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DEBEMOS DEFINIRLA COMO UNA METODOLOGIA EN
LA CUAL EL CONTENIDO FISICO, TECNICO, TACTICO Y
PSICOLOGICO ESTAN RELACIONADOS ENTRE SI Y EN
DONDE DEBIDO A UN PREVIO ANALISIS DEL DEPORTE
QUE SE PRACTIQUE BUSCAREMOS DESARROLLAR
SUS DIFERENTES SUBSISTEMAS POR MEDIO DE
ACCIONES QUE BUSQUEN EXPRESAR EL MODELO DE
JUEGO ELEGIDO POR LOS ENTRENADORES

ROCCA (2006), MALLO (2013) Y PERAITA (2015)

TACTICO ENTRENAMIENTO
INTEGRADO




PRINCIPALES CARACTERISTICAS

EL COMUN DENOMINADOR SON LA TECNICA Y LA TACTICA YA QUE SE UTILIZAN COMO

MEDIO PARA MEJORAR LAS DIFERENTES HABILIDADES

ES DE ALTA ESPECIFICIDAD
PERMITE MEJORAR LA CONDICION FISICA ENTRENANDO ACCIONES DE JUEGO

TIENE COMO OBJETIVO MEJORAR LA CAPACIDAD DE JUEGO
DESPIERTA MAYOR MOTIVACION EN LOS DEPORTISTAS
CONCEPCION GLOBAL DEL DEPORTE

MODE
DIFICL

OBJET

REQUIERE CONOCIMIENTO DEL DEPORTE

VOS FISICOS

Capacidades
Condicionales

|0 TECNICO ESTABILIZADO Y AUTOMATIZADO
LTAD DE TAREAS TECNICO TACTICAS DEBEN ESTAR RELACIONADAS CON LOS

Habilidades
Psicolégicas

Técnica - Tactica

P RENDIMIENTO

Habilidades
Visuales

ROCCA (2006)



PRINCIPALES CARACTERISTICAS

- BUSCA CREAR SITUACIONES SIMULADORAS PREFERENCIALES

- TAREAS REALES DE INTERACCION EN LAS QUE PARA RESOLVERLAS
SEA NECESARIO LA OPTIMIZACION DE ALGUNOS DE ESTOS SISTEMAS

ROCCA (20006)
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MICROCICLO ESTRUCTURADG

- EL MAXIMO REFERENTE ES PACO SEIRUL-LO (1980) INEFC
- NO SE PUEDEN SEPARAR COMPONENTES

- TOMA DE DECISION

- ESPECIFICIDAD

- PRIORIDAD ASPECTOS TECNICO TACTICOS

- MANEJA DIFERENTES NIVELES DE ESPECIFICIDAD

- LA PLANIFICACION ES SEMANA A SEMANA




PERIODIZACION TACTICA

- SU CREADOR ES VICTOR FRADE (1980)

- UNIVERSIDAD DE OPORTO

- PRIMA EL MODELO DE JUEGO Y SE BASA EN LA TACTICA

- SE TRABAJA EN BASE A PRINCIPIOS Y SUBPRINCIPIOS DEL JUEGO

- ESPECIFICIDAD E INTENSIDAD MAXIMA CONSTANTE EN CADA ENTRENAMIENTO
- NO CONTEMPLA TRABAJO COMPENSATORIO O APARTADO DEL JUEGO

- ENTRENA EN BASE AL MODELO DE JUEGO

- EL OBJETIVO DEL ENTRENAMIENTO TIENE QUE SER

- DEFINICION DE PRINCIPIOS Y SUB PRINCIPIOS DEL JUEGO (FUNDAMENTALES, ESPECIFICOS, RELACIONADOS AL MODELO DE
JUEGO)

UGADOR




; QUE ENTENDEMOS POR INTENSIDAD?



-LA INTENSIDAD DEL ENTRENAMIENTO SIEMPRE HA SIDO MARCADA DESDE LO CUANTITATIVO POR
MEDIO DEL ESFUERZO FISICO

- ;CUANTOS KILOMETROS CORRIO?
- ; A QUE VELOCIDAD?

- ; CUANTOS KILOS MoVIG?

- ; CUANTO SALTG?

INEFC (2014)



NUEVO ENFOQUE

- INTENSIDAD DE CONCENTRACION, DE SATURACION
DEL SISTEMA NERVIOSO CENTRAL COMO LIMITANTE
DEL RENDIMIENTO MAS ALLA QUE EL ASPECTO FISICO.

INEFC (2014)



INTENSIDAD TACTICA

- EL NIVEL DE CONCENTRACION QUE UN DEPORTISTA TIENE QUE MANTENER PARA LA

COMPRENSION Y EJECUCION DE LAS TAREAS ENFOCADAS A LA RESOLUCION DE ACCIONES
TACTICAS.

- EL FACTOR QUE CONDICIONA LA INTENSIDAD TACTICA EN LAS TAREAS VIENE INDICADO
BASICAMENTE POR LA SUMA DE MOMENTOS DEL JUEGO EN LOS QUE HAY QUE TRABAJAR.

