
































B.- MEJORAR LAS CAPACIDADES COORDINATIVAS:

- Matices ( más fuerte, más

débil, más rápido, más

VARIACIONES despacio, ••• )

EN LA - Amplitud ( encadenados, no

EJECUCION DEL MOVIMIENTO encadenados, ... )

- Simetrización (localización

en cuanto al eje corporal)

- Sucesivos

COMBINACION DE MOVIMIENTOS - Alternativos

- Simétricos

VARIACIONES ESPACIALES - Orientación

EN LA - Direccionalidad

EJECUCION - Móviles

VARIACIONES TEMPORALES - Anticipación

EN LA - Adaptación

EJECUCION - Variaciones de ritmo

- Por exceso de información

TAREAS EN ESTADO DE FATIGA - Cansancio fisiológico

- Acúmulo de tareas

•

SEIRUL-LO

FUERZA
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FUERZA

5.- CONDICIONES DE PRACTICA EN LA ENSEÑANZA

A.- LA IDENTIFICACION DE ESTIMULaS PROPIOS Y DEL ENTORNO:

* Búsqueda activa de las informaciones pertinentes. (Atención

selectiva)

* Abstracción de las propiedades con que se estructura y

configura el ambiente.

* Autoidentificación durante las distintas actividades

motrices vividas.

* Recursos específicos de atención y memoria.

* Acumulación de los datos significativos.

B.- CONOCIMIENTO Y EVALUACION DE LOS PROPIOS RECURSOS DIDACTICOS

DISPONIBLES PARA LA:

* Evaluación del riesgo

* Asumir responsabilidad

* Jerarquización de decisiones

* Anticipación

* Modelos tácticos estables

* perspectiva, toma de decisión a largo plazo

* Desarrollo de estrategias según las consignas recibidas

C.- ELABORACION DE PROGRAMAS MOTORES Y TAREAS NO CONOCIDAS:

* Modificación parcial de programas motores conocidos

* Control y adaptación motriz

* Fijación de aprendizajes motores complejos

* Alternativas de programación

* Elasticidad y plasticidad de los programas motores

* propuesta de un programa de enseñanza

SEIRUL-LO 12
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D.- EVALUACION DE LA TAREA POR SU PROPIA EJECUCION y POR EL

RESULTADO:

* Niveles de comparac~on y contraste

* Categorización de las conductas observadas

* Valoración personalizada de lo emotivo y afectivo de la

conducta

* Formas personales de comunicación postarea

LA AFIRMACION DE

DE CONDUCTAS DE

AUTOEVALUACION y

AUTOCONTROL

DESARROLLO DE LOS

PROCESOS DE

PROGRAMACION

SEIRUl-lO

situaciones de
aprendizaje que
permitan•••

IDENTIFICAcrON

DE ESTIMULOS DEL

ENTORNO Y PROPIOS

DESARROLLO DE LAS

ESTRATEGIAS

DE DECISION

J.3 ~
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FUERZA

6.- NIVELES DE APROXlMACION

Para hacer que una cualidad básica (FUERZA), la aplique el jugador

a lo que el quiere (por ejemplo, lanzamiento en suspensión), tiene que

haber pasado una serie de fases: cuyo proceso denominaremos:

.~ 14

Existen 4 niveles de aproximación que nos van a permitir, en el

momento de la planificación, programar y organizar:

- desarrollar a la vez aspectos coordinativos

- lograr estados de forma

- localizar las investigaciones y la evaluación

APROXIHACION

HECHO

ESPECIFICO

DISTINTOS NIVELES DE

CUALIDAD

BASICA

- FUERZA GENERAL

- FUERZA ESPECIAL

- FUERZA DIRIGIDA
- FUERZA DE COMPETICION

y en cada nivel de aproximación, se dan las 3 categorias de fuerza
del BLM: Fuerza de Lucha, Fuerza de Salto y Fuerza de Lanzamiento.

Estos niveles de aproximación nos van a permitir:



.VARIACIONES EN - AJ1I>litud

LA EJECUCION - Simetriz8cián

.. Sucesivos enlaces, especfficos y no
GESTO especfficos

COMBINACION
MOVIMIENTO • Movimientos simultáneos especfficos, coo

DE especificas y no específicosCOORDINACION
MOVIMIENTOS

VARIACIONES - Móviles distintos

ESPACIALES
- Modificaciones en la orientación

- Instrumentos no similares a los del juego

RECURSOS · Propio cuerpo

- Lugar no específico
DEL · Grupos variados

ENTORNO

TAREA
· Todo tipo contracciones

CARACTERISTICAS .. Todos grupos musculares
TRABAJO - OX de trabajo semejante

CARGA DE LA .. Distintas velocidades de contracción

CONTRACCION MUSC.

- Kg .. de acuerdo con las posibi 1idades

ASPECTOS DE personales

- Variedes colocaciones C.G
SOBRECARGA - Fonmas contacto semejante

• NI de intentos según posibilidades personales

CONDICIONES
.. Pausas variadas seg,," le necesidad de los

sistemas
CUANTITATIVAS

~. Nive1.- FUERZA GENERAL

Los ejercicios genera1es pueden ser:

* Compensatorios

* Orientados

* No orientados (actividades coordinativas no propias del

deporte practicado)

-lO

FUERZA
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2. Nivel.- FUERZA DIRIGIDA

Permite mejorar el rendimiento de la acción técnico-táctica

general de la capacidad.

RECURSOS - Instrumentos parecidos

DEL - Lugares específicos

- Grupo estable
ENTORNO

CARACTERISTICAS - Contracciones parecidas

DE • Grupos musculares protagonistas de la acción

· ex de trabajo parecido

TAREA LA CONTRACCION • Velocidades similares

TRABAJO MUSCULAR

CARGA ASPECTOS • Kg. de acuerdo con las necesidades del gesto

DE • Colocaeión ajustada e.G.

