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INTRODUCCIÓN
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He escrito este libro como una guía educativa para los entrenadores de fútbol. Las actividades y la guía técnica y táctica ofrecidas en este libro ayudarán a los entrenadores a crear sesiones de entrenamiento de fútbol desafiantes, estimulantes y placenteras. El contenido de este manual está basado en mis más de veinte años de experiencia como entrenador de fútbol y doce años de enseñanza de educación física. He sido entrenador del condado de la Asociación de Fútbol, entrenador principal de un club que participa en campeonatos y entrenador jefe en un centro de desarrollo de jugadores para un club de la liga de primera división durante seis años. He trabajado en fútbol semi-profesional como entrenador principal y como monitor de desarrollo en otros países, en Estados Unidos y Turquía, para un club de primera división.

Durante estos más de veinte años he visto y organizado muchas actividades que funcionan bien y muchas que no. Por propia experiencia sé que una de las cosas más importantes que tiene que saber un entrenador antes de la sesión es que el plan de la sesión y las actividades funcionan tanto en la teoría como en la práctica.

Como profesor de educación física he conocido muchos equipos de jóvenes colegiales y cientos de recursos de colegio, además de crear un centro de desarrollo para jugadores de colegio con talento.

Gracias a los miles de horas de enseñanza y entrenamiento, he desarrollado una buena comprensión de cómo hacer que las actividades y sesiones de entrenamiento funcionen eficazmente para los jugadores y el entrenador.

Confío en que las actividades de este libro funcionen bien en la práctica y sean también fáciles de entender: requieren solo un equipamiento de entrenamiento básico y pueden adaptarse para poner a prueba a jugadores de muchos niveles de habilidad. Cada una de las actividades tiene un objetivo primario, uno secundario y uno adicional, técnicos o tácticos, para contribuir a ayudar al plan de entrenamiento y organizar actividades y sesiones equilibradas y adaptables.

Hay 252 actividades de entrenamiento en este libro, las cuales darán a los entrenadores actividades para toda su vida y los ingredientes adecuados para todos los tipos de sesiones de entrenamiento. Las actividades son adecuadas para entrenadores que trabajan con jugadores jóvenes y con adultos de élite, y para monitores y profesores de educación física, al ofrecer un esquema futbolístico de currículum de trabajo y entrenamiento, además de entrenadores que trabajan en campamentos de fútbol básico. Las actividades varían en dificultad, desde las básicas hasta las avanzadas, pasando por las intermedias, para ayudar al entrenador a elegir actividades adecuadas para cada grupo de jugadores.

Las actividades de este libro ayudarán a los jugadores a mejorar su rendimiento con una amplia gama de técnicas y tácticas. Para cada técnica futbolística clave hay una selección de actividades para mejorar esa técnica específica. Hay una sección de juego táctico y de equipo en el libro, con el objetivo de mejorar el rendimiento del jugador mediante un amplio rango de aspectos tácticos y de juego en equipo.

Para cada una de las actividades hay un diagrama y una descripción escrita de cómo organizar y desarrollar esa actividad; una clasificación de actividades (es decir, una práctica de técnica con oposición o sin oposición); áreas técnicas y tácticas de los puntos clave y de entrenamiento; número de jugadores (idealmente) necesarios para la actividad; y finalmente cómo progresar o adaptar la actividad dependiendo del rendimiento y la habilidad de los futbolistas.

Espero que los entrenadores que usen este libro lo consideren útil, y que les ayude a organizar actividades y sesiones de entrenamiento lo más fácilmente posible. Las actividades están diseñadas para disfrutarlas y estimular a los futbolistas y al entrenador, y pueden también incentivar ideas para que los entrenadores desarrollen sus propias actividades. ¡Buena suerte y feliz entrenamiento!


CÓMO USAR ESTE LIBRO
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Cada actividad de entrenamiento tiene un nombre a fin de ayudar al entrenador a recordar y distinguir unas actividades de otras. Durante las sesiones, la organización y el funcionamiento de las actividades pueden olvidarse o confundirse con otras actividades, especialmente cuando se parecen. Dar a cada actividad un nombre pegadizo puede ayudar al monitor a memorizar y visualizar las características clave de la actividad, así como mantener la concentración durante las sesiones.

Cada actividad se clasifica en términos de su naturaleza (ver la sección de “tipo de actividad” para guiarse entre estas clasificaciones) porque difieren en organización para maximizar el desarrollo técnico y táctico. Si, por ejemplo, el entrenador quiere mejorar la técnica del pase corto, entonces es necesario considerar qué tipo de actividad es más adecuado para mejorar esa técnica en términos de organización. Las actividades de calentamiento no tienen ninguna clasificación adicional porque su único propósito es calentar a los jugadores.

Hay muchas formas de organizar actividades de entrenamiento; por ejemplo, prácticas de técnicas sin oposición o con oposición; actividades específicas en el área (es decir, en el área de penalti); y actividades que se realizan individualmente o en grupos pequeños/grandes. Cualquier entrenador que no conozca o sea nuevo en las clasificaciones de actividad debería prestar atención especial a la sección de “tipo de actividad” de este libro.

Cada actividad tiene un diagrama. Este incluye las dimensiones aproximadas del campo en metros. Por favor, recuerde que las dimensiones son aproximadas y que deberían modificarse dependiendo del número de jugadores implicados en la actividad: sus edades, habilidades y condición física; y la cantidad de espacio disponible. Los diagramas muestran típicas posiciones iniciales para todos los jugadores y el movimiento de los mismos y del balón. Los diagramas también muestran áreas específicas de juego, por ejemplo, líneas en posiciones adelantadas o partes del área de juego que necesitan marcarse con conos para objetivos específicos. En los diagramas también se muestra el equipamiento especializado, como por ejemplo maniquíes señalizadores o postes de agilidad.

