series d .
series
Ejercicios
15-30” con propio
. entre peso:
Acondicionamien Propio ejercicio abdominale
.. AUTOCARGAS 2-4 15-30 peso , S
to fisico general s, 2-3 s, ejercicios
corporal
entre de brazos,
series piernasy
tronco
Press Banca
Pres tras
UNIDADES DE nuca
ENTRENAMIENT Polea alta
Fuerza maxima O CON 3-5 6-12 60-75% 3-5’ dorsal
PORCENTAIJES
BAJOS Sentadilla
Cargada de
fuerza
Press Banca
Pres tras
UNIDADES DE nuca
Fuerza maxima ENTRENAMIENT Polea alta
fuerza ex Iosiv: O CON 4-8 13 90-100% = dorsal
3 PORCENTAJES
MAXIMOS Sentadilla
Cargada de
fuerza
UNIDADES DE | 3-5 (de unos Mdxima Salto
Fuerza elastico- | ENTRENAMIENT 3-5 5-10 velocidad 310’ vertical
explosiva O EXCENTRICO- ejercicios , con el simultdneo,
CONCENTRICO del tren propio alternoy
A
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VELOCIDAD

Componente

DE MAXIMA
INTENSIDAD

inferior més
alguno del
superiory
abdominale
s)

Método de
entrenamiento

- Macro
Series

Repeticiones

peso
corporal

Distancia

sucesivo, sin
lastre

Salto
Horizontal
simultaneo,
alternoy
sucesivos,
sin lastre

Depth jump

Counter
drop jump
aislados o
continuos

Salidas de 5
metros

Ejercicios

pausa

Método de

por serie

Respuesta a un

VeIocnd.afi de acciones 10-20 5-15 3071’ estimulo,
reaccion . metros preferentement
repetidas .
e visual.
Salidas en
) locidad,
Velocidad de Serie de 5-15 ri\rlliiogllr:ente
desplazamie . 2-4 3 2-4 3017 P P .
nto repeticiones metros con cambios de
direcciony
sentido
Salidas en
loci
Velocidad Distancias 5-15 " oas ve OCId?d con
L s . 8-15 30”-1 baldn,
optima repetidas metros
preferentement
e con oposicion.
AMPLITUD DE MOVIMIENTO
Método de Repeticiones . o
Componente . P . Tiempo/rebotes Ejercicios
entrenamiento por serie
Amplitud de , L Respuesta a un
p. . Método dindmico , 2 .
movimiento L 1-3 8-12 rebotes estimulo, con o sin
At balistico )
dinamica baldn.
Mé ati Estiramien
etodp estatico 1.3 20-30” 'st .a' entos
libre individuales
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Amplitud de Método estatico Estiramientos por
movimiento 1-3 20-30” P

es asivo arejas
estatica P parel

Clasificacion por etapas evolutivas y asignacion de objetivos para cada etapa
ETAPAS FORMATIVAS Y CATEGORIAS

(Wanceulen Ferrer, Valenzuela Lozano, Wanceulen Moreno, & Wanceulen Moreno, 2011)

ETAPAS CATEGORIAS
Pre-Benjamin
Benjamin - ler afio
INICIACION Benjamin — 2° afio
Alevin 7 — ler afio
Alevin 7 — 2° afio
SESNEEILLE Infantil — ler afio
Infantil — 2° afio
Cadete B — ler afio
Cadete A — 2° afio

Juvenil C — ler afo

PERFECCIONAMIENTO

Juvenil B — 2° afio
Juvenil A — 3er afio
ALTO RENDIMIENTO Tercer equipo Senior
Segundo equipo Senior
CULMINACION DEL PROCESO Incorporacion a la primera plantilla
FORMATIVO Cesion a otros equipos
RESUMEN ABREVIADO DE OBJETIVOS PARA CADA NIVEL
(Wanceulen Ferrer, 2016)

OBJETIVOS APRENDIZAJE de los fundamentos y acciones
GENERALES esenciales y generales del juego.

Formacion integral y global del joven.
Desarrollo de los mecanismos perceptivos de toma de

OBJETIVOS decision de ejecucion.
ESPECIFICOS Desarrollo de la creatividad.
Fijacion de los esquemas perceptivos de la técnica
individual.
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Mejora de la educacion Fisica de Base como
fundamento para armonizar su desarrollo psicomotor.

ETAPA DE DESARROLLO (Infantil)

OBJETIVOS DESARROLLO de los fundamentos acciones
GENERALES especificas del juego

Inicio a la formacion especializada del joven futbolista

Mejora de las acciones técnico-técticas en funcion al

OBJETIVOS . . . . .
estilo de juego y sistemas mas esenciales

ESPECIFICOS
Favorecer el desarrollo de las cualidades motrices para

beneficiar la progresion del aprendizaje técnico.
ETAPA DE PERFECCIONAMIENTO (Cadetes y juveniles ler afio y 2° afio)

OBJETIVOS DESARROLLO de los fundamentos y acciones
GENERALES especificas del juego.

Formacién especializada del joven futbolista.

Lograr un elevado nivel de ejecucion de las misiones
especificas que debe dominar el jugador en su
demarcacion.

OBJETIVOS

ESPECIEICOS Iniciacion a sistemas tacticos complejos.

Perfeccionar las acciones técnico-tacticas en funcién a
los sistemas trabajados.

Predominio del trabajo fisico general e inicio en el
segundo afio cadete de la preparacion fisica especifica.

ETAPA DE RENDIMIENTO (juveniles de 3er afio y seniors)

Lograr la maxima eficacia en las acciones que el
OBJETIVOS futbolista debe dominar en la Competicion.

GENERALES . L
Periodo de culminacion del proceso.
Formacidn especifica del jugador.
Lograr el maximo nivel de ejecucion en sus acciones.
Perfeccionamiento sistemas tacticos usuales complejos

OBJETIVOS Perfeccionar las acciones técnico-tacticas en funcion a
ESPECIFICOS los sistemas trabajados.

Desarrollo final del trabajo fisico especifico
progresivamente en los tres afios de la categoria
juvenil, alcanzando valores cercanos al maximo y
finalmente, valores méximos

RESUMEN DE LOS CONTENIDOS FiSICOS SEGUN LA EDAD DEL JOVEN FUTBOLISTA

Propuesta esquematica de contenidos aplicables segun la edad segun (Wanceulen Ferrer et al.,
2011)
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Iniciacion a la resistencia aerobica
Iniciacion a la velocidad de reaccion, gestual y de desplazamiento.
Iniciacion a la Fuerza (Actividad fisica en general)
g Iniciacion a la flexibilidad
§ Aplicacion a través de formas jugadas
@ Aplicacion en Actividades polideportivas
Iniciacion de la agilidad
Desarrollo de la coordinacion d. general, Segmentaria, Visomotora y equilibrio.
Desarrollo de habilidades perceptivas.
Actividades de calentamiento para los distintos grupos articulares y musculares. Activacion
cardiovascular y pulmonar.
Desarrollo de resistencia aerobica.
Desarrollo de la velocidad de reaccidn, gestual y de desplazamiento.
§ Iniciacion a la técnica de carrera.
EJ Desarrollo de fuerza resistencia —abdominal, dorso-lumbar, tren superior e inferior.
Desarrollo flexibilidad.
Desarrollo agilidad.
Desarrollo de la coordinacion d. general, Segmentaria, Visomotora y equilibrio.
Iniciacion en el desarrollo de la fuerza explosiva
Mejora de la condicion fisica y su interrelacion con la técnica.
Mejora de resistencia aerdbica, potencia aerdbica, introduccién nuevos sistemas continuos
Mejora de resistencia anaerobica
Mejora fuerza-resistencia, fuerza-explosiva (iniciacion): predominio de autocar gas, inicio
_, | de sobrecargas ligeras e inicio de multisaltos.
E Mejora de velocidad de reaccion, velocidad de desplazamiento
E Desarrollo de la técnica de carrera.
Mejora de la flexibilidad
Mejora de la agilidad
Desarrollo de la coordinacién d. general, segmentaria, visomotora y requilibrio
Progresion en la capacidad de entrenamiento. Participacion activa, consciente, autoexigente
y continuada en las sesiones.
o
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Direccion de diferentes tipos de calentamiento al resto del grupo.
Potenciacion de resistencia/potencia aerdbica.
Potenciacion de resistencia anaerobica.
Potenciacion de resistencia esfuerzos submaximos
Potenciacion de la velocidad de reaccion, velocidad gestual y velocidad de desplazamiento
especifica
Mejora de la técnica de carrera.
Potenciacion de fuerza-explosiva, fuerza-resistencia.

L

{7 | Potenciacion flexibilidad

(m)

S | Potenciacion agilidad
Reeducacion de la coordinacion y el equilibrio.
Potenciacion de la capacidad de recuperacion de esfuerzos submaximos.
Disefio y realizacion de ejercicios de entrenamiento basados en situaciones
contextualizadas.
Familiarizacion con el trabajo de sobrecargas: técnica correcta, precauciones y orientaciones
previas.
La capacidad agonistica en la realizacion de esfuerzos maximos, la recuperacion
responsable, la auto exigencia y determinacion en la mejora de su condicion fisica en el
seno del equipo y a nivel individual.
Direccién de diferentes tipos de calentamiento al resto del grupo.
Potenciacion y mantenimiento de resistencia/potencia aerobica.
Potenciacion y mantenimiento de resistencia a repetidos esfuerzos submaximos.
Potenciacion y mantenimiento de la velocidad de reaccién, velocidad gestual, y velocidad
de desplazamiento especifica.
Mejora y mantenimiento de la técnica de carrera.
Potenciacion y mantenimiento de fuerza-explosiva y fuerza-resistencia.

%2} . - .. oy ep-

ul | Potenciacion y mantenimiento de flexibilidad.

é Potenciacion y mantenimiento de agilidad.

= | Desarrollo de la coordinacion d. general y equilibrio: en calentamiento y asociado a la
técnica.
Potenciacion y mantenimiento de capacidad de recuperacién de esfuerzos submaximos
Disefio y realizacion de ejercicios de entrenamiento basados en situaciones
contextualizadas.
Familiarizacion con el trabajo de sobrecargas
La capacidad agonistica en la realizacion de esfuerzos maximos, la recuperacion
responsable, la auto exigencia y determinacion en la mejora de su condicion fisica en el
seno del equipo y a nivel individual
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Metodologia de entrenamiento en futbol

En el proceso de la ensefianza/aprendizaje del fatbol, se debe intentar utilizar métodos de
ensefianza eficaces, es decir, aquellos que permitan asimilar méas y mejor los aprendizajes. Segun
(Sanchez, Molinero, Maria, & Cabezén, 2012) y después de una revision bibliografica sobre los
métodos de ensefianza que son utilizados actualmente en el futbol de formacion, define los siguientes
métodos:

- Método Analitico. Consiste en presentar la tarea descompuesta por partes aisladas del juego
real, habitualmente a modo de repeticiones. El juego se descompone de forma que solo se
tienen en cuenta algunos elementos y aspectos.

- Metodo Global o Integral. Consiste en presentar una situacion de juego real de forma
completa donde intervienen varios elementos (bal6n, reglamento, compafieros, adversarios) y
varios aspectos (entrenadores, tacticos, preparacion fisica).

- Método Mixto. Consiste en combinar el método analitico y el método global. La ejecucion de
este método se comienza con un ejercicio global, después se realiza un ejercicio analitico, y se
termina volviendo a un ejercicio global. La secuencia seria: Tarea Global — Tarea Analitica —
Tarea Global

- Meétodo Sistémico. Consiste en presentar actividades como un todo, en las que se lleva a cabo
un proceso cognitivo donde el jugador es el verdadero protagonista del aprendizaje. El jugador
interviene activamente en la toma de decisiones.

De los métodos mencionados, los tres primeros han sido muy analizados por los diferentes
autores. En cambio, la metodologia sistémica es un método poco utilizado en el futbol formativo.
(Verdd, Nicolas, Damiano, Martinez, & Pérez, 2015)

Por ello, se expondra a continuacién mas informacion sobre la metodologia sistémica, extraida
de (Pol, 2011)

METODOLOGIA SISTEMICA DEL ENTRENAMIENTO

Segan (Seirul-lo, 2003), “en deportes como el nuestro, también cobran gran importancia
mecanismos cognitivos vinculados a la percepcion, interpretacion, decision y planificacion motriz”.
Estos aspectos produjeron la necesidad de definir un nuevo método de ensefianza que fuera mas alla
de los aspectos técnicos, tacticos y fisicos. Con este objetivo, se establece el método sistémico.