- Fonmas de contacto adecuadas
SOBRECARGA

CONDICIONES - Intentos ajustados a Las necesidades del deporte

CUANTITATIVAS • Pausas ajustadas al sistema de adaptación al

deporte> cualidad
DEL TIEMPO

SEIRlJL"LO
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VARIACIONES

EN LA

EJECUCION

- Matices

- Jurplitud

- SimetrlZ8ci6n

SE1RUL-LO

Los ejercicios dirigidos pueden ser:

* De acción indirecta (sólo combinan un elemento

coordinativo y uno condicional)

* De acción directa (combinan varios)

* De situación percializada (creamos una situación que

simula una situación real de juego)

17

- MóviLes semejantes

- Orientación preferente (en función del puesto

especff i co)

· Var-iaciones en ritmo de ejecución (nos permite

matices y simetriz8ción a la vez)

• Adaptación 8 un ritmo

- Sucesivos específicos

~ Simultáneos específicos

• Alternativos específicos y no especificos

VARIACIONES

ESPACIALES

Y

TEMPORALES

COMBINACION

DE MOVIMIENTOS
GESTO

MOVIMIENTO

COORDINACION



FUERZA

Los ejercicios especia~es pueden ser:

* De variación espacial

* De Control háptico (relación entre el tacto y la kinestesia;

aprovechar la fuerza del Contrincante para mi propio

beneficio)

* De hiperestimulación sectorial (relación fuerza-peso del

instrumento

RECURSOS • Instrumentos diseñados

DEL ENTORNO • lugares especfficos de práctica

CARACTERrSTICAS - Contracciones idénticas

DE LA
• Grupos especfficos

• Objetos idénticos reforzados
CONTRACCION - Velocidad específica

TAREA MUSCULAR
TRABAJO

CARGA ASPECTOS - Kg. de acuerdo con la cualidad específica

DE - Colocación e.G. idéntico

• Contactos específicos
SOBRECARGA

CONDICIONES - Recuperación conjugando sistema y participación

CUANTITATIVAS específica

DEL TIEMPO

3' Nive~.- FUERZA ESPECIAL

18

- Por acumulación de tareas específicas con no

específicas

- Cansancio fisiológico

- Variaciones rítmicas creativas

- Anticipación

- Complejidad aumentada de nivel 2 1 (fuerza Dirigida)

- tomplejidad aumentada de nivel 2 1 (Fuerza Dirigida)

TAREAS EN

ESTADO

DE FATIGA

VARIACIONES

ESPACIALES Y

TEMPORALES

COMBINACION

DE·MOVIMIENTOS

VARIACIONES EN

LA EJECUCION

GESTO

MOVIMIENTO

COORDINACION

SEIRUl-lO
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4' Nivel.- FUERZA DE COMPETIeION

Lo tienen que desarrollar a la vez el Preparador Físico y el

Entrenador, ya que se necesitan componentes tácticos.

TAREA, CARGA,

TRABAJO • Como los ejercicios especiales, pero dificultando las condiciones del entorno

SEIRUL-LO

Los ejercicios competitivos pueden ser:

* Competitivos "tarados" (porque hay una sucesión de juego

que no se puede categorizar en las J categorías de Fuerza)

* De acción "diferencial" (posibilidad de cambiar en mayor

o menor rapidez los diseños de juego)

* De sobrecomplejidad táctica

las del nivel 3 1 , añadiendo:

• Fatiga por exceso de información, que se necesita para el juego

- Dificultad creciente mezcLando dos o tres factores a la vez

(combinación + tiempo + espacio)

GESTO

MOVIMIENTO

eOORDINACION



\ 7.- APLICACION PRACTICA DEL TRABAJO DE FUERZA

FUERZA

SEIRUL-LO

El siguiente cuadro es un resumen de los distintos trabajos

hay que realizar para llegar a los niveles de aproximación de

diferentes manifestaciones de la fuerza.

20

que

las

FUERZA GENERAL DIRIGIDA ESPECIAL COMPETIC.

* Puli over • Multilanzamient. *Multilanzamientos .. Lanzamientos

* Variaciones EstáticosDinámicos Estático-Dinámico específicos

press Apoyo·suspensión Apoyo-suspens i ón • Distancia
LANZAMIENTO .. Tríceps (2 kg.+ 2 manos) (2 manos-lkS. . Velocidad

* fltuñecas 1 mano- 800sr) - Act.
• Dedos diferencial

(400 Sr)

.. Variaciones deL * Hultisaltos .. Multisaltos .. lanzamientos

Squat - Encadenados + en suspensión

.. 1\2 Squat+salto tareas especfficas .. Saltos
SALTO * Pi iometrfa - Sinul táneos + bloqueos

tareas especfficas sucesivos

.. Modificación

trayectoria

* Arrancadas • Rosqui Uas * Ejercicios de * Juego

.. Dos ti~ -Ligeras-10kg. siD1JLación con específico:

LUCHA • Torsiones en -Pesadas-25ks _ sobrecarga Diferencia del

desplazamiento Estático-dinámico (+- 8·10 Kg. según paso defens-ataq

peso de jugadores Defens

10-15% p.e) sucesivas



FUERZA

8.- EJEMPLOS PRACTICaS DE LOS DIFERENTES TRABAJOS

TRABAJO DE FUERZA GENERAL

1.1-

1.2-
f

1.3-

1.4-

1.5-

1- pull-Over: Piernas Flexionadas. Tobillo de una pierna encima de la

rodilla de la otra. (Barra de 20Kg.)

Al llegar arriba con la barra golpe de muñeca.

Bajo lento, subo y a la mitad del trayecto reboto y

moyo de muñecas. (Elemento coordinativo) .

Idem, pero al hacer\el rebote cambio posición de
piernas. (Coordinación·· b;~;os...plernasf: ....
Idem, pero con una pequeña inclinación.

Idem, pero de pie. - 1" Paso y reboto

- 2" Paso reboto y cambio de pierna

3- Para antebrazos: (Durante los descansos de serie y serie)

3.1- Con aparatos que se adapten bien a las manos (en este

caso hechos por F.C.Barcelona). Rotaciones de

muñeca.

3.2- Apretar pelotas de tenis.

2- Press: Idem posición del ejercicio N" l.

2.1- Brazos juntos.

2.2- Variar el agarre de dedos: con el pulgar sin agarrar.

2.3- Con rebote.

2.4- Cambiando la posición de las manos: se van juntando cada 2

repeticiones.

* Se puede añadir coordinación de piernas.

