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iBienvenido/a al curso

EXPERTO EN INTELIGENCIA EMOCIONAL PARA FUTBOL BASE!

Tienes en tus manos una formacién pionera e innovadora en el mundo del futbol base,
gue se ha vuelto imprescindible en nuestra sociedad actual, donde todo se evaluda bajo
la lupa de los resultados y se define en términos de éxito o fracaso, mientras se dejan de
lado aspectos tan importantes como la inteligencia emocional, la educacion y los
valores en un deporte tan bonito y lleno de posibilidades como es el futbol.

En EVIE FUTBOL contamos con un panel de ponentes de primera categoria con una
amplia experiencia en el mundo del futbol, del coaching y de la formacién, que te
acompanaran a lo largo de este programa. Tendras la oportunidad de aprender y
reflexionar acerca de aspectos fundamentales en el ambito del futbol, especialmente
del futbol base, como son la comunicacion, la motivacion, la gestion de equipos, las
relaciones con los padres, el descubrimiento de ti mismo para liderar a tus jugadores...
entre muchos otros.

En este tema NUEVOS HABITOS PARA EL ENTRENADOR DESDE LA PREPARACION
FISICA, Victor Paredes, preparador fisico de futbol y especialista en prevencién y
readaptacion de lesiones con una amplia experiencia en clubes profesionales de primer
nivel, te ayuda a comprender el proceso de rehabilitaciéon de un futbolista tras una
lesiéon, asi como una explicacion de todo ese proceso para que puedas recuperar a tus
jugadores y tenerlos disponibles y sanos el mayor tiempo posible.

Al final de este documento, encontraras la bibliografia utilizada para el desarrollo de
este tema, asi como la biografia personal del ponente.

Ademas, para evaluar tu adquisicion de conocimientos, tendras que completar las
preguntas tipo test que encontraras en el campus virtual. Recuerda que para obtener la
certificacidon, es necesario superar con éxito los cuestionarios de todos los temas del
programa EXPERTO EN INTELIGENCIA EMOCIONAL PARA FUTBOL BASE.

Esperamos que disfrutes de la clase.
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La preparacion fisica en el futbol y la figura del PF
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La preparacion fisica es una de las cuatro partes fundamentales del fatbol, junto
con la tactica, la técnica y el aspecto mental y, en las ultimas décadas, ha ganado
mayor relevancia debido a la igualdad existente entre los equipos. Hoy en dia, todos
trabajan condicionalmente con sus jugadores para prepararlos adecuadamente para la
competicion, llevarlos a su maximo potencial y evitar, en la medida de lo posible, las
lesiones.

En ocasiones, se habla Unica y exclusivamente del rendimiento deportivo del grupo y se
deja de lado el apartado individual, pero ambos son igual de relevantes porque de ello
depende el buen funcionamiento de todo el equipo. Ademas, ten en cuenta que la
preparacion fisica es muy amplia y abarca desde la prevencién de las lesiones
hasta la rehabilitacion después de una lesién, porque no solo interesa que los
futbolistas estén bien preparados, sino también que lo estén el mayor tiempo posible.

La propia evolucién del futbol ha provocado que, actualmente, hasta en los equipos de
futbol base, haya cuerpos técnicos mas amplios que incorporan la figura especifica del
preparador fisico. En este tema, obtendras informacién acerca de la preparacion fisicay
la readaptacion de lesiones para que amplies tus conocimientos en este campo y
puedas aplicarlo a tus equipos en caso de que no dispongas de un preparador fisico o,
si dispones de esta figura en tu staff, que puedas comprender mas acerca de su labor y
coordinarte con él/ella para lograr recuperar adecuadamente a tus futbolistas en los
entrenamientos.

El futbol es un deporte colectivo de caracter intermitente con una exigencia de
cooperacidn-oposicidn constante, y una complejidad técnico-tactica y condicional muy
alta. Desde el punto de vista condicional, las acciones explosivas y de alta intensidad
son predominantes y decisivas durante el transcurso de un partido de futbol.

Por este motivo, a la hora de planificar y disefar tareas, como entrenador/a o
preparador fisico debes tener un profundo conocimiento de las demandas fisiolégicas
y técnico-tacticas del futbol en cada demarcacién del campo. Esto determinara cémo
se abordan las tareas y la especificidad en los entrenamientos, ya sea de manera
individual o grupal, para asegurar una mejora en el rendimiento de tus jugadores y
lograr que alcancen un estado 6ptimo de forma.

Para que puedas desarrollar un programa de preparacion fisica adecuado para cada
futbolista en base a sus caracteristicas, capacidades y posicidon en el campo, es
imprescindible que conozcas cuales son sus patrones de movimiento, necesidades
energéticas e incluso el perfil psicolégico que les exiges, para que las tareas
programadas sean lo mas fieles posible a lo que van a vivir en la competicion.

A continuacion, te aportamos datos referidos a las demandas fisiolégicas que se
manifiestan en el fdtbol para que puedas comprender por qué este deporte se
categoriza como aciclico y complejo. Ademas, profundizaremos en cada demarcacion
en particular para que aprendas a discernir cuales son las necesidades condicionales
exigidas a cada jugador, asi como las acciones mas importantes segun su disposicidon
en el campo.
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Es interesante también comprender que, en los Ultimos anos se han realizado
numerosas investigaciones con el objetivo de establecer rangos de intensidad y
distancias recorridas por los jugadores durante un partido. Al poner en comun los datos
aportados (y sin tener en cuenta las exigencias especificas de algunas posiciones), se ha
determinado que, durante el 80-90% del tiempo total de un partido, las acciones
predominantes son de una intensidad baja o moderada. El fdtbol, por tanto, es un
deporte donde se demandan unos periodos de actividad con intensidad muy
elevada, seguidos de otros en los que el futbolista desarrolla una actividad
moderada o ligera, llegando incluso a estar en posicién de parado.

Victor Paredes, en un proceso de rehabilitacion de un futbolista de la primera plantilla del
Rayo Vallecano de Madrid con la herramienta del GPS.

