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Los entrenamientos se reanudan tras la pausa, tienes unas semanas para poner a tus
jugadores en formay prepararlos para la temporada.

Una de las mejores maneras de conseguirlo es trabajar su forma fisica sin balon.

Como los jugadores han estado desconectados del futbol durante varias semanas,
también hay que ponerlos al dia desde el punto de vista técnico y tactico.

Problema: el tiempo de entrenamiento en el futbol aficionado suele ser limitado.

Por lo tanto, es dificil trabajar la forma fisica sin balon y, al mismo tiempo, la técnicay la
tactica.

Una solucion seria "mezclar", en la medida de lo posible, el trabajo fisico, técnico y/o
tactico (y mental), de forma similar a métodos de entrenamiento como la periodizacion
tactica o la preparacion fisica integrada.

Ademas, a nivel aficionado, para que los jugadores estén comprometidos y motivados,
hay que tener en cuenta la nocion de disfrute. Integrar el baldn en los ejercicios fisicos
suele percibirse como algo (mucho) mas divertido y motivador para los jugadores.

Se trata de permitir que los jugadores desarrollen sus cualidades fisicas (como lo
harian sin el balén) mientras se divierten y trabajan la técnica y/o la tactica.

Vamos a darte 100 ideas de ejercicios fisicos con balon que puedes utilizar en
pretemporada para trabajar la condicién fisica (de forma divertida) mientras trabajas la
técnica y/o la tactica.

Cualquier reproduccion, distribucién, publicaciéon o retransmisiéon del
contenido esta estrictamente prohibida sin la autorizacion escrita del titular de
los derechos de autor.

En caso necesario, podran emprenderse acciones legales.
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La capacidad de resistencia o "capacidad aerdbica" es

El sistema aerdbico, como todos los sistemas energéticos, se compone de capacidad y
potencia.

A menudo escuchamos los términos "trabajo de capacidad”, "trabajo de potencia".
Pero, ¢qué es la capacidad y la potencia?
Imagina un tanque de gasolina:
e Lacapacidad es el numero de litros que puede contener.
e La potencia es la anchura del tapdn de combustible y de la manguera de combustible
gue va al motor.

Cuantos mas "litros" tenga en el depdsito, mas durara — eso es capacidad.

Cuanto mas grande sea el tapén y la manguera, mas rapido podra usar
la gasolina — eso es potencia.

— jAsi que el objetivo sera tener un tanque con muchos litros de gasolina y con un tapon
muy grande!

Para desarrollar la potencia del sistema aerdbico, son muy eficaces, por ejemplo, los
ejercicios intermitentes a una intensidad bastante alta.

Para desarrollar la capacidad aerdbica, lo mejor es trabajar de forma continua durante
largos periodos de tiempo a una intensidad baja o media.

¢Por qué desarrollar la capacidad aerdbica en el futbol?
Muchos parametros hacen que las cualidades de resistencia en el futbol sean esenciales:
Un partido dura 90 minutos, lo que es bastante largo — Necesitas un "tanque" con gran

capacidad para aguantar todo un partido... lo que significa correr todo el partido,
destacarse, reposicionarse....
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El ritmo es cada vez mas alto (el nivel técnico también), lo que se traduce en secuencias de
juego intensas y de larga duracién — tener una buena capacidad de resistencia te
permitira soportar mejor los cambios de ritmo y recuperarte mas rapidamente después
de cada accion intensa.

— Asi se podra estar mas lucido durante todo el partido.

Tener un buen depdésito también le permitira recuperarse mejor entre las sesiones de
entrenamiento y entre los partidos y durar mas durante la temporada.

Tener una buena reserva también permitira a los jugadores "absorber" mejor las cargas
de entrenamiento a lo largo de la temporada.
—iTrabajar la capacidad aerdbica en el futbol, por tanto, no se debe descuidar!

¢Como se trabaja?

El trabajo continuo a una intensidad de alrededor del 70% de la VAM (VAM continua) es
eficaz.

;Cuanto tiempo hay que trabajar?

30-40 minutos parece ser un minimo para tener efectos positivos en las cualidades
aerdbicas.

¢Cuando trabajar en la temporada?

Durante las vacaciones de verano y la pretemporada, es importante desarrollar la
"capacidad del motor" para crear una "buena base".

Luego, durante la temporada, se puede trabajar la capacidad aerébica durante los dias
posteriores al partido, en la recuperacion.

¢En qué momento de la sesién?

Evitar en el calentamiento (o muy poco).




En primer lugar, no calienta bien y, en segundo lugar, suele considerarse aburrido
para la mayoria de los jugadores.

En tercer lugar, no estas aprovechando al maximo tu tiempo de entrenamiento.

En cuarto lugar, tus jugadores perderan un poco de frescura para los siguientes
ejercicios que lo requieran (trabajo técnico, velocidad, explosividad,...).

Por lo tanto, deberia trabajar mas bien en la segunda parte de la sesion.

¢COmo se trabaja?

En el futbol amateur, el tiempo de entrenamiento suele ser corto y hay que
aprovecharlo al maximo...