Como hemos podido durante la revision de los diferentes modelos de periodizacién, el desarrollo
del deportista y la evolucién del deporte se basaba en modelos ideales construidos por evolucion
contrastadas en base a factores ajenos al propio deportista. Segin (Pol, 2011) “la vision mecanicista
del ser humano con la consecuente metafora del hombre-maquina, empez6 a modificarse con la
aparicion de nuevos enfoques. Se empieza a considerar al ser humano como un sistema dinamico
complejo e inestable, un sistema que cambia de estado a partir de situaciones de desequilibrio que
acumula durante su experiencia vital”. Todas estas concepciones se basan en la Teoria de los Sistemas
Dinamicos aplicada al entrenamiento deportivo.

Continuando con (Pol, 2011) “Un sistema dindmico es un conjunto de elementos o partes que
interacciones entre si a fin de alcanzar un objetivo concreto. De los vinculos del sistema se crea
informacion adicional no visible antes, surgiendo nuevas propiedades que no pueden explicarse a
partir de las propiedades de los elementos aislados, las que conocemos como propiedades
emergentes.” Ademas un cambio en cualquiera de estas partes influira en el resto de las partes, por lo
que al plantear el proceso de entrenamiento deberemos valorar cémo influird nuestra accion sobre
alguna de las partes del sistema en el comportamiento general del mismo, substituyendo asi el
paradigma de disyuncion/reduccion/unidimensionalacion por un paradigma de distincion/conjuncion
que permita distinguir sin desarticular, o asociar sin identificar o reducir como cita (Pol, 2011)
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Caracteristicas de los sistemas dindmicos:

- Sistema de redes organizativamente cerradas, pero abiertas a los flujos de energia y recursos.
De esta forma hablaremos de sistemas de auto-organizados, ya que su orden y comportamiento no son
impuestos desde el exterior.

- Son sistemas que muestran co-adaptacion. La situacion de juego hace cambiar la actuacion del
jugador y el equipo, de forma que el jugador se adapta para buscar mayor eficacia y eficiencia posible,
pero esa adaptacion modifica a la vez el entorno, de forma que existe un constante proceso de co-
adaptacion.

- Sus caracteristicas funcionales emergen de las relaciones organizacionales entre las partes, de
manera que la dindmica global no se puede reducirse a la dinamica de sus unidades constituyentes. No
podemos entender el funcionamiento de los sistemas como una simple agregacion de componentes.

- Tendencia a un comportamiento sub-Optimo. Los sistemas evolucionan por supervivencia y
desarrollan aquellas capacidades que les son mas necesarias para mantenerse competitivos en su
entorno. Por lo tanto, serd importante en la formacién de jugadores, mantener elevados los niveles de
exigencia para su competitividad en el juego.

- Gran sensibilidad a condiciones iniciales. La aplicacion de un mismo plan de entrenamiento
puede tener resultados significativamente diferentes en funcion del jugador o el equipo con el que se
lleva a cabo el proceso de entrenamiento.

- Los sistemas exhiben una gama muy rica de conductas cuando se encuentran al borde del caos.
Un sistema demasiado ordenado tiende a que la dindmica sea mas previsible, donde el comportamiento
de los jugadores no podra adaptarse a las exigencias cambiantes del juego. En cambio, un equipo con
un nivel de orden muy bajo, hace que el equipo se convierta en una coleccion de individualidades sin
un comportamiento colectivo. En el borde del caos, el sistema tiene suficiente orden para no ser
anarquico, i ademas preserva la expresion de conductas individuales.

Contintia comentando (Pol, 2011) “no se puede comprender la metodologia sistémica desde la
vision clasica de que el jugador es un elemento independiente del contexto en el que actda. De la
interaccion del futbolista con su entorno emergeran unas u otras posibilidades de interactuar con el
entorno, y estas oportunidades de interaccion con el entorno son especificas de las caracteristicas del
entorno y del jugador en su interaccion con el mismo.”

Los modelos ideales de forma fisica quedan obsoletos, pasando a respetarse las necesidades
propias de cada equipo y de cada jugador. Asi (Pol, 2011),se abandona el modelo de trabajo basado en
ejercicios y cargas crecientes pasando a buscar la auto-estructuracion del deportista estimulandolo con
secuencias de situaciones que provoquen el desarrollo de posibilidades de interaccion entre los
sistemas.

Lo que se propone es una serie de tareas a los futbolistas que ellos resolveran de forma particular,
adaptandose también a los requisitos contextuales que el juego conlleva. Al interactuar cada jugador
de una forma particular, la respuesta al entrenamiento serd individualizada y ajustada a las
caracteristicas de cada jugador.

Segln (Pol, 2011) “el proceso de entrenamiento no sélo debera respetar la globalidad del ser
entendida como la interaccion y retroaccion que se produce entre cada una de sus sub-unidades, a
través de las que surgen las denominadas propiedades emergentes, sino que también debera respetar
la globalidad del sistema complejo que forman el conjunto de los jugadores.”
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REVISION BIBLIOGRAFICA

PLANIFICACION A LARGO PLAZO EN FUTBOL

Las teorias conductistas o las teorias mecanicistas, son teorias en las cuales se han apoyado las
metodologias reduccionistas y cléasicas del deporte del fatbol, las cuales, nos llevan a la division del
todo en pequefias partes mas sencillas.

Tal y como afirma (Pol, 2011) “El método esta basado en la resolucion recursiva de un
problema dividiéndolo en dos o méas sub-problemas de igual tipo o similar. EI proceso continla hasta
que estos llegan a ser lo suficientemente sencillos como para que se resuelvan directamente. Al final,
las soluciones a cada uno de los sub-problemas se combinan para dar una solucion al problema
original”.

De esta manera se ha divido tradicionalmente la preparacion del deportista en componente
tactico, componente técnico, componente fisico y componente psicolégico, asignando un responsable
de su mejora. Esta tendencia evoluciona de los deportes

Esto algunos autores han utilizado una metodologia ATR adaptada al futbol con pequefias
modificaciones, mesociclos mas cortos en el tiempo encontrandose resultados positivos en la mejora
de la condicidn fisica de sus futbolistas.(Castillo, 2011)

Segun (Gomez et al., 2005) utilizando esta metodologia en pretemporada se consigue una mejora
en el rendimiento en las capacidades mediadas con el test de cooper, test de abdominales y test de
agilidad. Y sigue “Se produjeron mejoras importantes en resistencia aerobica 1o cual aconseja la
utilizacion del sistema de entrenamiento por bloques "ATR" como una de las formas idoneas de
planificar la temporada en el fiitbol de competicion.”

Siguiendo con (Miraut, 2016) un planificacion basada en el modelo ATR priorizara los
componentes fisico-condicionales, por otra parte la periodizacidn tactica planifica en funcién del juego
del equipo.

Ademas (Sanchez, 2014) en su obra propone una planificacion deportiva combinando el modelo
ATR y el modelo de periodizacion tatica. Para llevarlo a cabo parte de version modificada como la de
(martin costa, 2009), priorizando en la planificacion el modelo de juego atendiendo a los principios y
subprincipios del juego, siempre respetando el horizonte condicional, consiguiendo mejoras en la
potencia del tren inferior y la potencia aerébica.(Sanchez, 2014).

Por lo expuesto anteriormente, y atendiendo a que el nivel de concrecion del presente trabajo se
centra en la parte condicional, se optara por utilizar un modelo ATR para realizar las planificaciones
de todos los equipos del CE Binissalem. EI componente técnico, tactico y psicoldgico no se trataran
en el presente trabajo, pero no por ello no se tendra en cuenta en la planificacion, ya que como en el
siguiente apartado se comentara, se propondra utilizar una metodologia que permitira trabajar estos
componentes juntamente con el componente condicional.

METODOLOGIAS UTILIZADAS PARA EL PROCESO DE ENTRENAMIENTO EN FUTBOL

Como comentan (Goodman & Knapp, 1981) mientras no lleguemos a contar con datos
experimentales sobre cada habilidad, probablemente sea mejor en lo que se refiere a las habilidades
implicadas en la educacion fisica y la recreacion, comenzar con el método global, manteniendo a la
vez libertad para centrarse en una parte que representa una dificultad y constituye un punto débil que
impide la ejecucion o el perfeccionamiento de la habilidad global.

Segun (Sanchez et al., 2012), un programa de entrenamiento que incluya juegos reducidos
(metodologia global) puede ser utilizado con futbolistas pre puberes para mejorar ciertas cualidades
fisicas y algunos aspectos técnicos. Indican que hay mejoria en la habilidad de desplazarse con balon.
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En la misma linea (Sanchez et al., 2012) comenta que la utilizacion de juegos de aplicacién

tactica es un buen estimulo para el aprendizaje de la conduccion lineal y con cambios de direccion. En

lo que respecta a la condicion fisica, quienes utilizaban un programa de juegos reducidos consiguen
mejoras significativas en resistencia aerdbica.

Segun (Verdu, Arifio, Antonio, & Martinez, 2017) y comentando los resultados obtenidos de la
aplicacion de un programa de metodologia mixta en jovenes de categoria alevin, “se han detectado
ligeras mejoras en todas las variables técnicas valoradas, y practicamente estabilidad en las fisicas.
No obstante, dichas mejoras no son estadisticamente significativas.”

La utilizacion del método mixto es respaldada en investigaciones como la de (Sanchez et al.,
2012), quienes revelan que “la planificacion del aprendizaje deportivo deberia combinar la estrategia
analitica y global, pues para introducir al nifio en el manejo de habilidades menos comunes hay que
emplear el programa técnico, mientras que para mejorar la motricidad vinculada al lado dominante
debe emplearse el programa tactico”.

El aprendizaje de las acciones que implican desplazamiento se logra en mayor grado a través de
tareas globales, esto no indica que el uso de una estrategia cognitiva no supone la pérdida de habilidad,
sino que ademas algunos jugadores pueden llegar a ser mejores que sus compafieros entrenados con
propuestas directamente dirigidas a fomentar el mecanismo de ejecucion.(Sanchez et al., 2012)

Aquellas acciones que menos se dominan, parece que deberian ser afrontadas con estrategias
mas directivas (Harrison, J. M., Preece, L. A., Blackmore, C. L., Richards, R. P., Wilkinson, C., &
Fellinghan, 1999). Ademas, otras investigaciones como la Sans y Frattarola (2007), nos aportan mas
luz al tema comentando que el método global incide simultaneamente en aspectos técnicos, tacticos, y
fisicos, lo que permite, durante un juego, desarrollarlos todos en forma conjunta, aunque sea de forma
genérica.

Asimismo, (Sans Torrelles, A. & Frattarola Alcaraz, 2000), expresan que “la eleccion de un
método no implica la marginacion del otro, que mas bien para la formacion completa del jugador se
requiere la utilizacion de ambos, aunque con un porcentaje menor el método analitico”. Ademas,
agregan que el método global, no es suficiente para la formacion completa del joven jugador. El
programa debe de contemplar la utilizacion del método analitico, aunque en porcentaje inferior al
utilizado para el método global.

Siguiendo con esta pequefia revision de la bibliografia sobre metodologia en el futbol, Segun
(Balagué, Torrents, Pol, & Seirulo, 2014), “cuando hablamos de entrenamiento integrado conviene
precisar a qué tipo de integracion nos estamos refiriendo. Mientras que la integracién sumatoria y
lineal, o proporcional, es caracteristica de las maquinas, la integracion dinamica y no lineal, mucho
menos estudiada, es propia de los seres vivos. ”

En una integracion lineal cada estructura y funcion actua, siempre de la misma manera y lo hace
de forma proporcional. Esta integracion lineal, no puede explicar cOmo creamos nuevas
coordinaciones de movimiento ni como las adaptamos a contextos de juego diferentes(Balagué et al.,
2014).

