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PREFACIO


Hoy en día se ofrecen multitud de excelentes manuales de fútbol. Este texto no pretende ser uno más.


Sí constituye, en cambio, una especie de guía y manual, tanto para el entrenador principiante como para el practicante, que le permite confeccionar un plan de entrenamiento para una temporada y realizarlo en forma de sesiones de entrenamiento sobre el campo.


Este libro pretende ofrecer estímulos para ampliar el caudal de ideas propio y como complemento a los programas de entrenamiento elaborados por cada uno. Intenta ofrecer ayudas al entrenador y al preparador físico, especialmente en aquellas áreas donde el tiempo disponible no es suficiente para valorar la gran cantidad de literatura especializada existente en torno al tema “fútbol” y aplicarla al propio trabajo práctico.


La planificación de los entrenamientos descrita a continuación, con las correspondientes sesiones de entrenamiento, se basa en:


- experiencias personales como jugador en la categoría superior de aficionados,


- los conocimientos de métodos adquiridos mediante la obtención de la licencia de clase B y los correspondientes cursillos de ampliación de la Federación de Fútbol de Baden del Sur seguidos bajo la dirección del entrenador de la federación, el Sr. Klaus Niemuth,


- un estudio exhaustivo de la bibliografía existente,


- los conocimientos y experiencia adquiridos en años de actividad como entrenador de clubes de aficionados.


Este libro está dirigido principalmente a los entrenadores y preparadores físicos de todas las categorías que busquen ideas para diseñar sus sesiones de entrenamiento de una forma planificada, sistemática y variada.


Desde la aparición de este libro, la evolución del fútbol ha sido constante. La introducción de la pausa larga de invierno ha hecho necesaria una nueva periodización del entrenamiento. Deben considerarse igualmente los nuevos conocimientos de los médicos deportivos y de los fisioterapeutas en cuanto al entrenamiento de la resistencia, la enseñanza de la movilidad, la alimentación, etc., así como el hecho de que se entrena más y de forma más efectiva. También desde el punto de vista táctico se han hecho visibles nuevos progresos mediante la introducción y la aplicación de nuevos sistemas de juego, de defensa en zona y de pressing, entre otros.


El eco que ha encontrado este libro en el mercado, motivo de gran satisfacción para el autor, demuestra que los entrenadores de fútbol están muy interesados en las ayudas prácticas para la preparación de los entrenamientos. Por esta razón, la editorial y el autor han decidido incluir los nuevos progresos y conocimientos en una edición completamente revisada y ampliada.


Quiero aprovechar la ocasión para dar las gracias a los muchos colegas entrenadores y especialistas por las valiosas y útiles ideas e indicaciones, que he incluido con agrado en esta edición.


Mi agradecimiento en particular a los clubes, el FV Kehl, el Spfrd. Goldscheuer, el TuS Legelhurst, el FV Zell-Weierbach, así como el VfR Elgersweier, que me han permitido reunir conocimientos, profundizar en los mismos y aplicarlos.


Aparte de esto quisiera expresar mi agradecimiento más afectuoso al entrenador de la Federación de Badén del Sur, el Sr. Klaus Niemuth, que me animó a realizar este texto y que me dio buenos consejos para el mismo. Quiero dar las gracias también a mi amigo en el deporte y Presidente de la Unión de Entrenadores de Suiza, el Sr. Kurt Schadegg, por su asesoramiento técnico.


En la primera parte del libro se describen las condiciones previas, los principios, los procedimientos y muchos otros aspectos de la planificación y realización del entrenamiento. En la segunda parte se ofrecen 144 sesiones de entrenamiento, comenzando con los ejercicios de preparación, la primera vuelta de la competición, pasando por el período intermedio hasta la conclusión de la segunda vuelta de la competición.


Kehl-Goldscheuer






INTRODUCCIÓN


El entorno y las condiciones del entrenamiento en el fútbol aficionado han experimentado cambios fundamentales en los últimos años. Si en los años 50, e incluso durante los 60, en las categorías superiores de aficionados todavía se entrenaba sólo dos veces a la semana, hoy en día se trabaja en condiciones que ya se acercan mucho a las de las ligas profesionales.


Pero también en las categorías inferiores de aficionados, las ligas regionales, ha habido cambios importantes. El entrenar dos veces a la semana y más se ha convertido aquí en la regla, cuando antes se entrenaba como máximo una vez a la semana.


Quien quiere alcanzar más (por ejemplo, en las ligas regionales) no puede prescindir de tres o cuatro entrenamientos semanales, mientras que en la primera categoría de la liga de aficionados el entrenamiento diario se da casi por supuesto. Pero también han mejorado las condiciones de los entrenamientos, ya que hoy en día casi cada pequeña población, no sin orgullo justificado, dispone de su campo amplio y cuidado.


Han quedado algunos problemas, que precisamente resultan típicos en las categorías inferiores:


- Irregularidad en la asistencia de los jugadores a los entrenamientos por motivos laborales, privados o por otros intereses y necesidades, pero también por motivo de una disposición variable. El fútbol no tiene aquí el valor y la importancia pública como lo tiene en las categorías superiores.


- La climatología desfavorable y las precipitaciones reducen aún más la asistencia a los entrenamientos.


- Medio campo de entrenamiento o terrenos disponibles en cantidades insuficientes reducen la variedad de los ejercicios.


- El entrenador no dispone, por diversos motivos, de tiempo para planificar las sesiones de entrenamiento con vistas a cumplir sus objetivos y de forma organizada y variada. Los entrenamientos realizados espontáneamente y los esfuerzos hechos extrayéndose de un contexto general no dejan entrever una línea de trabajo clara.


- Los jugadores se han vuelto más críticos y son ya mayores, y ya no aceptan sin más todo lo que el entrenador dice y exige. Quieren estar convencidos y motivados, quieren conocer la meta y el sentido de los ejercicios y ver también fomentada su creatividad.