Cada actividad tiene una descripción que detalla cómo se organiza y cómo comienza. En esta sección también se explican el propósito de la actividad y las pautas o reglas específicas que deben seguirse para organizar eficazmente la actividad. También se presenta un diagrama que ilustra cómo debería ser la actividad y cómo funciona.

Cada actividad incluye progresiones (formas de que la actividad sea más difícil) y/o adaptaciones (formas de modificar la actividad para aumentar o disminuir la dificultad, el nivel de presión relacionado con el rendimiento y la adición de más concentración en la técnica). Las progresiones y adaptaciones no tienen que utilizarse en cada actividad; sin embargo, pueden emplearse para apoyar el progreso del jugador y su desarrollo a medida que transcurre el entrenamiento.

Cada actividad se categoriza como básica, intermedia o avanzada. Esto sirve como guía para conocer la dificultad de la actividad en términos de conocimiento técnico de demandas o de táctica. La clasificación de la actividad puede ayudar al entrenador a elegir actividades apropiadas para la habilidad de los jugadores; sin embargo, puede y debe haber flexibilidad. No hay nada malo en el uso y la adaptación de una actividad básica para jugadores de más nivel, ni usar y adaptar una actividad avanzada con jugadores de nivel intermedio.

Como ejemplo, el pase corto sin oposición en grupos pequeños es una actividad básica además de una técnica necesaria y relevante para que practiquen los jugadores avanzados. En tal caso, el entrenador debe insistir en un nivel constantemente elevado de rendimiento técnico y concentrarse con más detalle en lo específico de la técnica para poner a prueba a los jugadores.

Cada actividad de la sección “Configuración táctica y de equipo” se puntúa como básica, intermedia o avanzada. Sin embargo, yo recomendaría que incluso las actividades básicas de esta sección se usen con moderación y se introduzcan gradualmente con jugadores menos hábiles y principiantes. Las actividades de esta sección ofrecen un nivel elevado de reto para jugadores más expertos/avanzados. La organización, el número de jugadores implicados y la concentración táctica en estas actividades demostrarán ser especialmente difíciles para los futbolistas que aún estén desarrollando técnicas básicas. Incluso una actividad que se considere básica en esta sección requiere un cierto nivel de exposición a la competición y a la comprensión del juego.

Cada actividad tiene un objetivo primario, secundario y adicional. El objetivo primario indica el área principal de desarrollo dentro de la actividad (por ejemplo, pase corto), y los enfoques secundario y adicional sugieren las siguientes áreas más relevantes de desarrollo. Las áreas de objetivos secundario y adicional proporcionan flexibilidad y variedad, ya que permiten al entrenador desarrollar múltiples técnicas en una actividad de entrenamiento.

Hay un número de jugadores recomendado para usar en cada actividad. Los números dispuestos deberían usarse como guía y representan un número ideal de jugadores para la actividad. Si, por ejemplo, la actividad indica que se necesitan doce jugadores, puede funcionar también con un número menor o mayor de jugadores, pero el entrenador tendrá que adaptar aspectos de la actividad, como por ejemplo cambiar el tamaño del área de juego o eliminar/añadir posiciones de juego para acomodar a los jugadores en el grupo.

Para cada actividad hay una lista de equipamiento recomendado para usar. La mayoría de las actividades requiere solo equipamiento básico de entrenamiento; por ejemplo, una bolsa de balones de fútbol, un montón de conos y dos juegos de petos. El uso de equipamiento sencillo permite al entrenador desarrollar las actividades en entornos básicos. Raramente se sugiere un equipamiento más especializado; por ejemplo, postes de agilidad, y la actividad seguirá funcionando usando equipamiento alternativo. Por ejemplo, los entrenadores que trabajan fuera del entorno de un club o escuela tal vez no tengan acceso a porterías con redes, o incluso a porterías móviles. Si ocurre esto, no hay problema en usar conos/setas/postes de agilidad para marcar las porterías.

El uso de petos no es necesario en todas las actividades; sin embargo, en la mayoría de casos se consideran equipamiento. Por ejemplo, durante actividades individuales (un balón por jugador) o no competitivas no es esencial llevar petos. Pueden utilizarse para ayudar a los jugadores a identificar a sus compañeros. Los jugadores no necesitan llevar petos durante actividades de compañeros, en grupos o competitivas, y los jugadores blanco/de reserva (que pueden jugar para los dos equipos) deberían llevar un peto de color distinto a todos los demás, de forma que puedan distinguirse del resto del grupo.

El “área de juego” hace referencia al espacio en que tiene lugar la actividad. El área de juego es un término genérico que sustituye a todos los demás, como por ejemplo “campo”, “plaza” o “cuadro”. La expresión “área de juego” se usa para todas las actividades independientemente del tamaño, forma y sub-divisiones del área. “Zonas” hace referencia a partes del área de juego que realizan funciones específicas dentro de cada actividad. Una zona puede ser cualquier sitio del interior o el exterior del área de juego, dependiendo de qué propósito realizan en la actividad, y debería estar marcada claramente.


Claves de los diagramas
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GUÍA TÉCNICA
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Actividades para calentar

Las actividades para calentar son una parte importante de toda sesión de entrenamiento. Hay cientos de juegos y actividades diferentes que se pueden utilizar para que los jugadores calienten y estén listos para el resto de la sesión. Hay muchas razones por las que los jugadores necesitan realizar un calentamiento:


	Para reducir el riesgo de lesión muscular, tirones, contracturas y desgarros.