INEFC (2014)



“EL ENTRENAMIENTO NACE DESDE EL JUEGO Y PARA EL JUEGO”

MODELO DE JUEG(



;AZAR 0 MODELO DE JUEGQ?



- SE ENTIENDE COMO LA ORGANIZACION Y COMPORTAMIENTOS COLECTIVOS QUE EL ENTRENADOR PRETENDE QUE SU EQUIPO
MANIFIESTE DE FORMA REGULAR Y SISTEMATICA EN LOS DIFERENTES MOMENTOS DEL JUEGO.

- SE DESINTEGRA EN UNA SERIE DE PRINCIPIOS Y SUBPRINCIPIOS PARA FACILITAR EL DESARROLLO DE LAS ESTRATEGIAS DE
ENTRENAMIENTO.

- AYUDA A ORDENAR Y ESTABILIZAR LAS CONDUCTAS DE LOS DEPORTISTAS EN EL CAMPO Y AUMENTA LAS POSIBILIDADES DE
VICTORIA.

- EL PUNTO DE PARTIDA ES DESDE LA TEORIA (RECONSTRUCCION ESTATICA).
- LA COMPLEJIDAD ESTA EN EL JUEGO (BALON Y JUGADORES EN MOVIMIENTO).
- LOS MODELOS DE JUEGO ESTAN SUJETOS A RETROALIMENTACIONES



IDEA DE JUEGO DEL ENTRENADOR

PRINCIPIOS Y SUBPRINCIPIOS DEL

JUEGO MOMENTOS DEL JUEGO

CAPACIDAD Y CARACTERISTICAS STRUCTURA'Y OBJETIVOS DEL

DE LOS JUGADORES LUB
ORGANIZACIONES )
ESTRUCTURALES INTERACCION

CULTURA DEL PAIS/CLUB

INEFC (2014)



COMPLEJIDAD DE LAS TAREAS






Zona de Dindmica de los
intensidad esfuerzos

Descripcidn

Acciones realizadas muy por debajo de la

Baja intensidad : : W i :
intensidad competitiva (recuperacién activa)

Acciones realizadas por debajo de la intensidad

Extensivos s :
competitiva (no regenerativas)

Acciones realizadas igual o por encima de la

Intensivos largos . . 2! i
J intensidad competitiva (larga duracion)

Acciones realizadas igual o por encima de la
Intensivos cortos intensidad competitiva (corta duracién,
recuperacion incompleta)

Acciones de maxima intensidad, corta duracién

Maxima intensidad S,
y mayor recuperacion

MALLO (2013)



RITMO COGNITIVO PARA CADA UNO DE LOS
CINCO TIPOS DE DINAMICAS DE LOS ESFUERZOS

Maxima

High

Medium
el VAVAVAVAVAN AAAAA

S AT

- "W‘W‘
2N\ [\ [\

MALLO (2013), IZETA (2014)



NIVELES DE COMPLEJIDAD Y TIPO DE
DINAMICAS DE ESFUERZO

- BUSCA ESTRUCTURAR LAS TAREAS PARA FACILITAR EL DISENO DE LAS
PROGRESIONES METODOLOGICAS Y LA PERIODIZACION.

- EL ENTRENADOR DEBE COMPRENDER COMO MODIFICANDO LA DINAMICA DE L0S
ESFUERZOS PUEDE UTILIZAR UN MISMO EJERCICIO TACTICO EN DIFERENTES
MOMENTOS Y EL PREPARADOR FISICO DEBE SER CAPAZ DE PLANTEAR TAREAS MAS

COMPLEJAS SIN PERDER LOS OBJETIVOS FISIOLOGICOS DE LAS MISMAS.

- EL OBJETIVO ES QUE LOS ROLES DEL DT Y PF NO QUEDEN DIFERENCIADQS, SINO
QUE MANEJEN CONQGCIMIENTOS COMUNES PARA REALIZAR CON MAYOR EXITO LAS
TAREAS Y OPTIMICEN EL TIEMPO DISPONIBLE EN LOS ENTRENAMIENTOS.



Nivel?.?
FISICOR

Bajalintensidad®

Medial@ntensidad®

Intensivodargol
Intensivoortol

MaximaAntensidad®

COMPLEJIDAD DE LAS TAREAS

Nivel2.()
TECNICOR

Bajalntensidadp

Medialntensidad®
Intensivodargol

Intensivo@ortol

Maxima@ntensidad

Nivel®.[
TACTICOR

Bajalntensidad®
MediaAntensidad?
Intensivold.argol
Intensivo@ortof

MaximaAntensidad®

Nivel® .0

COMPETITIVOER

Bajalntensidad®
MedialAntensidad?
Intensivodargol?
Intensivoortol

MaximaAntensidad®




TAREAS FISICAS



Recuperacion activa sin desarrollo de ninguna capacidad

Tareas orientadas al desarrollo de |la capacidad aerdbica

Potencia aerébica, mejora de la resistencia para los
momentos finales del juego, capacidad de trabajar alta
intensidad - durante tiempos prolongados