Continuando con (Balagué et al., 2014), el caracter emergente y no lineal de las acciones técnicas
y tacticas desarrolladas en contextos de competicion no se considera en la mayoria de propuestas
metodoldgicas de entrenamiento actuales. EI concepto no lineal se atribuye en este caso, a un cambio
coordinativo en un proceso continuo fisiologico, psicoldgico u organico.

Teniendo en cuenta lo expuesto anteriormente, dado que el futbol se trata de un deporte
multidisciplinar, donde concurren diferentes elementos cambiantes, ademas ateniendo a la filosofia del
club y a mis propias convicciones, propongo utilizar una Metodologia Sistémica, en todas las
categorias del club. Se ha tomado la decision de utilizar este sistema predominantemente en las
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categorias de formacion, ya que el nimero de sesiones totales es muy bajo, y esta metodologia permite

abarcar mas contenidos en cada una de las sesiones. Ademas, y como se ha expuesto anteriormente en

este apartado, no se despreciaran ni mucho menos las otras metodologias, dandole mas importancia al

método mixto y analitico en las etapas formativa y de perfeccionamiento donde los niveles de
ejecucion de las habilidades puedan ser mas bajo.
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PROPUESTA DE PLANIFICACION A LARGO PLAZO

Hay que aclarar que a la preparacion fisica la caracterizan dos aspectos relacionados entre si: el
grado de asimilacion de la técnica del movimiento y el nivel del desarrollo de las cualidades motoras.

Los datos demuestran que, durante un partido de futbol, un jugador permanece inmovil durante
un 20% del encuentro, andando durante un 40%, desplazandose mediante carreras de baja intensidad
durante un 30% y a carreras de alta intensidad durante un 10%. En cambio, los Sprint s6lo representan
el 1% sobre el total (Krustup, Mohr, Ellingsgaard, & Bangsbo, 2005; Mohr, Krustup, & Bangsbo,
2003). En edades de formacidn los datos muestran unos porcentajes de actividad de alrededor de un
3% inmoviles, un 55% caminando, un 31,5% carrera de baja intensidad y un 8,5% trote a alta
intensidad (Stroyer, Hansen, & Klausen, 2004)

Los datos extraidos de partidos oficiales indican que los sujetos de élite suelen recorrer entre 11-
12 km por partido, En categorias de formacion, se recorren distancias entre 5y 6 km por partido
(Calahorro, Torres-Luque, Lara, & Zagalaz, 2011). Esto parece indicar que las exigencias fisicas de la
competicion aumentan con la edad y con nivel de los sujetos.

Por todo lo expuesto anteriormente, se expondran a continuacion las planificaciones de los
diferentes equipos de los que se compone cada club, pero antes de ello conviene presentar la
clasificacion de las etapas formativas, los objetivos fisicos de cada etapa formativa, el modelo de
planificacion a largo plazo escogido, la metodologia a usar, las cualidades fisicas a entrenar en cada
categoria.

Justificacion de la propuesta realizada.

Para elaborar la propuesta se ha intentado buscar a diferentes autores para enriquecer de alguna
manera nuestra el marco teorico referido a la etapas formativas, pero dado la poca disponibilidad de
libros sobre la materia a los que se ha podido acceder, se ha optado por utilizar la clasificacion aportada
por los autores(Martin costa, 2009; Wanceulen Ferrer, 2016; Wanceulen Ferrer et al., 2011)

Para elaborar los objetivos de la planificacién segun la etapa formativa se ha tenido en cuenta a
diferentes autores(Martin costa, 2009; Rius, 2014; Wanceulen Ferrer, 2016; Wanceulen Ferrer et al.,
2011), ademas de las propias limitaciones del club en cuanto a recursos materiales. Ademas, como ya
se ha comentado durante el trabajo, el objetivo estara referidos a la mejora de la parte condicional. Por
todo ello se exponen a continuacion los objetivos de cada etapa formativa.
Iniciacion:
- Iniciar en las habilidades motrices basicas y desarrollar las habilidades motrices especificas
del futbol.
- Mejorar las capacidades coordinativas generales en base a las habilidades y destrezas basicas
del futbol.
- Iniciacion y desarrollo de la resistencia aérobica e iniciacion a la potencia aerébica.
- Iniciacién y desarrollo de la velocidad de reaccién y velocidad gestual.
- Iniciacién y desarrollo a la amplitud de movimiento.
- Iniciacion y desarrollo a la agilidad

Desarrollo:

- Perfeccionar las habilidades motrices basicas y desarrollar las habilidades motrices
especificas del futbol.

- Desarrollar y perfeccionar las capacidades coordinativas generales en base a las habilidades
y destrezas basicas del futbol.
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Mejorar la condicidn fisica general y su interrelacion con la técnica.

Mejorar la resistencia aerdbica e potencia aerdbica.

Iniciar y desarrollar el trabajo de capacidad anaerdbica, potencia anaerdbica y ritmo
competicion.

Desarrollar y potenciar la velocidad de reaccion, velocidad gestual e iniciar en la velocidad
de competicion.

Iniciacién y desarrollo a la amplitud de movimiento.

Desarrollo a la agilidad.

Iniciacidn al trabajo de fuerza explosiva y fuerza resistencia.

Perfeccionamiento:

Perfeccionar las habilidades motrices especificas del futbol.

Perfeccionamiento de las capacidades coordinativas generales en base a las habilidades y
destrezas bésicas del futbol.

Potenciar la condicion fisica general y su interrelacion con la técnica.

Potenciacion y mantenimiento de la eficiencia, capacidad y potencia aerdbica.

Mejorar la fuerza explosiva y fuerza resistencia.

Mejorar y desarrollar el trabajo de capacidad anaerobica, potencia anaerdbica y ritmo
competicion.

Desarrollar y potenciar la velocidad de reaccién, velocidad gestual y velocidad de
competicion.

Desarrollar la amplitud de movimiento.

Potenciacion de la agilidad.

Alto rendimiento:

Potenciar la condicion fisica general y su interrelacidn con la técnica.

Potenciar la eficiencia, capacidad y potencia aerdbica.

Potenciar la fuerza explosiva y fuerza resistencia.

Potenciar el trabajo de capacidad anaerdbica, potencia anaerdbica y ritmo competicion.
Perfeccionar y potenciar la velocidad de reaccion, velocidad gestual y la velocidad de
competicion.

Potenciar la amplitud de movimiento.

En cuanto a las capacidades fisicas y las manifestaciones a trabajar, se ha optado por aunar las
propuestas que se han expuesto en el marco tedrico, de los autores(Rius, 2014; Solé Forto, 2008).

Manifestaciones de la resistencia: Eficiencia aerdbica, Capacidad Aerdbica, Potencia Aerobica,
Capacidad Anaerobica, Potencia Anaerobica y ritmo competicion

Manifestaciones de la fuerza: Fuerza resistencia, Fuerza Explosiva y Fuerza Maxima.

Manifestaciones de Velocidad: Velocidad de Reaccion, Velocidad de desplazamiento o ciclica y
Velocidad de competicién o aciclica.

Ademas para secuenciar los contenidos condicionales a trabajar durante la temporada se he
seguido la propuesta de (martin costa, 2009).

Capacidades a entrenar Benjamin _ Cadete | Juvenil
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Eficiencia aerébica

Capacidad aerdbica

Potencia aerébica

Capacidad anaerdbica

RESISTENCIA

Potencia anaerdbica

Ritmo competicion

Fuerza resistencia

Fuerza explosiva

FUERZA

Fuerza Méxima

Velocidad de reaccién

Velocidad de
desplazamientos

D

VELOCIDA

Velocidad de competicién

M

Estatica

D

A

Dinadmica

Como se ha comentado en el apartado de revision bibliografica, se ha optado por una
planificacién a largo plazo con un modelo ATR y con una metodologia sistémica por los motivos que
se ha expuesto anteriormente.

OTRAS CONSIDERACIONES:

Se han omitido las planificaciones de los equipos de categoria Pre benjamin, ja que dado que el
componente fisico es el protagonista en esta propuesta y dado que este componente es practicamente
nulo en la categoria citada.

Para realizar la planificacién se han omitido los contenidos de Fuerza maxima, ja que el club no
dispone del material necesario para poder desarrollar una sesién de fuerza méaxima, ademas de que el
desconocimiento de la técnica por parte de los deportistas puede derivar en lesiones importantes.

En cuanto a la amplitud de movimiento no se ha trabajara en ningin entrenamiento como Unica
cualidad, sino que se enmarcara dentro de los entrenamientos de recuperacion y en otras sesiones,
compartiendo protagonismo con otras capacidades.

El trabajo de fuerza resistencia tendra un caracter de trabajo de compensacién de la musculatura
mas utilizada en nuestra modalidad deportiva. Los test no se realizarén en las categorias benjamin,
Alevin, y tampoco al infantil de primer afio, dado que en estas edades el objetivo formativo esta por
encima del objetivo fisico.

Las planificaciones se han ajustado al calendario competitivo, dandole mayor importancia a las
etapas de perfeccionamiento y alto rendimiento. Se podra observar como a medida que se va
observando las planificaciones de categorias mas inferiores, los macrociclos son mas amplios, dandole
mas importancia a la fase de acumulacion, para crear una buena base al deportista. Por ultimo hay que
aclarar el caracter educativo de casi todos los equipos a excepcion de los equipos amateurs, juveniles,
cadete A e infantil A. Estos dos ultimos tienen por objetivo ascender de categoria y por ello en las
planificaciones se tendra mas el calendario, sin perder el caracter educativo antes mencionado.
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Los calendarios deportivos de los diferentes equipos no se han incluido en el presente trabajo

por motivos de espacio en el mismo, aunque se ha incluido en la misma planificacion el calendario de
cada equipo. La informacion relativa al calendario se extrajo de la web de la Federacion Balear de

futbol.
LEYENDA
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Curso 2017-2018

PLANIFICACION FisiCA JUVENIL A (PREFERENTE GRUPO B)
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PLANIFICACION FisicA CADETE A (22 REGIONAL GRUPO A)
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Curso 2017-2018

PLANIFICACION FisICA INFANTIL B (22 REGIONAL GRuUPO C)
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PLANIFICACION FisicAa ALEVIN A (PREFERENT GRUPO B)
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PLANIFICACION FisicAa ALEVIN B (2° REGIONAL GRUPO B)
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PLANIFICACION FisicA BENJAMIN A (1° REGIONAL GRuUPO C)
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PLANIFICACION FisicA BENJAMIN (2° REGIONAL GRuUPO A)
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EVALUACION DE LA PLANIFICACION PROPUESTA

La evaluacion no puede descuidar la importancia de la propia evaluacion del proceso de
ensefianza-aprendizaje programado por los entrenadores. Por ello es necesario realizar una
autoevaluacion con los aspectos mas importantes a la hora de impartir el contenido, y asi reflexionar,
detectar y tomar las decisiones pertinentes para mejorarlos en este proceso.

En la obra de (Gil Madrona, 2004), resalta que las definiciones de varios autores convergen en
que se trata de una planificacion, un disefio metodoldgico en la recogida de datos, una interpretacion
de los mismos y un juicio de valor sobre el estudio evaluado, de donde habra una toma de decisiones
de mejora acerca del programa, material o centro, para cambiar, continuar, ampliar, modificar o
suprimir.

Las caracteristicas basicas que debe tener el proceso de evaluacion las concretan, son cuatro:
Util, Factible, Etica y Exacta

AMBITOS A EVALUAR

(Gimenez Fuentes & Lopez Bufiuel, 2003) clasifican los ambitos y aspectos a evaluar en el
baloncesto, en nuestro caso la utilizaremos para nuestra disciplina:

INSTRUMENTQOS
Pruebas tedrico-practicas

AMBITOS
COGNITIVO

ASPECTOS
Reglamento.

Nociones de higiene, de Cuestionarios

preparacion fisica o nutricion. Entrevistas

Aspectos técnico-tacticos y
estratégicos.

Creatividad .

Observacion

Az=ear Vel Motivacion
Intereses
Actitudes sociales
Autoestima
MOTRIZ Datos fisicos
Condiciodn fisica
Gestos técnico-tacticos

Observacion
Listas de control
Sociograma
Autoevaluacion
Medicién corporal
Test

Pruebas motrices
Observacion

Por lo Tanto, queda claro que nuestra intervencion estara centrada en el &mbito motriz, en el
aspecto de la condicion fisica, y que los instrumentos a utilizar seran test y pruebas motrices. Para
ofrecer mas claridad al tema, expondremos el cuadro resumen de aspectos formativos susceptibles de
ser evaluados més extensa.(Wanceulen Ferrer, 2016):

FORMA DE EVALUAR

Distancias o acciones en las que se
utilizan.