	Para aumentar el riego sanguíneo a los músculos que van a trabajar, haciéndoles más capaces de resistir las exigencias físicas de carreras, saltos y patadas.

	Para aumentar gradualmente la frecuencia cardíaca. Esto reduce el choque físico de pasar de un corazón en reposo a un trabajo duro, lo que puede ser peligroso, especialmente en un ambiente frío.

	Permitir a los jugadores prepararse psicológicamente para jugar. Las actividades de calentamiento ayudan a concentrar sus mentes y elevar los niveles de arousal físico y mental.



Durante una actividad de calentamiento es importante que los jugadores aumenten su frecuencia cardíaca, estiren los músculos y movilicen las articulaciones. Las actividades de calentamiento de este libro ayudarán a elevar la frecuencia cardíaca de los jugadores; sin embargo, no prescriben estiramientos ni ejercicios de movilización de articulaciones específicos. Los entrenadores deberían aprender estiramientos de músculos y movilización de articulaciones básicos como parte de la preparación de cada sesión. Durante el calentamiento, los jugadores deberían comenzar a una intensidad baja y subirla gradualmente a una intensidad alta hacia el final de la actividad. El estiramiento muscular y la movilización de articulaciones debería introducirse después de que la frecuencia cardíaca y la temperatura corporal hayan aumentado.

Desarrollo físico/movimiento

Con el desarrollo y el uso más frecuente de la ciencia del deporte, a los futbolistas se les exige tener mejor condición física y estar mejor desarrollados físicamente. Es importante que los jugadores de todos los niveles intenten desarrollar todos los aspectos de la forma y el desarrollo físicos para cumplir las exigencias físicas y competitivas del deporte.

En todos los niveles del fútbol, para el jugador es beneficioso un nivel elevado de desarrollo físico y del movimiento. Cuando jugadores y equipos del mismo nivel técnico compiten unos con otros, los jugadores/equipos que hayan logrado un mayor nivel de condición física a menudo se imponen, y por eso es especialmente importante que los entrenadores intenten desarrollar áreas específicas de condición física con sus jugadores.

Los futbolistas necesitan desarrollar aspectos clave de la condición física: resistencia aeróbica, velocidad, agilidad, equilibrio, fuerza muscular y resistencia muscular. Un buen desarrollo general físico y del movimiento significa que los jugadores están bien preparados para realizar movimientos de fútbol básicos, como por ejemplo correr, saltar, chutar, bloquear y luchar por el balón contra un oponente.

Las actividades de desarrollo físico/de movimiento de este libro incluyen carreras/esprints de alta intensidad. Algunas de las actividades se centran más en la agilidad y la coordinación. En ambos casos, he intentado usar un balón de fútbol en la medida de lo posible para mantener las actividades específicas del fútbol y difíciles técnicamente. El punto clave que hay que recordar con estas actividades es que los jugadores deben trabajar duro y esforzarse físicamente para maximizar el desarrollo físico y del movimiento.

Para mejorar la condición física, el entrenador debe concentrarse en áreas específicas del fútbol, además del desarrollo físico y del movimiento en general. Las actividades de esta sección trabajan los componentes clave de la condición física específica del fútbol. Debajo hay una guía sobre lo que estos componentes significan en términos prácticos.

Velocidad: Esencialmente, la velocidad consiste en que el jugador se desplace desde el punto A hasta el punto B lo más rápido posible, tenga o no el balón. La velocidad suele hacer referencia a un movimiento en línea recta, pero también incluye cambios de dirección cuando es necesario. La velocidad se desarrolla corriendo distancias cortas a una intensidad elevada.

Rapidez: Ser capaz de mover los pies y las piernas a una velocidad elevada cuando se corre o si se mueve a una velocidad elevada en el mismo punto. Un ejemplo de rapidez en el mismo punto es cuando un delantero mueve rápidamente el balón desde debajo de sus pies y raudo chuta hacia la portería. Este ejemplo implica que el delantero tiene que mover rápidamente partes corporales específicas sin moverse de donde se encuentran. La rapidez también hace referencia a la velocidad de pensamiento. Una mente rápida y alerta ayuda a generar acciones rápidas. La rapidez puede desarrollarse realizando movimientos y técnicas que hacen que los jugadores muevan sus pies lo más rápido que puedan.

Agilidad: La capacidad de moverse rápidamente en direcciones diferentes; por ejemplo, de un lado a otro y arriba y abajo. Un portero que se lanza para salvar un disparo desviado o un salto acrobático sobre la línea de gol son ejemplos de agilidad específica del fútbol y pueden mejorarse haciendo que los jugadores practiquen saltos en el mismo sitio, saltos desplazándose, superando obstáculos y moviéndose en distintas direcciones.

Tiempo de reacción: La capacidad para reaccionar a un estímulo lo más rápido posible. En el fútbol, el estímulo puede ser el balón, los compañeros de equipo o los rivales. El tiempo de reacción puede incluir mover todo el cuerpo o partes corporales específicas rápidamente en respuesta al estímulo. El tiempo de reacción puede desarrollarse entrenando a los jugadores a reaccionar rápidamente a claves verbales y visuales, incluyendo el movimiento del balón y otros jugadores.

Fuerza: La fuerza conlleva ejercer un esfuerzo físico contra otro objeto. La fuerza física es importante en el fútbol, ya que es un deporte de contacto que requiere la aplicación de fuerza contra los oponentes; por ejemplo, cuando se bloquea o se protege el balón. También se necesita fuerza para golpear el balón con potencia y que se mueva a gran velocidad y a largas distancias. El desarrollo de fuerza física puede ayudar a los jugadores a ganar luchas de fuerza, lo que puede marcar la diferencia entre retener y perder el balón. Las actividades que incluyen un contacto físico seguro y sensato contra los oponentes ayudarán a los jugadores a desarrollar fuerza física y confianza en situaciones de contacto.