Pese a que, en la mayoria de las ocasiones, las acciones de alta
Pese a que, en la intensidad no superan el 20% del total de un partido, estas son
mayoria de las determinantes a la hora de establecer el resultado final del
ocasiones, las acciones encuentro. Los sprints, los saltos y los uno contra uno son
acciones que se dan a una intensidad muy alta y con un
predominio metabdlico anaerdbico (acciones muy cortas,

de alta intensidad no

superan el 20% del total
de un partido, estas son ) . ) ]
determinantes. explosivas y en ausencia de oxigeno) y un porcentaje grande de

estas acciones finalizan en gol.
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Si analizamos detenidamente las acciones que un jugador lleva a cabo durante un
partido de futbol, observamos que la mayor exigencia, desde el punto de vista
fisiologico, recae sobre el sistema neuromuscular. Durante el juego, el futbolista realiza
entre 150 y 250 acciones a alta intensidad, con una recuperacion que no supera los
60-72 segundos entre cada una, y la mayoria de estas acciones se realizan con el balén
en los pies. Estos datos analizados corresponden a un futbolista aficionado en un
partido de 90 minutos en un campo de futbol 1.

El hecho de conocer cudles son las demandas fisicas y fisiolégicas de cada una de las
demarcaciones te permitira adaptar al maximo cada sesidon de entrenamiento con el
fin de que ésta sea lo mas fiel posible a la realidad de la competicion y el jugador puede
aportar su maximo valor, evitando lesiones. El GPS (Global Positioning System) es una
herramienta valiosa para evaluar la carga y las demandas fisiolégicas de cada jugador
de manera individual y suele utilizarse para incrementar el rendimiento de los
futbolistas. Sin embargo, el uso de esta tecnologia estd mas extendido en el futbol
profesional o en canteras de primer nivel.

A continuacion, te describimos las posiciones tacticas mas comunes en los sistemas
de juego convencionales. Los datos que te presentamos han sido utilizados en sesiones
de readaptacion tactica y pertenecen a jugadores profesionales en competicion. Para
hacerlo, hemos combinado datos reales de partidos, tomando en cuenta un escenario
de 90 minutos, para ajustar y personalizar el proceso de readaptacion de un jugador,
segun el tipo y el momento de la lesidon. Y, en funcién de eso, hemos adaptado los
objetivos de la sesion y los tiempos de entrenamiento para lograr una efectiva
readaptacion.

Las variables que hemos tenido en cuenta son la distancia total recorrida (metros), y
las distancias recorridas en diferentes rangos de velocidad: carrera (14-18 Km/h) o
alta intensidad (+18 Km/h). El nimero de aceleraciones y, sobre todo, deceleraciones
(+ 2,5 m/s?), asi como el nimero de impactos severos (+8 G) y numero de sprints.
Finalmente, hemos descrito acciones de juego junto con el niumero de pases y
direcciéon (graficamente), la eficacia en las acciones del partido, los duelos
disputados y las zonas donde se producen las dos Ultimas variables. En estas Ultimas
tres variables hemos anotado también el niUmero de acciones de acierto o eficacia
sobre el nUmero de acciones totales

Si haces un analisis pormenorizado de estos datos, podras establecer las caracteristicas
mas relevantes de cada posicién, disenar tareas de entrenamiento ad hoc y, sobre todo,
orientar el trabajo con tu equipo para potenciar las cualidades de cada demarcacion.

Por ejemplo, no tendria sentido que realices durante toda la semana tareas en espacios
reducidos y sin desplazamientos de larga distancia con jugadores del perfil “extremo”,
ya que estaras limitando las cualidades propias de su puesto como la velocidad, el
desmarquey la profundidad.
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Las principales razones que fundamentan la preparacién fisica de futbol en edades y
etapas tempranas son:

e Salud: para favorecer un desarrollo mas equilibrado del jugador y un crecimiento
sano. El entrenamiento consigue optimizar el crecimiento, porque aumenta la
densidad mineral ésea y tiene un efecto positivo en el plano hormonal.

e Prevencioén de lesiones: para conseguir que el jugador se proteja contra patologias
y, especialmente, a medio y largo plazo, contra patologias cardiometabdlicas.

e Rendimiento: para mejorar el desarrollo integral del jugador y su evolucién
deportiva. Se consiguen mejoras importantes, tanto en el rendimiento fisico y
deportivo, como en el rendimiento mental y académico.

e Aprendizaje del movimiento: para aprender a moverse bien con los patrones
correctos de movimiento. Es fundamental saber acelerar y frenar, saber empujar o
traccionar, saltar y aterrizar, etc. por lo que es esencial que aproveches tu trabajo con
niNos y jovenes en edades tempranas para que mecanicen y aprendan dichas
técnicas, ya que es muy frecuente encontrarse jugadores adultos que no saben
realizar un cambio de direccién correctamente porque nadie se lo ha ensefado
previamente.

e Educacién fisica: para educar fisicamente es preciso concienciar al jugador/a de que
su carrera deportiva es corta, y que su longevidad profesional estd directamente
relacionada con el estado de su cuerpo. En este sentido, es crucial que comprendan
gue su cuerpo es su herramienta de trabajo y que, por lo tanto, deben cuidarlo y
mantenerlo en dptimas condiciones para prolongar su rendimiento.

e Cultura de entrenamiento: para crear buenas costumbres de entrenamiento y
buenos habitos de trabajo, el futbolista debe aprender y mejorar individualmente en
cada entrenamiento. En el fdtbol de formacidén, cuanto mayor sea el esfuerzo
entrenando, mayor sera la diversion compitiendo.

eJugadores antes que deportistas: debes adaptar la
preparacion fisica a la esencia de este deporte que se centra en

Para educar fisicamente formar jugadores mas que deportistas, desarrollando no solo
es preciso concienciar al su resistencia, fuerza y velocidad, sino también sus habilidades
jugador/a de que su técnicas y tacticas, como el amague, la astucia y otras
carrera deportlva es corta, . . . . . .

y que su longevidad cuallo!ades determmante; relacionadas con I,a mtehgenc,la
profesional esta emocional y el entrenamiento mental en el futbol. Ademas,
directamente relacionada debes ensefar a tus futbolistas que nunca deben dejar de
con el estado de su correr y, lo mas importante, nunca deben dejar de jugar con
L) pasidon y entrega.fundamental que utilices un lenguaje sencillo

cuando te diriges a ninos, adaptandote a su vocabulario, para
gue puedan comprenderte, llegues a su corazdn y generes
emociones en ellos.