Pero es justamente bajo estas condiciones cuando el entrenador puede ponerse a prueba. Con un programa de entrenamientos variado y sistemático, utilizando adecuadamente los medio campo de entrenamiento disponibles, el entrenador tiene que estar en condiciones de motivar a los jugadores, de fomentar su disposición y así mejorar el rendimiento. De esta forma se sentarán las bases del éxito.




EXPLICACIÓN DE LOS SÍMBOLOS Y ABREVIATURAS
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	Desplazamiento/trayectoria del jugador sin el balón
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	Desplazamiento/trayectoria del balón
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	Dribling
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	Dribling con finta - Finta
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	Centro
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	Tiro a portería
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	Jugador, contrario
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	Jugador con el balón






	AC

	Ancho del campo


 





	CC

	Centrocampista






	CCP

	Cuarto del campo


 



	CDC

	Centro del campo


 



	CE

	Centro






	CJ

	Creador de juego


 



	DC

	Delantero centro


 



	DCL

	Defensa central


 



	DDC

	Diagonal del campo


 



	der

	derecha






	DF

	Defensa






	DL

	Delantera, delantero






	DR

	Defensor






	ED

	Extremo derecho


 



	EI

	Extremo izquierdo






	ET

	Entrenador






	GM

	Portero






	hd

	hacia delante






	hl

	hacia un lado






	ht

	hacia atrás






	izq

	Izquierda






	LB

	Libre






	LC

	Largo del campo






	LM

	Línea de medio campo






	MC

	Marcador






	MDC

	Mitad del campo






	PR

	Pared






	SE

	Sesión de entrenamiento












TÉCNICA Y TÁCTICA DE LAS DIFERENTES POSICIONES DE LOS JUGADORES EN EL EQUIPO


ASPECTOS GENERALES


La técnica futbolística comprende el grado de capacidad de controlar el balón correctamente en cualquier situación del juego, esto significa recibir y llevar el balón, conducirlo, driblar, jugarlo y tirar a portería con seguridad.


Por táctica se entiende el saber utilizar de forma adecuada en una situación de enfrentamiento los medios humanos y técnicos, teniendo en cuenta las influencias ambientales, para alcanzar el mejor resultado posible.


La forma física, técnica y táctica, sin olvidar tampoco la preparación, son los factores a tener en cuenta en el rendimiento de jugadores y equipo.


Mientras que en las categorías inferiores de aficionados se otorga en muchas ocasiones demasiada importancia al trabajo de preparación física, por regla general la enseñanza de la técnica y de la táctica se queda corta. Esto es comprensible, ya que los pocos días de entrenamiento semanales sólo permiten hasta cierto punto una enseñanza específica de los principios técnicos y tácticos.


En la planificación del entrenamiento, esta carencia se compensa integrando estos elementos técnicos y tácticos en los diferentes ejercicios complejos adecuados al juego de las sesiones de entrenamiento. Esto supone, por ejemplo, que en los partidillos la recepción y la entrega del balón sólo se permiten con la pierna “mala”. También puede procurarse que para los problemas tácticos, por ejemplo, sólo se permite culminar una jugada con disparo a portería tras un centro atrasado, constituyendo los puntos fuertes de estos ejercicios.


Ya en la edad infantil es en muchos casos el biotipo, pero también las cualidades técnicas, las decisivas para decidir en qué posición se va asentando un futbolista con el tiempo. No es necesario señalar aquí las exigencias técnicas a un portero, un defensa, un centrocampista o un delantero, pues ya son conocidas.


Pero sí parece conveniente dar algunas indicaciones sobre las exigencias tácticas de las diferentes posiciones en el equipo, ya que aquí cada entrenador tiene determinadas expectativas, que debería comunicar a sus jugadores.


TÁCTICA DEL PORTERO


El buen portero se caracteriza en primer término por su posicionamiento, que consiste en intuir aparentemente la esquina, en cubrir a tiempo el ángulo y en controlar el área de penalti. Un viejo dicho de los porteros dice que toda parada que se ha hecho necesaria viene precedida de un error de posición.


Un portero debería ser también director de la defensa, ya que disfruta de una mejor visión del juego que se desarrolla delante de él. En este sentido, debería estar en condiciones de reconocer y corregir los fallos de colocación o errores tácticos de la defensa.


Si está en posesión del balón, representa la situación que inicia el ataque. Esto exige que reconozca la necesidad de un desplazamiento del juego y requiere que haga una entrega precisa mediante el envío con la mano y el servicio de bote pronto o a balón parado. Como anotación al margen cabe señalar que deberá saber controlar el tiempo durante el partido en función de las necesidades tácticas.


TÁCTICA DEL LATERAL


Una situación adecuada le evitará más de una intercepción, así como el uno contra uno, y esto es válido sobre todo para el lateral. Él debe conservar la así llamada “línea interior”, es decir, debe procurar estar siempre más cerca de la portería que el jugador contrario. Junto al mareaje al hombre el fútbol moderno pide que el lateral domine también perfectamente la defensa en zona (por ejemplo, cuando el contrario sólo juega con dos puntas y deja un carril libre).


Su comportamiento en el uno contra uno se reflejará en lo bien que domine la intercepción, en su velocidad, en su juego de cabeza y en su seguridad en el disparo.


Pero no sólo en la defensa, sino también en el ataque se le exige bastante al lateral en el fútbol moderno. Él decide mediante su comportamiento lo rápido y eficaz que puede ser un equipo en el cambio de la defensa al ataque. Aquí se caracteriza sobre todo por su juego de pases largos o cortos precisos o por sumarse él mismo al ataque.


Aquí debe valorar qué riesgo (por ejemplo el dribling en el campo contrario) puede asumir. Por regla general debería, por su parte, concluir el ataque sin riesgos con un disparo a portería bien dirigido, un pase largo hacia las bandas o una entrega precisa para conseguir suficiente tiempo para recuperar su posición en la defensa.