Coordinación: Mover varias partes corporales con eficacia y elegancia al mismo tiempo. Los futbolistas mueven todas las extremidades durante el juego para ejecutar una amplia gama de técnicas, lo cual hace que la coordinación sea un atributo físico vital. Una buena coordinación permite a los jugadores prepararse eficazmente y adoptar buenas posiciones para realizar las técnicas, lo cual incrementa la probabilidad de ejecutarlas con éxito. Las actividades que permiten que los jugadores realicen muchos movimientos al mismo tiempo (por ejemplo, evitar a un rival y saltar) pueden ayudar a mejorar la coordinación.

Resistencia: La capacidad de resistir la fatiga y proseguir el trabajo físico durante períodos prolongados de tiempo. El fútbol es un deporte que impone un alto nivel de estrés sobre la resistencia cardiovascular, ya que los jugadores deben cubrir mucho campo con poco descanso. Los jugadores que desarrollan altos niveles de resistencia considerarán más fácil cubrir las exigencias del fútbol y mantener un buen rendimiento incluso cuando están cansados. Las actividades que conllevan correr durante grandes períodos de tiempo ayudarán a los jugadores a mejorar su resistencia.

Dominio del balón

El dominio del balón es la capacidad de dominar y desarrollar control con el balón de fútbol. Todas las técnicas del fútbol requieren que el jugador manipule el balón para tenerlo bajo control. El dominio del balón en su forma más simple puede conceptualizarse como el mantenimiento bajo control del balón y moverlo con éxito en el sitio que se desee. Un buen dominio del balón ayuda a los jugadores a crear espacio en la posesión del balón y proporciona la base para realizar la siguiente técnica con éxito.

El dominio del balón incluye el uso de diferentes superficies corporales (principalmente los pies) para mover el balón, mantener la posesión y evitar a los oponentes. Los buenos dominadores del balón son increíblemente buenos en el trabajo en áreas reducidas, y pueden crear suficiente espacio y tiempo para hacer el siguiente movimiento; por ejemplo, un pase, regatear o disparar. Un buen dominio del balón permite al jugador permanecer tranquilo y bien dispuesto cuando está bajo presión. Con práctica, los jugadores pueden aprender a tratar el balón como una extensión de su cuerpo en lugar de un objeto extraño.

El dominio del balón puede mejorarse en gran medida con prácticas individuales, es decir, un balón por cada jugador. Entre los buenos ejemplos de actividades de manejo del balón se incluyen regatear alrededor de obstáculos en un espacio reducido y golpear el balón con distintas superficies corporales sin que se caiga. Estos tipos de actividades ayudan al jugador a aprender cómo mover el balón creativamente y desplazarse con él. Lionel Messi tal vez sea el ejemplo actual más obvio de jugador que domina el balón muy bien, usando sutiles movimientos corporales, con un control excelente del balón y encontrando espacio en áreas con muchos jugadores.

Pase corto

Es importante convencer a los futbolistas jóvenes de que un pase efectuado con firmeza es la forma más rápida de mover el balón del punto A al punto B, y de que el equipo mantenga la posesión del balón. A no ser que el pase esté mal tirado o jugado con escasa potencia, siempre se desplazará más rápido de lo que cualquier jugador pueda regatear o correr con el balón. El pase corto es una forma rápida y eficaz de organizar ataques sin probar técnicas de alto riesgo, como por ejemplo el pase largo o correr con el balón.

El pase corto es una de las técnicas usadas más frecuentemente en cualquier situación de entrenamiento o partido, así que es esencial que los jugadores lo practiquen habitualmente para dominar la técnica. Se les debe animar a usar diferentes toques con el pie, por ejemplo con el interior, con el exterior, con el talón, e incluso los dedos de los pies para pasar el balón a distancias cortas.

Las actividades con el pase corto crean oportunidades para entrenar el movimiento del jugador y demostrar cómo los compañeros de equipo pueden hacer cada pase lo mejor posible para quien posee el balón. Entrenar el pase corto debería ser una prueba para que los jugadores piensen cuándo y dónde pasar. El jugador que lleva el balón necesita desarrollar el conocimiento de cuándo pasar a los pies y cuando pasar a un espacio vacío. Las actividades deben inducir a los jugadores a usar el tipo de pase que con mayor probabilidad llegará a su compañero de equipo, por ejemplo pases por el suelo o por el aire. Los jugadores deben practicar los detalles técnicos más finos de pase corto, como por ejemplo pasar en distintos ángulos y utilizando diferentes tipos de giro.

Pase largo

Un pase largo es una forma directa de enviar el balón a un compañero que se encuentra a más de 22 metros. Todos los jugadores deben realizar pases largos durante el juego competitivo. Es importante ejecutar la técnica del pase largo con precisión, ya que los defectuosos pueden estar mal dirigidos y hacer que lo intercepten los oponentes.

El pase largo es una técnica avanzada debido a la distancia del pase, el alto nivel de precisión necesario y el potencial de intercepciones. Las actividades de este libro permiten a los jugadores practicar diferentes tipos de pases largos y encontrar formas de usarlos en el juego competitivo.

Hay muchos tipos distintos de pases largos, incluyendo el que corre por el suelo, el que va por el aire, la vaselina y los pases con efecto con el interior y el exterior del pie. Los jugadores que mejoran y pueden realizar estos tipos de pases largos proporcionan valiosas alternativas de ataque al equipo que posee el balón. Hay que permitir a los jugadores practicar inicialmente pases largos en distancias más cortas (22 metros) y con una presión mínima antes de aumentar la distancia y la cantidad de presión.