N
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e Lo importante es trasmitir con pasién para dejar una huella en los jovenes
deportistas. En el tema de COMUNICACION E INTELIGENCIA EMOCIONAL, nuestro
fundador e idedlogo del curso, Rubén Godoy, te revela varias herramientas
relacionadas con este punto, como también la comunicacién hacia otras direcciones
como directiva y arbitros.

Como entrenador debes saber los beneficios invisibles que favorecen a la mente si tus
futbolistas se encuentran en un buen estado de forma. Estos son:

a) Liberar las hormonas de la felicidad como dicen los expertos. Las endorfinas
gue segrega nuestro cerebro durante y después de realizar ejercicio fisico nos
inducen a un estado de mayor felicidad y bienestar emocional.

b) Aumento de la autoestima; Un cuerpo mas definido se traduce en una mejor
autoimagen y por ende en un aumento de la autoestima. La percepcidén de uno
mismo cambia paulatina y conjuntamente con un mejor estado de animo suben
inevitablemente los niveles de autoestima al aumentar la confianza en nosotros
mismos. Muchos sabemos que los jugadores si se encuentran bien fisicamente
en los entrenamientos y en los partidos su nivel mental e incluso de actitud se
eleva. Resultan mas atrevidos y al estar mas motivados destacan mas la
capacidad de aprendizaje. Ya que quieren seguir creciendo hacia su objetivo. En
conclusion, muestran una mejor conducta social dentro del equipo.

c) Aumenta la memoria; para muchos jovenes encontrarse bien y desarrollarse
fisicamente hace aumentar las sustancias quimicas del cerebro que previenen la
degeneracion de las neuronas del hipocampo, area afectada en las demencias.
En este sentido, la retencién de informacién, el aprendizaje de vocabulario nuevo
sobre conceptos futbolisticos que hasta entonces no habian tratado se verian
beneficiado. Es decir, mejora la capacidad de Atencién, tan importante mejorar
en los niNos de nuestra nueva sociedad.

d) La importancia del descanso: El insomnio es el trastorno del suefo mas
extendido en nuestra sociedad, debido al ritmo de vida, hace que cada vez mas
personas tengan problemas para poder dormir. Un buen estado fisico, al
combatir el estrés y aliviar la ansiedad, nos permite conciliar el suefio facilmente.

En el caso de que un niRo no descanse bien y pueda mejorar el estado mental a nivel
individual, es ensefarles a descansar con pensamientos positivos. Justo antes de
dormir, recomendar pensar en tres cosas por las que son agradecidos. El cuerpo
descansa mejor. El descanso a nivel mental es una de las claves para el éxito. Hace poco
afirmaba Haaland, cuando le nombraron el mejor jugador de Europa, que su manera
de descansar y de dormir ha sido una de las bases fundamentales para conseguir el
estado en el que se encuentra.
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En resumen, el estado mental resulta mas optimo a la par de que la parte fisica se
desarrolla de una manera mas productiva. Por eso la importancia de este tema para los
entrenadores que no tienen preparador fisico o incluso para los entrenadores que
guieren aportar este tema a su Staff de preparacion fisica dentro del futbol formativo.
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Para asegurar una formacién adecuada en el fUtbol de iniciacién, es fundamental evitar
posibles riesgos y peligros que puedan surgir por errores en nuestra labor como
entrenadores o preparadores fisicos. Por ello, te proponemos unas pautas
metodoldgicas de preparacion fisica en futbolistas, adaptadas a todas las edades, desde
los mas jévenes hasta los adultos.

e Enseia correctamente la técnica de ejecucién. Incide mucho en cémo se realiza
cada ejercicio, sobre todo en etapas tempranas, para evitar posibles lesiones. Una
vez que dominan la técnica del gjercicio, pasa al siguiente nivel con cargas externas
(afade peso extra al ejercicio, como puede ser un balén medicinal, una barra de
sentadilla, discos...).

e Disefia programas de entrenamiento adecuados y bien adaptados para cada
etapa y edades. Es posible que te haya podido alguna vez el impetu por recrear
ejercicios que hayas visto en redes sociales o que te haya enviado un compafero de
profesion, pero antes debes reflexionar sobre si tu equipo esta en la etapa y edad
adecuada en la que, no solo el gjercicio le salga bien, sino que ademas tenga un
beneficio para los jugadores y jugadoras.

e Maneja las diferentes variables en la carga de entrenamiento, para que cada
sesion sea eficaz y segura. Reflexiona sobre cuanto tiempo de descanso debe haber
entre ejercicios, cual es el ndmero ideal de repeticiones, cual es el volumen
adecuado para cada edad, a qué intensidad se debe realizar cada accion, etc.
También debes trabajar la carga psicoldgica de cada tarea, como explica Diego
Benito en el tema GESTION DE FRUSTRACIONES EN EL FUTBOL BASE.

e Supervisa con precisién y conocimiento cada momento del entrenamiento para
controlar todos los pequefos detalles: nUmero de jugadores, espacios de juego,
rotaciones, control de balones, etc.

e Evita la hiperespecializaciéon temprana, es decir, disefa entrenamientos lo mas
variados posible y evita hacer un entrenamiento especifico de mas de 12 horas
semanales, con cargas elevadas y movimientos muy repetidos.

e Entrena las principales capacidades fisicas, como la fuerza, la resistencia y la
velocidad solo cuando los niflos y niflas tengan la suficiente madurez, y sean
capaces de entender tus consignas y obedecer en cada ejercicio. Con los mas
pequenos, puedes trabajar estas capacidades con tareas donde se utilice el baldn,
para que estén en contacto con el juego el mayor tiempo posible.

e Gestiona los recursos materiales. En la preparacion fisica de estas edades, es
esencial combinar de forma correcta la metodologia empleada con el uso de los
recursos materiales, especialmente en el entrenamiento de fuerza, que incluye
discos, pesas, bandas elasticas, mancuernas, entre otros. Es fundamental
comprender que lo importante es entrenar bien, con un material u otro, y que este
Nno es ni bueno ni malo en si mismo, sino que la clave radica en saber utilizarlo y
darle un buen uso.