4- Squat clásico: Ayudado por dos compañeros. La barra con protección

de goma.Sacamos la barra por delante, si son muchos kilos hacia

atrás. Eje de la barra debajo de la cabeza. Siempre pies paralelos,

nunca bajo más del 90%.

4.1- Cuando hago la extensión, doy un paso adelante. (Paseos

espaciales).

4.2- Al realizar la extensión, realizo un paso lateral, y

justo cuando llega e~ 2" paso, vuelvo a realizar la

extensión.

21SEIRUL-LO
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4.3- Idem anterior pero realizando la extensión con rebote.

4.4- Idem pero en vez de terminar en cuclillas, terminando en

salto.

4.5- 1/2 sguat con finalización en salto, continuado y sobre el

sitio.

4.6- Con una pierna hacia delante, salto y coloco las

piernas paralelas.

EN PRETEMPORADA HACEMOS TRABAJO EXPLOSIVO Y EN EL RESTO DE TEMPORADA

TRABAJO ELASTICO y ELASTICO-REACTIVO.

5- Hov. dos tiempos:

La presa un poco más ancha que los codos. Bajamos por debajo de las

rodillas, y sin parar, cargar.

5.1- (Elementos Coordinativos). Andando hacia adelante.

6- Arrancada:

La presa con brazos muy abiertos, como enpress. El movimiento se

realiza en un sólo tiempo.

TRABAJO DE FUERZA DIRIGIDA

* El 1, 2 Y 3 (Pullover y Press y antebrazos) son para Fuerza de

Lanzamiento.

* El 4 (Sguat) es para Fuerza de Salto.

* El 5 Y 6 (Mov. en dos tiempos y Arrancada) es para Fuerza de Lucha.

De Fuerza de Lanzamiento:

1- Con balón medicinal. Giro amplio y lanzamiento fuerte contra

el suelo. (Los lanzamientos se realizan siempre al 100%).

2- (Elemento coordinativo). Entre el giro y el lanzamiento doy un

paso. El giro y el lanzamiento hay que realizarlos seguidos.

3- Giro muy amplio, amago lanzamiento, doy un paso y lanzo contra

el suelo.

4- Idem, pero lanzamiento desde distintos ángulos después del

rebote.

22SEIRUl-lO
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De Fuerza de Salto:

1- Multisaltos. Se pueden combinar con lanzamiento. Máximo 3,4

pasos, porque es lo que nos permite el reglamento. Los saltos

; al 100%.

De Fuerza de Lucha:

1- Ejercicios con rosquilla:

1.1- Con rosquilla agarrada con las dos manos a la altura del

pecho, skiping realizando a la vez extensiones de brazoS'

al frente y a los lados.

1. 2- Con la rosquilla cogida con las dos manos a la altura

de la cara, andar hacia adelante girando el- tronco a uno

y otro lado a cada paso.

1.3- Con la rosquilla cogida con las dos manos a la altura

del pecho, avanzar hacia adelante. Paso con pie derecho,

rosquilla hacia la derecha; pies juntos, rosquilla

arriba; paso pie izquierdo, rosquilla hacia la

izquierda •••

1.4- Con rosquilla agarrada con las dos manos a la altura del

pecho, desplazamientos en diagonal (3 metros). En la

ida, extensiones de brazos al lado contrario de la

dirección que se lleva; en la recuperación al punto de

inicio, extensiones arriba.

1.5- Con la rosquilla agarrada con las dos manos a la altura

del pecho, andar adelante 3-4 metros girando el tronco

en cada paso; salto y extensión de brazos hacia arriba,

y vuelta al punto inicial igual que a la ida. Realizar

3-4 giros de tronco e iniciar otra vez.

1.6- Con la rosquilla cogida con las dos manos a la altura

del pecho, 2 saltos y extensión de brazos diagonal

arriba; desplazamiento adelante en saltitos con pies

paralelos y extendiendo al frente los brazos, 3-4

metros; desplazamientos laterales a uno y otro lado,

extendiendo los brazos al lado contrario de la dirección

del desplazamiento; vuelta atrás igual que la ida.

SEIRUl-lO 23
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* Todos los ejercicios en los cuales este implícito un desplazamiento,

éste debe ser en las zonas específicas de juego de cada jugador y

teniendo en cuenta la defensa a desarrollar. Las cargas que se

utilizaran son l5 Kg. para los más ligeros y 20 Kg. para el resto del

equipo.

2- Ejercicios con barra:

2.1- "El espantapájaros"

- Agarre interior.

- Agarre con una mano exterior y otra interior.

- Del lado de la mano exterior se levanta la barra.

2.2- Con desplazamientos específicos. (Seirul-lo utiliza este

ejercicio para controlar el estado de forma de los

jugadores). ES muy importante el movimiento de brazos,

ya que en la acción de defensa al movimiento de piernas

se le debe unir el movimiento de brazos.

3- Con un banco y un peso de l5-25 Kg. Subimos y bajamos, cada dos

pasos al banco, salto vertical y extensión de brazos arriba

con la pesa.

- (Introducciendo factores condicionantes extrinsecos). Dos

trabajan y otros dos con señas (antes definidas) le indican

variaciones del trabajo que debe de realizar.

TRABAJO DE FUERZA ESPECIAL

De Fuerza de Lanzamiento:

Los movimientos previos son específicos del BLM, que no concurran

en falta técnica. Utilizamos balones de 1 Kg.

Se pueden hacer aspectos de toma de decisión en función de un

compañero.

SEIRUl-lO 24
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De Fuerza de Salto:

Tareas sucesivas:

1- Tareas en las que se combinan acciones de salto sobre

vallas pequeñas con acciones técnicas con balón y con toma

de decisiones inducidas por el compañero: fintas, amagos

de pase ••.

2- El siguiente paso sería con un defensor en medio que

incomode. (Suele ser el que pasa).

De Fuerza de Lucha:

1- Por parejas. Uno viene al choque con brazo armado y el otro lo

levanta en peso y lo traslada unos metros.

2- Uno se coloca a cuatro patas y el otro lo levanta en peso

(Cada vez de diferente forma) transportándolo unos metros.

Estos trabajos de Fuerza de Lucha son de Fuerza Especial y por eso

no se pueden hacer, como normalmente se hacen en la mayoría de clubs,

en la pretemporada.