TÁCTICA DEL DEFENSA CENTRAL


La táctica del defensa central es similar a la del lateral, con la diferencia de que ocupa su posición en el centro de la defensa. Aquí no siempre es posible mantener de forma consecuente la línea interior, pero en este caso sirve como regla básica que el mareaje de un contrario debe hacerse desde el lado donde el balón queda más cerca.


TÁCTICA DEL LIBRE


El llamado “hombre libre” en la defensa debe dominar por igual el mareaje de zona y el mareaje individual. Cubre el espacio que deja libre el defensor al sumarse al ataque y los carriles cuando se producen contraataques y acude en ayuda de los defensas que han sido rebasados.


Seguridad en el pase, dominio del juego de cabeza y una buena visión del juego son las cualidades indispensables en esta posición.


Del libre, que no sólo se limita a las labores defensivas, se espera que él mismo se sume al juego de ataque. En muchos equipos asume, como figura central, el papel de jefe de la defensa: es responsable de mantener la línea del fuera de juego y de la organización de la defensa.


TÁCTICA DEL CENTROCAMPISTA


En el caso ideal (presuponiendo un sistema 4:3:3), aquí hay que distinguir entre 3 tipos diferentes de centrocampistas, cada uno con diferentes cometidos tácticos.


Tenemos al llamado creador de juego, el cerebro del equipo, uno que “piensa” el juego. De él parten las ideas que generan una jugada, él es responsable de imprimir el ritmo del juego y de cambiar rápidamente de la acción defensiva a la ofensiva (y viceversa).


El centrocampista defensivo es emparejado en la mayoría de casos al creador de juego contrario y debe impedir precisamente aquello que se espera que haga un creador de juego de un equipo.


El centrocampista ofensivo es el cuarto punta (junto a los dos extremos y al delantero centro) y debería ante todo realizar los disparos desde la segunda línea.


Los tres tipos de centrocampistas deben dominar por igual el mareaje en zona y el mareaje individual y distinguirse sobre todo por una buena técnica con el balón. Ya que se suponen el nexo entre la defensa y la delantera se espera de ellos buenas cualidades en los desplazamientos. Además de esto se requiere una muy buena visión tanto global como periférica del juego, así como el dominio del pase corto, largo y en diagonal y del disparo a portería desde la segunda línea.


TÁCTICA DEL DELANTERO CENTRO


De él se espera ante todo capacidad de resolución, es decir, que debe ser bueno en el dribling, en el disparo y en el juego de cabeza. Su cualidad para intuir ocasiones de gol es igualmente importante para crear situaciones peligrosas en el área contraria.


TÁCTICA DEL EXTREMO


Los extremos se distinguen sobre todo por su rapidez en las internadas por los extremos, su capacidad de maniobra y su habilidad para el dribling y el regate. El desbordamiento de los defensas por las bandas por velocidad forma parte de su repertorio al igual que la fuerza en el disparo a portería como conclusión de una jugada de ataque.







TÁCTICA DEL EQUIPO


ASPECTOS GENERALES


La táctica del equipo incluye el sistema de juego (disposición inicial), el comportamiento de la defensa (por ejemplo, mareaje individual o en zona, pressing) y de la delantera (por ejemplo, al contraataque) de un equipo.


Aquí el entrenador debe partir de las posibilidades de cada uno de sus jugadores y de fijar en base a las mismas los objetivos y conceptos tácticos para que el equipo pueda dar el mejor resultado.


Para ello deben tenerse en cuenta los siguientes factores:


- ¿Deben introducirse nuevos jugadores en el equipo y cuáles son sus puntos fuertes y débiles?


- ¿Qué sistema de mareaje es más indicado para el equipo? ¿Es capaz de poner en práctica la forma buscada de defensa individual y de zona combinadas?


- ¿Qué objetivos pueden marcarse para el comportamiento de ataque buscado para la delantera; se dispone de los jugadores adecuados para ello?


- ¿Se ha previsto el practicar la trampa del fuera de juego y existe para ello un “organizador” en la defensa?


- ¿Está el equipo en condiciones desde el punto de vista tanto psíquico como físico de realizar el pressing?


- ¿Son adecuados determinados jugadores para determinadas situaciones estándar?


ELECCIÓN DEL SISTEMA DE JUEGO ADECUADO


El sistema de juego fija una disposición básica, que en caso de posesión o de pérdida del balón se modificará en función de la acción de ataque o de defensa buscada.


Las posiciones, las funciones y los espacios de juego se repartirán entre los jugadores de acuerdo con sus cualidades a fin de obtener un rendimiento del equipo óptimo, es decir, para que pueda esperarse la máxima efectividad posible en el ataque y en la defensa.


Aquí deberán planificarse los máximos espacios de juego posibles para los jugadores, que les permitan aportar sus propias ideas y que puedan adaptarse ellos mismos intuitivamente a las diferentes situaciones del juego mediante el cambio de posición o de función.


Los jugadores deben sentirse a gusto dentro del sistema y estar convencidos de sus posibilidades. El sistema de juego no debe encorsetar al equipo, sino que debe constituir una ayuda para conseguir el mejor resultado para el equipo.


Los sistemas de juego actuales se caracterizan por:


- una óptima división de los espacios (reparto de las zonas y de los carriles de juego);


- la participación de todos los jugadores en las funciones de defensa y de ataque;


- un cambio rápido y adaptado a cada situación de la defensa al ataque y viceversa;


- un comportamiento táctico de grupo, que imponga al contrario acciones, obligándole a reaccionar;


- grados de libertad para los jugadores, para tomar decisiones y actuar de forma adecuada a cada situación.


No vamos a profundizar aquí más en los sistemas de juego habitualmente empleados hoy en día, porque no es tanto el sistema en sí decisivo para el éxito, sino el aplicarlo bien o no, es decir, cómo cumplen los jugadores sus diferentes cometidos.


COBERTURA DE ESPACIOS/MAREAJE EN ZONA


Distinguimos claramente dos posibilidades de organizar la defensa, radicando su diferencia en la zona de medio campo: el mareaje individual y el mareaje en zona.