Pautas metodoldgicas en el entrenamiento en edades tempranas
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e Conoce el método eficaz de entrenamiento. Tu programa de entrenamiento y
todas las tareas que disefes debes estructurarlas desde el método. La clave del éxito
estd en la ejecucion, el control y la correccion de cada ejercicio que realicen tus
jugadores.

e Considera la alimentaciéon e hidratacion de tus futbolistas. En el tema
ALIMENTACION CONSCIENTE: CUIDANDO CUERPO Y MENTE de Carolina Perea,
puedes encontrar distintas pautas de alimentacion e hidratacion en diferentes
tiempos para aplicar en tu equipo y afectar asi positivamente al rendimiento de los
jugadores.

e Utiliza el balén en las tareas que tengan un objetivo mas orientado a la preparacion
fisica, jugando con el numero de jugadores y los comodines, con los espacios
empleados, con el tiempo.. y evitando las tareas sin balén, como dar vueltas al
campo o hacer sprints.

A continuacion, pongo a tu disposicion una bateria de ejercicios que puedes realizar
con tus jugadores. Estos ejercicios son ideales tanto para hacerlos antes del
entrenamiento, cuando no dispongas de campo, como para realizarlos como ejercicios
de recuperacién, tras terminar el mismo.

Todos estos ejercicios estan planteados para realizarlos con el peso del propio cuerpo,
por lo que, en las primeras sesiones, tendras que incidir mucho en la técnica de
movimiento para que lo realicen de manera adecuada.

Recuerda que lo primero que debes hacer es adaptar las tareas a la edad de tus

futbolistas. No tiene ningun sentido ni beneficio realizar este tipo de ejercicios en
prebenjamines, benjamines e incluso alevines.

PROTOCOLOS DE ENTRENAMIENTO INDIVIDUALES (VIDEOS)

VERVIDEO @) VERVIDEO ) VERVIDEO ) VERVIDEO @)



https://www.youtube.com/watch?v=m26F2mnRQFU
https://www.youtube.com/watch?v=wNvwIBorbMw
https://www.youtube.com/watch?v=_H_2QOn9xKo
https://www.youtube.com/watch?v=nYOegsOppe8

{QUE
CARACTERISTICAS,
CAPACIDADES Y
CUALIDADES DEBE
TENER UN
PREPARADOR FISICO
DE FUTBOL?



¢ Qué caracteristicas, capacidades y cualidades debe tener un preparador fisico de futbol?
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El factor mas importante que debe manejar un entrenador o preparador/a fisico es el
factor humano. El futbolista es una suma de diferentes emociones, por lo que es
indispensable manejar la gestion de la incertidumbre durante cada entrenamiento, y
mMas aun durante la competicidn. La relacién entre jugador y preparador fisico debe ser
clara, honesta y muy profesional. Y como responsable de su proceso de mejora,
aprendizaje y desarrollo, debes tener claros los siguientes conceptos:

Educar desde el esfuerzo, y evitar las quejas ante las dificultades
Ante un problema, buena actitud y buena cara, y siempre positivismo
Cuando las cosas no van bien, saber trasmitir confianza

Demostrar humildad para seguir aprendiendo cada dia

Intentar mejorar a diario trabajando con pasién.

Aumentar la energia cuando se consiguen objetivos

Como entrenador o preparador fisico debes ser muy consciente de que el proceso de
entrenamiento es muy complejo y, por lo tanto, tienes que contar con estrategias de
actuacion para enfrentarte a impredecibles e infinitos problemas que se generan cada
dia, tanto en el entrenamiento como en la competicion.

El factor mas

¢ Qué aspectos debes trabajar como entrenador/a? importante que debe
manejar un entrenador
e Control emocional para tomar decisiones o preparador/a fisico es

o Empatizar y mantener un equilibrio entre Ia el factor humano. El
agitacion y la calma.

futbolista es una suma
de diferentes
emociones, por lo que
e Lenguaje no verbal: una mirada, una sonrisa, gestos, es indispensable

cercania, etc. rnanej.ar la gestién de la
o Hablar poco, observar mucho incertidumbre.

e Gestion de conflictos
o Nunca debes generarlos, pero tampoco evitarlos; y siempre debes saber
resolverlos

e Gestion de soluciones hacia el jugador durante el entrenamiento
o Encontrar las respuestas a los problemas que tiene el jugador

e Reforzar por cumplir objetivos, no resultados
o Feedback: trata de ganarte al jugador, no de perderlo para siempre.

Por ultimo, te presentamos un resumen con ideas sobre las diferentes cualidades que
debe tener un entrenador o preparador fisico de futbol, tanto en edades de formacion
como en el futbol de alto rendimiento. Ten en cuenta que, en funcién del entorno y el
contexto del futbolista, los técnicos y profesionales que trabajamos a su alrededor,
debemos saber adaptarnos a él.
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ESTILO
El rendimiento esta por delante del
resultado

ESFUERZO EXIGENCIA
A mayor esfuerzo, mayor es el éxito Fortalece virtudes y pule defectos

PASION
Una emocién trasmite mas que un
mensaje

PERSUASION CREDIBILIDAD
El grito sin mensaje solo es ruido Gana prestigio y ahorra palabras

CONFIANZA SIMPLICIDAD EXITO

Ayuda a mostrar todo el talento La sencillez es eficacia Significa no tener que reprochar nada

e Tu principal objetivo es estar por y para el jugador. Debes acompanarle en su
proceso de desarrollo y mejora.

e |a planificacion de entrenamientos debe ser muy flexible, ya que te tienes que
adaptar ante cualquier circunstancia (falta o lesién de jugadores, falta de
material, etc.)

e La evolucidén de cada jugador es impredecible y nunca es lineal
e Trasmite pasién para que se transforme en energia para el jugador/a

e Crea el mejor escenario de entrenamiento, lo mas parecido posible a la
competicion

e Pon en marcha una cultura de esfuerzo, a través de buenos habitos y
costumbres de entrenamiento

e Ten buenasideasy transmitelas de forma didactica

Cuando estés disenando tareas de entrenamiento colectivas, debes tener en cuenta
numerosas variables, porque de ello dependerd que sean efectivas o no para tu equipo.
Por ejemplo, si no dispones de porterias pequenas, todas las tareas que disenes
tendran que, o bien utilizar las porterias fijas que dispone el campo (futbol 11 o futbol 7)
y establecer objetivos que no supongan finalizacion en porteria, o bien establecer
objetivos del estilo “conquistar una determinada zona con un pase y control” o
“conducciéon para marcar un tanto”.