Los días que se hace trabaj o de Lucha Especial, en la parte

técnica habrá trabajo de defensa. (Transferencia).

TRABAJO DE FUERZA DE COMPETrCrON

De Fuerza de Lanzamiento:

1- En la portería se coloca una madera que cubre toda la

superficie excepto unos agujeros que dejan libre las

esquinas. y se realiza lanzamiento a meter gol.

SEIRUL-LO 2S
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9.- EJEMPLO PRACTICO DE UNA SES ION DE TRABAJO DE FUERZA GENERAL

EN PERIODO PREPARATORIO

En esta sesión se trabajan los tres estilos de fuerza: Fuerza de

Lanzamiento, Fuerza de Salto, Fuerza de Lucha. La sesión se reparte en

grupos de tres estaciones, que son: uno de Ej.Básicos, uno de Ej. de

Aplicación y uno de Ej. de compensación. Se realizan tres series de

cada grupo de estaciones, de la siguiente forma:

1· Grupo: Para Fuerza de Salto.

Ej.Básico: Squat. - 6 rep.

Ej.Aplicación: Salto con un pie sobre un plinto de dos

cajones. - 2 Drch + 2 Izq.

Ej.Compensación: Abdominales. - 20 Rep.

2· Grupo: Para Fuerza de Lanzamiento.

Ej.Básico: Poull overo - 6 Rep.

Ej.Aplicación: Tumbado en el suelo, con los brazos

extendidos por encima de la cabeza, con los

pies colocados encima de un banco lanzo

un balón contra una pared sin

incorporarse. - 6 Rep.

Ej.compensación: Rotación de las muñecas con las

rosquillas. - 10 Rep.

3· Grupo: Para Fuerza de Lucha.

Ej.Básico: Dos Tiempos. - 5 Rep.

Ej.Aplicación: Lanzamiento contra una pared con torsión

del tronco, por la 'izq. y por la drch •.

- 4 por la Izq. + 4 por la Drch.

Ej.Compensación: Colgados por la espaldera. Abdominales

en suspensión. - 10 Rep.

Despues de estos Grupos se realiza un ejercicio más específico que

pUede ser el siguiente:

Se finalizará la sesién con ejercicios de estiramiento.

SEIRUL-LO 26



FUERZA

10.- EJEMPLO PRACTICO DE UNA SES ION DE FUERZA DIRIGIDA

3 Lanz./F.D

1 de Lucha/F.D 2 Salto/F.D

X 3 vueltas

En este tipo de sesiones se realizara el trabajo por áreas:

- Area de Lucha.

- Area de Salto.

- Area de Lanzamiento.

27

- Todo el trabajo de Lucha, de Salto, y de Lanzamiento, es sobre

aspectos Técnicos.

- Esto mismo se hará con las tres áreas.

- Siempre que se trabaja es a tope.

- El control de la carga se mide por N" de repeticiones.

- si despues de este tipo de trabajo hubiese planificado un

trabajo importante en la sesión Técnico-Táctico, sería de

la siguiente forma:

La primera vuelta de trabajo Dirigido.

La segunda con introducción de aspectos coordinativos.

La tercera con introducción de aspectos cognitivos.

La l' Vuelta - Condicional.

La 2' Vuelta - Condicional + Coordinativo.

La 3' Vuelta - Cond. + Coord. + cognitivo.

SEIRUL-LO
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11.- UNA APROXIMACION A LA PLANIFICACION DEL TRABAJO DE FUERZA

A LO LARGO DE LA TEMPORADA

La distribución del trabajo de Fuerza se debe de hacer en función

de la temporada y del equipo.

Se divide en meses todo el periodo competitivo, y cada mes en

semanas. En función de como sea la competición, se periodiza el trabajo

de Fuerza. Por ejemplo, el Barcelona este año tenía una primera fase

de clasificación fácil, en Navidades la Copa del Rey (hay que estar a

punto), y la parte final de la temporada con el fase dóde se decide la

liga y las rondas finales de la copa de Europa, por lo que hay que

estar a tope.

Todo el trabajo de Fuerza estará relacionado con el trabajo

técnico-táctico, y en función de los sistemas a utilizar, sobre todo

defensivos.

La Fuerza de Competición ya se está manifestando en los partidos

desde el principio de la temporada, cosa que debemos de tener en

cuenta.

El trabajo siempre se hace en función del jugador:

* Los individuos que se inician en este tipo de trabaj o, no

trabajan en entrenamientos la Fuerza de competición (la trabajan en las

competiciones), y sólo un poco la Fuerza Especial.

* Los que están en pleno apogeo de su carrera, realizan todo tipo

de trabajo de Fuerza en los entrenamientos.

* Los que se encuentran en el tramo final de su carrera deportiva,

eliminan el trabajo de Fuerza General y de competición, realizando un

soporte de Fuerza Dirigida y Especial exclusivamente.

F. GENERAL

SEIRUL-LO

F. DIRIGIDA

F. ESPECIAL

F. COMPETICION
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RESISTENCIA

1.- CATEGORIAS DE RESISTENCIA

El trabajo de resistencia que os propongo, está conseguido igual

que todo el trabajo de fuerza ya visto. viendo las necesidades

específicas del jugador, desarrollamos una forma de entrenamiento que

satisfaga las necesidades energéticas para soportar la resistencia.

CONDICIONES

DE POTENCIA CAPACIDAD

HANIFESTACION

ANAEROBICA

De O" a 7"-8" ALACTICA

7" X n" de veces ó ANAEROBICA

De 7" a 15" ALACTICA

Entre ANAEROBICA

15" y 45" LACTICA ,

.
25"-30" X n" veces ó ANAEROBICA

De 40" a 2' LACTICA

De 2' a 3' AEROBICA

3' X n" de veces Ó

+ de 15' AEROBICA

En este cuadro de la escuela italiana, vemos la

diferentes categorías de capacidad de resistencia

resistencia, o potencia-capacidad en esa secuencia, y

en la que se manifiesta esta condición:

•

SEIRUL-LO

denominación de

o potencia de

las condiciones

f
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CICLO ANAEROBICO ALACTICO:

1.- En el trabajo puro de velocidad, Potencia Anaeróbica Aláctica, no

se produce ácido láctico, se da en condiciones de anaerobiosis, está

en el limite máximo de 7"-8". Máxima velocidad de desplazamiento.

i 2.- Cuando hacemos un n· repeticiones de 7"-8"; o pasar de 7", hasta

15" un entrenado, hasta 10"-11" un no entrenado, a velocidad máxima,

lo podemos hacer a límite de trabajo aláctico y sin producción de ácido
,
1 láctico. A éste método se le denomina Capacidad Anaeróbica Láctica.