Recepción

Una buena recepción del balón permite a los jugadores mantener el balón cerca, bajo control y en la mejor posición posible para realizar la técnica siguiente. Por ejemplo, cuando un jugador recibe el balón en el área de penalti del oponente, puede ser para crear una oportunidad de disparar, mientras que un jugador que recibe el balón en un área de ataque amplia puede hacerlo para generar una oportunidad de cruzar. Recibir el balón bien y con confianza es una técnica crítica para trabajar y esencial para el desarrollo del jugador.

La forma en que el jugador recibe el balón depende de muchos factores. Algunos de ellos son cuánto espacio hay disponible, cuánto tiempo tiene el jugador, en qué parte del área de juego se encuentran (por ejemplo, amplia, central, defensiva o atacante) y dónde está el balón (por ejemplo, en el suelo, botando o en el aire). Cuando reciben el balón botando o en el aire, los jugadores deben sentirse cómodos al utilizar diferentes partes corporales para recibir el balón, incluyendo los pies, los muslos, el pecho y la cabeza.

La recepción del balón obliga a los jugadores a usar sus cerebros y valorar rápidamente la situación que tienen ante ellos. Los jugadores necesitan decidir cómo recibir el balón y cuándo es necesario jugarlo por primera vez. Las actividades de este libro permitirán a los jugadores noveles aprender técnicas de recepción del balón con presión mínima y a los jugadores más avanzados a recibir el balón bajo presión y en situaciones complejas.

Cuando se recibe el balón hay que intentar animar a los jugadores a cambiar el ángulo del pase que han recibido. Recibir el balón en un espacio nuevo, fuera de la línea de donde ha llegado el pase, crea nuevos ángulos de pases y dificulta a los oponentes bloquear el siguiente. Cambiar el ángulo de un pase permite al jugador que lleva el balón apartarse de las zonas de juego con más jugadores y hace que los defensores tengan que adivinar dónde acudir a continuación.

La forma en que los jugadores reciben el balón depende de la cantidad de espacio disponible para ellos y del posicionamiento de los compañeros de equipo y los oponentes. Esto hace importante entrenar el movimiento de los compañeros, además del que recibe el pase. Crear espacio y opciones de pase facilita recibir los pases, ya que el receptor afronta menos presión relativa al tiempo y al espacio. Durante las actividades de recepción del balón hay que intentar animar a los jugadores a buscar huecos entre los defensores y espacios abiertos antes de intentar recibir pases.

Juego de apoyo

El juego de apoyo consiste en jugadores moviéndose en el espacio para mantener/recibir la posesión del balón cuando se ataca, o para detener ataques y recuperar la posesión cuando se defiende. El juego de apoyo es de fundamental importancia para el desarrollo de futbolistas exitosos. El juego de apoyo requiere que los jugadores busquen continuamente posiciones para ayudar a los compañeros y al equipo a funcionar con y sin la posesión del balón. Los fundamentos del juego de apoyo pueden desarrollarse con pocos jugadores, como por ejemplos dos contra dos, y desarrollarse con más detalle con más jugadores.

Durante las actividades del juego de apoyo, los futbolistas deben aprender distintos tipos de movimiento para recibir la posesión del balón/atacar (por ejemplo, carreras en diagonal o de solapamiento) y evitar/detener los ataques cuando se defiende (por ejemplo, carreras de lado a lado o de recuperación). Entrenar el juego de apoyo requiere que los jugadores consideren su propia posición en relación con el balón, los compañeros y los oponentes, cómo mantener un equilibrio de jugadores en diferentes áreas del campo y formas de crear/minimizar espacio mediante el movimiento. Los equipos y los jugadores individuales rinden a un nivel más alto cuando pueden apoyarse los unos a los otros eficazmente, y por eso se debería entrenar tan habitualmente como sea posible.

Regate

El regate es una técnica individual utilizada para desplazarse mientras se posee el balón. Los jugadores suelen usar el regate para retener la posesión del balón cuando no hay un pase claro, un cruce, o bien opciones de disparo disponible para ellos. Mientras se regatea los jugadores deberían utilizar toques pequeños y frecuentes sobre el balón para mantenerlo cerca de sus pies, bajo buen control, y apartarlo de los defensores.

El regate es difícil de realizar en el juego de competición porque se realiza mientras se cambia la atención sobre el balón, el área de juego y los otros jugadores. Regatear eficazmente en el juego de competición requiere un nivel elevado de competencia técnica y mucha práctica. En las primeras fases del entrenamiento del regate se permite a los jugadores la posibilidad de dominar la técnica sin demasiados estímulos externos, como por ejemplo los compañeros de equipo y los oponentes.

Los jugadores deberían practicar con diferentes partes del pie para regatear (delante, exterior, interior), ya que esto ayuda a controlar el balón, además de cambiar la dirección. Cuando se entrena el regate hay que dar a los jugadores la oportunidad de aprender habilidades que puedan utilizar. Esto les dará más confianza en el regate en el juego de competición. Los trucos y las habilidades inicialmente deberían practicarse sin oposición para luego utilizarlas en el uno contra uno y en actividades de grupos pequeños.

Hay que intentar animar a los jugadores para que sean creativos al regatear y darles la libertad de regatear en las áreas correctas de juego sin demasiado miedo de perder el balón. Desarrollar la técnica del regate y ganar confianza lleva tiempo y puede verse dañado rápidamente por las respuestas negativas del entrenador cuando los jugadores pierden el balón. Hay que aprender a esperar errores y ser pacientes con los jugadores cuando practican el regate.