¢ Qué caracteristicas, capacidades y cualidades debe tener un preparador fisico de futbol?
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Este ejemplo es extensible a todas y cada una de las variables que te presento a
continuacion:

¢QUE VARIABLES SE DEBEN MANEJAR PARA EL DISENO DE LAS TAREAS
COLECTIVAS?

N X Mecanismo de Numero de Demandas Componente
ivel del equipo ;< - S q
il percepcion jugadores fisiolégicas emocional

Volumen, intensidad
Mecanismo de Limitacion del y densidad de la Aliento del
decision numero de toques carga de entrenador
entrenamiento

Modelo de juego

Aspectos técnico- Mecanismo de Material disponible: Orientacion y Capacidades fisicas y
tacticos ejecucién balones amplitud del espacio cualidades mentales

Actualmente, los entrenadores crecen y evolucionan a pasos agigantados y te puedes
encontrar desde entrenadores que dibujan en la pizarra las jugadas que se imaginan
hasta los que son estrategas y conocen a la perfeccidon la parte ajedrecistica del juegoy,
antes de un partido, estudian y analizan hasta el mas minimo detalle para no dejarse
sorprender ante el rival.

Sin embargo, una vez que se inicia el partido, los futbolistas empezaran a moverse, a
improvisar, a desequilibrar, a cansarse, a equivocarse, a distraerse, es decir,
empezaran a jugar. Y el futbol volvera a ser futbol.
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Coémo afrontar la lesiéon desde una vision sistémica
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El futbol es un deporte exigente y considerado de contacto, y como tal,
inevitablemente se van a producir lesiones, de menor y mayor grado.

Una vez que ya existe la lesidn, y tras el diagndstico del equipo médico, el futbolista
entra en una etapa de recuperacion, que debe ser planificada y entrenada de una
manera eficiente.

Lo primero que debe hacer el futbolista es asumir el duelo. Serd uno de los peores
momentos de su vida deportiva ya que no puede hacer aquello que mas desea: jugar al
futbol.

A partir de ese momento, comienza una nueva etapa, completamente diferente, ya
gque no podra disputar partidos, ni concentrarse con el equipo o interactuar
directamente con los companeros en el vestuario. Esta situaciéon puede generar
momentos de ansiedad, y el deseo de querer volver lo antes posible puede llevar a
tomar decisiones precipitadas.

Por esta razon, es muy importante que el nino acepte
la realidad y sus circunstancias actuales: diagndstico, Es comprensible que tanto el
planificacion y objetivos, recursos materiales y LI Bl GG IE O
. . . cuerpo técnico deseen un retorno

humgnos para la recuperacion, experiencias rapido, pero es fundamental
anteriores, etc. Las prisas y las dudas pueden evitar precipitaciones y
aparecer conjuntamente. Es comprensible que tanto considerar que una recaida seria
el deportista como el club o el cuerpo técnico deseen el peor escena.rio posible, porque
un retorno rapido, pero es fundamental evitar se puede considerar un fracasoy

S ) . . esto podria afectar a la confianza
precipitaciones y considerar que una recaida seria el y autoestima del jugador.
peor escenario posible, porque se puede considerar
un fracaso y esto podria afectar a la confianza y
autoestima del jugador.

Ademas, en un entorno de futbol base en el que trabajas con nifios, el no curarse
completamente de una lesién por querer competir lo antes posible, puede suponer un
lastre que dentro de unos afnos provoque una lesiéon de mayor gravedad, o incluso
molestias reiteradas que le haga abandonar la practica del futbol. Por eso, debes
priorizar su salud por encima de cualquier otra cosa.

Victor paredes con un trabajo de rehabilitacion con un jugador de la primera
plantilla del Rayo Vallecano de Madrid.
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5.1 FASES DE LA READAPTACION DE UN JUGADOR

Una vez que se ha producido la lesion de un futbolista, comienza su periodo de
rehabilitacion y readaptacion para tener el alta competitiva y poder participar de
nuevo activamente con su equipo.

En este punto, debes distinguir entre “cantera baja” y “cantera alta’. Con “cantera
baja’ nos referimos a las primeras etapas de futbol base, donde el enfoque del
preparador/a fisico debe ir orientado hacia la educacién fisica, es decir, plantear
ejercicios sencillos para que los jugadores dominen la técnica y se sientan seguros
realizando los mismos, se eduquen en el aspecto fisico, etc. Con “cantera alta”
hacemos referencia a las edades mas avanzadas como cadetes o juveniles, donde el
enfogue se torna hacia la preparacion fisica, es decir, preparar fisicamente al futbolista
para la competicion, llevarle a un contexto de exigencia para que no solo mejore sus
condiciones, sino que las potencie y pueda llegar incluso a destacar en las mismas.

Una vez realizada esta distincién, te detallamos las fases de readaptaciéon por las que
pasa un futbolista antes de volver a la competicion:

1. Rehabilitacién: es la primera fase tras la lesién y se realizan, especialmente,
trabajos de CORE y fuerza de tren superior para que el jugador se mantenga
activo. Si la lesidon ha provocado una hinchazon local de la zona lesionada,
tendras que esperar hasta que se desinflame para poder pasar a la siguiente fase.
En esta primera etapa es interesante realizar trabajo complementario con los
fisioterapeutas.

2. Recuperacion funcional: en esta etapa se comienza a trabajar el cardio en la
bicicleta estatica o la eliptica para que no tenga demasiado impacto en las
articulaciones. Se puede seguir trabajando el miembro superior, pero ya puedes
incorporar trabajos de fuerza con los musculos antagonistas. Por ejemplo, si la
lesion se ha producido en el isquio, puedes comenzar a trabajar progresivamente
el cuadriceps, su musculo antagonista.

3. Reentrenamiento al esfuerzo: es una fase donde el futbolista comienza a ver
gue avanza en su readaptacion, ya que empieza a trabajar tareas de fuerza en el
campo, de manera individual. Las cargas son progresivas, y es importante que el
jugador tenga buenas sensaciones para poder avanzar a las siguientes fases.