A partir de aquí entramos en el CICLO DE ACIDO LACTICO:

3. - Entre 15" y 45", la Potencia Anaeróbica Láctica. Serán trabajos

casi al máximo de velocidad. Se acumulan cantidades de ácido láctico

en sangre.

4.- Hasta un límite que en el momento que nos exigen repetir varias

veces la distancia mediana, 25"-30", o pasar de 45" hasta l' -1' 30",

pudiendo llegar hasta los 2', lo denominamos Capacidad Anaeróbica

Láctica. Es el momento de más concentración de ácido láctico en las

condiciones de trabajo láctico.

A partir de aqui pasamos al CICLO AEROBICO:

5.- Entre 2'-3', es el umbral final dónde aparece el umbral anaeróbico,

y se le llama Potencia Aeróbica.

6.- Cuando tenemos o podemos realizar más de 2'-3' un n· de veces, o

pasamos de 4'-5' hasta 15' o más, lo llamamos capacidad Aeróbica.
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Entonces centrándonos ya en el Balonmano, podemos decir, que

el primero y el ultimo de los grupos definidos anteriormente no

existen, ya que no realizamos una acción de 8" al máximo y no volvemos

a intervenir hasta pasados 3', y por otro lado, no podemos pensar que

un jugador actuará a una velocidad media durante más de l5' o

repeticiones de 3'.

El jugador de balonmano debe de evitar tiempos de trabajo en los

que su concentración de ácido láctico suba mucho, porque entorpece la

actividad motriz y en la siguiente acción entramos con una deuda. Por

lo tanto la Capacidad Anaeróbica Láctica es necesaria porque dependemos

de los momentos y si el oponente en la vez anterior no ha participado,

yo al estar con el, necesariamente tengo que responder a los niveles

suficientes de oposición, lucha, etc, y soportar un trabajo láctico,

aunque no lo desee. Necesitamos tanto la potencia como la capacidad,

más la potencia que la capacidad. Lo que deberemos potenciar en un

Esta clasificación de los distintos estados energéticos que

soportan la participación del jugador cuando se le exige trabajar a

máxima velocidad durante estos tiempos, se suceden este tipo de

resistencias denominadas así: con dos opciones anaeróbicas alácticas,

dos opciones anaeróbicas lácticas y dos opciones aeróbicas.

Esto está investigado en la escuela italiana sobre individuos que

nada más corren a la máxima velocidad posible. Por lo tanto, debemos

imaginarnos que un individuo que además de correr, mueve los brazos,

desplaza un móvil, etc •. estos tiempos se deben modificar o reducir.

¿ Por qué ?

Porque en l5"-20" corriendo, es puro Anaeróbico Aláctico, de lO"

ll" limite de Capacidad Anaeróbica Aláctica donde suelen aparecer ya

entre 4,5-5 romol de concentración de Acido Láctico que ya empezamos a

considerarlo en el ámbito de lactacidemia. Evidentemente nosotros

debemos estar por debajo, por que sino el volumen de actividad muscular

que genera una práctica como el Balonmano es muy superior a si sólo

corremos, ya que activamos los brazos, realizamos trabajos lXl, hay que

saltar, etc; entonces lo que se ha investigado sobre las actividades

de carrera nos valen para este deporte, por lo menos para determinar

unas bases, pero los tiempos de participación en cada Una de ellas para

nosotros siempre serán modificadas en función de la actividad ya que

hay mayor número de solicitación muscular.
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jugador preferentemente es la capacidad Anaeróbica Alactica; es decir,

el poder repetir muchas veces participaciones de 6"-7" con un altc

nivel de velocidad, con tiempos de trabajo y de pausa de forma casi

nunca homogénea. Y por el otro lado la Potencia Aeróbica, para

resintesintetizar más rapidamente los residuos lácticos de una

actividad que se pueda dar.

Entonces en la práctica de los sistemas de entremamiento de

resistencia debemos plantear tipos de resistencia anaeróbica aláctica,

componente láctico y por otra parte potencia aeróbica, que viene a ser

el oxigeno que se necesita para mantener una práctica anaeróbica

láctica, que es el metabolismo que prevalece en esta práctica deportiva

sobre el resto. Para resumir tendremos que desarrollar:

- sistemas de capacidad Anaeróbica Aláctica.

- Potencia y Capacidad Láctica.

- Potencia Aeróbica.
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2.- TIPOS DE TRABAJO DE RESISTENCIA

* CAPACIDAD ANAEROBICA ALACTICA

CAPACIDAD ANAEROBICA ALACTICA

Se realizará un número de veces de acuerdo con:
El puesto específico.
El peso específico de cada jugador.
El momento de la temporada.

No depende de ninguno de los sistemas tradicionales de
entrenamiento sino de lo anteriormente expuesto, ya que cada puesto

específico solicitará más el trabajo de unos grupos musculares

- Estructura Condicional:
Como hemos visto, decíamos que deberíamos ampliar el tiempo de

trabajo, este se ampliara hasta 8"-10" siempre casi a tope, del 90% al
100%, con una recuperación máxima del 1'30". En estas condiciones la

pe ( Fosfocreatina), que es el sustrato orgánico que permite un trabajo

aláctico se resintetiza en un 80% de lo gastado a nivel muscular y
según los grupos musculares que participen, entonces nos aseguramos que

en el trabajo siguiente aseguramos el trabajo en este ámbito
metabólico.