Sin embargo, es posible trabajar la resistencia de la capacidad mientras se trabaja la
técnica, la tactica o la coordinacioén, por ejemplo...

—Este trabajo de resistencia de la capacidad (a menudo realizado en forma de trote
al principio de la temporada) podria, por tanto, trabajarse casi siempre con un balén
o de forma ludica (circuito, recorrido técnico, ...)...

Se desarrolla de forma natural en todos los juegos... y por eso hacerlo en forma de
trote no permite trabajar al mismo tiempo los otros parametros del rendimiento
futbolistico (técnica y tactica). La busqueda de rentabilidad no es juiciosa.

En resumen, puedes trabajar la resistencia (capacidad):

e en los juegos técnico-tacticos

e enforma de curso o circuito con trabajos técnicos, de coordinacion, ...

\_

Puedes proponer los ejercicios de resistencia (capacidad) al inicio de la
preparaciéony al dia siguiente de los partidos amistosos para recuperarse, por
ejemplo.
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s - 15mn conos Media cancha 10-16

marcadores jugadores
EJERCICIO 1 aros

M,

-

5 recorridos con el baldn. \

Recorrido 1: Eslalon con el pie izquierdo entre los marcadores azules.
Recorrido 2: Eslalon con pie derecho entre los marcadores amarillos.
Recorrido 3: Eslalon con el pie derecho y el pie izquierdo.

Recorrido 4: Avance (flechas blancas) y retroceso (flechas amarillas).
Recorrido 5: Los jugadores dan vueltas alrededor de los aros, con el pie
izquierdo alrededor de los aros azules, con el pie derecho alrededor de
los aros amarillos.

Las vueltas se repiten, por ejemplo, durante 15 minutos.
Ritmo medio, los jugadores deben poder hablar mientras corren.
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15mn conos Cancha
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estacas
EJERCICIO 3

&

10-16
jugadores

Recorrido técnico.

Ejercicio 1: Eslalon, luego meter el balon en la mini-porteria.
Ejercicio 2: Eslalon y luego pasar el balén por debajo de la valla.
Ejercicio 3: tocar la barra transversal.

Ejercicio 4: meter el baldn en la mini-porteria.

Ejercicio 5: meter el balon en el aro.

Ejercicio 6: hacer un eslalon y pasar el balon por debajo de la valla.
Ejercicio 7: derribar la valla.

Un punto por cada ejercicio realizado con éxito.

Sin paradas. Ritmo medio. 15-20 minutos.
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EJERCICIO 8

fe w81 &

conos Media cancha 10-16
jugadores

Circuito con 3 estaciones.

3 grupos de jugadores.

—Un grupo que empieza en la estacion 1: Comienza con balén, el jugador
envia su baldn tras la escalera de agilidad para hacer trabajo de frecuencia (o
coordinacion), luego recupera su baldn, y hace trabajo de conduccion
(marcadores amarillos: pie izquierdo, marcadores azules: pie derecho).

A continuacion, pasar a la estacion 2, dejando el balén en la estacion 3.

—Un grupo que comienza en la estacion 2. El jugador empieza trabajando la
frecuencia o la coordinacion en la escalera de agilidad y luego acelera hasta la
linea de meta del portero. Trabajo de propiocepcién (10-15 segundos) a una
pierna con bosu (por ejemplo) luego trabajo de apoyos en los aros y carrera
hasta la estacion 3.

—Un grupo que empieza en la estacion 3: Aceleracidon con el baldn hasta el
area de penalti y luego hacer una patada. El jugador recupera el balonyva a

\Ia estacion 1.
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Un pequeiio recordatorio teérico

Para desarrollar la potencia del sistema aerdbico, son muy eficaces, por ejemplo, los
ejercicios intermitentes a una intensidad bastante alta.

¢Qué es un trabajador intermitente?

El entrenamiento intermitente se basa en la repeticion de periodos de ejercicio intenso
intercalados con periodos de recuperacion pasiva o activa.

En el futbol, utilizamos principalmente ejercicios intermitentes "cortos" que se
asemejan a los esfuerzos realizados en los partidos.

Por ejemplo, "30-30", "20-20", "15-15", "10-20", "5-25",...

¢Para qué sirve?

Una de las ventajas del trabajo intermitente es que mejora el VO2max (asi como la VMA
y la PMA) de forma significativa en comparacién con el entrenamiento continuo.

Para desarrollar el VO2max, que es un parametro esencial en el rendimiento de la
resistencia, es necesario pasar tiempo en la zona de VO2max (entre el 80% y el 100%

para los principiantes y entre el 90% y el 100% para los jugadores entrenados).

Por lo tanto, tendra que correr durante mucho tiempo en su VMA (cuando esta en
VMA, esta cerca de su VO2max).

Sin embargo, en carrera continua, no dura mucho tiempo en VMA (entre 4y 10
minutos como Maximo).

En primer lugar, se trata de un limite a nivel cardiovascular y en segundo lugar a nivel
muscular (acidez muscular).

En cambio, con la carrera intermitente, puedes durar mucho mas tiempo.

¢Por qué?




jGracias a las recuperaciones!