Como cualquier técnica, es importante hablar con los jugadores el tiempo y las zonas adecuadas de juego donde se va a realizar. Los pases buenos y precisos muy a menudo son una forma más fácil de retener la posesión del balón que regatear, y por eso es importante ayudar a los jugadores a identificar y conocer sus opciones de pase antes de usar el regate en el juego de competición.

Correr con el balón

Correr con el balón es una técnica parecida a regatear en el sentido de que conlleva que el jugador usa sus pies para desplazarse en el espacio mientras retiene la posesión del balón. Difiere del regate en que se utilizan toques más fuertes para mover el balón y que suele realizarse en distancias más largas que el regate. Correr con el balón requiere espacio suficiente entre el balón y el defensor más cercano para que el jugador que lleva el balón no tenga la amenaza inmediata de que le bloqueen.

Correr con el balón es una forma más rápida de moverse con el balón que regatear, porque en esencia es un toque del balón seguido por un esprín, en lugar de regatear, que conlleva más contacto con el balón, y en consecuencia una velocidad menor. La distancia entre el jugador que corre con el balón y el defensor más cercano determina la distancia ideal entre el pie y el balón mientras se desplaza y la fuerza de cada contacto del balón. Si, por ejemplo, un jugador tiene el camino despejado hacia la portería desde la línea del centro del campo, la distancia entre el jugador y el balón podría ser de hasta dieciocho metros.

En el juego de competición, el jugador que corre con el balón raramente tiene la oportunidad de correr con él más de veintisiete a treinta y seis metros. Es difícil encontrar áreas grandes de espacio abierto y los defensores intentarán cerrar ese espacio. Cuando se entrena con el balón, hay que asumir que las distancias cubiertas sean para el juego de competición y desarrollar velocidad mientras se tiene el balón bajo control. Mientras se desarrolla la técnica hay que introducir defensores para añadir presión. La presencia de defensores aumenta la dificultad de realizar la técnica y obliga al jugador a tomar decisiones sobre cuándo y adónde llevará el balón.

Giro y protección

Girar y proteger el balón son técnicas muy diferentes; sin embargo, en el juego de competición están relacionadas. Cuando un jugador que lleva el balón no puede disparar a portería o pasar el balón a un compañero que esté en una posición mejor de ataque, tendrá que moverse a un sitio donde esto sea posible, ya sea regateando o corriendo con el balón. Si el lugar al que se va a desplazar está bloqueado por los oponentes, entonces el jugador tal vez necesite utilizar un giro para quitarse de encima al oponente y llegar a un espacio abierto. Si el giro no es posible, o bien hacerlo pondría en riesgo la posesión del balón, el jugador tendrá que proteger el balón hasta que tenga disponible una posibilidad de girar, regatear o pasar el balón.

Los giros pueden realizarse mientras se regatea con el balón en movimiento, o bien en el mismo sitio con el balón parado. Los giros se utilizan cuando el jugador que lleva el balón necesita moverse hacia un espacio abierto si afronta un área de juego congestionada y/o se encuentra bajo la estrecha presión de los oponentes. Se debe animar a los jugadores a girar cuando y donde sea necesario; por ejemplo, para escapar de un peligro. Si un jugador tiene espacio y tiempo disponibles, entonces no hay necesidad de girar.

La protección es una técnica para apartar el balón de los oponentes colocando el cuerpo entre el balón y el jugador que disputa el balón. Cuando un jugador protege el balón debe mover su cuerpo y utilizar su fuerza física para resistir la dificultad y proteger el balón. Proteger el balón se utiliza en el juego de competición cuando el jugador no tiene espacio disponible para desplazarse ni compañeros para pasárselo; por ejemplo, cuando afronta la línea de banda con un oponente bloqueándole y con posibilidad de hacer un pase dentro del campo.

Las actividades este libro están diseñadas para ayudar a los jugadores a explorar la relación entre la protección y el giro, y qué técnica es más apropiada en diferentes situaciones. Proteger el balón es necesario hasta tener la posibilidad de girar o regatear con espacio o pasar el balón a un compañero disponible. Saber cuándo proteger o cuándo girar es una habilidad importante y debería trabajarse al entrenar la técnica de la protección.

Las actividades de este libro sobre el giro y la protección ofrecerán a los jugadores oportunidades para practicarlas bajo diferentes grados de presión. Los jugadores principiantes deberían aprender cómo girar sin presión defensiva en sus primeras etapas, y después exponerse a presión pasiva y activa a medida que progrese su nivel de técnica. De igual modo, la protección debe desarrollarse gradualmente con una presión cada vez mayor por parte de los defensores.

Cruce

Las actividades de esta sección permitirán a los jugadores aprender las técnicas fundamentales de los cruces con el balón. El cruce es la técnica de transferir el balón desde un área amplia del campo a una zona central y potencialmente cercana a la línea de gol. Los cruces pueden proceder de posiciones profundas, como por ejemplo la línea de medio campo, o de posiciones avanzadas, por ejemplo cerca de la línea de gol. El cruce es un tipo de pase, pero se clasifica como cruce debido al área de juego del que procede y al que se dirige.

El cruce es una técnica difícil para que los jugadores la aprendan. En primer lugar, es un pase largo normalmente realizado mientras se mueve a gran velocidad, y segundo, suele realizarse desde una banda hacía el área a la que se dirigen los jugadores. Es importante asegurarse de que estos desarrollan una potencia suficiente para cruzar el balón de áreas de juego amplias a otras centrales, y de que pueden pasar con éxito el balón cuando corren por la banda antes de añadir presión defensiva. Si esta se añade demasiado pronto, la técnica puede fracasar, lo que hace que los jugadores eviten oportunidades de cruzarse durante el juego de competición.