La mayoría de las veces encontramos, no obstante, formas mixtas, en las que se utiliza mayormente o el mareaje individual o el mareaje en zona.


El mareaje en zona significa que cada defensa vigila una determinada zona del espacio defensivo cuando el contrario está en posesión del balón y cubre o ataca al contrario que entra en su zona de control.


Como ventaja cabe señalar que el mareaje en zona es más económico, es decir, que exige menor esfuerzo físico a la defensa que cuando se tiene que perseguir a unos contrarios que cambian constantemente de zona.


Como desventaja cabe señalar que los defensas, ante los constantes cambios de posición de los atacantes, no pueden adaptarse a la forma de juego de determinados jugadores, que se producen problemas de disponibilidad al permutar sobre todo en los límites de las zonas y que el orden se rompe.


En el ámbito amateur se utiliza la forma mixta de mareaje individual/ en zona, para así conciliar los pros y contras de las dos formas ya conocidos. Por ejemplo, mientras los puntas son marcados individualmente, en el centro del campo se practica el mareaje de zona. Es de esperar una efectividad aún mayor cuando a este mareaje combinado indivi- dual/en zona se le une un buen pressing.


Aquí tampoco se imponen barreras a la creatividad del entrenador, y por ello mismo la forma básica combinada de mareaje individual/en zona que exponemos a continuación es sólo una de las muchas posibilidades.


Los dos puntas contrarios se marcan individualmente; el libre juega detrás de la defensa. El defensa libre se encarga del espacio no ocupado por los puntas, pero puede ser también una especie de “centrocampista-libre” ubicado antes de la línea defensiva y atacar allí, donde el mareaje en zona ha sido superado por el contrario.


Si dividimos imaginariamente el campo de juego en cuatro zonas longitudinales, se crean en el centro del campo espacios que pueden ser ocupados por sendos jugadores.


[image: images]


Fig. 1: Forma básica de un mareaje combinado individuallen zona


Dependiendo de en qué banda del campo construya el contrario su ataque, la cadena de 4 jugadores se desplazará paralelamente a la línea de fondo, con los jugadores moviéndose en dirección hacia el límite de su zona de cobertura más cercano al balón.


De esta forma, cada jugador es responsable de una determinada zona y deberá marcar a aquel jugador que entre en su zona, atacando inmediatamente al jugador contrario que lleve la pelota.


Si se rompe la cadena, por ejemplo un centrocampista ha perdido la pelota en el área de penalti contraria, la cadena se desplaza hacia las 3 zonas de cobertura más cercanas a la pelota y ocupa la cuarta zona, más alejada del balón, en último lugar (p. ej. con el marcador libre o con un delantero).


La condición previa para que el mareaje en zona funcione en el centro del campo es la “cesión” y “recepción” de los contrarios en los límites de las zonas de mareaje colindantes, lo cual requiere un elevado grado de coordinación y trabajo colectivo.


En las sesiones de entrenamiento que seguirán se ofrecen ejercicios para tal fin.


EL PRESSING - UNA FORMA DE COMPORTAMIENTO OFENSIVO DE LA DEFENSA


Aspectos generales


El significado del término pressing (del inglés “to press”) es “presionar, obligar, apretar” y ha sido adoptado del baloncesto.


En el fútbol, el pressing representa el comportamiento táctico de un equipo que acaba de perder el balón en el campo contrario e intenta ahora recuperarlo con la mayor rapidez posible, llevando al contrario a una estrechez de espacio y falta de tiempo.


En este sentido podemos aprender del juego de los más pequeños, cuya forma de jugar y de comportarse (todavía) está orientada a que la mayoría de jugadores se aglomeren allí donde la pelota está en juego. Esto es el pressing en su forma más primitiva.


Los entrenadores nos ocupamos de “ordenar” el juego, enseñamos a los más jóvenes cómo deben repartirse las funciones y los espacios: ponemos sistema en su juego.


Posteriormente, con el pressing intentaremos provocar nuevamente el “desorden organizado”.


Formas de pressing


En dependencia de la zona en que se aplique el pressing se distingue entre pressing de ataque y pressing en el mediocampo.




El pressing de ataque tiene el objetivo de poner bajo presión al equipo contrario dentro de su propio campo, impedir y perturbar la organización de su juego y de recuperar lo más rápidamente posible el balón.





Para ello se desplazará al contrario en dirección hacia la línea de fondo y las bandas.


El pressing de ataque es adecuado sobre todo cuando existen jugadores técnicamente débiles en la defensa del contrario o cuando jugando en casa el visitante persigue claramente un empate sin goles, intentando ganar tiempo desplazando el balón dentro de su campo sin correr riesgos.


Su desventaja radica en que el propio equipo se ve obligado a practicar un mareaje rápido y agresivo o el uno contra uno cerca del balón, de forma que la velocidad de desplazamiento debe ser superior a la del contrario.


Si el contrario consigue superar el pressing mediante una buena división de los espacios en la defensa, mediante un hábil desplazamiento del juego o mediante buenos driblings, seguramente encontrará mucho espacio libre para contraatacar.




Con el pressing en el mediocampo, el propio equipo retrocede en caso de pérdida del balón a las inmediaciones de la línea central e intenta desde allí retardar la construcción del juego por parte del contrario y, al mismo tiempo, organizar su propia defensa.





En principio, el equipo adopta una actitud a la expectativa, actuando cuando la situación de juego se toma favorable para el pressing o cuando se puede provocar que ésta lo sea mediante un rápido mareaje: por ejemplo, un delantero obliga mediante un ataque inmediato a que el libre que lleva la pelota haga un pase horizontal al lateral.


También los saques desde la banda cercanos a la línea central, así como los envíos del portero hacia un lateral constituyen una situación de partida favorable para el pressing.


El contrario debe ser “empujado” hacia las bandas, poniéndole bajo presión de tal modo, que se vea obligado a realizar una entrega arriesgada (p. ej. un pase horizontal hacia el interior), un dribling sin garantía de éxito o un despeje impreciso.