Porcentajes de utilizacion

ASPECTOS FORMATIVO A EVALUAR
CONDICION FISICA Y MOTRIZ *
e Velocidad °
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Fuerza
Resistencia
Amplitud de movimiento

COMPORTAMIENTO TECNICO-
TACTICO INDIVIDUAL

Velocidad

Resistencia

Fuerza

Amplitud de movimiento

COMPORTAMIENTO TECNICO-
TACTICO COLECTIVO

e Acciones técnicas y tacticas colectivas

COMPORTAMIENTO PSICO-SOCIAL

Relaciones en el juego
Conductas
Adaptacion al grupo
Actitud

Respeto a las normas

CONOCIMIENTO Y COMPRENSION
DEL DEPORTE

Problemas y situaciones de juego
Reglamento

Valoracion del deporte

Formas de practicarlo
Organizacion de competiciones

FACTORES MEDICOS Y
ANTROPOMETRICOS

e Pliegues, talla, envergadura, peso,
nutricion

David Lépez Gutiérrez
Curso 2017-2018

Registros o mediciones
cardiovasculares.

Test fisicos

Acciones totales

Eficacia perceptiva/decisional
Porcentajes

Grado de dominio

Variedad de las acciones
Eficacia mecanica

Zona y/o momento en el que se
desarrolla la accion.

Jugadores

Momentos de realizacién
Desarrollo de las acciones
Porcentajes de utilizacion
Causas del éxito o no éxito
Puntos fuertes o débiles
Patrones de juego

Grado y forma de participacion
Expresiones, gestos

Pasividad, esfuerzo, sacrificio
Reacciones ante situaciones de éxito o
no éxito

Frustraciones

Resolver de forma tedrica y préactica
situaciones del juego

Organizacion y arbitraje de
competiciones

Modificacion de reglas

Valoracion del deporte: aceptacion
social, etc.

Evaluar con los medios adecuados.

Cierto es que teniendo la presente propuesta se centra en el componente condicional, la
evaluacion en edades tempranas queda desvirtuada, ja que, si bien se trabajan las diferentes
capacidades, el peso del proceso formativo recae sobre el componente tactico y técnico. Por lo tanto,
solo se presentard una evaluacion de los aspectos formativos a evaluar concernientes a la condicion
fisica y motriz. Para llevar a cabo la evaluacion y siguiendo la propuesta de (martin costa, 2009)
proponemos los siguientes test de valoracion de la condicion fisica,, A continuacion se van a presentar
la informacidn de los test fisicos de la bateria Eurofit escogidos, segun los autores(Eurofit, 1993;
Galvez Garrido, 2010; Olivas Bravo, Gulias Gonzalez, & VVazquez de agredos, 2010). Se ha estimado
realizar dichos test fisicos, y no otros 0 mas, por su facil aplicacion, por su relacién directa con el
rendimiento deportivo en futbol y por los recursos materiales de los que dispone el club.
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PRUEBA DE VELOCIDAD 5X10 METROS

Se trata de una prueba que mide la velocidad, en concreto la capacidad de aceleracion, un aspecto
determinante en nuestra modalidad deportiva.

Terreno: Superficie plana, que no resbale, con 2 lineas paralelas a 5m de distancia una de la otra y
con unos margenes exteriores de 5m.

Descripcion:
- Posicidn Inicial: Al sentir la sefial " preparado ", el ejecutante
debe situarse detras de la linea de salida. gl h\w)—‘z
- Desarrollo: jAl oir la voz de “ya!", ha de salir al sprint ! \‘7/§< -

(méxima velocidad para traspasar con los 2 pies, las lineas
dibujadas a 5m de distancia. Cada linea debe traspasarse 5
Veces.

- Finalizacion: En el Gltimo desplazamiento, habra de traspasar
la linea de salida. En ese momento se parara el cronémetro.

Valoracion de la prueba: Se registraran los segundos y décimas de
segundos invertidos en realizar la prueba.

IMAGEN 20: DESCRIPCION GRAFICA DE LA
PRUEBA DE VELOCIDAD. (GALVEZ GARRIDO,

PRUEBA DE FUERZA: SALTO HORIZONTAL

Se trata de una prueba que mide la fuerza explosiva del tren inferior.
Terreno: Superficie plana y antideslizante, con una linea dibujada en el suelo.
Descripcion:

- Posicion Inicial: El ejecutante ha de situarse derecho con los pies ligeramente separados y la
punta de los pies detras de la linea de salida.

- Desarrollo: Ha de tomar impulso para saltar, flexionando las piernas y empujando con los
brazos desde detrés hacia adelante. Se salta haciendo una répida extension de las piernas y
estirando los brazos hacia adelante.

- Finalizacion: En el momento de la caida, el ejecutante ha de mantener los pies en el mismo
sitio donde ha tomado contacto con el suelo sin perder el equilibrio.

Valoracion de la prueba: Se registrara la distancia en centimetros. Hay que anotar el mejor de los 2
resultados.

IMAGEN 21: DESCRIPCION GRAFICA DE LA PRUEBA DE SALTO HORIZONTAL. (GALVEZ
GARRIDO, 2010)

PRUEBA DE RESISTENCIA: COURSE-NAVETTE.

Se trata de una prueba que mide la potencia aer6bica maxima. Con esta prueba podemos
determinar el VO, méax. del jugador. Para esta prueba cabe destacar que se necesitara conos, un
radiocasete y una cinta con el audio de la course-navette.

P
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Terreno: Espacio llano con 2 lineas paralelas de a 20 m de distancia y con unos margenes exteriores
de 1 metro como minimo.

Descripcion:

- Posicion Inicial: Los ejecutantes han de colocarse detras de la linea de salida, a 1 m de
distancia unos de otros.

- Desarrollo: Se pone en marcha el magnetdfono. Al escuchar la sefial sonora, los ejecutantes
de desplazaran hasta la linea opuesta (20m), traspasandola y esperando a oir la siguiente sefial
sonora. Hay que tratar de seguir el ritmo marcado por el magnetofono.

- Finalizacion: El ejecutante tratara de seguir el ritmo impuesto por la cinta sonora, el mayor
tiempo posible. La prueba acabara en el momento en que sea incapaz de seguir el ritmo de la
sefial sonora.

Valoracion de la prueba: Se registraran los paliers y medias fracciones de paliers. Se anotara el ultimo
palier o periodo anunciado antes de que el ejecutante, haya abandonado la prueba. Después se
consultard la tabla de resultados. Véase anexo 1

IMAGEN 22: DESCRIPCION GRAFICA PRUEBA VELOCIDAD(GALVEZ GARRIDO, 2010)

OTROS DATOS A RECOGER.

A mayores también recogeran los datos de peso y talla, ademas de calcular el IMC con la

formula; IMC = —£30 (KG)
ESTATURA(M)?

Los resultados en las diferentes pruebas obtenidos en pretemporada se compararan con los
resultados obtenidos en temporada por el mismo sujeto, comparando los resultados y observando si
hay mejoria 0 no. A mayores se compararan los resultados obtenidos con las tablas de percentiles de
por edad y sexo de cada una de las pruebas, obtenidas en el estudio(Eurofit, 1993) observando asi la
comparacion con otros sujetos de la misma edad. Véase anexos 2-9.

Se ha incluido unicamente los rangos de edades en los que se realizara la evaluacion de la
planificacion propuesta. Por ello solo se han incluido en los anexos los baremos de chicos de 13 afios
en adelante y de las chicas, 13 y 14 afios, ja que la federacion balear no permite los equipos mixtos a
partir de la categoria cadete, y nuestro modesto club no dispone de seccion femenina a pesar de tener
varias jugadoras en las categorias inferiores.
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DESEMPENO Y DESARROLLO PROFESIONAL

Competencias necesarias para el desarrollo de esta intervencion

El grado en Ciencias de la Actividad Fisica y el Deporte impartido en la UDC, presenta un total
de 64 competencias a adquirir por parte del alumnado, de las cuales, 36 son especificas del mismo, 20
de caracter transversal/genérico y 8 nucleares de la titulacién. Ademas, la Guia Docente de la
asignatura dice: El TFG estara orientado a la adquisicion de las competencias generales y nucleares
de la titulacion establecidas en la Memoria del Titulo y que, conforme al Real Decreto 861/2010, debe
garantizar, como minimo, las siguientes:

e El dominio de las fuentes bibliograficas y de informacion.

e La capacidad de realizar un proyecto contextualizado para hacer frente a situaciones
concretas del &mbito profesional especifico.

e El establecimiento de sistemas de evaluacion y control que permitan comprobar la
consecucion de los objetivos, tanto durante el proceso como al final del mismo.

e La aplicacién de los conocimientos adquiridos a la regulacion de la conducta propia,
especialmente en el &mbito profesional.

Por ello en el presente apartado va a realizarse una reflexion sobre las competencias de la titulacion
necesarias para el desarrollo de esta intervencidn y una reflexién sobre las adquiridas.

COMPETENCIAS ESPECIFICAS DEL GRADO

Identificar y aplicar las peculiaridades didacticas de cada especialidad deportiva en la
intencion pedagdgica de los diferentes &mbitos de intervencion.

Materias para su adquisicion:

- Pedagogia de la actividad fisica y el deporte.

- Juegos y Recreacion deportiva

- Aprendizaje y control motor.

- Bases de la educacion fisica y deportiva

- Hab. Gimnasticas y su didactica

- Act. Fisica en el medio natural

- ALF. e deporte Adaptado

- Sociologia de la actividad fisica.

- Planificacion del proceso de ensefianza/aprendizaje de la actividad fisica y del deporte.

- Teoria y practica del entrenamiento deportivo.

Reflexion: Lo mas importante es ser consciente y saber a quién va dirigida la planificacion. Esta
competencia nos ensefia a planificar actividades l0dico-deportivas y comprender su valor a la hora
de relacionarse con las demas personas, sin importar la edad, el sexo o capacidades individuales,
consiguiendo que sean practicas equitativas para todos los participantes.

Grado de adquisicion de la competencia: | ALTO
Conocer y analizar la cultura deportiva y proponer los cambios necesarios, en la propia y en
A3 | lade las personas con las que trabaja, desde la ética y el juego limpio, las diferencias de género
y la visibilidad de los discapacitados.

Materias para su adquisicion:

- A.F. e deporte Adaptado

- Expresion corporal y danza.

- Pedagogia de la actividad fisica y el deporte.

- Juegos y Recreacion deportiva

- Bases de la educacién fisica y deportiva

- Hab. Gimnasticas y su didactica

A2
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- Act. Fisica en el medio natural

- Teoria e historia de la actividad fisica y el deporte.

- Hab. De lucha y su didéactica

- Hab. De deslizamiento y su didactica

- Baloncesto y su didéactica

- Balonmano y su didactica.

- Futbol y su didactica.

Reflexion: Debemos respetar las diferencias culturales deportivas que existen. Aprender a no
analizar ni juzgar con el mismo baremo el deporte masculino que femenino, pues cada uno es
diferente y también a cdmo conseguir que el deporte sea accesible a todo el mundo. También es
nuestra labor la de inculcar y transmitir valores éticos y de juego limpio.

Grado de adquisicion de la competencia: | MEDIO-ALTO
A4 | Conocer y comprender las bases que aporta la educacion fisica a la formacion de las personas
Materias para su adquisicion:

- Pedagogia de la A.F. y el Deporte

- Bases de la E.F. y deportiva

- Teoria y practica del ejercicio

- Proceso de ensefianza/aprendizaje de la A.F. y el Deporte

- Planificacion del proceso de ensefianza/aprendizaje de la A.F. y el Deporte

- A.F. y Deporte Adaptado

- Sociologia

- ALF. Saludable y calidad de vida I y 11

- Practicum

Reflexion: Es imprescindible conocer y comprender las bases que aporta la educacion fisica a la
formacion de cada individuo, para asi poder transmitir estos valores y usar correctamente la
actividad fisica y el deporte en su educacion.