Durante el tiempo de recuperacion, el impacto lactico se reduce y también puedes
recargarte de oxigeno, por lo que puedes ir mas rapido y durante mas tiempo.

Durante esta recuperacion, la frecuencia cardiaca no tiene tiempo de disminuir (o
muy poco), el corazdn sigue trabajando muy duro.

Por lo tanto, si realiza 3 bloques de ejercicio intermitente durante 10 minutos
consecutivos, el corazén habra trabajado muy duro durante 30 minutos. (lo que es

mucho mas dificil de hacer en carrera continua).

Podemos hacer la misma observacién para los musculos.

El trabajo intermitente es, por tanto, una forma inteligente de cargar los musculos y
el sistema aerdbico sin implicar significativamente la glucélisis anaerdbica (limite de
carga lactica).

¢Qué formas de ejercicio intermitente deberian ofrecerse en el futbol?
En el futbol, se utilizan dos formas principales de intermitentes:

Los intermitentes "en marcha" (bastante cortos)

Intermitentes de "fuerza

También veremos otras formas posibles

Estas formas de entrenamiento intermitente pueden declinarse en multitud de
ejercicios segun los objetivos principales y secundarios que se persigan.

Este tipo de trabajo es mejor hacerlo a mitad de semana para un partido en el fin de
semanay en la segunda mitad de la sesion.
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Para trabajar la potencia, también vamos a utilizar mucho los juegos reducidos.
Pequeiio recordatorio

los juegos reducidos son todos los juegos con oposicion al personal reducido tipo 2
contra 2, 4 contra 4, 6 contra 6, 8 contra 4 ...

¢Por qué son tan interesantes?

Los juegos reducidos son oposiciones con balén y permiten trabajar los aspectos
técnicos y tacticos.

iTambién permitirian trabajar en ciertos aspectos del trabajo fisico!

De hecho, los estudios (en particular los de Dellal) han demostrado que ciertos
juegos reducidos, del tipo de conservacidn u otros “Stop Ball” tuvieron efectos
similares a ciertos ejercicios del tipo de carreras intermitentes (15-15, 30-30 ..).

Otros estudios también han demostrado que el entrenamiento basado en partidos
de futbol reducidos ayudd a ejercitar la capacidad aerdbica de los jugadoresy a
elevar el VO2max.

Por lo tanto, podriamos usarlos para trabajar la capacidad de resistencia y la
potencia de resistencia en el futbol.

Dependiendo de la forma de los espacios reducidos, también seria posible aplicar
velocidad y fuerza, por ejemplo.

Es particularmente interesante en el futbol amateur donde hay que trabajar en lo
fisico pero también en la tactica, la técnica o lo mental con un tiempo de
entrenamiento muy limitado.

En cierto modo, es una forma de trabajar "todo en uno".
Ademas, este tipo de juego es muy utilizado por la periodizacion tactica que es un

meétodo de entrenamiento que busca integrar todos los factores de rendimiento en
sus ejercicios, a saber, los fisicos, tacticos, técnicos y mentales.
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Aqui hay una tabla que podria darle indicaciones sobre la calibracion y los intereses
de los diferentes juegos reducidos.

1
contra
1

2
contra
2

3
contra

contra
7

contra
8

Duracion

de la

secuencia

30sa
1m30s

45s a 2m

2 a4min

2m30 a6

dmaim

S5maB8m

8min

10min

No. de
secuencias

2a4

2ab

2ab

2ab

2ab

1a4

1a3

1a3

Recuperacion

entre
secuencias

30s a 3m30s

45s a 3m30

1m a 3m30

imin a 4min

imin a 4min

imin a 4min

imin a 4min

1min a 4min

Dimensiones

dol isfteno Intereses atléticos Intereses tenico-tacticos

Anaerdbico + musculacion baja del

cuerpo Duel + Protection + dribble

5 a 25m?

Anaerdbico + musculacion baja del Duel+Protection+Dribble+carrera sin

2
12 a 30m cuerpo balén+toma de dos

Duel+Protection+Dribble+carrera sin

2 : : S
100 a 225m? Anaerdbico + aerdbico + vivacidad balén+toma de dos-relacién triple

Duel+Protection+Dribble+carrera sin

300 a 1200m? Misto balén+toma de dos+relacién
- U aerdbico/anaerdbico/PMA+vivacidad triple+encadenamiento rapido+bloquec- de
intervalos

Duel+Protection+Dribble+carrera sin

600 a Misto balén+toma de dos+relacion
1400m2  aerdbico/anaerobico/PMA+vivacidad triple+encadenamiento rapido+blogueo de
intervalos
Due|+Protection+Dribble+carr_era sin
900 a 2000m2 Misto balén+toma de dos+relacion

aerdbico/anaerdbico/PMA+vivacidad triple+encadenamiento rapido+blogueo de
intervalos+pase corto-semi largo

Duel+Protection+Dribble+carrera sin
balon+toma de dos+relacion
triple+encadenamiento rapido+blogueo de