Esta forma de pressing es frecuentemente practicada en los partidos fuera de casa, aunque aquí se añade a los menores riesgos del pressing de ataque el hecho de que el contrario queda libre en su tercio de la defensa.


Cuando el pressing se aplica de forma consecuente y sistemática, cuando se dan las condiciones necesarias para el mismo dentro del propio equipo, entonces las ventajas del pressing superan a los riesgos.


Y puesto que la meta manifiesta de todo equipo es recuperar el balón lo más rápido posible en caso de pérdida, este sistema de defensa ofensiva debería incluirse en el bagaje táctico de todo equipo.


Es labor del entrenador el sopesar las ventajas y desventajas de las dos formas básicas de pressing, no hay límites puestos a las posibilidades de variación y a la creatividad. Naturalmente, lo ideal sería que un equipo fuera capaz de poner en práctica ambas formas de pressing según la situación del juego y en dependencia del campo (en casa/fuera).


Condiciones previas para el pressing


El tristemente desaparecido entrenador alemán Hennes Weisweiler hizo las siguientes afirmaciones con respecto al pressing: “Para jugar al pressing, sobre todo debo acortar y estrechar el mediocampo. Esto se produce, sobre todo, mediante el avance de la defensa de cuatro hasta el campo contrario. Esto me da la posibilidad de atacar el área pequeña del contrario incluso sólo con 2 delanteros y un centrocampista.”


[image: images]


Fig. 2: Pressing de ataque


[image: images]


Fig. 3: Pressing en el mediocampo




El centro del campo sigue quedando bien repartido por un defensa interior (central o libre). En general, la clave del pressing es el mareaje en zona en el centro del campo.”


El pressing impone grandes exigencias al equipo desde el punto de vista atlético y mental: junto a una buena forma física y capacidad en el uno contra uno deben citarse sobre todo una gran capacidad de cambio y adaptación. El saber reconocer cuándo la situación del juego es favorable para el pressing o, mejor aún, la capacidad de prever cuándo puede darse, exige una buena visión del juego, un poder de asimilación rápida, una capacidad de concentración grande, así como un comportamiento de servicio al equipo.


A ello se le añade una cierta disposición al aprendizaje y algo que crea dificultades sobre todo en las categorías de aficionados inferiores suficiente tiempo para preparar a un equipo para el pressing y de seguir mejorando y perfeccionando en el curso del proceso de entrenamiento el nivel alcanzado.


Una posible forma básica de pressing de ataque


Con un mareaje en zona es como mejor pueden realizarse los desplazamientos necesarios dentro del equipo a lo largo y ancho del campo de juego.


Para ello se divide mentalmente el campo en 4 zonas longitudinales (ver Fig. 2). El equipo que ejerce el pressing renuncia enteramente a la zona más alejada del balón, produciéndose un “desplazamiento” inmediato de los jugadores hacia las zonas longitudinales más cercanas a la pelota.


En aras de una mayor simplicidad nos basaremos en el sistema de juego 4:4:2, pero el pressing puede practicarse también con cualquier otro sistema, es decir, que es independiente del mismo.


Todo el equipo tomará parte en el pressing. También el portero, que deberá estar en su puesto en la frontera del área de penalti, cuando se efectúen pases a gran distancia.


El libre jugará en línea con la defensa, retomará si es necesario al mediocampo o cubrirá los huecos en la defensa que pudieran abrirse por un defensa adelantado.


Los dos puntas del equipo contrario serán marcados individualmente.


En el mediocampo cada jugador cubrirá al contrario que se encuentre más cerca del mismo en la dirección del balón.


Un delantero se ocupará de neutralizar con una posición adelantada al portero contrario y andará al acecho de posibles pases atrasados.


El segundo punta o un centrocampista bloquea el espacio a los defensas interiores e intenta evitar los pases horizontales o interceptarlos para hacerse con el balón.


El contrario que lleva el balón será abordado inmediatamente de forma agresiva por el jugador más cercano, creándole una falta de espacio y de tiempo.


El objetivo es la situación de pressing, en la que 2 delanteros y 2 centrocampistas actúan contra 4 defensas.


Situación de partida para un pressing en el mediocampo


A diferencia del pressing de ataque, el pressing en el mediocampo se inicia cerca de la línea de medio campo, dejando libre al contrario en su tercio de defensa.


Por lo demás, el procedimiento es el mismo que en el pressing de ataque, con la diferencia de que el centro del campo puede sumarse con un delantero, ya que se elimina la neutralización del portero.


En caso de darse la situación de pressing (ver Fig. 3) y éste es, por regla general, en el que el contrario está en posesión del balón en las bandas cerca de la línea de medio campo, entonces se organizará el desplazamiento del equipo a lo largo y a lo ancho hasta las 3 zonas longitudinales cercanas al balón.


Entrenamiento del pressing


En las siguientes sesiones de entrenamiento del período de puesta a punto se describen algunos ejemplos de ejercicios, con los cuales un equipo puede realizar el pressing y mejorar el nivel alcanzado.


Es recomendable realizar al principio los ejercicios en pequeños grupos (por ejemplo 2:2, 3:2, 3:3, 4:3, 4:4, etc.) y aumentarlos gradualmente hasta llegar a 11:11. Aquí se ejercitarán al mismo tiempo la preparación física y el uno contra uno a alta intensidad.


Es ventajoso que el entrenador explique inicialmente a nivel teórico sobre una pizarra qué objetivos se persiguen con el pressing, qué formas estructurales básicas existen, qué condiciones previas han de cumplirse y qué riesgos trae consigo el pressing, motivando y convenciendo con ello a los jugadores de que el pressing “vale la pena”.