Grado de adquisicién de la competencia: | ALTO
Fomentar la convivencia, estimulando y poniendo en valor la capacidad de

A5 | constancia, esfuerzo y disciplina de los participantes en las actividades de educacion

fisica y deportiva.

Materias para su adquisicion:

- Sociologia de la actividad fisica y del deporte

- Pedagogia de la A.F. y Deporte

- Juegos y recreacion deportiva

- Psicologia de la A.F y del Deporte

- Teoria y practica del ejercicio

- Metodologia del rendimiento deportivo

- A'F. en el medio natural

- Teoria y practica del entrenamiento deportivo

- Practicum

Reflexion: Se busca transmitir unos valores deportivos éticos y morales correctos asi como unos
valores de trabajo, sacrificio y respeto por las normas para alcanzar los objetivos propuestos.

Grado de adquisicion de la competencia: | ALTO
Disefiar y ordenar estrategias y espacios de aprendizaje que respondan a la diversidad social
A6 | (sexo, género, edad, discapacidad, culturas...) y al respeto de los derechos que conforman los
valores que aporta la educacién fisica y deportiva a la formacion integral de los ciudadanos.
Materias para su adquisicion:

- Pedagogia de la A.F. y el Deporte

- Sociologia de la actividad fisica y del Deporte

- Bases de la E.F. y deportiva
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- Habilidades atléticas y su didactica

- Habilidades acuéticas y su didactica

- Voleibol y su did4ctica

- Habilidades gimnasticas y su didactica

- Futbol y su didactica

- Teoria y practica del ejercicio

- Aprendizaje y control motor

- Balonmano y su didactica

- Baloncesto y su didactica

- Habilidades de lucha y su didactica

- A.F. y Deporte adaptado

- Proceso de ensefianza/aprendizaje de la A.F. y Deporte

- Practicum

Reflexion: Como profesionales de la educacion debemos atender a la diversidad y actuar de la mejor
manera posible para sacar el maximo rendimiento en cada situacion, buscando transmitir a los
educados unos valores correctos.

Grado de adquisicion de la competencia: | MEDIO-ALTO
Promover y evaluar la formacion de habitos de actividad fisica y deporte a lo largo del ciclo
A7 | vital, considerando que la edad, el género o la discapacidad son variables que necesitan de la
intervencion consciente para favorecer la igualdad de oportunidades.

Materias para su adquisicion:

- Pedagogia de la A.F. y el Deporte

- Sociologia de la actividad fisica y del Deporte

- Planificacion del proceso de ensefianza/aprendizaje de la A.F. y Deporte

- Aprendizaje y control motor

- A'F. saludable y calidad de vida |

- Fisiologia del ejercicio Il

- A.F. y Deporte adaptado

- Proceso de ensefianza/aprendizaje de la A.F. y Deporte

- Actividad fisica saludable y calidad de vida Il

- A.F. en el medio natural

- Juegos y recreacion deportiva

- Practicum

Reflexion: Una de las principales funciones de un profesional de la E.F. es la de promover unos
habitos de vida saludables para toda la poblacién. Conseguir que nuestras ensefianzas sean
significativas y perduren en el tiempo es el objetivo.

Grado de adquisicion de la competencia: | ALTO
Disefiar, desarrollar, y evaluar los procesos de ensefianza — aprendizaje, relativos a la actividad
A8 | fisica y el deporte, con atencion y tutorizacion segun las caracteristicas individuales y
contextuales de las personas (género, edad, discapacidad, culturas, etc.).

Materias para su adquisicion:

- Pedagogia de la A.F. y el Deporte

- Habilidades atléticas y su didactica

- Habilidades gimnasticas y su didactica

- Habilidades acuéticas y su didactica

- Voleibol y su didactica

- Futbol y su didéactica

- Balonmano y su didactica

- Baloncesto y su didactica

- Habilidades de lucha y su didactica
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- Habilidades de deslizamiento y su didactica

- Planificacion del proceso de ensefianza/aprendizaje de la A.F. y Deporte

- A.F. y Deporte adaptado

- Proceso de ensefianza/aprendizaje de la A.F. y Deport

- Teoria y practica del Entrenamiento Deportivo.

- Practicum

Reflexion: Es fundamental saber planificar, disefiar y evaluar planes de entrenamiento y procesos
de enseflanza-aprendizaje para poder diferenciar entre el exito o el fracaso de nuestro trabajo.
Grado de adquisicion de la competencia: | MEDIO-ALTO
Disefiar, planificar, evaluar técnico-cientificamente y desarrollar programas de ejercicios
orientados a la prevencion, la reeducacion, la recuperacion y readaptacion funcional en los
diferentes &mbitos de intervencion: educativo, deportivo y de calidad de vida, considerando,
cuando fuese necesario las diferencias por edad, género, o discapacidad

Materias para su adquisicion:

- Anatomia y cinesiologia del movimiento humano

- Fisiologia del deporte |

- Fisiologia del deporte Il

- Aprendizaje y control motor

- Biomecanica del movimiento humano

- Metodologia del rendimiento deportivo

- Metodologia de la investigacion de la actividad fisica

- Actividad fisica y calidad de vida |

- Actividad fisica y calidad de vida Il

- Actividad fisica y deporte adaptado

- Practicum

Reflexién: Importante competencia a adquirir por parte de un profesional de la A.F. ya que es
necesario dominar este tema para favorecer un correcto estado de salud. Cabe destacar que es una
competencia poco trabajada en el Grado.

Grado de adquisicién de la competencia: | MEDIO-ALTO
Conocer, saber seleccionar y saber aplicar las técnicas de modificacion de conducta que puede
A15 | utilizar el profesional de Educacion Fisica y Deportes en los diferentes ambitos de su
competencia laboral.

Materias para su adquisicion:

- Pedagogia de la A.F. y el Deporte

- Aprendizaje y control motor

- Psicologia de la A.F. y el Deporte

- Sociologia de la actividad fisica y del Deporte

- A. Saludable y Calidad de vida | y Il

- Metodologia de la investigacion en A.F.

- Practicum

Reflexién: Aspecto fundamental para un profesional de la educacion, que ha de saber gestionar y
sacar partido de cualquier situacion en la que se encuentre, siendo consciente de que siempre hay
una manera de mejorar o solucionar alguna situacion conductual. Es fundamental sobretodo
dominarlo con nifios y en deportes de élite.

Grado de adquisicion de la competencia: | ALTO
Planificar, desarrollar, controlar y evaluar técnica y cientificamente el proceso de entrenamiento
deportivo en sus distintos niveles y en las diferentes etapas de la vida deportiva, de equipos con
miras a la competicion, teniendo en cuenta las diferencias bioldgicas entre hombres y mujeres
y la influencia de la cultura de género en la actuacion del entrenador y en los deportistas.
Materias para su adquisicion:

Al4
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- Bases de la E.F. y el Deporte

- Metodologia del rendimiento deportivo

- Teoria y practica del ejercicio.

- Teoria y practica del entrenamiento deportivo

- Fisiologia del ejercicio Il

- Biomecanica del movimiento humano

- Metodologia de la investigacion de la A.F.

- A. F. saludable y calidad de vida |

- Practicum

Reflexion: Una competencia clave para la correcta planificacion y programacion de las diferentes
variables que comprende el proceso de entrenamiento deportivo. Busca dar coherencia a una
propuesta de entrenamiento, ya que sin ella, careceria de ldgica interna.

Grado de adquisicion de la competencia: | MEDIO-ALTO
Comprender los fundamentos neurofisioldgicos y neuropsicolégicos subyacentes al control del
A22 | movimiento y, en su caso, las diferencias por genero. Ser capaz de realizar la aplicacion
avanzada del control motor en la actividad fisica y el deporte.

Materias para su adquisicion:

- Psicologia de la actividad fisica y el deporte

- Sociologia de la actividad fisica y del deporte

- Aprendizaje y control motor

- Biomecéanica del mov. humano

- Anatomia y cinesiologia del mov humano

- Fisiologia del ejercicio 1 y 1l

- Teoria y practica del entrenamiento deportivo.

Reflexion: Competencia fundamental para la prescripcion de ejercicio fisico, ya que es necesario
conocer el funcionamiento del organismo para poder manejarlo y dominarlo y alcanzar nuestros
objetivos.

Grado de adquisicion de la competencia: | ALTO
Evaluar técnica y cientificamente la condicién fisica y prescribir ejercicios fisicos en los
A23 | ambitos de la salud, el deporte escolar, la recreacion y el rendimiento deportivo, considerando
las diferencias bioldgicas por edad y género..

Materias para su adquisicion:

- Bases de la E.F. y el Deporte

- Aprendizaje y control motor

- Teoria y practica del ejercicio

- Metodologia de la investigacion de la A.F.

- Planificacion del proceso de E-A de la A.F y el D.

- A'F. saludable y calidad de vida |

- A.F. saludable y calidad de vida Il

- Fisiologia del ejercicio 1 y 1

- Teoria y practica del entrenamiento deportivo

Reflexion: Es fundamental el principio de individualizacion adquirido con esta competencia.

Saber que cada persona es diferente y que para la prescripcion de ejercicio es necesario conocer al
sujeto con el que estamos trabajando nos permite alcanzar los objetivos marcados.

Grado de adquisicion de la competencia: | MEDIO-ALTO
Identificar y comprender los requisitos psicomotores y sociomotores de las habilidades
A25 | deportivas, ejecutando basicamente las habilidades motrices especificas de un conjunto de
deportes, considerando las diferencias por género.

Materias para su adquisicion:

- Bases de la E.F. y el Deporte
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- Juegos y recreacion deportiva

- Habilidades atléticas y su didactica

- Habilidades gimnasticas y su didactica

- Balonmano y su didactica

- Habilidades de lucha y su didactica

- Futbol y su didéactica

- Baloncesto y su didactica

- Voley y su didactica.

- Proceso de ensefianza/aprendizaje de la A.F. y Deporte

- Hab. de deslizamiento

- Teoria y practica del ejercicio

Reflexion: Competencia clave para un educador, ya que ha de conocer y comprender el
funcionamiento al completo de cualquier disciplina para poder ensefiarla. Nos permite disefiar y
ajustar las tareas a nuestro objetivos especificos de cada modalidad.

Grado de adquisicion de la competencia: | ALTO
Identificar y aplicar las peculiaridades didacticas de cada especialidad deportiva en la intencion
pedagdgica de los diferentes ambitos de intervencion.

Materias para su adquisicion:

- Pedagogia de la A.F. y el deporte

- Sociologia

- Habilidades atléticas y su didactica

- Habilidades gimnasticas y su didactica

- Habilidades acuéticas y su didactica

- Voleibol y su didactica

- Futbol y su didéactica

- Balonmano y su didactica

- Baloncesto y su didactica

- Habilidades de lucha y su didactica

- Hab. De deslizamiento.

- Planificacion del proceso de ensefianza/aprendizaje de la A.F. y Deporte

- ALF. y Deporte adaptado

- Proceso de ensefianza/aprendizaje de la A.F. y Deporte

Reflexion: Competencia béasica para saber desarrollar las metodologias especificas para cada
ambito. Esta capacidad de identificar peculiaridades y sacarle partido hara que nuestra labor sea mas
eficaz.

Grado de adquisicidn de la competencia: | ALTO
Aplicar los principios cinesiologicos, fisiologicos, biomecanicos, comportamentales y sociales
en los contextos educativo, recreativo, de la actividad fisica y salud y del entrenamiento
deportivo, reconociendo las diferencias bioldgicas entre hombres y mujeres y la influencia de
la cultura de género en los habitos de vida de los participantes.

Materias para su adquisicion:

- Anatomia y cinesiologia del movimiento humano

- Fisiologia del ejercicio |

- Fisiologia del ejercicio Il

- Aprendizaje y control motor

- Sociologia de la actividad fisica y del deporte

- Biomecénica del movimiento humano

- Psicologia de la A.F.

- Pedagogia de la A.F.

- Teoria y practica del entrenamiento deportivo.
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- A.F. saludable y calidad de vida | y 11

- Bases de la E.F. y D.

Reflexion: Como profesionales de la materia, debemos dominar todos estos principios para que
nuestra planificacion y disefio de tareas y actividades alcancen los objetivos marcados de manera
eficaz.