2500m?2 aramtice intervalos+pase corto-semi
largo+sincronizacion de desplazamientos
ofensivos y defensivos
Duel+Protections+Dribble+carrera sin
balon+toma de dos+relacion
triple+encadenamiento rapido+bloqueo de
intervalos+pase corto-semi
largo+sincronizacion de desplazamientos
ofensivos y defensivos

1600 a Mayormente aerdbico+

A partir de Mayormente aerdbico+

2
1600m anerdbico
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Las ventajas de los juegos reducidos en futbol :
e Son faciles de comprender (para los mas jovenes).
e Existe mas iniciativa individual en este tipo de juegos.

e Losjugadores tocan mucho el baldn (los jugadores tocan el balén 5 veces mas en el
futbol de 4x4 que en el de 11x11 en un mismo tiempo.

e Hay muchos duelos (3 veces mas en el futboll de 4x4 que en el de 11x11).
e Desarrollan la reflexion estratégica y la resolucion de problemas.

e Permiten a los jugadores seguir mejor las condiciones de la partida, porque el
futbol es también descrito, segun Kirkendall (2001), como un conjunto de fases de
un juego de al menos 4 contra 4, en espacios reducidos “Siendo el 4 contra 4 la
forma mas reducida de una gran partida...”.

Los juegos reducidos presentan también ventajas en el plan mental. Por ejemplo:
e Los jugadores estan implicados en el juego (mas movimiento y mas situaciones).

e Los jugadores son mas solidarios porque estan al mismo tiempo implicados en las
acciones de ataque y de defensa, estando también expuestos a todo tipo de
situacion de juego.

e Enlos juegos reducidos, cada jugador participa todo el tiempo, recibe el baldn
seguido, intenta marcar en permanencia, posee una mayor libertad de jugary, asi,
sienten mas placer.

e Los jugadores tocan la pelota mas seguido, lo que garantiza una mayor atencién
individual en cada uno.

e Estudios han mostrado que los jugadores perciben, de manera significativa, los
juegos reducidos como menos dificiles que los ejercicios intermitentes de carrera, a
pesar de sus respuestas cardiacas idénticas.

iLos juegos reducidos pueden ser utilizados por debutantes asi como por
profesionales!




¢Presentan inconvenientes?

Estudios muestran una variacion de esfuerzos mas importante entre los jugadores
al momento de realizar ejercicios fisicos integrados estilo juegos reducidos que
cuando realizan ejercicios de carga fisica controlada, estilo carrera intermitente.
Esto quiere decir que durante los juegos reducidos, algunos jugadores se esforzaran
mas que otros.

Es dificil controlar los esfuerzos reales efectuados por cada jugador en los juegos
reducidos (los ejercicios intermitentes de carrera permiten controlar mejor los
esfuerzos de cada jugador).

;Podemos intercambiar los ejercicios intermitentes por los juegos reducidos?

Si su objetivo es desarrollar, de manera 6ptima, las cualidades de fuerza aerdbica de
todos sus jugadores, sera dificil pasar de los ejercicios intermitentes clasicos que
permiten individualizar y cuantificar el trabajo mas facilmente.

Puesto que incluso los juegos reducidos permiten desarrollar cualidades de potencia
aerdbica(bajo ciertas condiciones), sus solicitaciones fisicas y entonces sus efectos
no son siempre (en funcion del tipo de juego reducido utilizado) tan grandes como
un trabajo intermitente y sobretodo no todos los jugadores realizan los mismos
esfuerzos (ils por lo tanto no mejoran su potencia aerébica en las mismas
propociones).

Sin embargo, en amateur, con un tiempo de entrenamiento limitado, nos podemos
preguntar si incluso en un objetivo de desarrollo no tendriamos interés en utilizar
los juegos reducidos con el fin de trabajar la potencia aerdbica (aunque el desarrollo
no sea siempre tan optimo como los ejercicios intermitentes) trabajando los
componentes del desempefio (técnica, tactica, mental...)

La nocidn de placer y de motivacion vuelven a ser tomandas en cuenta en esta
reflexion...

Sin olvidar su filosofia de juego, su proyecto de juego...

Finalmente, si usted esta tras el objetivo de mantener sus cualidades de potencia
aerdbica, entonces el uso de los juegos reducidos sera muy pertinente.




Aqui tiene informacién para ayudarle a calibrar sus conjuntos reducidos:

5m2 < 25m?2
Time = +30s) <>1mn30,




sizel 100mM2 &1225m2,
Time i 2mnj«>4mn




600m?2 < 11400m2
Time ‘4mnioa7mn




1600m2and|more
10mn and|/more

Puedes proponer ejercicios intermitentes a mitad de tu preparacion.
También puedes hacer recordatorios de resistencia (potencia) al
final de tu preparacion.
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10mn conos 20 x 20m 8-12

mini porterias jugadores
EJERCICIO 22

1 contra 1 con ascensos y descensos.

Intermitente 1 minuto / 1 minuto por ejemplo.
En forma de mini-torneo (ascenso-descenso) a medida que avance el juego.
Los ganadores ascienden para terminar en el campo 1.

Campo 4: conservacion del balon (gana el jugador que retiene el balon mas
tiempo).