OBJETIVOS PARA LA DIRECCIÓN DEL EQUIPO


Dirigir a un equipo significa dirigir a un grupo de personas y es éste uno de los problemas más difíciles que puedan darse. Para ello no existen recetas, en todo caso unos principios a tener en cuenta. La dirección del equipo persigue el objetivo de crear un clima y un entorno que influya positivamente en la disposición y la voluntad de los jugadores para rendir. Intentar formar a partir de jugadores individualistas un equipo combativo, capaz de entusiasmarse, que se quede sobre la tierra tras las victorias y demuestre una buena moral después de las derrotas.


Todo esto nos lleva a que un buen entrenador no tiene que ser sólo un buen futbolista y un táctico avispado, sino también un poco pedagogo, psicólogo y sociólogo, esto unido a una autoridad natural, que le permita ser reconocido como líder (persona de referencia).


Los principios para una dirección de equipo exitosa son, entre otros:


- Hay que marcarse unas metas básicas que además sean realizables.


Por el cumplimiento de estas metas conseguidas se medirá al equipo y a su entrenador.


- Tratar por igual a todos los jugadores no concediendo privilegios independientemente de su origen, sus diferentes puntos de vista o caracteres.


- Mantener la distancia suficiente, pero llevar una relación de confianza y colaboración.


- Hablar siempre unos con otros, buscar el diálogo con los jugadores.


- No sólo hablar, sino también saber escuchar.


- Fomentar todo lo que contribuya al compañerismo y al espíritu de equipo.


ANTES DEL PARTIDO


Una preparación psíquica y física suficiente para un partido requiere que el equipo se reúna por lo menos una hora antes del mismo. Cuando se trate de partidos en campo contrario deberá procurarse que los jugadores no tengan que trasladarse ellos mismos con su coche. La mentalización y la concentración para el encuentro inminente empiezan en el vestuario con una corta conversación entre el entrenador y los jugadores, donde se recordarán la táctica a seguir y el reparto de las funciones respectivas.


Si es posible, en este momento el entrenador tendría que conocer ya la alineación del equipo contrario, con el fin de realizar cambios de última hora en el equipo o tomar medidas tácticas (por ejemplo, asignar) con vistas a jugadores destacados del equipo contrario y también a poder describir sus debilidades.


Para seguir fomentando la disposición al rendimiento es necesario que el entrenador se ocupe especialmente de los jugadores nerviosos y sensibles, les infunda valor y ejerza una influencia tranquilizadora en ellos y que rebaje las tensiones acumuladas al grado necesario para obtener un buen rendimiento.


Antes del calentamiento hay que decidir con el capitán del equipo y el portero la mitad que se va a escoger:


- ¿Dónde se encuentra el sol?


- ¿En qué dirección sopla el viento?


Otra pregunta importante es:


- ¿Cuál es el estado del terreno de juego?


En lo que se refiere a los tacos tendría que ser el jugador mismo el que tomara la última decisión, aunque el entrenador, por supuesto, debería hacerse cargo de la revisión de las botas de fútbol.


Finalmente, el entrenador se ocupará de que en el descanso estén preparadas las bebidas adecuadas.


¡PROCURAR QUE EL CALENTAMIENTO SEA SUFICIENTE!


Precisamente en las categorías inferiores de aficionados se observa con frecuencia que al calentamiento no se le da la suficiente importancia, que muchas veces los jugadores salen a jugar fríos y, en consecuencia, mal preparados.


Muchos fallos en el juego, pero también contracturas, roturas de fibras musculares y de músculos tienen su origen por un calentamiento insuficiente antes del partido. El calentamiento supone una fase importante de la preparación física para el partido. Sobre todo debe prestársele mayor atención a estirar correctamente durante suficiente tiempo la musculatura. Esto tendría que durar entre 20-30 minutos. Ya que la disposición de los jugadores para un calentamiento intensivo varía, se recomienda un trabajo de calentamiento en grupo.


Se han hecho buenas experiencias cogiendo como mínimo una vez a cada jugador por separado dentro del marco de una sesión de entrenamiento durante la fase preparatoria y enseñarle la forma de calentar, dándole ideas, pero sin limitar demasiado su creatividad. De esta forma se puede enseñar a calentar a un jugador distinto cada domingo.


DURANTE EL PARTIDO


El lugar ideal para colocarse el entrenador es al borde del terreno de juego, en su medio campo y cerca de la línea central. Aquí se tiene la mejor visión y es posible un contacto acústico y visual con su equipo. Es una ventaja el que se obligue al cerebro del equipo a buscar con frecuencia el contacto visual con el entrenador, para así facilitar el entendimiento mutuo.


Las indicaciones y los gestos durante el juego deben ser concisos, entendibles y no debe haber lugar a variaciones libres, que influirán negativamente en el juego. El partido requiere también del entrenador una concentración total, decisiones rápidas y medidas eficaces, ya que deben


- reconocerse las debilidades propias y del rival,


- ordenar los cambios de posición y de funciones correspondientes,


- dar indicaciones tácticas,


- estimular a los jugadores dándoles voces y consignas


- ocuparse de los jugadores lesionados,


- e indicar el tiempo de juego que queda.


EN EL DESCANSO


Los descansos en la media parte sirven para la recuperación y la reflexión, pero también para la preparación física y táctica de cara a la segunda parte. Comentarios como “¡los jugadores salieron totalmente cambiados del vestuario!” prueban que muchas veces los cambios decisivos en el curso de un partido se han fraguado en el descanso. Lo que se tenía antes del partido en forma de supuestos e informaciones sobre el rival queda confirmado o desmentido tras 45 minutos de juego.


Según sea la moral que haya en el descanso, las negligencias y presunciones (fomentadas de forma inconsciente) pueden provocar un cambio hacia el fracaso; o con un estímulo eficaz y los cambios tácticos oportunos salvar todavía un partido.