4. Entrenamiento grupal: en esta Ultima fase el futbolista se incorpora de manera
gradual al trabajo grupal. Primero realiza ejercicios en los que no existe oposicion
(rondos, ruedas de pase, ejercicios de técnica, evoluciones...), y luego se incorpora
a tareas colectivas como mantenimientos, juegos de posicion, dobles areas o
incluso partidos condicionados, en posiciones exteriores al juego, actuando de
comodin. En este punto, debes evitar el contacto fisico y una posible recaida.
Cuando el futbolista ya estda completamente recuperado, se incorpora de manera
total al grupo.

Coémo afrontar la lesién desde una vision sistémica
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5.2 ;CUANDO ESTA UN FUTBOLISTA PREPARADO PARA

VOLVER A ENTRENAR CON EL GRUPO?

Una vez que el jugador ha pasado por todas las fases, tiene el alta competitiva y ha
vuelto a la competicién, debes realizar un seguimiento del caso, para ver cémo
evoluciona las semanas posteriores al proceso de readaptacion, y realizar trabajos de
fuerza extra durante la semana para seguir fortaleciendo y evitar una recaida.

MOMENTO DE LA
LESION

VUELTA A LA

FASES DE LA READAPTACION DE UN FUTBOLISTA COMPETICION

REHABILITACION REENTRENAMIENTO

AL ESFUERZO

ENTRENAMIENTO
GRUPAL

Fase Inicial Fase Intermedia Fase Final

Entrenamiento con
el equipo

Entrenamiento
funcional

Tratamiento médico
y fisioterapia

A continuacion, te presento una tabla donde puedes encontrar los esfuerzos, estimulos
y gestos técnico-tacticos a emplear en las fases de “reentrenamiento al esfuerzo’ y
“entrenamiento grupal’. Como ves, todo sigue una progresion tanto en carga fisica y
mental, como en complejidad.

READAPTACION ESTIMULOS GESTOS TECNICOS Y ACELERAR/ DECELERACIONES
CONTROL INCERTIDUMBRE
CAMPO CONDICIONALES ACCIONES DE JUEGO IMPACTOS VELOCIDAD DE CARRERA

Conduccién del balén,

Entrenamiento individual

CONTROL

Volumen +30
Distancia AV O m
Acel/Decel +2,5 m/s2
Velocidades 14-18 Km/h

Propicepcién y
estimulos basicos de
fuerza

31 Readaptacién
Intermedia

cambios de direccién,
giros, saltos, aterrizajes;
habilidades basicas

MAXIMO CONTROL

Controles y pases, centros, NOlimEn =4S
e . Distancia AV + 100 m

3.2 Readaptacién Estimulos excéntricos de

INCERTIDUMBRE

Técnica

3.3 Readaptacién

Tactica

4.1 Entrenamiento
Grupal Parcial

CONTROL MODERADO

CONTROL > INCERTIDUMBRE

INCERTIDUMBRE MODERADA

fuerza

Transferencia de la
fuerza en acciones de

juego en fatiga

Demandas especificas
parciales de las acciones
grupales de juego

despejes y remates;y
habilidades especificas

Transiciones, momentos de
AT y DF, movimientos
especificos

Movimientos y acciones
técnicas especificas
individuales

Acel/Decel +3 m/s2
Velocidad Max 18-21 Km/h

Volumen +60'
Distancia AV +200M
Acel/Decel +3,5 m/s2
Velocidad Max 21-24 Km/h

Volumen +60'
Distancia AV +300M
Acel/Decel +4 m/s2

Velocidades 24-28 Km/h

Volumen +75'

Demandas especificas
de las acciones
grupales de juego

Distancia AV +400M
Acel/Decel +4,5 m/s2
Velocidades +28 Km/h

4.2 Entrenamiento

MAXIMA INCERTIDUMBRE
Grupal Total

Coémo afrontar la lesiéon desde una vision sistémica
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Solo cuando cumpla estos criterios el futbolista estara capacitado para incorporarse al
grupo como un miembro mas. Lo analizamos desde un enfoque multidisciplinar,
siguiendo un plan de actuacién a partir del ALTA MEDICA.
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5.3. RELACION CON EL JUGADOR

Criterio 1: completar las fases y subfases del proceso de readaptacion. Cumplir los
objetivos propuestos a través de los diferentes contenidos utilizados.

Criterio 2: que el futbolista no tenga dolor ni ninguna sensacién subjetiva
limitante (al correr, al girar, al cambiar de direccién, al saltar y aterrizar, al
golpear) y tenga una sensacion absoluta de normalidad en todas las acciones.

Criterio 3: repetir el mecanismo lesional en situaciones individuales analiticas y
de juego. Es decir, repetir la manera en coémo se produjo la lesion para evitar que
vuelva a ocurrirle lo mismo.

Criterio 4. comparar sus valores e indicadores de rendimiento (distancias
recorridas, altas velocidades, numero de sprints, aceleraciones y frenadas, etc.)
previos al momento de la lesién, en caso de que dispongas de dispositivos que
puedan ofrecer estos datos. En su defecto, te deberds centrar en tu criterio y
considerar si esta apto para competir.

Una vez que el médico da el ALTA DEPORTIVA y el futbolista regresa al grupo de forma
progresiva, debes coordinar con el staff la comunicacién entrenador/jugador para
conseguir el ultimo objetivo: tener el ALTA COMPETITIVA por parte del entrenador.

La relacion que mantengas con el jugador durante todo el proceso debe ser honesta,
clara, concisa y muy profesional. El factor humano es fundamental, ya que el futbolista
es una suma de diferentes emociones y debe gestionar su incertidumbre. Al ser nifo,
muchas veces no gestiona bien esta situacion y debes acompanarle y ayudarle en este
camino.

Mantén una actitud positiva en todo momento y

Mantén una actitud positiva en hazle ver los progresos que estda consiguiendo:
todo momento y hazle ver los escucha, observa, analiza y empatiza con su situacion
progresos que esta consiguiendo: porque habra ocasiones en las que necesite un

escucha, observa, analiza y
empatiza con su situacion porque
habra ocasiones en las que

empujon emocional. El tema de Rubén Godoy sobre
COMUNICACION E INTELIGENCIA EMOCIONAL te

necesite un empujén emocional. ayudara a empatizar mejor con el nino o nifa del

fdtbol base.