Grado de adquisicion de la competencia: | ALTO
Realizar e interpretar pruebas de valoracion funcional en los ambitos de la actividad fisical
saludables y del rendimiento deportivo.

Materias para su adquisicion:

- Teoria y practica del ejercicio

- Teoria y practica del entrenamiento deportivo

- A'F. saludable y calidad de vida 1 y 11

- Fisiologia del ejercicio 1 y 1l

- Practicum

Reflexion: Competencia importantisima para evaluar si nuestro trabajo es el correcto y para obtener
feedbacks y provocar mejoras en nuestros metodos o corregir errores.

Grado de adquisicion de la competencia: | MEDIO-ALTO
Seleccionar y saber utilizar el material y equipamiento deportivo adecuado para cada tipo de
A33 | actividad fisico-deportiva en el contexto educativo, deportivo, recreativo y de la actividad fisica
y salud.

Materias para su adquisicion:

- Juegos y recreacion deportiva.

- Habilidades atléticas y su didactica

- Habilidades gimnasticas y su didactica

- Habilidades acuéticas y su didactica

- Voleibol y su didactica

- Futbol y su didéactica

- Balonmano y su didactica

- Baloncesto y su didactica

- Habilidades de lucha y su didactica

- Hab. De deslizamiento.

- Teoria y practica del entrenamiento deportivo

- ALF. y Deporte adaptado

- A'F. en el medio natural.

- Proceso de ensefianza/aprendizaje de la A.F. y Deporte

- Practicum

Reflexion: Es imprescindible para un profesional del deporte dominar los recursos materiales
existentes para cada disciplina y que nos puedes ayudar y facilitar la obtencion de nuestros objetivos,
asi como ayudar en la prevencion de lesiones o riesgos para la salud.

Grado de adquisicién de la competencia: | ALTO
Conocer y saber aplicar las nuevas tecnologias de la informacion y la imagen, tanto en las
ciencias de la actividad fisica y del deporte, como en el ejercicio profesional.

Materias para su adquisicion:

- Tecnologia en A.F.

- Biomecénica del mov. humano

- Direccion y gestién deportiva.

- Aprendizaje y control motor

- Teoria y practica del ejercicio

- Metodologia de la investigacion de la A.F.

- Planificacion del proceso de E-A de la A.F y el D.
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- A.F. saludable y calidad de vida |

- A'F. saludable y calidad de vida 1l

- Fisiologia del ejercicio 1 y |1

- Teoria y practica del entrenamiento deportivo

- Futbol y su didactica

- Baloncesto y su didéctica.

- Balonmano y su didactica.

- Hab. Gimnasticas y su didactica.

- Practicum

Reflexion: En un mundo cada vez mas tecnologico, es fundamental dominar y saber aprovechar
todas las ventajas que nos aportan las nuevas tecnologias. Esta competencia se desarrolla a lo largo
de toda la carrera en diferentes marcos y es fundamental para nuestra formacién, ya sea para la
elaboracion de trabajos y documentos, como para el disefio y anlisis de tareas y acciones
susceptibles de ser medidas para su mejora o correccion de errores (nos aporta unos feedbacks
excelentes).

Grado de adquisicion de la competencia: | ALTO

COMPETENCIAS TRANSVERSALES O GENERICAS.

Conocer y poseer la metodologia y estrategia necesaria para el aprendizaje en las ciencias de
la actividad fisica y del deporte.

Materias para su adquisicion:

- Todas las materias del Grado.

Reflexion: Durante todo el Grado se le dio especial importancia a esta competencia, buscando
aprender estrategias y la metodologia adecuada para cada proceso de ensefianza-aprendizaje. Muy
atil a la hora de realizar el TFG, ya que es preciso conocer y elaborar una buena metodologia y
estrategias que se adapten al trabajo para alcanzar los objetivos.

Grado de adquisicion de la competencia: ALTO

Resolver problemas de forma eficaz y eficiente en el &mbito de las ciencias de la actividad
fisica y del deporte.

Materias para su adquisicion:

- Todas las materias del Grado.

Reflexion: Esta competencia esta vinculada a la gran cantidad de obstaculos y dificultades a superar
alo largo del Grado y a la manera de resolverlos. Como profesionales de nuestro ambito, es necesario
ser capaces de abordar cualquier contingencia, o conocer como poder solucionarla.

Grado de adquisicion de la competencia: MEDIO-ALTO
Trabajar en los diferentes contextos de la actividad fisica y el deporte, de forma autdbnoma y
con iniciativa, aplicando el pensamiento critico, l6gico y creativo

Materias para su adquisicion:

- Todas las materias del Grado.

Reflexion: Esta competencia es fundamental, pues nos prepara para los diferentes ambitos de trabajo
relacionados con nuestros estudios y nos permite ser reflexivos con nuestra propia actuacion, con el
fin de ir mejorando cada dia para estar cada dia mas cerca de la perfeccion. En ciertas materias del
Grado es imprescindible el desarrollo de esta competencia para poder obtener aprendizajes
significativos, como es el caso de este TFG.

Grado de adquisicién de la competencia: MEDIO-ALTO

Trabajar de forma colaboradora, desarrollando habilidades, de liderazgo, relacion interpersonal
y trabajo en equipo.

Materias para su adquisicion:

- Todas las materias del Grado.
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Reflexion: Aprender a colaborar e interrelacionarse con otras personas con el fin de alcanzar nuestros
objetivos también es una competencia fundamental dentro de nuestra carrera universitaria. Saber
dirigir, tomar decisiones, escuchar y aportar ideas...son aspectos que debemos dominar como
profesionales que interactuamos con otras personas y durante todo nuestro periplo universitario
hemos trabajado en dominar dicha competencia.

Grado de adquisicion de la competencia: ALTO

B5 | Comportarse con ética y responsabilidad social como ciudadano.
Materias para su adquisicion:
- Todas las materias del Grado.
Reflexion: Competencia que todas las personas deberian tener, independientemente de haber
realizado una carrera universitaria. Durante el grado se trata de reforzar estos valores éticos y morales
considerados correctos.

Grado de adquisicion de la competencia: ALTO

B6 | Dinamizar grupos en los diferentes &mbitos del ejercicio profesional.

Materias para su adquisicion:
- Todas las materias del Grado.
Reflexion: Como comentamos anteriormente, es otra competencia fundamental dentro de nuestro
ambito, ya que como profesionales de la E.F. y el deporte, nos encontraremos con situaciones en las
que es fundamental saber controlar a grupos de personas para sacarles el maximo partido y que
alcancen los objetivos que estamos buscando.

Grado de adquisicion de la competencia: ALTO

B7 | Gestionar la informacién.

Materias para su adquisicion:

- Todas las materias del Grado.

Reflexion: Es una competencia muy importante, ya que es fundamental saber discriminar la gran
cantidad de informacion que existe hoy en dia, y quedarse solo con aquella que es fiable y esta
contrastada. Esta competencia se desarrolla durante toda la carrera, pero resulta imprescindible para
una buena elaboracién del TFG, donde es necesario gestionar gran cantidad de informacién para
luego seleccionar la mas interesante.

Grado de adquisicion de la competencia: ALTO

B8 | Desarrollar habitos de excelencia y calidad en los diferentes &mbitos del ejercicio profesional.

Materias para su adquisicion:

- Todas las materias del Grado.

Reflexion: La busqueda continua de mejorar y evolucionar se desarrolla a lo largo de toda la carrera
y es otra cualidad muy necesaria para nuestro mundo, ya que esta en continuo cambio y es necesario
ir formandose e instruyéndose cada dia, buscando alcanzar la perfeccion. Sobre todo, este TFG, junto
con el Practicum, nos ayudan a darnos cuenta de cuanto camino nos queda por recorrer y la
importancia de buscar siempre la mejor calidad, que dard como resultado consecucion de los
objetivos.

Grado de adquisicion de la competencia: | MEDIO-ALTO

Saber aplicar las tecnologias de la informacion y comunicacion (TIC) al ambito de las Ciencias
de la Actividad Fisica y del Deporte.

Materias para su adquisicion:

- Todas las materias del Grado.

Reflexion: Fundamental en la era tecnoldgica el saber dominar esta competencia, ya que nos servira
de gran ayuda para nuestro desempefio profesional. Se trabaja a lo largo de toda la carrera, ya que
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vivimos en la era de la tecnologia. Es imprescindible la continua formacion en dicha competencia,
ya que esta en continua evolucion.
Grado de adquisicion de la competencia: ALTO

Desarrollar competencias para la adaptacion a nuevas situaciones y resolucion de problemas, y
para el aprendizaje autbnomo.

Materias para su adquisicion:

- Todas las materias del Grado.

Reflexion: El proceso formativo del Grado se basa precisamente en esta competencia, es decir, en
desarrollar las capacidades de los alumnos para que sean capaces de afrontar y solucionar situaciones
y problemas diversos. Como comenté antes, con el Practicum y el TFG creo que es cuando mas
vivencias esa capacidad de adaptacion.

Grado de adquisicion de la competencia: ALTO

Conocer los principios éticos necesarios para el correcto ejercicio profesional y

actuar de acuerdo con ellos.

Materias para su adquisicion:

- Todas las materias del Grado.

Reflexion: Imprescindible esta competencia para dar un servicio de calidad a nuestros deportistas o
clientes, justificada por una titulacion universitaria. Nunca se debe olvidar que trabajamos con
personas y que lo mas importante, mas alla de sacar el méximo rendimiento, es su salud, “por lo que
los principios éticos son fundamentales para el ejercicio profesional y el ganar no justifica los medios.
Grado de adquisicion de la competencia: | MEDIO-ALTO
Conocer y aplicar metodologias de investigacion que faciliten el andlisis, la reflexion y cambio
de su practica profesional, posibilitando su formacion permanente

Materias para su adquisicion:

- Todas las materias del Grado.

Reflexion: Es importantisimo saber desenvolverse solo y saber buscar informacion fidedigna que
nos permita actualizar nuestros conocimientos para seguir estando al dia en los avances de nuestro
ambito. Esta competencia es la base sobre la que se asienta el Grado, por lo que se desarrolla a lo
largo de toda la carrera.

Grado de adquisicion de la competencia: MEDIO-ALTO
Comprender y saber utilizar las importantes posibilidades que la educacidn fisica y el deporte
tienen para generar habitos sociales y valores democraticos (coeducacion de géneros, respeto a
la diversidad social y cultural, cooperacién, competicién respetuosa, compromiso con el
entorno...).

Materias para su adquisicion:

- Todas las materias del Grado.

Reflexion: Competencia basica dentro de nuestro ambito, ya que la E.F y el deporte son una
herramienta fundamental en la formacion de dichos valores de respeto, cooperacion, compromiso...
Volviendo a los valores éticos y morales, somos los responsables de transmitirlos y es preciso ser
inflexibles en esta epoca de postmodernidad de decadencia, donde todo vale para alcanzar el
resultados.

Grado de adquisicion de la competencia: ALTO

Dominar habilidades de comunicacion verbal y no verbal necesarias en el contexto

de la actividad fisica y el deporte.

Materias para su adquisicion:

- Todas las materias del Grado.

Reflexion: Todas las materias del grado ayudaron en mayor o menor medida a desarrollar esta
competencia, que resulta imprescindible para alguien de nuestra profesion, ya que trabajamos con
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personas. Aunque creo podria trabajarse mas y que cuando se incrementara nuestra destreza de verdad
sera segun vayamos ganando experiencia laboral.

Grado de adquisicién de la competencia: MEDIO-ALTO
B19 | Ejercer la profesion con responsabilidad, respeto y compromiso
Materias para su adquisicion:
- Todas las materias del Grado.
Reflexion: Competencia muy importante para que nuestra profesion adquiera el reconocimiento que
se merece. Durante todo el grado hemos aprendido de todos los profesores como se debe ejercer
nuestra labor profesional, y la hemos vivenciado en el TFG, donde todo lo realizado ha de estar
argumentado y ha de ser valido y fiable.