¡Aquí el entrenador juega un papel decisivo! Tiene que


- procurar, en primer lugar, que haya tranquilidad, hacer desaparecer las alteraciones nerviosas y las tensiones;


- ocuparse (antes del partido) de que haya refrescos preparados. Aquí lo adecuado es: si fuera posible tendría que haber en función de los gustos de los jugadores por lo menos dos bebidas para el descanso, que sean digestivas, de sabor agradable y ligeramente templadas. Son especialmente recomendables:


- agua mineral poco carbonatada, té, preparado con agua poco carbonatada y endulzado con miel o glucosa;


- tratar a los lesionados o delegar esta tarea;


- dar instrucciones cortas y concisas;


- motivar nuevamente al equipo y a los eventuales sustitutos para el segundo tiempo.


ENFRIAMIENTO DESPUÉS DEL PARTIDO


Paulatinamente se impone también en el fútbol la enseñanza de que el partido termina con el pitido final, pero que el organismo se encuentra aún en un estado de disposición para un rendimiento máximo. Como es habitual desde hace tiempo en otras disciplinas deportivas después del partido debería iniciarse sobre el mismo terreno de juego la fase de regeneración activa.


Aquí se ha generalizado la utilización del término inglés “cool down”, que se refiere a “enfriamiento”, es decir, a un descanso activo. Sirve para relajar las tensiones musculares y mentales y para que el organismo tenga posibilidad de volver a su estado normal.


Desde un punto de visto médico-deportivo, una carrera relajada combinada con la gimnasia y los ejercicios de estiramiento llevan a la eliminación de toxinas (degradación de los lactatos) y contribuye así a acortar la fase de recuperación.


Con seguridad, desde el punto de vista psicológico no resulta fácil para los jugadores, por ejemplo, después de un partido perdido, moverse activamente haciendo ejercicios durante 10-15 minutos más sobre el terreno de juego, si además se exponen a la crítica y a las observaciones despectivas de los espectadores.


Pero, al igual que el calentamiento es una parte fundamental de la preparación para el partido, también el enfriamiento después del partido, después de una cierta fase de familiarización, será algo normal tanto para los jugadores como para los espectadores.


DESPUÉS DEL PARTIDO


“Después del partido es antes del partido”, dijo una vez Sepp Herberger. Por eso mismo, todo entrenador debería reunirse después del partido con su equipo en el vestuario.


En esta fase después del partido se trata de


- eliminar las tensiones,


- evitar las observaciones despectivas sobre los compañeros, los contrarios o el árbitro,


- no permitir ningún tipo de crítica (dar uno mismo ejemplo de ello),


- ocuparse de los lesionados,


- consolar en las derrotas y


- preparar los refrescos


con el fin de fomentar la armonía de tal modo que se hayan creado las primeras condiciones previas para el siguiente partido.


Después de haberse distanciado suficientemente del partido, pero con el desarrollo del mismo y sus incidencias más decisivas aún frescos en la memoria, es decir, transcurridas algunas horas, el entrenador debería anotar los puntos fuertes y los puntos débiles del contrario en forma de palabras clave. Estas anotaciones deberían hacerse de tal forma que representen informaciones útiles para el partido de vuelta.


Por ejemplo:


- Sistema de juego del contrario (4:4:2 o 4:3:3).


- Disposición para el juego.


- Jugadores destacados, creadores de juego.


- Ejecución de saques de esquina, golpes francos y penaltis.


- Dominio del mareaje de zona o individual.


- Transición ataque/defensa.


- Comportamiento ofensivo de los defensas.


- Dominio del portero del área de penalti.


- Reparto de zonas en el mediocampo.


- Cambio de posiciones.


- Táctica de las diferentes posiciones en el equipo.


- etc.


REUNIONES DEL EQUIPO


Las reuniones periódicas del equipo son un buen sistema para fomentar la comunicación y el entendimiento entre el entrenador y los jugadores y se constituyen así en una componente importante de la dirección de equipo.


Las reuniones del equipo incluirán un repaso crítico del último partido jugado, un avance sobre el siguiente encuentro y se aprovecharán las mismas para informar también sobre otros aspectos relacionados con el club.


En este sentido, se presta llevar a cabo el repaso del último partido jugado a continuación de la primera sesión de entrenamiento de la semana siguiente, porque así la distancia a lo acontecido entonces es lo suficientemente grande y, por otra parte, aún se pueden comentar las medidas correctivas y comportamientos de cara al futuro e integrarse en las siguientes sesiones de entrenamiento.


El avance del siguiente partido se hará la noche después del entrenamiento final, puesto que entonces el futuro encuentro estará próximo.


Teniendo en cuenta que después de un entrenamiento la capacidad de concentración y la receptividad de los jugadores es menor, una reunión del equipo no debería prolongarse durante más de 20-30 minutos.


Análisis del juego y crítica de los jugadores


- Primero lo positivo, después lo negativo.


- Pasar de la crítica del equipo a la de los diferentes escalones (por ejemplo comportamiento de la defensa, juego de los mediocampistas y de los delanteros, cambios de juego, etc.) y finalmente a la crítica individual (actitud durante el partido y frente al contrario, grado de cumplimiento de las funciones tácticas, etc.).


- Repasar las situaciones decisivas en la pizarra.


- La alabanza y la crítica deberían estar equilibradas.


- La crítica debe ser constructiva, reforzar la confianza en uno mismo y motivar; hay que aprender de los fallos y reducir su grado de repetición.


- Fomentar la toma de posturas, provocar el diálogo con los jugadores.


- Los jugadores especialmente sensibles es mejor criticarlos en conversaciones privadas.


- Mencionar e incluir también en la exposición los jugadores que han jugado poco tiempo durante el partido.


- Motivar a los reservas no alineados.


Avance del partido


- El siguiente partido es siempre el más difícil (Sepp Herberger).


- Dar a conocer al equipo y a los diferentes jugadores lo que se espera de ellos.


- Explicar la táctica propia y la que se espera del contrario.


- Asignar tareas especiales (por ejemplo formación de pares de mareaje).


- Tener en cuenta los factores ambientales (por ejemplo, un terreno de juego pequeño).


- Crear alicientes para el próximo partido (motivar a los jugadores contra el equipo contrario).


CLASE DE TEORÍA


La enseñanza de la teoría, aunque en general se considera necesaria, sigue en la sombra.