La capacidad de crear oportunidades para marcar gol a partir de los cruces requiere mucha práctica. Un buen cruce requiere la combinación de buena técnica y una rápida toma de decisiones. El aspecto de la toma de decisiones de los cruces conlleva el tipo y la dirección del cruce, puesto que la posición otros atacantes y defensores es diferente en cada cruce.

La posición del cruce y las posiciones de otros jugadores significa que el que hace el cruce debe desarrollar la capacidad de efectuar distintos tipos de cruce por ejemplo plano, por alto, de retroceso, hacia dentro y hacia fuera. Cuando sea apropiado, hay que animar a los jugadores a que practiquen pronto el cruce, porque cuanto más se tarde en efectuar un cruce más tiempo tendrán los defensores de adoptar buenas posiciones defensivas.

Chute

Los goles son los que permiten ganar los partidos de fútbol, y por tanto el chute es una técnica vital para que la practiquen los jugadores. En diferente grado, todos los jugadores, desde los defensas hasta los delanteros, necesitan aprender a chutar porque, cuando les llega la oportunidad de hacerlo, suele ser el momento crítico de un ataque, y cualquiera que lleve el balón necesita ser capaz de finalizar el ataque con un buen chute. Es lógico que cuantos más jugadores puedan chutar bien, más probable será que marquen más goles y ganen más partidos.

Chutar es una técnica difícil de ejecutar con éxito y permite marcar goles en el juego de competición. Chutar siempre conllevará dificultades durante un partido, ya que el portero y los defensas imponen obstáculos para marcar, lo que añade dificultad a la ejecución de la técnica. Una vez que los jugadores han desarrollado una buena técnica de chute con presión externa mínima, deben practicar con una presión cada vez más realista, propia de un partido. La presión puede aumentarse elevando la intensidad de la actividad (por ejemplo, establecer un límite de tiempo para chutar), añadiendo defensores para bloquear los disparos y forzar los intentos tempranos de gol, así como reduciendo el tamaño del objetivo.

Es raro que los chutes se transformen en goles desde distancias mayores de veintisiete metros, así que los jugadores deberían concentrarse en disparar desde distancias realistas (entre dieciséis y veintisiete metros). En este libro, los chutes desde más cerca de dieciséis metros se clasifican como finalizaciones, lo que conlleva distintas técnicas y series de habilidades. Los disparos deben probarse desde áreas centrales y amplias, y a los jugadores se les debería animar a usar el empeine, el interior y el exterior del pie para batir al portero. Cuanto mejor sea el jugador en el uso de distintos tipos de chutes, más formas tendrá de batir al portero.

Si es posible, hay que intentar utilizar recogepelotas (a una distancia segura detrás de la portería) para recoger balones y mantener un buen surtido de ellos para quienes disparan. Eso ayuda a mantener el flujo y la intensidad de las actividades relacionadas con el chute.

Finalización

Del mismo modo que las técnicas de giro y de protección pueden solaparse y entrenarse simultáneamente, lo mismo puede decirse de la finalización y el chute. La finalización es un tipo de chute desde un rango más cercano (aproximadamente dieciséis metros y por debajo), y es una clara oportunidad de marcar gol. La finalización a veces es una lucha directa entre el atacante y el portero; sin embargo, las finalizaciones suelen darse en las áreas de penalti con muchos jugadores y con defensores bloqueando el camino hacia la portería.

La finalización es una técnica variada porque hay muchos tipos diferentes de finalizar, como por ejemplo uno contra uno, con el portero, en un rango cercano o lejano, con medias voleas, voleas, cabezazos y finalizaciones que dependen más de la potencia o de la precisión. Las actividades de este libro permiten a los jugadores practicar finalizaciones desde diferentes distancias, ángulos, con diversos grados de presión defensiva y balones en movimiento/botando, para desarrollar diferentes aspectos de la finalización. Cuando se entrena este tema hay que intentar desarrollar una buena toma de decisiones a fin de elegir la técnica apropiada en cada situación.

Un aspecto importante de la finalización es el movimiento del jugador para crear oportunidades de marcar gol. Las actividades de finalización de este libro (especialmente las que incluyen presión defensiva) ofrecen al entrenador oportunidades para mostrar a los jugadores cómo buscar espacio para finalizar y anticipar dónde surgirán posibilidades de marcar ante los defensores. Hay muchos tipos de movimiento para entrenar, como por ejemplo carreras en diagonal, carreras en línea recta, movimientos de dentro a fuera y de fuera a dentro, solapamientos y carreras curvas.

La finalización exitosa requiere tener las ideas claras y la capacidad de resistir la presión de completar los movimientos de ataque. Los que finalizan tal vez no hayan tocado el balón en el movimiento de ataque hasta el último momento, y el éxito del movimiento depende de este toque final. Incluso los que finalizan mejor dejan pasar oportunidades, así que debemos recordar ser positivos con los jugadores durante las actividades de finalización y recordarles que la siguiente oportunidad de marcar siempre es la más importante.

Voleas

Las voleas son una forma de mover un balón por el aire, hacia delante, antes de que toque el suelo. Las voleas realizarse con los pies; sin embargo, pueden utilizarse otras partes del cuerpo para que el balón haga una volea. Cuando se entrenan las voleas hay que permitir a los jugadores la oportunidad de practicar usando todas las partes corporales legales para hacer una volea con el balón, incluyendo las diferentes partes del pie, los muslos, el pecho, la cabeza e incluso los hombros.

Hay tres tipos principales de voleas: voleas para mantener la posesión (es decir, pases), voleas para intentar marcar gol (es decir, disparos) y voleas para eliminar el peligro cuando se defiende. Las actividades de este libro permiten a los jugadores practicar estos tipos diferentes de volea y mejorar su técnica. Hay que animar a los jugadores a que se coloquen sobre los dedos de los pies durante las actividades relacionadas con las voleas, porque el vuelo del balón puede ser impredecible. Estar alerta y preparado para ajustar la posición corporal ayudará a los jugadores a ejecutar bien la técnica.