O
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Tienes que darle ejemplo y mostrarle que va a salir delante de esa situacion. Por eso, el
feedback, la reflexién y la observacién son elementos muy relevantes para que un
jugador progrese. La sesion de entrenamiento debera cumplir algunas condiciones
para que se produzca esa mejoria:

e El deportista debe identificar claramente el Unico objetivo de la sesidn

e Necesitards conocer cOmo interpreta cada deportista lo que quieres entrenar y
mejorar

e Tienes que conseguir una conexidén de la practica con el entorno social y cultural
de los jugadores

e Debe existir un ambiente de comunicacién e interaccién durante la practica

e Cuanta mas comunicala fase de rehabilitacion es una etapa complicada de
gestionar a nivel individual por los futbolistas, y para poder acompanarles de una
manera o6ptima y cercana puedes acudir a las herramientas a nivel individual que
te propone Alvaro Sanchez en su tema MOTIVAR PARA GENERAR PASION EN
FUTBOL BASE.

Victor Paredes junto a Raul de Tomds en un entrenamiento con el Rayo Vallecano de Madrid.
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Algunos tips a la hora de dirigir estas sesiones son:

Control emocional para tomar decisiones: empatiza con el jugador y mantén
un equilibrio entre la agitacién y la calma.

Lenguaje no verbal: una mirada, una sonrisa, los gestos, etc. a veces dicen
mucho mas que la palabra hablada.

Gestion de conflictos: nunca se deben generar nuevos conflictos, pero tampoco
evitarlos, y siempre debes tratar de resolverlos. Si no sabes como gestionar una
determinada situacidén, no tengas miedo en preguntar a los expertos o
entrenadores mas experimentados de tu club.

Correcciones: diferencia entre la correccion grupal (publicas) e individuales
(privada). Para ello debes conocer a cada futbolista, saber cudl acepta/necesita
una correccion, y elegir el momento oportuno.

Trata de cumplir objetivos, no resultados. Es una maxima en la que se
profundiza en otro tema como GESTION DE EQUIPOS DESDE LA PSICOLOGIA Y
COACHING DEPORTIVO de Federico Acuna.

Coémo afrontar la lesién desde una vision sistémica
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El descanso es uno de los mejores habitos que puedes fomentar en los mas pequenos.
Diversos estudios respaldan la teoria de que un buen descanso no solo mejora
nuestro rendimiento, sino también nuestra actitud ante la vida. Ademas, en el tema
gue nos compete, descansar bien es un factor clave en la prevencion y rehabilitacion
de lesiones.

Por ejemplo, un estudio realizado por Iglesia, Lopez, Rosler, Logatt Grabner y Castro
(2021), que analizé los habitos de suefo de 465 estudiantes de entre 6 y 12 anos de
edad, concluyd que existe una deuda de sueno en todas las edades. El 54,6% no
duerme las horas recomendadas, el 83,4% reporta dificultades de sueno y el 48,4%
muestra un alto nivel de estrés. Por otro lado, los nifos que tienen un patrén de suefo
mMas saludable y menos estrés obtienen un mejor rendimiento académico.

Aqui tienes algunos consejos sobre este tema para puedas darselos a tus jugadores:

Antes de dormir, deben evitar el uso de pantallas con mucha luz. En su lugar,
formenta la lectura, lo cual también apoya otros aspectos de su desarrollo.

El descanso nocturno es esencial para que el cerebro ordene la informacién
aprendida. Durante la noche, el cerebro lleva a cabo una especie de poda, eliminando
lo que no es esencial. Por |lo tanto, es clave transmitir la importancia del buen descanso
a tus pequenos futbolistas. Todo lo que aprenden durante la semana sera mas efectivo
si descansan adecuadamente en lugar de pasar la noche jugando videojuegos.

El médico y escritor Mario Alonso Puig reconoce la importancia que tiene el suefo y
aconseja evitar consultar dispositivos moviles a partir de las diez o diez y media de la
noche. También recomienda evitar el ejercicio intenso antes de dormir y cenar en
exceso ya que ponemos a funcionar el tubo digestivo y esto roba recursos al cerebro,
gue necesita trabajar con mayor intensidad durante la noche. Ademas, afirma que,
cuando nos vamos a la cama con un problema, la memoria toma ese problema y lo
incorpora. Por ello, recomienda anotar las preocupaciones en un papel antes de
acostarnos ya que asi lanzamos un mensaje al cerebro de que ese problema no es tan
grande ni importante.

El delantero de moda del futbol europeo, Erling Haaland, tras ser la revelacion del
Manchester City la pasada temporada 2022-2023, ha sido objeto de analisis y de
entrevistas para entender el porqué de su rendimiento. En una de estas entrevistas
hablé precisamente del valor del descanso y de sus rutinas antes de dormir: “creo que
dormir es lo mads importante del mundo. Asi que, para dormir bien, uso unas gafas
especiales que bloquean la luz azul y apago todas las senales en el dormitorio. Hacer
muchas cosas antes de ir a dormir no es bueno, pero hacer cosas pequenas todos los
dias durante un periodo mads largo realmente vale la pena”.

La importancia del descanso (por EVIE Futbol)
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https://www.youtube.com/watch?v=TlhwgzygBk8

La importancia del descanso (por EVIE Futbol)
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Por ultimo, te animamos a ensenar a tus futbolistas a practicar el ejercicio de gratitud,
invitdndolos a encontrar algo positivo que haya ocurrido en su dia y expresar su
agradecimiento por ello. Asi terminaran el dia con un pensamiento positivo. Pueden
decirse, por ejemplo: “hoy me doy la enhorabuena porque, a pesar de los desafios, he
aguantado como una campeona”.



https://www.instagram.com/p/CuD-zo8IP-_/
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Es cierto que la mayoria de las personas que os
dedicais al futbol formativo, ya sea como
entrenadores o preparadores fisicos, lo hacéis por
vocacion. Sin embargo, en los ultimos anos, esta
situacion esta cambiando debido a la
proliferacién de equipos y a sus diversas
necesidades. Muchos clubes o escuelas,
especialmente en edades tempranas, carecen de
un preparador fisico, lo que resalta la importancia
de que los entrenadores tengais conocimientos
sobre las habilidades mas importantes de esta
disciplina.