Grado de adquisicion de la competencia: ALTO
B20 | Ejercer la profesidn con responsabilidad, respeto y compromiso
Materias para su adquisicion:
- Todas las materias del Grado.
Reflexion: Otra de las competencias que considero cruciales para nuestra formacion. Vivenciar una
realidad laboral y poder poner en préctica todos los aprendizajes y competencias adquiridas es crucial
para que nos sirva a nosotros mismos de baremo y poder continuar con nuestro aprendizaje sabiendo
nuestro puntos fuertes y débiles.

Grado de adquisicion de la competencia: MEDIO-ALTO

COMPETENCIAS NUCLEARES DE LA TITULACION.

Expresarse correctamente, tanto de forma oral como escrita, en las lenguas oficiales de la
comunidad autonoma.

Materias para su adquisicion:

- Todas las materias del Grado.

Reflexion: Dominar ambas lenguas, amplia mis posibilidades, ya que cuantos mas medios para
comunicarte, mas relaciones personales y mas fuentes podras consultar.

Grado de adquisicion de la competencia: MEDIO-ALTO

C2 | Dominar la expresion y la comprension de forma oral y escrita de un idioma extranjero.
Materias para su adquisicion:

- Todas las materias del Grado.

Reflexion: Competencia fundamental en este mundo globalizado en el que vivimos. No se desarrolla
mucho a lo largo del Grado. Se deberia hacer méas hincapié en esto, ya que el dominar otros idiomas
te abre muchas puertas profesionales.

Grado de adquisicion de la competencia: MEDIO
Utilizar las herramientas basicas de las tecnologias de la informacion y las comunicaciones
(TIC) necesarias para el ejercicio de su profesion y para el aprendizaje a lo largo de su vida.
Materias para su adquisicion:

- Todas las materias del Grado.

Reflexion: Competencia que se desarrolla en casi todas las materias del Grado, y que nos sirven y
nos serviran de gran ayuda en nuestro futuro profesional. Es una competencia en la que siempre hay
que estar formandose.

Grado de adquisicién de la competencia: ALTO
Valorar criticamente el conocimiento, la tecnologia y la informacion disponible para resolver
los problemas con los que deben enfrentarse

Materias para su adquisicion:

- Todas las materias del Grado.
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Reflexion: Competencia clave que tiene su maxima exposicion en este TFG, donde deberemos usar
todos los medios a nuestro alcance para conseguir la informacion mas fiable y valida, sabiendo
desechar aquella que no nos interesa. EI Grado nos ensefia a ser competentes en la bldsqueda de
informacion mas que a la memorizacion de datos.
Grado de adquisicion de la competencia: MEDIO-ALTO

C7 | Asumir como profesional y ciudadano la importancia del aprendizaje a lo largo de la vida.

Materias para su adquisicion:
- Todas las materias del Grado.
Reflexion: Como profesionales de este campo sabemos que estamos en continua evolucion, por lo
que serd imprescindible una formacién continua para estar siempre en la vanguardia y que nuestro
trabajo sea mejor.

Grado de adquisicion de la competencia: ALTO
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ANEXOS

1. Tabla de prediccién del Vo2 max. a partir de los valores obtenidos en la course-navette.(Martin costa, 2009)

Trabajo Final de Grado: Planificacion fisica de los diferentes equipos de un club amateur de futbol
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palier [Velocidad VO, méx (ml-kg' min)
e ; _ Edad del jugador v ; _

(min) | (Km/h) 8 9 10 11 12 13 1 15 16 17 18 6 mAs
1 8,5 430 | 4,1 |39 | 372 | 350 | 333 ) 314 | 294 275 |,255 23.6
2 9 o s A A S iE0le | s 7isll 3509, | 34,10 1132120 NS0, 5 28.5 26,6
3 9,5 475 | 457 | 439 | 42,0 | 403 | 385 | 367 | 350 | 332 | 314 29.6
4 10 497 | 48,0 | 463 | 446 | 429 | 412 oAl Seloln | iBAsE 32,6
5 10,5 519 | 503 | 487 | 470 | 454 | 438 | 42,1 | 405 | 389 | 37.2 35,6
6 11 542 | 52,60 | 51,1 [ 49,5 | 47,9 | 464 | 448 | 433 | 4L7 40,2 38,6
i 11,5 564 | 54,9 | 534 | 52,0 | 50,5 | 49.0 | 47,6 | 46,0 | 44,6 | 43,1 41,6
8 12 Rl R S5 s set0 | S Tio R TS5020 V48 S et 46,0 44,6
9 12,5 609 | 59,6 | 58,2 | 56,9 | 556 | 542 | 529 | 516 | 503 48,9 47,6
10 13 e G0l [he0i6 | 1594 s8Il f 269 Shicmsaa s SN 50,6

e 13,5 653 | 642 | 630 | 61,8 | 60,6 | 59,5 | 583 | 57,1 | 560 54,8 53,6
12 14 | 67,6 | 665 | 654 | 643 | 632 | 62,1 | 610 | 599 58,80 | 1577 56,6
13 14,5 698 | 688 | 678 | 668 | 657 | 647 | 63,7 | 62,7 | 616 60,6 59,6
14 15 oo i oz 692 I Tesi3 ] 673 (664 TIT60, 4010680 63,6 62,6
15 15,5 743 | 734 | 72,5 | 71,7 | 708 | 699 | 69,1 | 682 | 673 | 66, 65,6
16 16 el A e 2 e 8 1| S0 02 0 69,4 68,7
17 16,5 78.7 | 780 | 773 | 7167 | 759 | 752 | 745 | 73,8 | 73,0 | 723 71,6
18 17 81,0 | 803 | 797 | 79,1 | 784 | 77.8 | 772 | 76,5 | 75,9 75,3 74,6
19 175 832 | 827 | 821 | 81,5 | 81,0 | 804 | 799 | 793 | 787 | 78.2 77,6
20 18 854 | 85,0 | 845 | 84,0 | 835 | 83,0 Sprsin oM R ol s 80,6
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2. Tabla de percentiles Eurofit chicos de 13 afnos(Olivas Bravo et al., 2010)

EVALUACION CONDICION FISICA DEL ALUMMADD DE EDUCACION PRIMARLE Y

? BATERIA EUROFIT CHICOS -13 ANOS EDUCACION SECUNDARLA DE CASTILLAJLA MANCHA - 2010
L‘-Is_lil;ll:ll‘m‘l.:la
e =
MEDIA 161,68 54,78 2075 2,10 12.81 14,28 165,20 27.80 2418 15,82 20,34 6.33 MEDIA
DEEVIATION TIFIGA 10,04 11,67 3,77 6,30 1,82 6,74 28,73 T.65 515 13,83 2,32 253 DEIVIACION TIPICA
3 141 35,0 14,00 25 17.51 4] 103 16 13 0,00 2488 20 3
5 145 ar3 15,81 25 1617 2 118 16 15 0,00 2445 3.0 5
10 148 40,2 17.02 20 15,04 ] 128 19 17 0,23 23,11 35 10
13 152 430 1741 17 14 63 G 132 20 20 183 2285 4.0 15
20 154 448 17.81 13 14 38 T 138 21 20 2,86 2241 4.0 20
23 155 47.8 18.38 12 13.80 10 142 22 20 483 21,88 4.5 25
P 1 156 48,8 18,66 10 13,67 1 150 22 d| 6,38 21,53 5.0 a0 P
€ 33 157 423 18.88 10 13.58 12 152 23 4| 724 21,33 5.0 a5 &
:: 40 158 50.8 18.25 B 13.40 13 158 24 2 B52 2107 5,0 40 ::
e 435 1680 52.0 18.50 B 12.87 14 161 20 23 10,80 20,89 5.5 45 e
n 30 161 53.5 18.76 T 12.37 15 168 27 24 11,22 20,35 8,0 a0 n
t_ 33 162 542 20.40 T 12.16 16 17 24 25 13,32 18,85 .0 55 t
: &0 164 55,2 20.68 i 11.88 17 174 24 26 17,00 18,87 8.5 &0 :
& B3 168 56,8 21.14 5 11.82 1B 178 30 25 18,56 18,42 T.0 G5 &
] [ 187 58.5 22.00 ] 11.71 1B 160 32 27 21,80 18,16 8.0 70 2
7a 170 61,2 22.80 4 1147 1|8 1B5 33 2B 23,50 18,84 85 75
80 171 66,2 2327 4 11.36 21 180 34 2B 25,87 18,52 8.5 a0
B3 173 87,1 2535 4 11.12 22 182 av 30 28,88 17,76 2.0 85
50 177 728 26.38 3 10.70 23 204 34 n 38,86 16,86 10,0 a0
83 178 78,7 2B.11 3 10,13 24 215 40 33 4419 16,42 10.5 25
ar 180 822 30.82 2 10.03 25 228 41 a3 48,72 16,05 12.0 97
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3. Tabla de percentiles Eurofit chicas 13 afios(Olivas Bravo et al., 2010)
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7 T o O oL IOy AR
CastilaLa Mancha
s
WEDIA 150,45 53,35 20,81 B24 12,30 18,08 145,25 24 53 21,24 T.28B 21,40 430 MEDLA
DESVIACION TIFICA 7.02 9,81 3,14 8617 1,44 T7.80 2533 521 4 81 6,13 216 2.15 DESVIACION TIPICA
3 145 350 15.51 25 15,64 3 a3 15 14 0,00 2541 1.5 3
3 148 ara 15,66 25 165,23 4 102 15 14 0,00 2635 2.0 5
10 150 41,7 16,78 15 14,51 T 114 19 15 1,22 2472 2.0 10
13 152 429 1746 14 13.74 12 120 19 16 228 2433 25 15
20 154 441 18,20 13 13,60 13 123 20 i7 2,65 2346 25 20
23 155 451 18,75 12 13.24 13 130 21 1B 2 D6 2284 a0 25
P 30 156 483 18,80 10 13.04 15 130 22 ] 3,35 2232 3.0 30 P
€ a3 157 50,2 10,38 10 12,80 16 135 23 18 4,08 22,20 3.0 a5 €
r 40 158 51,5 20,21 ] 12,73 17 137 23 20 421 21,83 s 40 r
: 45 158 523 20,47 B 12.41 18 140 24 20 4 66 M.27 4.0 45 :
n 0 180 539 20,71 T 12,13 18 145 24 21 5,00 21,06 4.0 30 n
'_: 35 160 551 2104 i] 11,82 20 149 25 g 584 20,82 45 85 t
: &0 161 55,8 2151 5 11,68 21 151 25 n 6,51 20,78 45 L] :
e B3 162 56,2 21,83 5 11,53 22 167 28 23 7,36 20,43 5,0 13} e
] 0 163 5748 22 hi 4 11,50 24 163 28 23 B.44 2018 5,0 T ]
T3 164 80,0 22.m 4 11,35 24 160 28 25 10,25 18,868 5.5 75
B0 164 81,7 23 5B 2 1126 77 165 28 25 11,85 18,23 a0 a0
] 166 g3.4 24 38 2 10,88 7 170 30 27 14,24 18,88 a5 85
50 167 G448 2523 2 10,84 2a 175 a2 2B 16,89 1848 75 ad
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4. Percentiles Eurofit chicos 14 afios(Olivas Bravo et al., 2010)
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§ ommiacom T s
CastillaLa Mancas
| Commrnris e @ e |
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5. Percentiles bateria Eurofit chicas 14 afios(Olivas Bravo et al., 2010)
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e RS 14 A0S e O o
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e
MEDIA 158,75 5304 21,12 2.13 12,18 21,63 146,05 26,08 21,98 a.84 21,33 4.30
DEEVIACION TIFICA ,8a 845 I3 | T.r2 1,66 a.48 21,18 443 4 B0 T.70 213 1,55 DESVIACIOH TIFICA
3 146 T 16,04 25 16,83 & 105 13 1" 0.00 26,65 1.5 3
3 47 40,2 16,75 25 16,18 T 108 20 14 0.00 25,85 20 5
10 150 428 17,64 25 14,13 12 114 20 18 0.00 24,03 2.5 10
13 152 441 18,08 24 13,88 13 118 21 18 1.12 23,32 3.0 15
20 154 457 18,37 15 13.48 14 125 21 13 2.00 22,73 3.0 20
23 156 476 18,77 12 13,12 18 132 22 18 257 22 57 3.0 25
P a0 157 482 12,08 11 12,55 17 135 22 19 334 22,04 35 30 P
€ 35 157 40,8 19,682 4 12,30 18 140 22 20 .78 21,78 A5 35 €
:: 40 158 50,5 19,85 | 12,18 0 142 23 21 518 21,860 35 40 [r:
& 45 158 521 20,22 7 12,09 21 144 24 21 .70 21,32 4.0 45 e
n 30 160 53,0 20,81 5 11,84 21 148 24 22 7.28 20,87 4.0 0 n
t_ » 160 5.5 20,88 5 11,63 22 150 25 22 8.00 20,58 4.5 55 t
: &0 181 548 2141 5 11,50 23 155 20 23 3.4 20,40 4.5 &0 :
& 63 162 558 21,75 5 11.40 24 156 28 23 10,82 20,22 5.0 B5 e
1 7o 163 570 21,88 2 11,18 5 180 27 24 13,20 18,27 5.0 0 -]
73 184 572 2243 4 10,87 25 162 23 20 14,13 18,82 5.0 75
BD 166 &0,0 23,41 2 10,89 23 185 29 27 15,00 18,71 5.5 B0
85 187 831 2419 3 10,80 H 170 a0 27 16,60 18,42 6.0 B5
a0 168 T1.0 25,04 1 10,47 35 172 32 28 20,36 18,14 6.5 90
a5 i 722 28,20 1 B.20 34 180 4 28 22,00 18,70 B.O BS
a7 174 82 28,58 1 B.EB &2 184 5 33 28,82 17,88 B aT
ATy
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6. Percentiles bateria Eurofit Chicos 15 afios(Olivas Bravo et al., 2010)