La volea es una técnica difícil de dominar, y normalmente es más difícil lanzar el balón en forma de volea con precisión que recibir y pasar el balón por el suelo. Mejorar las voleas puede llevar bastante tiempo y mucha práctica. Una de las razones por las que lanzar el balón con volea es difícil se debe a factores ambientales como el viento. Este puede variar el vuelo, la velocidad y el giro del balón. Durante las primeras fases del entrenamiento hay que estar pendientes del clima antes de probar actividades relacionadas con la volea. Estas son una técnica importante del juego de competición y tienen lugar de forma natural en diferentes situaciones. El viento, por ejemplo, puede hacer que el balón se despegue del suelo, y los pases, cruces y disparos por el aire pueden convertirse en una volea.

Las medias voleas son pases realizados inmediatamente después de que bote el balón. Los jugadores pueden decidir golpear una media volea o pueden verse obligados a hacer una media volea si no pueden alcanzar el balón a tiempo de hacer una volea. Cuando se entrenan las medias voleas es importante hacer que los jugadores golpeen el balón lo más pronto posible después del bote. Un balón que bota se desplaza por encima de la altura de la espinilla muy rápidamente. Cualquier media volea a una altura por encima de la espinilla es extremadamente difícil de controlar, y es difícil evitar que el balón se vaya por el aire. Hay que recordar a los jugadores que las medias voleas se ejecutan mejor “cuando” bota en lugar de “después” de que el balón bote.

Cabecear

A fecha de febrero del año 2020, todos los entrenadores de Inglaterra deben seguir las pautas de la Asociación de Fútbol en lo que respecta a la seguridad en el entrenamiento (o en el caso algunos grupos de edad, no entrenar) de los cabezazos en las sesiones de preparación. Al comienzo de la sección de este libro dedicada a los cabezazos hay un breve resumen de los consejos de la Asociación de Fútbol sobre los mismos. Las pautas de seguridad pueden variar de país en país, así que los entrenadores deben investigar los consejos de las autoridades de su propio país antes de entrenar los cabezazos en las sesiones.

Cuando se entrenan grupos de edad a los que se permite practicar cabezazos, hay formas de minimizar el fuerte impacto de la cabeza con el balón de fútbol. Si un entrenador se preocupa por las consecuencias de seguridad del entrenamiento de cabezazos (incluso con grupos a los que se les permite), hay que intentar utilizar balones ligeramente desinflados o un tipo de balón más blando. Los principales aspectos técnicos de los cabezazos pueden entrenarse eficazmente con los jugadores utilizando balones adaptados. Entre los balones adecuados para practicar los cabezazos que reducen el impacto sobre la cabeza se incluyen los balones de voleibol y de otros deportes.

Las actividades de esta sección permiten a los jugadores practicar los principales usos de los cabezazos:


	Cabezazo en ataque

	Cabezazo defensivo

	Cabezazo de posesión



Todos los jugadores necesitan mejorar su técnica de cabezazo, especialmente las que son más comunes en su posición de juego. Antes de trabajar cabezazos de posiciones específicas, los jugadores deben desarrollar una técnica básica y practicar haciendo un buen contacto del balón con potencia y precisión. En términos de cabezazos específicos de la posición, los delanteros deberían concentrarse en los cabezazos para marcar goles (a menudo bajo presión de los defensores). Los defensas deberían centrarse en los cabezazos para eliminar el peligro de su portería mientras hacen juego aéreo. Los centrocampistas deben practicar los cabezazos para conservar la posesión del balón, además de cabezazos atacantes y defensivos.

Una vez que han mejorado las técnicas de cabezazo básicas y específicas de la posición, es importante introducir a los jugadores a los duelos aéreos y que den cabezazos bajo presión. La habilidad para ganar duelos aéreos y cabecear bajo presión es un recurso en diferentes áreas del juego y crea la posibilidad de un resultado positivo para el equipo. Para los atacantes, crea la oportunidad de marcar; para los defensores, les permite eliminar el peligro; y a los centrocampistas les permite transferir la posesión del balón a un compañero de equipo con un pase de cabeza.

El cabezazo es una técnica esencial en el juego de competición que tiene lugar en muchas situaciones diferentes. Los cabezazos suelen tener lugar como resultado de una vuelta al juego, como por ejemplo un disparo a la portería, un saque de esquina, un tiro libre o un saque de banda, cuando el balón suele desplazarse por el aire. Durante el juego abierto, los jugadores pueden ejecutar cabezazos cuando el balón se desplaza por el aire después de un pase largo, un cruce o un bloqueo. En todas estas situaciones, los jugadores deben poder luchar por el balón, y en el proceso realizar cabezazos eficazmente.

La labor del portero

Un entrenador de fútbol no necesita haber jugado de portero o tener cualidades especiales propias de los porteros para entrenar eficazmente ese puesto del equipo. Las técnicas básicas pueden entrenarse por entrenadores no especializados si tienen una buena comprensión de las técnicas fundamentales y deseo de aprender.

Los porteros pertenecientes a equipos de élite reciben entrenamiento avanzado de expertos en su puesto de juego; pero en niveles inferiores pueden entrenar las técnicas entrenadores no especializados. Los porteros de nivel avanzado o de élite necesitan un entrenamiento técnico y táctico propio de un experto para desarrollar técnicas avanzadas. Las actividades de la sección de este libro dedicada al portero están diseñadas para entrenadores no especializados, y estos pueden ponerlas en práctica.
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