ESTRUCTURA aJIlIlICIOIIAl

a 811.10" (Máxima velocidad

ejecución e 90% 6 +)

a 1'·"30" de recuperación

activa

D nt de veces en función del

puesto específico y del

momento de l~ temporada

SEIRUL-LO

IXJlPOIIENTE DlGNITIVD

- Se puede asociar al tiempo de

trabajo o al de recuperación

(más aconsejable para

centrarse en el elemento

eoordinativo durante el

trabajo)

ESTltUCTUllA tOCRDINATIVA

- Gesto específico

- Carrera de recuperación

- Tarea complementaria de

recuperación
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concretos para ese puesto específico; y por otro lado, el momento de

la temporada en la que nos encontremos también es decisivo.

- Estructura coordinativa:

Realizar siempre el gesto específico durante el trabajo. Durante

el tiempo de recuperación activa tenemos dos opciones: realizar carrera

de recuperación o una tarea complementaria, como puede ser el bote del

balón, pases por parejas, etc.

- componente cognitivo:

En este sistema el componente cognitivo lo asociamos bien al

trabajo o bien al tiempo de recuperación activa. Preferentemente, en

este sistema, deberíamos hacerlo en el tiempo de recuperación activa

y menos durante el trabajo ya que se trata de un sistema en el cual

debemos de localizar fundamentalmente el gesto coordinativo específico.
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* POTENCIA ANAEROBICA LACTICA

- Estructura coordinativa:

Se pasará progresivamente de tareas inespecificas a especificas.

No se puede llegar a una alta velocidad especifica si no se dispone del

hecho coordinativo especifico.

Se deben plantear siempre tareas conocidas por los jugadores para

poder realizarlas a la máxima velocidad: de lo contrario, no se estaria

trabajando la potencia anaeróbica láctica. La recuperación se realizará

siempre de forma activa.

- Estructura condicional:

La Potencia Anaeróbica Láctica mejora la condición de los enzimas

glicolíticos de los grupos musculares que participan, sobre todo de las

piernas. Estos enzimas favorecen la destrucción del ácido láctico.

Las acciones que hagamos serán más específicas y deberán hacerse

a la más alta velocidad posible. De este modo, vamos a estar

continuamente mediatizados por la estructura coordinativa.

Entre 20" y 35", a máxima velocidad: no más de 4-8 repeticiones

y con recuperaciones de alrededor de 4-5'. Este tipo de trabajos

soporta altas concentraciones de ácido láctico: 6,5-8 mmol/ml.

35

ESTIlUCTUIlA aJOIlDlllATlVA

- Pasar de tareas

inespecfficas a tareas

especfficas,

progresivamente

aJMPOIIEIlTE CllGIIITlIID

POTENCIA ANAEROBICA LACTICA

- componente cognitivo:

De poca significación.

ESTRUClUIlA CONDICIONAl.

- Acciones 8 la mayor velocidad - De poca significación

posibLe

- TierJ1'O de ejecución: 20"-35 11

- Repeticiones: de 4 a 8

- Recuperación: 4'-5'. Activa.
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• CAPACIDAD AllAEROBICA LACTICA

El trabajo "A" puede y debe ser previo al "B", porque el tiempo
total de realización es mayor.

- Estructura condicional:

Se presentan dos opciones:

Al Puede ser previo al B, porque el tiempo total de realización es
mayor. Se utiliza durante la pretemporada.
Velocidad alta, con l' -2 ' • De 2 a 6 repeticiones con
recuperación suficiente, más de 6'. En este primer nivel ya se

debe crear la capacidad de tamponar la acidosis metabólica para
que durante el entrenamiento especifico de la temporada, se tengan

ya los suficientes recursos metabólicos para soportar este tipo

de trabajo. Uno d~ los errores más cometidos en la preparación
fisica en la pretemporada es que durante ésta no se trabaja nada 1 a

36SEIRUl-lO

CAPACIDAD ANAEROBICA LACTICA

ESTRUCTURA lXlliIllClllIIAl ClJlIlIlIIEIlTE QlGIln IIIIl ESTRIIC1IIRA alClUllNATlVA

2 OPCIONES:

A: ~ De poca significación. Si ~ Coaponentes especfficos, de

... Velocidad alta. hacemos interpretar y menos 8 más, encadenados (

... Tiempo de ejecución: 1'·2'. elaborar respuestas F. lucha, F. salto, f.

- Repeticiones: de 2 8 6. alternativas a estas . lanzami ento)

- Recuperaci ón: más de 6'. si tuac iones, la
. Se trabaja durante la velocidad de ejecución baja

pretemporada para crear la mucho, y lo que nos interesa

capacidad para luego hacer... es la capacidad fisiológica.

Esto no significa que no

B: haya, aunque ésta sea

... Velocidad submáxima. elementa l y de poca

. Ti~ de ejecución: 3011 .45 11 • significación.

... Repeticiones: de 3 8 7.

... Recuperación: menos de 3' y

en reducc:i6n•

... Se mantiene durante todo el

perfodo de c~tición.
.
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- Estructura coordinativa:

Componentes específicos de menos a más.

37SEIRUL-LO

- Componente cognitivo:

Se deben presentar pocas complicaciones para evitar que la

atención y la concentración para mantener altas velocidades no se

reduzca. Pero esto no quiere decir que no existan, por ejemplo, en los

pases de balón, se deberán usar cuatro tipos de pases distintos, luego

ya hay un cierto componente cognitivo, que es elemental.

otro ejemplo: si se tiene que esquivar troncos, el desplazamiento

entre cada tronco se realizará de forma distinta. Es muy importante

hacer que este pequeño elemento de toma de decisión no se olvide por

parte de los jugadores.

B) Velocidad muy próxima a la máxima, tiempo de realización menor de
1': entre 30" y 45" Y aumentamos el número de repeticiones hasta

8, normalmente de 3 a 7, y la recuperación de 3' hacia abajo. Lo

ideal es que la distribución de estas repeticiones se pueda hacer

en bloques. Por ejemplo, 2 bloques de 3 repeticiones. En el primer

bloque 3' de recuperación y en el segundo 3, 2 Y 1 minuto de

recuperación para aumentar al máximo la reactividad orgánica del

sujeto, para que provoque más sustancias tampón del ácido láctico. En
este tipo de entrenamiento se llega a los 10 mmol/ml.