Campo 3: Parada de balén en la zona roja.

Campo 2: El jugador debe pasar entre los marcadores contrarios con el balon
(rojos o azules).

Campo 1: Marcar en la porteria contraria.

La intensidad debe ser alta. 8 partidos por ejemplo.
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15mn conos 20 x 15m

&

10-16
jugadores

-

4 contra 4 en un campo pequefio con porterias cercanas.

3 equipos (2 en el campo, uno en espera).

Por ejemplo, cada 2 minutos, un equipo sale.

O cada gol marcado (o 2 goles), el equipo perdedor sale.

Intensidad alta, poner balones por todo el campo para que la intensidad no
disminuya cuando salga un balon.

Aproximadamente 15-20 minutos.

Los jugadores que esperan pueden trabajar la propiocepcién, la
coordinacion o hacer malabares, por ejemplo.
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EJERCICIO 32
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15mn conos 20 x 15m 10-16

jugadores

-~

Juegos reducidos 4 contro 4. N
4 contra 4 en un cuadrado de 20 x 20 m, por ejemplo.

4 mini porterias a los lados. Cada mini porteria es de un color diferente.

4 puertas del mismo color que las mini porterias se colocan en el cuadrado
(representadas aqui por conos). Cuando un equipo consigue dar 6 pases
consecutivos (por ejemplo), uno de sus jugadores puede atravesar una de las 4
puertas y "desbloquear” la mini porteria del mismo color.

Aqui, por ejemplo, el jugador azul pasa por la puerta roja. El equipo azul puede
ahora marcar en la mini-porteria roja. Los jugadores pueden pasar por varias
puertas en la misma secuencia una vez realizados los 6 pases consecutivos para
desbloquear varias puertas y marcar mas facilmente. Cuando un equipo pierde
el balon, el otro tiene la posesion y debe completar 6 pases consecutivos e
intentar marcar. Gana el equipo que marca mas goles. Un equipo no puede
marcar dos veces en la misma jaula. 2 x 6mn por ejemplo.
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15mn conos Media cancha

mini porterias
EJERCICIO 41
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&

14-16
jugadores

-

Juegos reducidos 7 contra 7.

2 equipos.

Un equipo defiende la porteria grande, el otro defiende 2 mini porterias.
4 zonas.

Juego libre, pero cada zona debe estar siempre ocupada por al menos un
jugador de cada equipo.

Objetivo: ocupar la anchura.

3 x 5mn por ejemplo.

Variante: el pase debe efectuarse en una zona distinta de la ocupada por el
jugador que efectua el pase.
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10mn conos 25 x25m

Jugadores

Juegos reducidos.
2 equipos de 4 jugadores.

1 zona de 25m x 25m por ejemplo (adaptar segun la categoria y el nivel de
Su grupo).

4 contra 4 en la zona y 4 jugadores en las zonas laterales como "apoyos",
El equipo en posesion debe realizar 10 pases consecutivos (por ejemplo)
para marcar un punto, utilizando al menos 3 jugadores de apoyo.

12 minutos, cambiando las zancadas cada 3 minutos, por ejemplo.

Variante: el equipo en posesion debe efectuar 10 pases consecutivos (por
ejemplo) para marcar un punto, utilizando los 2 jugadores de apoyo en la
zona amarilla.
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EJERCICIO 57
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12mn conos 20 x 20m

&

10-16
jugadores

Conservacion + juego de tres en raya.

2 equipos permanecen en conservacion.

Cuando un equipo hace 8 pases seguidos (por ejemplo), un jugador de ese
equipo coloca un balén o una prenda (o un cono) en la cuadricula del tres
en rayay vuelve al juego.

El equipo cuyo jugador coloque un baldn en la cuadricula del tres en raya
queda en inferioridad numérica hasta que el jugador regrese.

Gana el equipo que hace una linea.

Se puede variar el numero de jugadores, el tamafio del campo, poner
apoyos a los lados, poner limitaciones... Los jugadores deben estar
siempre en movimiento, sin pararse. Varia el nUmero de toques del balon.
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EJERC'C'O 59 vallas

S R S R
I U e ' ‘
16mn conos 20x 15m 6-12
aros jugadores

estacas

"30-30"

/]hternﬂtente.

Resistencia de potencia 30-30 (un jugador trabaja, el otro descansa... cambio
cada 30 segundos).

Por ejemplo 2 series de 8 minutos (3 minutos de recuperacion entre los 2
bloques de 8 minutos. recuperacién, malabar o pase corto entre los bloques).
Los numeros 1y 2 empiezan en una situacion con el balén y vuelven con el
numero 3 (durante 30 segundos):

1/ Eslalon entre las estacas y correr

2/ Salto sobre pequenias vallas y correr

Luego una situacidén con el baldn (volea, o pase, o toque de pecho, pase,
cabeza... variar las situaciones).

Luego vuelta

3/ Secuencia de apoyos en la escalera de agilidad y correr

y repetir el ejercicio durante 30 segundos.