Sistema glucolitico, esfuerzos maximos con recuperacion
incompleta

Sistema ATP- CP, esfuerzos maximos menores a 6~
recuperacion completa



TAREAS TECNICAS




Recuperacion activa sin desarrollo de ninguna capacidad

Su ejecucion requiere mayor un grado mayor de exigencia al
de los calentamientos. mayor concentracién (pases, remates,
cruces)

Trabajar a alta intensidad durante periodos largos de tiempo,
util para desarrollar resistencia (circuito técnico)

esfuerzos maximos con recuperacién incompleta, diferentes
habilidades agrupadas en espacios pequenos (cuadrados de
pases, etc)

Esfuerzos maximos menores a 6”, recuperacién completa,
combinacién con finalizacién



TAREAS TACTICAS



No suele ser frecuente en los equipos de alto nivel, siempre
implica un componente cognitiva. Podria ir en la direccién
opuesta generando fatiga en los deportistas

Exigencias de concentracion submaximas para su desarrollo
(juego posicional)

Espacios grandes para favorecer la baja densidad de
jugadores,. Dindmica especifica ya que permite vivencias los
grandes principios del modelo de juego

Menor numero de jugadores para poder lograr la intensidad
cognitiva deseada; Espacio de juego pequeno obliga al
jugador a pensar mas rapido (intensidad tactica elevada)

Pocos jugadores; corta duracién, maxima intensidad,
recuperacion completa



TAREAS COMPETITIVAS




Todas las tareas competitivas que planteemos deben poseer el

maximo nivel de concentracién y de exigencia fisica por parte de los
deportistas sin importar el sistema energético que utilizamos.

Hablar de tareas competitivas de baja intensidad no tiene sentido.

Debemos recrear en cada sesion el clima de competencia llevando asi
a nuestros deportistas al maximo de sus posibilidades.

El entorno lo debemos generar los entrenadores por medio de normas
de conducta y convivencia para asi poder transmitirselo a nuestros
deportistas (musica, charla, postura de los entrenadores)

Debemos saber diferenciar lo que es una sesion de trabajo dura o
dificil y lo que es una sesién facil, de lo contrario el deportista estara
confundido.



HERRAMIENTAS PARA EL
CUERPO TECNICO



Pequefio Espacios Estimulo de

numero de
jugadores

MUY
o~y 3vs3 | 4vs4

DISMINUYEN LA INTENSIDAD

grandes Sin arquero entrenadore

Sin estimulo
Espacios Con arquero Juego libre de
pequefos entrenadore 5

Gran
cantidad de
jugadores



Caracterisitica

Intensidad

Duracion

Naturaleza de la
pausa

Sistemas Energeticos

Anaerobico Lactico Aerobico

Potencia Capacidad Potencia Capacidad Potencia Capacidad
> 100% 90 a 100% 100 % 85a95% @ 100% dela 85 %dela
PAM PAM
3a7 7a15 15 a 45 45 segundos 2 a3 minutos 20 a 60
segundos segundos segundos @ a2 minutos minutos
1'307"a 3" 1a5b’ 30" a3 2'a8’ 3 Sin pausa
Semi activa Activa y Poco activa = Incompleta Completa Sin Pausa
completa




CUANTIFICACION DE LA CARGA

FC=RPE x 10

La percepcion del esfuerzo depende principalmente del grado
de exigencia que se siente en los masculos o de |a falta de
aliento y de la intensidad con que se percibe el esfuerzo.

El valor 6 significa "ningln esfuerzo en absoluto” y 20,

*esfuerzo maximo".

Ejemplo: el valor 9, esfuerzo muy ligero. 13: esfuerzo perci-
bido como un poco duro, pero el sujeto se siente bien y puede

continuar. 17: esfuerzo muy duro. 19: esfuerzo con un nivel de

intensidad extremadamente fatigante (figura 12). I

Ningln ejercicio

Extremadamente ligero
Muy ligero

Ligero

Un poco duro
Duro

Muy duro

Extremadamente duro
Esfuerzo maximo

FIFA (2014)



CUANTIFICACION DE LA CARGA

Se realiza al final de la sesién

Es de caracter personal

Es realizada por los entrenadores y jugadores

RPE X tiempo de esfuerzo en minutos

Su resultado se maneja en unidades arbitrarias (UA)

La suma semanal debe ser entre 3200 y 4000 UA sin
considerar partidos

Riesgo de lesion aumenta cuando la carga semanal supera
las 4500 UA



CUANTIFICACION DE LA CARGA

- Escala de dolores musculares previo a cada sesién

NingGn dolor

Muy ligero cansancio muscular

Ligero cansancio muscular
Cansancio muscular

Ligeros dolores musculares
Dolores musculares de mediana
intensidad

Fuertes dolores musculares
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CONTACTO

Mail: nicomaidanal8@hotmail.com

Twitter: @maidana


mailto:nicomaidana18@hotmail.com