Capacidad Anaeróbica Láctica, tan sólo la Potencia Aeróbica
, (correr, correr y correr): cuando llegan los primeros días en que s e

trabaja con balón, los jugadores se encuentran agotados. En la
pretemporada también se deben llevar a cabo trabajos específicos d e

campo e incluso, se pueden hacer trabajos de técnica con muchas

repeticiones y trabajos de elementos de táctica básica que se Uiü-
zarán esa temporada.
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• POTENCIA AEROBICA

- Estructura coordinativa:
Tareas específicas progresivamente ajustadas. Al principio de

temporada el 80% del trabajo será carrera, a distintas velocidades de
ejecución, pero progresivamente se transforma en tarea específica del
jugador (fundamentalmente botar, pasar y driblar): trabajo específico
del juego. En este tipo de sistema, en las pretemporadas se pueden usar

juegos de baloncesto, futbol, etc., para posteriormente, como última

- Estructura condiciona1:
El trabajo de Potencia Aeróbica lo fundamentaremos en forma de

carreras o desplazamientos. Se realizarán a principio de temporada
carreras que luego pasarán a ser desplazamientos. Tendrán una duración

de 2-3 minutos, recuperación activa de 30 segundos a 1 minuto, y un

número de veces de acuerdo con el tiempo de partido, porque la potencia
aeróbica la vamos a utilizar como vía de resíntesis de los restos de
lactato y otros residuos. Por lo tanto es necesario superar el tiempo

real de partido.

POTENCIA AEROBICA

ESTIlUCTURA lXlIIDl ClllIIAL ClJIPllNENTE alGIIlTlVD ESTRlJClURA ClXJRIlINATlVA

- Carrera o desplazamientos ~ Asociado. - Tareas especfficas,

continuos (en periodo progresivamente ajustadas.

preparatorio, carrera; según - Material específico del

avanza la t~rada, cada vez juego.

más desplazamientos - Espacio especffico en las

específicos). trayectorias de puesto

• Tiempo de ejecución: 2'-3'. específico.

- Repeticiones: ni de veces de

acuerdo con el t i en.,o rea l

del partido.

- Recuperación: 30"·1'. Activa.
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aproximación coordinativa, utilizar el espacio específico dentro de la

cancha y con las trayectorias más utilizadas en el puesto especifico

concreto de cada jugador (en el caso de correr por toda la cancha, los

extremos lo harán por las bandas, el central y pivote por el centro,

etc.), realizando tareas acordes a estos puestos específicos.

- Componente cognitivo:

Está asociado a la tarea específica.
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3.- PERIODIZACION DE LA RESISTENCIA

Gracias a estas tres cosas podemos elaborar a lo largo de la

temporada un espectro de medios de entrenamiento de la resistencia, de

cada una de las capacidades.

En nuestro deporte no existe más que:

- Un periodo preparatorio: 4-5 semanas.

- Un periodo de competición: 7 meses aproximadamente.

Una vez tenemos básicamente desarrolladas estas dos vias (Potencia

Aeróbica y capacidad Anaeróbica Láctica A) de resistencia deben

aparecer y continuar a lo largo de toda la temporada de competiciones

las otras dos vias que nos faltan:

La Potencia Anaeróbica Láctica.

- La Capacidad Anaeróbica Aláctica.

Entonces debemos utilizar los diferentes medios a lo largo de los

periodos. Dos fundamentales a lo largo del periodo preparatorio:

- Aquel que permite resintetizar los niveles altos de ácido

láctico, a nivel de trabajo aeróbico. La Potencia Aeróbica será la

resistencia preferente durante el periodo de preparación.
- De la fase láctica. La Capacidad "A" dentro de la Capacidad

Anaeróbica Láctica.

PERIODO PREPARATORIO

POTENCIA AEROBICA

CAPACIDAD ANAEROBICA

LACTICA "A"

SEIRUL-LO

PERIODO COMPETITIVO

CAPACIDAD ANAEROBICA-ALACTICA

POTENCIA ANAEROBICA-LACTICA

---------------------------------------
I'B"·

--_._----------
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Nos queda la opción "B", que aparecerá cuando sea necesario pensar

un estudio de forma extra y preferente.

Entonces hay un momento final de la llamada pretemporada que es

crítico en el cambio de los medios de entrenamiento de la resistencia,

y es el más difícil porque además tenemos que añadir las primeras

competiciones; y en función del puesto eespecifico y de cómo cada uno

haya asumido estos entrenamientos de resistencia, cada uno va a usar

más un tipo de metabolismo que otro. En estas primeras competiciones

los que han asumido muy bien el trabajo aeróbico, van muy bien en la

1" parte, y en la 2" no se pueden ni mover. Han acumulado mucho ácido

láctico. Esto se ve claramente en los partidos previos al inicio de la

temporada.

Cuando se van equilibrando las cuatro vías de resistencia se va

homogeneizando y se llega a la forma óptima en la competición.

Por lo tanto, tenemos que observar la secuencia en que vamos a

utilizarlo y sobre todo el momento en que se ensamblan, en el inicio

del periodo de competición, las cuatro vías.

Prácticamente a partir de aquí desaparece la Potencia Aeróbica,

dando unas pequeñas pinceladas en los momentos en que haya mucha carga

de competiciones. El fundamento será Capacidad Anaeróbica Aláctica y

Potencia Anaeróbica Láctica como soporte de la opción B de Capacidad

Anaeróbica Láctica, y de vez en cuando, Potencia Aeróbica.

A "lo largo de la temporada, sobre todo Potencia Anaeróbica

Láctica, se trabaja más en el entrenamiento técnico y táctico. Entonces

básicamente los trabajos ataque-defensa, contraataque, se pueden

clasificar como físico-tácticos. Entonces la propuesta tiene que ser

en común entre ambos entrenadores, para de esa forma asegurarnos de que

es un entrenamiento de Potencia Anaeróbica Láctica.
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4.- EJEMPLOS DE ENTRENAMIENTO DE RESISTENCIA

* CAPACIDAD ANAEROBICA ALACTICA

CAPACIDAD

AIlAEIlOB I C

A

AlACTlCA

-- [ Cambios R x

1'l

• Parejas + balón

- Definir 3-4 tareas especificas o no definidas y dar

opciones

- 811 8 10" tareas específicas a máxima velocidad de

ejecución

- Carrera intermecHa tarea IIneutra caJl)8rtidall • 30'

(mínimo 1/2 partido)

- lugar:

• Cancha BlM

• Pistas naturaLes <P. Preparatorio)

Es el sistema más utilizado a principios de temporada.