2 X 8mn por ejemplo.
\ por ejemp
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;Qué es la velocidad?

Para Frédéric Aubert, "la velocidad es la aristocracia de las cualidades fisicas.
Es esencial en la busqueda del rendimiento, ya que potencia es cualquier otra
cualidad fisica con la que se combine."

En el futbol se puede expresar de diferentes maneras.

Puede tratarse de la capacidad de reaccionar rapidamente, de correr una carrera
rapidamente, de hacer un movimiento rapidamente, ...

Desde ZATSIORSKI, sabemos que la calidad de la velocidad implica tres parametros:

e Tiempo de reaccidn
e Velocidad de los gestos
e Frecuencia de los gestos

Se expresan de diferentes maneras:

e aceleracién / explosividad
e cambios de direccién

¢ vivacidad

¢ mantener esta velocidad
e desaceleracion

¢ linealmente

¢ |ateralmente

Para Weineck (1997), "la velocidad del futbolista es una capacidad muy diversa.
Implica no sélo la capacidad de actuar y reaccionar con rapidez, la velocidad para
arrancary correr, la velocidad para manejar el balén, esprintar y parar, sino también
la velocidad para analizar y explotar la situaciéon que se presenta".

Cuando hacemos "trabajo de velocidad" podemos trabajar uno (o varios) de los
componentes de la velocidad y no reducir este trabajo al clasico sprint en linea recta.

Aqui te propondremos varios ejercicios para trabajar todos los parametros de la
velocidad.
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Importante para todos tus ejercicios de velocidad

Para que el trabajo de velocidad sea eficaz, deben cumplirse algunas condiciones.
Puedes utilizar los mejores métodos con el mejor equipo, pero si no se cumplen estas
condiciones, tu trabajo de velocidad no tendra éxito.

i4 condiciones son esenciales!

Aqui estan:

(@ Frescura fisica

Trabajar en un estado de frescura fisica es una de las condiciones para un trabajo de
velocidad eficaz.

Esto significa que las sesiones de velocidad deben situarse en momentos
"estratégicos" de su planificacion, en su semana de entrenamiento y en sus sesiones.

Por ejemplo, es una buena idea hacer el trabajo de velocidad al principio de la sesion.
Esta sesion debe realizarse después de un dia de descanso (si es posible).

También significa que si los jugadores se sienten cansados o enfermos, no deben
realizar este trabajo de velocidad.

Hay que trabajar los musculos "sanos" y "frescos".

@ El compromiso total del jugador

El trabajo de velocidad es muy exigente y requiere que los jugadores movilicen todos
sus recursos fisicos y mentales.

Se espera un compromiso total del jugador.

Debe dar lugar a un esfuerzo maximo, incluso "sobremaximo". El jugador tendra que
"ir lo mas rapido posible".

La concentracion, la motivacion y la determinacion seran la clave.

\_
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(3® Recuperacion total

iLa recuperacion completa después de cada carrera es una de las condiciones para
producir sélo esfuerzos de velocidad maximal

Si no se respeta esta velocidad maxima, la intensidad del trabajo bajara y los jugadores
dejaran de estar en situacion de velocidad.

Cambiaran a una via de energia diferente.

Para estar seguro de no cometer un error, por un tiempo de trabajo, toma 10 o 20
tiempos de recuperacion.

Es decir, para una carrera de 3 segundos (20m), toma entre 30 y 60 segundos de
recuperacion.

Los jugadores no deben quedarse sin aliento al comenzar una nueva carrera.
Si notas que el movimiento de la carrera comienza a deteriorarse durante los ejercicios,
ies un signo de fatiga!

Le sugerimos que realice de 2 a 4 ejercicios diferentes durante sus sesiones de velocidad
con 4 pasadas (4 sprints) para cada ejercicio. Eso es una media de diez sprints para tus
sesiones de entrenamiento de velocidad.

El trabajo se basara principalmente en la "calidad" de los esfuerzos y no en la cantidad.

@ Un calentamiento consistente

La calidad del calentamiento es aln mas importante cuando se trata de preparar
esfuerzos cualitativos de velocidad.

Debe ser profundo y riguroso, haciendo especial hincapié en la preparacién de los
musculos "isquiotibiales".

Sin embargo, como la frescura es una de las condiciones para un trabajo eficaz, este
calentamiento también debe mantener intactos los recursos fisicos de los jugadores.

Dependiendo del nivel de los jugadores, el calentamiento no debe ser demasiado largo y
se debe dejar un tiempo de recuperacion antes de los ejercicios de velocidad. /

N

Puede proponer ejercicios de velocidad al final de su preparacion.
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10mn conos Media cancha 10-16

jugadores
EJERCICIO 72

3 grupos de jugadores.

Un grupo de jugadores en las bandas para centrar.

Un grupo de jugadores "atacantes" y un grupo de jugadores "defensores".

3-4 jugadores atacantes parten al mismo tiempo del centro del campo, trabajan
con los pies y luego esprintan para recoger el centro y golpear en el area de
penalti.

Los jugadores deben cruzar sus trayectorias como lo harian en una situacion de
partido. 2 6 3 defensas parten del punto de esquina (o detras de la linea de gol),
utilizan sus pies para hacer eslalon entre las estacas y luego esprintan hacia el
area de penalti para defender e impedir que los atacantes marquen.