David L6pez Gutiérrez

Curso 2017-2018

7 cracos tnalos | S e R o e
Castilla-La Mancha
| Crmmesaria ae B s e iar |
wEDIA 17245 G451 21,84 7.06 11,15 17,05 103,07 37,08 26,68 27.14 10,17 7.08 [,
pesviscion TIRIca | 775 11.03 143 504 1,40 0,31 25 50 7.08 6.7 14,81 265 300 | oExviacion Tieca
3 156 438 16,23 21 14.07 D 137 22 13 0.02 24,32 15 3
5 164 470 16,82 20 12,38 0 145 22 13 2,04 2275 15 5
10 164 51,0 18,00 6 13,00 3 154 23 10 471 22,00 3.0 10
15 164 540 18,38 14 12,21 5 162 20 20 5,65 21,35 45 15
20 166 558 19,10 2 12,01 10 170 30 22 3,53 2117 5.0 20
25 168 575 12,56 10 11.78 " 181 33 23 16,27 20,88 5.0 25
P 30 180 503 19,83 9 11,85 14 184 34 24 20,08 20,52 7.0 30 P
€ 35 160 80,4 20,14 3 11,50 14 190 35 24 22,03 20,05 75 35 €
:: 4 70 812 20,58 3 11,35 5 103 38 25 24,54 10,62 8.0 4 ::
. 45 171 618 20,74 f 11,26 @ 195 38 25 37,00 10,13 8.0 45 .
" 50 173 528 21,09 5 1,11 18 108 a7 26 20,58 16,90 85 50 n
t 55 173 833 21,81 5 11,02 18 202 33 27 21,00 18,75 0.0 55 t
: &0 75 638 21,85 4 10,82 12 04 40 28 24,70 18,47 8.0 50 :
. &5 175 867 22 35 4 10,88 21 206 40 20 15,88 18,15 o5 &5 .
s 70 76 8.8 22,86 3 10.40 2 208 40 31 6,56 17,62 10,0 70 s
75 178 805 22,05 2 10,32 2 212 42 32 17,20 17.31 10,0 75
80 170 728 23,50 2 10,11 24 218 43 32 20,58 16,04 10,5 80
85 181 755 24,54 1 0,82 77 220 45 33 42,50 16,72 1.0 85
30 182 817 25,02 i 0,48 20 223 47 36 45,10 16,65 1.0 90
a5 185 BB5 28,33 i 0,13 2 230 40 38 50,37 15.41 115 o5
97 187 07 31,81 i B.37 38 232 51 38 55,10 14,40 135 97
A
% 77
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David L6pez Gutiérrez
Curso 2017-2018

7. Percentiles bateria Eurofit chicos 16 afios(Olivas Bravo et al., 2010)

5 e o e 2 e
Ea;ﬁ;ii_ln.;'naa
I
MEDIA 174,12 68,67 21,84 6,78 11.M 17.12 188,87 T4 26,40 8 18,68 7.18 MEIHA
DEEWVIACION TIFICA 8,78 12.00 349 578 1.68 8.57 715 10,25 6.11 16,84 1.78 229 DEEVIACIOH TIPICA
3 181 50,2 18,93 25 18.13 0 133 2 15 1.07 22,26 25 3
3 163 .7 17,04 2 14,20 0 150 12 17 5.39 21,72 4.0 3
10 166 524 18,21 i4 13,31 3 187 24 13 8.13 21,10 4.0 10
13 167 537 18,83 13 12,24 T 170 23 20 10,58 2042 4.5 15
20 168 54,3 18,01 11 11.81 " 174 H 21 14,48 20,23 5.0 20
25 168 7.1 18.87 10 11.60 13 178 ke 22 17.23 10.87 5.0 25
P an 170 50,2 0,22 4 11,34 13 181 34 22 16,88 18,71 6.0 30 P
E 35 171 61.0 20.55 3 11,28 14 188 34 24 22,18 18,33 6.0 a5 e
:: 40 172 62,8 20,74 7 11,14 15 194 35 24 24,20 10,06 6.5 40 ::
& 45 173 63,3 .17 i 11,10 18 198 33 28 25,85 18,20 7.0 45 &
n 50 174 54,7 .27 5 10,85 13 M w v 27,14 16.81 7.0 50 n
E 5 174 66,8 21,64 5 10,54 19 206 33 23 20,04 18,85 7.5 55 t
: &0 175 6B.2 N 4 10,44 20 210 40 29 31,04 1B8.38 B.D 60 :
e 65 177 G804 22 67 3 10,04 2 213 41 30 24,158 18,20 B.D 65 e
-] o 178 71.2 22,82 3 B2 22 218 43 30 40,85 17.85 B.S T0 8
T3 178 725 23,35 2 8,70 23 220 45 30 43,08 17.28 B.S 75
B0 181 T4.6 23,94 2 B85 24 220 4 31 45,78 i7.20 a5 B0
85 183 TR.6 25,07 2 8,47 28 7 47 32 48,05 16,48 10.0 B5
a0 183 524 28.07 1 8,35 29 233 5 33 54,11 15.81 10,5 90
35 186 825 2993 1 B.Oo7 3z 240 52 LT 50,04 15,62 11.0 85
a7 188 875 30.82 1 8,00 32 4 5 41 &6, 24 15.02 11.5 a7
P}
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8. Percentiles bateria Eurofit chicos 17 afios(Olivas Bravo et al., 2010)

David L6pez Gutiérrez
Curso 2017-2018

5 CHICOs 17 A0S e v
CasTl.I;L_ll.:naa
I
HEDA 174,34 67,48 22,15 8.50 11,38 1847 186,26 0,18 24,36 27,83 18,86 7.74 MEDA
DEEVIACION TIFICA 7.30 2,24 2 7.10 1.81 7.70 30,90 7.80 il 14,28 2,28 2,32 DEZWIACION TIPICA
3 181 47,2 17.71 25 18,51 7 112 25 14 0.23 24,30 2.0 3
3 162 50,0 17,84 25 15,13 T 126 23 15 232 23,84 3.0 3
10 163 535 18,12 22 13,77 B 180 23 17 3.52 20,88 4.5 10
15 166 57,7 19,87 16 13,17 10 168 Eh| 18 12,76 20,54 5.5 15
20 168 60,2 20,24 15 13,04 1 175 32 19 13,38 20.41 6.0 20
25 168 81,6 20,38 13 12,59 12 130 33 20 16,00 20,06 6.0 25
P a0 172 61,8 21,13 0 12,348 13 130 33 22 18,20 18,73 7.0 30 P
£ 5 172 83,5 .27 10 12,08 15 134 35 23 20,47 18,63 7.0 35 £
' 40 172 85,1 1.5 g 11,34 15 138 i 23 22,44 18,40 7.5 A '
: 45 173 87,2 21,68 i 11,18 18 190 39 24 2527 18,35 I.5 45 :
n 50 173 ar.7 21,88 5 10,01 18 195 40 25 28,72 18,22 B.O 50 n
! ] 175 GB.6 207 5 10.85 20 0z 41 25 31,80 18,17 B.S 55 t
: B0 76 6.8 22,04 5 10.73 21 21z 42 23 3310 iB.ET 8.0 6l :
e 83 176 70,2 22.9d 5 10.42 21 215 42 23 35,88 1B.48 8.0 G5 e
] To 176 Fi 23,25 2 10,04 23 218 43 20 aB.27 18,20 B.o T ]
T3 177 T5.0 23,67 3 B.21 24 218 45 30 328,81 17.er B.o 75
B0 178 762 23,80 3 BT 28 221 47 30 41,33 16,20 B.5 a0
a5 182 TE.S 2412 2 B.5B 29 225 29 30 43,37 16.42 10,0 BS
a0 185 788 255 1 B.43 30 237 L 32 46,80 14,70 11,0 50
95 188 833 28,88 1 B,05 k| 245 52 34 52,13 14,45 11.0 g5
a7 124 BB.4 23,53 1 B.45 22 247 5 38 556,308 14,20 11,5 ar
P} .
== 79 Y
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9. Percentiles de la bateria Eurofit para chicos de 18 0 mas afos(Eurofit, 1993)

1

5

10
15
20
25
30
35
40
45
50
55
60
65
70
75
BO
85
20
a5
99

P}

==

UNIVERSIDADE DA CORUNA

Paso
kg

43,2
515
25,0
57.0
58,5
60,0
61,3
62,0
63,2
64,0
65,4
66,0
67,5
68,5
70,0
70,9
718
74,0
77,5
81,3
98,3

Altura
Cm
1516
1620
163.0
165,0
166,2
168,0
168,0
1690
170.,0
1717
1720
173.0
1740
1740
175,0
1750
1770
179.0
181,0
1840
180,32

"Plate
tapping"
5
19"9M10
13"0/M10
1270110
11"5/10
11"2110
11°0/10
107710
10°5/10
10"3/10
10"1/110
10"0/10
97910
9°8M0
9"6/10
9°5/10
9410
9310
9"110
87910
8"6/10
7610

Trabajo Final de Grado: Planificacion fisica de los diferentes equipos de un club amateur de futbol
David L6pez Gutiérrez
Curso 2017-2018

Flexidn da

tronco
CITi

7.4
12,9
15.6
17,5
18.4
19,7
20.4
21.1
226
234
24,0
25,0
26,4
274
284
29,5
30,9
32,5
34.5
36,7
40,1

Valocidad
x5m
5

20910
20210
19"7110
19"3M0
18"7M0
18"5M10
18"0M0
17" FM0
17310
17"0M10
16"9M0
16"710
16"3M0
16"3M0
*16"1/10
15"9M0
15"7M10
15"8M0
15"3M0
15"0M10
12"9110

Flaxion

de brazos
=

0"0M0

9"3Mo0
14"110
16"8M10
18"7M10
22"110
24"4M10
25"8M0
27310
29"110
31"4M10
34"4M0
F7TM0
40"2M10
4170
44"3M0
47410
51"5M0
55"7M10
&60"7M0
70"5M10

80

Salo
harzaonial
cm

159
173
185
196
201
205
208
210
213
219
221
224
226
228
23
232
235
238
240
254
272

Abdominales
en 30 s
repaeticionas

16
20
21
22
23
24
25
25
26
26
27
28
28
20
29
30
3
32
34
38
49

Dinamomelria
manual
kg

19,6
26,0
35,0
38,0
40,0
40,7
420
435
44 2
450
46,5
47,0
48,0
49 4
50,0
52,0
529
55,0
57,5
59,8
70,6

"Coursa
navetie™{1)
periodos

4,0
55
6.5
7,0
7.0
7.5
8.0
8.0
8,0
85
9.0
9.0
85
95
10,0
10,0
10,5
1.0
11,0
12,0
13,5