EJEMPLO:

* Por parejas con un balón: trote, recepción, 2 botes y

pase.

* Estímulos vísuales.

* Tiempo de cada tarea: 8"

1· TAREA

Cuando levante el brazo derecho:

Con balón, ataque de bote al compañero, finta de brazo, bote

y lanzamiento en suspensión contra el suelo (hacia adelante),

sprint y cogerlo antes del seguñdo bote.

2· TAREA

Cuando levante el brazo izquierdo:

Con balón, cualquier acción técnica ante defensor simulado,

pase al compañero y sprint (contraataque) hasta que acabe el

tiempo, y recepción de pase.
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• POTENCIA ANAEROBICA LACTICA

POTENCIA

AllAEROIlI CA

LACTICA

" AREAS ti

Se va rotando de área a área. Entre áreas, recuperación activa

(pase en desplazamiento entre los tres del grupo). Recuperación sobre

los 3', hasta ponerse por debajo de las 120 pulsaciones. Trabajo:

normalmente, 2xS.

1 2

- Condicional x 20~35". · Condicional X 20-35".
. Coordinativo más o menos especffico. - Coordinativo más o menos especffico.

- , trabaja - 1 coopera - 1 descansa. · 1 trabaja - 1 coopera . 1 descansa.

3 JUGADORES 3 JUGADORES

4 3

- tondi e j ona l x 20-35 N • · Condicional X 20-351f •

- coordinatjvo más o menos específico. - Coordinativo más o menos específico.

- , trabaja - 1 coopera - 1 descansa. - 1 trabaja - , coopera - 1 descansa.

3 JUGAOORES 3 JUGADORES
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1" AREA:

1 trabaja: Pase al compañero situado

enfrente, que se desplaza a un lado

para recibir. Salto la 1" valla y voy

al lado contrario y salto la valla.

Recibo, finto y lanzo contra la pared.

Recojo el balón y comienzo otra vez.

1 colabora: Recibe y pasa al que trabaja.

1 descansa: Pases contra la pared.

Rotación: Trabajo-Descanso-Colaboración.

-~

EJEMPLO Especifico: balón - espacio - tarea.

RESISTENC

2" AREA:

1 trabaja: 3-4 saltos en el banco hacia

los lados con un pie apoyado encima.

Desplazamiento adelante, recibo, amago

de lanzamiento y bote en desplazamiento

hacia atrás hasta el cono y pase.

Desplazamiento adelante, salto de la

valla, recepción en el aire, 2 apoyos y

lanzamiento. Recojo el balón y comienzo

otra vez.

1 colabora: Recibe y pasa al que trabaja.

1 descansa: Lanzamiento a canasta.

,Rotación: Trabajo-Descanso-Colaboración.

Entre áreas, 2' pasándose en desplazamiento.

Trabajo: 2x3x20"
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* CAPACIDAD ANAEROBICA LACTICA

CAPACIDAD

AJlAEROOI CA

LACTICA

• Trabajo individual, uno detrás de otro, según la

velocidad personal.

- Ti~ de ejecución: de 35"-45" hasta más de 1'.

• Repeticiones: normalmente, S vueltas.

• Recuperación: 3', reduciendo 8 2'. Activa.

fuerza (lucha,

un trabajo de

los tres tipos de

muy general. Es

En los circuitos se trabajan

salto y lanzamiento), de manera

coordinación general.

Los primeros en salir son los más capaces del grupo, para evitar

molestar a los que vienen detrás.

EJEMPLO

Recorrido: 3 vueltas, con 3' de recuperac~on entre la 1" y la 2", y 2'

entre la 2" y la 3". Durante la recuperación trote sin parar.
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RESISTENCIA

Vallas:

Salto la valla normal, vuelvo de espaldas y la salto de otra forma.

Avanzo salto la valla, vuelvo de espaldas y la salto de otra forma ...

Procurar no repetir la forma de salto en ninguna valla.

Balones medicinales:

1·.- Giro a un lado, lanzo arriba y recojo. Giro al otro lado .•.

3 por cada lado.

2·.- Lanzo vertical con 1 brazo y recojo en el aire en salto.

3 por brazo.

3·.- Lanzo con dos brazos contra el suelo, giro y recojo antes del 2.

bote. 4 veces .

Bancos suecos:

2 saltos verticales con un pie apoyado en el banco, skipping hasta otro

banco, 2 saltos verticales ••. , talones a glúteos hasta otro banco ...

Conos:

Desde el primer cono, sprint al segundo y vuelta en carrera normal al

primero, sprint al segundo .•. 4 conos.

* POTENCIA AEROBICA

Se trata de un trabajo más especifico. En el periodo preparatorio,

sobre 35 ' de trabajo. El resto de temporada, entre 18 ' y 21'.
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EJEMPLO DE TRABAJO DEL F.C. BARCELONA EN EL PERIODO PREPARATORIO

l' SESION: Mañana 7h30' a 9h15'.

- Ejercicios generales: introduciendo aspectos coordinativos.

- Flexibilidad.

- Coordinación estática.

2' SESION: Mañana llh15' a 13h30'.

- Calentamiento: grupos articulares localizados.

- Fuerza suave: fondos •..

- Coordinación.

Fuerza con rosquillas: estáticos y con pequeños

desplazamientos.

Con rosquillas: saltitos más desplazamientos.

- 6-8 progresiones de 30-40 metros.

- Flexibilidad: por parejas.

3' SESION: Tarde 40'.

"Recorrido" de 40"-45" total más una cuesta arriba al final.

3 vueltas: l' lenta, 2' y 3' más rápidas.

Recuperación: 5'.

- Balones medicinales.

- Vallas y troncos.

* Trabajo general de Fuerza de Lanzamiento:

- a 2 manos, con balones de 2-3 Kg.

- lanzamientos (más o menos 400) amplios coordinados, de

distintas formas.

* Trabajo de agilidad piernas.

* Trabajo general de Fuerza de Salto.

- saltar vallas cada vez con elementos coordiativos distintos.

- cambiando apoyos.

- pies juntos.

- DII liD
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