Si los atacantes marcan, suman 3 puntos; si tocan el baléon pero no marcan,
suman un punto.

/\Ielocidad y trabajo delante de la porteria. )

\Si los defensores recuperan el baldén, suman 3 puntos. )
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EJERCICIO 73
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10mn conos Media cancha 10-16
jugadores

-
- 3 S

/Velocidad 2 contra 1 o 2 contra 3.

Los atacantes empiezan en el centro del campo (aqui en amarillo).

Salida desde la linea de meta para un defensa y desde el centro del campo (a
los lados) para los otros 2 defensas.

Si los 2 atacantes van lo suficientemente rapido, deberian acabar en una
situacién de 2 contra 1.

Los 2 defensas que parten desde el centro del campo no deberian poder
alcanzarlos.

Si los atacantes no van lo suficientemente rapido, se encontraran en una
situacion de 2 contra 3y los 2 defensas que parten desde el centro del campo
habran tenido tiempo de volver a la misma altura para defender.

Los 2 defensas que parten del centro del campo no pueden placar. Sélo
podran defender una vez que hayan superado a los atacantes.

Maximo 10 segundos (por ejemplo) para que los atacantes marquen.

3-4 veces en los 2 roles para cada jugador.

\_ Minimo 1 minuto de recuperacion entre 2 pases.

A
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' 8mn conos 15X 15m 10-16

mini porterias jugadores
EJERCICIO 79

~.

[

a

/" Velocidad de reaccién.
Un cuadrado de 15 m x 15 m con 4 mini porterias en cada lado.
Cada mini porteria es de un color diferente. Se colocan 4 marcadores de diferentes
colores en el centro del cuadrado (separados entre si 3-4m como se muestra en la
imagen).
5 jugadores, un jugador empieza en el centro del mini-cuadrado, los otros estan en los
lados con un balén cada uno. Los 4 jugadores de los lados tienen un numero para
establecer el orden de paso. El jugador con el nimero 1 empieza. Grita el primer color,
que es el de los marcadores. El jugador del centro debe reaccionar rapidamente y tocar
el marcadores del color anunciado. A continuacion, el jugador con el nimero 1 pasa al
jugador central y anuncia al mismo tiempo un color. Este color corresponde a una mini
porteria. El jugador central debe dirigir su balén hacia la mini porteria del color
anunciado y, a continuacién, chutar dentro de esta mini porteria. La secuencia debe
completarse lo mas rapidamente posible. A continuacion, el jugador nimero 2 anuncia
el color de los marcadores, luego el color de la mini porteria, etc. Cuando los 4
jugadores laterales han pasado, uno de los jugadores laterales se desplaza al centro, el

kjugador del centro se desplaza a un lado, etc.
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EJERCICIO 85
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conos Media cancha 10-16
jugadores

/Velocidad de reaccidén y tiros.

Los jugadores comienzan en un sprinty luego, en medio de la carrera, el
entrenador anuncia un color (anuncia un color en cualquier momento
durante la carrera de los jugadores).

Los jugadores empiezan en el lado del color anunciado (en este caso azul o
rojo) y deben recuperar el balén y marcar.

El entrenador puede anunciar el color verbalmente o mostrando un cono de
color.

También puede moverse durante la carrera de los jugadores.

Por lo tanto, los jugadores tienen que seguir el movimiento del entrenador
mientras corren para recoger la informacion.

Variante: Uno de los dos jugadores (elegido antes de empezar) decide a qué
lado ir.

Puede elegir ir al lado que ha elegido en cualquier momento de la carrera. El

\otro jugador debe impedir que acierte.

~
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15mn conos 15 x 30m

mini porterias
EJERCICIO BONUS

N

[

a

&

16-20
jugadores

2 contra 2 "intermitentes" con 2 apoyos.

4 campos (en funcion del numero de jugadores disponibles).

2 equipos de 4 jugadores por cancha.

2 contra 2 con 2 apoyos a cada lado de la cancha (s6lo se puede jugar con
los apoyos de los equipos).

Después de cada gol (o después de un maximo de 45 segundos de juego),
entran los otros 4 jugadores. Los otros jugadores se apoyan.

Secuencias de 2 minutos 30.

Recuperacién 1 minuto.

Gana el equipo que marca mas goles.
El equipo con mas goles sube, el otro baja.
Series de 15 minutos, por ejemplo.

A
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10mn conos Cancha 12-16
escalera jugadores
vallas

(o o . ) N

Intermitencia y trabajo delante de la porteria.

Grupos de 3 6 4 jugadores.

Trabajo en "15-30" (15 segundos de carrera rapida, cerca de VMA, y 30 segundos
de recuperaciéon trotando o caminando).

Un jugador que empieza en el puesto 1: Empezar en la escalera de agilidad para
trabajar la frecuencia (o la coordinacion), luego correr rapidamente hacia un
lado y hacia el centro. Luego regresa trotando o caminando.

Un jugador que empieza en la posicion 2: Comienza con un ejercicio de salto
con vallas, luego corre hacia el area de penaltiy golpea el balén.