Como entrenador/a debes contar con estas
caracteristicas para hacer bien tu trabajo y

convertirte en un lider de éxito: Victor Paredes durante un proceso de readaptacién de
lesiones en el primer equipo del Rayo Vallecano de
Madrid.

e PASION: siente lo que haces, con énfasis.

e ESPERANZA: ten metas atractivas y objetivos alcanzables para crear ilusion y
optimismo y sé siempre positivo.

e ESTILO: no discutas el resultado y no ocultes la realidad. El estilo va por delante,
porque es lo que te hace diferente. Quien no es diferente, es invisible.

e INTUICION: ten capacidad para comprender una situacién de manera
instantanea. Esto es algo que se puede entrenar. Es la velocidad punta de la
inteligencia.

e PALABRA-COMUNICACION: debate ideas y evita silencios. El emisor es breve y
concreto; el receptor: sabe escuchar.

e TIEMPO: el antes solo te sirve para el recuerdo; cuando no, para el olvido. El
futbol es después y, sobre todo, es ahora.

e TALENTO: habla de tu vocacién, explicala con una sola virtud e indica cual es tu
papel en el mundo. El talento necesita libertad, energia, exigencia y muchisima
confianza.

En todos los temas de EVIE Futbol podras ahondar en estas caracteristicas, ya que cada
una pertenece a una rama distinta de cada tema ofrecido por EVIE Futbol.

Las siete cualidades que definen a un entrenador o preparador fisico de élite
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En las Ultimas décadas se ha producido un incremento exponencial en la relevancia del
componente fisico en la practica del futbol. Los profesionales que nos dedicamos a ello
desde hace tiempo siempre le hemos imprimido la importancia que merece, pero es
cierto que en el futbol moderno disponemos de mas recursos y mas conciencia para
potenciar nuestro trabajo. Si nos alejamos del futbol profesional, y también del futbol
de alto rendimiento, y atendemos al tema que nos ocupa, el futbol base, no es
necesario utilizar una gran cantidad de recursos, ni disponer de demasiado tiempo
para trabajar el aspecto fisico.

Simplemente debes, en primer lugar, reflexionar sobre los niRnos que tienes a tu cargo y
saber que estas formando parte, no solo de su desarrollo técnico-tactico, emocional y
vital, sino también de su desarrollo y bienestar fisico. Tienes por delante una maravillosa
oportunidad para corregir y enfocar ciertos aspectos de los nifos y nifas como la
coordinacion, la técnica basica de movimiento y cualquier otro aspecto fisico, en un
momento en el que estan aprendiendo y todo es mas sencillo corregir. Mas adelante,
cuando tus jugadores tengan mas edad, sera mucho mas complicado reeducar al
deportista en gestos y movimientos ligados al futbol.

En segundo lugar, tu objetivo con los nifos no es que sean los Mmas rapidos, los mas
fuertes y los gue mas resistencia tengan en su categoria, sino que debes acompanarles
en el proceso que vive cada uno de ellos de manera diferente. Aqui entra en juego la
madurez fisica de cada uno. A unos les llegara antes que a otros...

En tercer lugar, si dispones en tu cuerpo técnico de una figura como la del preparador
fisico, puedes aplicar los conocimientos aprendidos en este tema como las
caracteristicas de cada posicion, los diferentes items para disefar un entrenamiento, las
distintas fases de readaptacion de un futbolista, etc. para entrenar a tu equipo con un
orden, una estructura y una légica digna de un profesional.

En caso de que no tengas esta figura en tu cuerpo técnico y tengas que hacerlo tu
mismo, No te preocupes. Si por algo se caracteriza el futbol base es por generar
continuos contextos de aprendizaje, y al aplicar los conceptos de este tema vas a poder
elevar los entrenamientos a otro nivel.

Te animo personalmente, como profesional de la preparacion fisica que esta en
contacto constante con futbolistas lesionados, que no te olvides de ellos hasta que
vuelven a tener el alta competitiva. Estan pasando por un momento muy dificil, y es
precisamente cuando necesitan el apoyo emocional de sus companeros y
entrenadores. Habla con ellos antes o después de algun entrenamiento, estate
pendiente de su evolucion, invitales a que estén a tu lado durante algun ejercicio del
entrenamiento, aunque solo sea para comentar alguna jugada... que se sigan sintiendo
parte del equipo. Asi, una vez se recuperen, van a volver a jugar con mucho mejor
animo que antes.

Aprovecha y disfruta del futbol base. Los niflos son el futuro y, aunque la gran mayoria,
no va a llegar a ser futbolista profesional, siempre guardaran un recuerdo de la
temporada que estuvieron contigo. En tu mano esta hacer que este sea positivo y que
recuerden toda la vida como les hiciste sentir. jEso no tiene precio!
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Resto de temas del curso

EXPERTO EN INTELIGENCIA EMOCIONAL PARA FUTBOL BASE
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COMUNICACION E INTELIGENCIA EMOCIONAL.

MOTIVAR PARA GENERAR PASION EN FUTBOL BASE.

GESTION DE FRUSTRACIONES EN EL FUTBOL BASE.

EDUCACION EMOCIONAL Y VALORES PARA FUTBOL BASE.

CLAVES PARA GESTIONAR TU PSICOLOGIA COMO ENTRENADOR.

GESTION DE EQUIPOS DESDE LA PSICOLOGIA Y COACHING DEPORTIVO.

ENTRENAMIENTO MENTAL Y NEUROCIENCIA.

COMPETENCIAS EMOCIONALES PARA EL ENTRENADOR.

GESTION EMOCIONAL EN MOMENTOS CLAVES DE UN PARTIDO.

GESTION DE PADRES.

CONOCIMIENTO DEL ENTORNO DEL NINO DE FUTBOL BASE.

PERFILES SOCIOLOGICOS DENTRO DEL VESTUARIO.

NUEVOS HABITOS PARA EL ENTRENADOR DESDE LA
PREPARACION FiSICA.

ALIMENTACION CONSCIENTE: CUIDANDO CUERPO Y MENTE.

TEMARIO CURSO
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