Uno de los motivos podría hallarse seguramente en que muchos entrenadores se inhiben a la hora de hablar distendidamente a sus jugadores. Pero precisamente la pizarra, sobre la que pueden anotarse las palabras clave de los temas a tratar (también, por ejemplo, como preparación para una reunión con los jugadores) puede ser una buena ayuda en el arte del discurso libre.


Para la enseñanza teórico-táctica deberían tratarse principalmente situaciones de juego, la distribución de los espacios, sistemas de juego, el juego de posiciones, etc., temas de los que seguro que cada entrenador tiene mucho que contar.


Al comienzo de la temporada se recomienda utilizar tres o cuatro noches después de los entrenamientos para explicar por encima las expectativas y comportamientos tácticos básicos, repitiéndolos varias veces en el transcurso de la temporada y enriqueciéndolos con las experiencias acumuladas.


La parte teórica no debería durar nunca más de 20 o 30 minutos, ya que la capacidad de concentración y la receptividad de los jugadores después de un entrenamiento y además de noche naturalmente son muy limitadas. Los siguientes temas, entre otros, son indicados para la enseñanza teórica:


- Los sistemas de juego 4:4:2 y 4:3:3 y sus consecuencias para la asignación de funciones en un equipo, así como la movilidad y la distribución de los espacios.


- ¿Cuándo mareaje individual, cuándo en zona?


- cerca/lejos de donde se encuentra el balón


- el defensa libre


- línea interior


- comportamiento defensivo en los saques de esquina


- protección de la portería


- colocación de la defensa


- inclusión de los centrocampistas y la delantera


- comportamiento ofensivo en los saques de esquina


- ponerse de acuerdo en la ejecución de las variantes


- colocación de los delanteros


- ocupación del espacio que queda a sus espaldas


- formación de una barrera


- ¿quién se coloca en la barrera?


- organización y colocación de la barrera y de los jugadores que la forman (lateralmente, frontalmente)


- ejecución de los golpes francos


- variantes


- inclusión de los restantes jugadores


- colocación de los jugadores en los lanzamientos de penalti


- ejecución asignada


- lanzamiento “velado” con finta


- forma de actuar cuando se produce una baja durante el partido (por ejemplo, por expulsión)


- de un jugador propio


- de un contrario


- táctica frente a una defensa reforzada


ALIMENTACIÓN DEL FUTBOLISTA


Principios de dietética


La alimentación de un futbolista juega un papel importante para su disposición al rendimiento y su capacidad de rendimiento. Su influencia como medida complementaria al entrenamiento y a la competición es subvalorada con demasiada frecuencia.


El organismo necesita en cantidad suficiente


- nutrientes (hidratos de carbono, grasas, proteínas)


- sustancias activas (vitaminas y minerales)


siendo los hidratos de carbono los más importantes para el futbolista.


Los hidratos de carbono equivalen a la “gasolina de los músculos”, lo que quiere decir que los hidratos de carbono acumulados en los músculos tienen un efecto decisivo para la capacidad de rendimiento.


Investigaciones médico-deportivas han arrojado como resultado que, por ejemplo, con una alimentación normal pueden transcurrir hasta 72 horas antes de que los depósitos de hidratos de carbono del cuerpo humano vuelvan a estar cargados. Con una dieta específica rica en hidratos de carbono este tiempo puede reducirse a 24 horas. Este ejemplo demuestra que una alimentación específica para la disciplina deportiva puede contribuir a una recuperación más rápida de la capacidad de rendimiento perdida como consecuencia de un esfuerzo.


Especialmente ricos en hidratos de carbono son los platos, preferidos ya de por sí por la mayoría de jugadores, a base de espaguetis, macarrones, fideos (también el arroz), que se enriquecen con ingredientes proteínicos, como huevos, queso, etc.


Con esta composición se cumplen por ejemplo las recomendaciones de los especialistas en dietética, que aconsejan para los deportes que ponen un mayor énfasis en la resistencia, es decir, también el fútbol, una composición de nutrientes de:


55 % - 60 % de hidratos de carbono


25 % - 30 % de grasas


10 % - 15 % de proteínas.


En el campo amateur la alimentación viene marcada casi exclusivamente por el menú del comedor de la empresa o por las costumbres culinarias de la familia, de forma que esta composición alimentaria y sus componentes en la mayoría de los casos obviamente no pueden estar hechos a la medida del futbolista como si fuera un deportista de élite. Por este motivo queremos referimos brevemente a la alimentación antes del partido, ya que en estos casos existen ciertas posibilidades de influir sobre ella.








	Alimentación

	tiempo medio de digestión






	caldo de carne, sopas, pescado hervido, huevos pasados por agua, puré de patatas, arroz hervido, fideos, espaguetis, macarrones

	1-2






	huevos revueltos, huevos duros, carne magra carne magra hervida, patatas hervidas con piel, patatas hervidas, zanahorias, pan blanco, plátanos

	2-3






	aves hervidas, carne de buey hervida, asado de ternera, bistec, jamón, patatas fritas, ensalada verde, pan integral, queso, manzanas

	3-4






	carne de buey, filete de buey, bistec, carne ahumada, judías verdes, guisantes, lentejas

	4-5






	aves asadas, asado de cerdo, tocino, salmón, atún en aceite, setas, ensalada de pepinos

	5-6






Un principio básico importante es que la última comida se ingiera por lo menos 3 horas antes del partido.


El tiempo que permanecen los alimentos en el estómago es bastante distinto en dependencia de la composición de los alimentos y aumenta a medida que la cantidad ingerida y su contenido en grasas son mayores.


Los alimentos líquidos no hacen trabajar el estómago durante tanto tiempo como las comidas pesadas y masticadas deficientemente. Un estómago vacío es igual de perjudicial para el rendimiento como uno lleno.


Las relaciones observadas por los investigadores en dietética entre los alimentos y su tiempo de permanencia en el estómago se muestran en la tabla.
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