Un jugador que empieza en la posicion 3: Comienza con un ejercicio de salto
con aros, luego corre hacia el area de penalti y chuta.

Los jugadores pueden cruzarse cuando se acercan al area de penalti. Las rondas
se suceden. 10mn por ejemplo.

- J
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s - 10mn conos Media cancha 8-16

mini porterias jugadores
EJERCICIO BONUS

BESEREEE=Y

4 jugadores tiran / 4 jugadores pasan (se alternan los papeles).

Los 4 jugadores parten del cuadrado central y chutan (después de cada golpe
deben volver al cuadrado y pasar a la siguiente posicion).

4 posiciones: 1. cabeza (un compafiero lanza el balén al aire)

2. Golpear en una de las dos porterias pequefas (el compafiero pasa el balén al
suelo y al mismo tiempo anuncia un color que representa la porteria en la que el
jugador debe marcar).

3. Volea (el compafiero cruza el balén)

4. Disparo a una de las dos porterias pequefas (el compafiero pasa el balén al
suelo y al mismo tiempo anuncia un color que representa la porteria en la que el
jugador debe marcar). Gana el jugador que marca mas goles.

Intermitente 20-40 (durante 6 minutos)... por ejemplo 20 segundos de ejercicio -
40 segundos de descanso (lo que deja tiempo para cambiar los papeles 'y

/Tiros intermitentes. \

\colocarse en posicion). Y,
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8mn conos 15x15m
aros Jugadores
vallas

/Repeticién de sprints. )

El jugador pasay luego corre rapidamente para ocupar el lugar del compafiero
al que ha pasado. Se pueden afiadir obstaculos a la carrera para trabajar, por
ejemplo, las zancadas y la coordinacion.

Un ejercicio diferente cada vez.
Ejemplos

1. saltar una valla

2. Coordinacioén a través de aros
3. Salto de vallas

4. Coordinacidon entre estacas.

\Durante 6-8 minutos, por ejemplo. Una ronda sigue a otra. Y,
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EJERCICIO BONUS
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P . 5 m oW &

conos 20 x 15m 8-16

jugadores

/Velocidad con y sin balén. N

4 equipos de 3 jugadores (por ejemplo).

Un equipo en cada esquina de un cuadrado.

Una zona por equipo. Colocar balones en el centro de un cuadrado.

El nUmero de balones correspondera al nUmero de carreras por jugador que
quieras hacer (1 carrera 12 balones, 2 carreras 24 balones...).

En la parte superior, un jugador de cada equipo tiene que ir a buscar un balén,
llevarlo a su zonay, a continuacion, un compafiero toma el relevo.

Gana el primer equipo que pase a todos sus jugadores.

3-4 veces por ejemplo. Minimo 1 minuto de recuperacidn entre 2 pases.
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10 ejercicios en video

>>> EJERCICIO 1

>>> EJERCICIO 2

>>> EJERCICIO 3

>>> EJERCICIO 4

>>> EJERCICIO 5

>>> EJERCICIO 6

>>> EJERCICIO 7

>>> EJERCICIO 8

>>> EJERCICIO 9

>>> EJERCICIO 10
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https://www.facebook.com/preparationphysiquefootball/videos/6251599114931475
https://www.facebook.com/preparationphysiquefootball/videos/1710812696035555
https://www.facebook.com/preparationphysiquefootball/videos/1710812696035555
https://www.facebook.com/preparationphysiquefootball/videos/290429616796793
https://www.facebook.com/preparationphysiquefootball/videos/290429616796793
https://www.facebook.com/preparationphysiquefootball/videos/3039130713062829
https://www.facebook.com/preparationphysiquefootball/videos/3039130713062829
https://www.facebook.com/preparationphysiquefootball/videos/172063282522111
https://www.facebook.com/preparationphysiquefootball/videos/172063282522111
https://www.facebook.com/preparationphysiquefootball/videos/899423254538600
https://www.facebook.com/preparationphysiquefootball/videos/899423254538600
https://www.facebook.com/preparationphysiquefootball/videos/899423254538600
https://www.facebook.com/preparationphysiquefootball/videos/899423254538600
https://www.facebook.com/preparationphysiquefootball/videos/1460204871172338
https://www.facebook.com/preparationphysiquefootball/videos/1460204871172338
https://www.facebook.com/preparationphysiquefootball/videos/554512916333526
https://www.facebook.com/preparationphysiquefootball/videos/554512916333526
https://www.facebook.com/preparationphysiquefootball/videos/220483579571900
https://www.facebook.com/preparationphysiquefootball/videos/220483579571900

éTienes alguna pregunta?

Péngase en contacto con NOsotros por correo electrénico:

prepafisicafutbol10@gmail.com

;Desea conocer otras guias de ejercicios o programas de
entrenamiento?

Visite la tienda online:

® O
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https://www.instagram.com/preparacion.fisica.futbol/
https://www.facebook.com/Prepafisicafutbol
https://preparacionfisicafutbol-tienda.com/
https://preparacionfisicafutbol-tienda.com/

