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PROLOGO MARC VIVES

Cuando Pau me pidié que participara en el prologo del
libro senti una gran satisfaccion, pero al mismo tiempo, una
enorme responsabilidad. En este escrito me gustaria plasmar
de forma clara y concisa mi opinién sobre el contenido de esta
obra, teniendo en cuenta el aprecio que tengo hacia el autor y
a la calidad del contenido.

Como docente, agradezco cuando pasan en mi camino
alumnos que tienen capacidad de trabajo, de reflexion, y lo mas
importante, la inquietud de cuestionar de forma constructiva
los contenidos que imparto, ya que me ayudan a crecer como
profesional. Sin lugar a dudas, Pau ha sido uno de ellos.

Cuando me comenté su intenciéon de hacer un libro de
estas caracteristicas, le animé, ya que entendi que podia ser
una herramienta muy util para todos los que sentimos la
necesidad de seguir formandonos. Una vez finalizada, he de
reconocer que ha superado mis expectativas, y gracias a su
1lusién, a su esfuerzo, a su conocimiento y a su perseverancia,
ha conseguido realizar una obra de imprescindible lectura
para todos los profesionales que nos dedicamos a este deporte.

Cuando 1nicias la lectura del libro, se agradece el analisis
que realiza el autor sobre la evolucién histérica en el Ambito
del entrenamiento deportivo. Un analisis que nos introduce
a la comprension de las principales caracteristicas de las
metodologias de entrenamiento mas utilizadas recientemente
en el futbol moderno, aunque lo que tiene mas valor para
el lector, es la capacidad que tiene el autor de plasmar con
rigurosidad los puntos fuertes y los puntos débiles de cada
una de ellas.
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Siendo imprescindible y muy aconsejable esta primera
parte del libro, sin lugar a dudas, el éxito de esta obra recae en
la propuesta aplicada que el autor plantea. Una propuesta de
planificacién deportiva basada en un equipo semi profesional,
argumentando todo el proceso paso a paso, con gran rigor, y
relacionando con gran acierto la literatura con la praxis. Es
cierto que actualmente la informacién es mas accesible para
todos aquellos que tenemos la inquietud de saber, pero no son
tantaslas referencias que nos describen una vision tan aplicada
como esta obra. Estoy convencido que durante la lectura del
libro, muchos profesionales os sentiréis identificados y esta
propuesta os ayudara a clarificar y resolver algunas de las
dudas que se generan en el dia a dia.

Aunque la obra se centra sobre la planificacion de un
equipo semi profesional, seria un error interpretar que
los contenidos solo pueden ser atractivos para la figura del
"Preparador Fisico”. Tal y como comenta el autor, el estado
de forma de un equipo y de sus jugadores, no dependera tnica
y exclusivamente de la forma fisica, sino que dependera de las
4 dimensiones que configuran el Modelo de juego y el entorno
particular que envuelve al equipo y a sus jugadores.

Por este motivo, coincido plenamente con el autor
cuando plantea hablar de la figura del “Optimizador de
Rendimiento”, entendiendo que hemos de potenciar la figura
de un profesional formado para conocer y comprender todas
las partes que conforman el rendimiento en el futbol, siendo
capaz de respetar su interrelacién, y pudiendo llevar a cabo
entrenamientos basados en el juego que tengan en cuenta
todas las areas del rendimiento de forma sistémica.

En definitiva, se trata de un libro de recomendable lectura
para todos aquellos que quieran conocer una perspectiva
muy actualizada del entrenamiento, donde la mejora del
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rendimiento tiene como eje central el juego del equipo, y
considera e integra todos los demas aspectos que influyen
sobre él. Gracias al esfuerzo del autor, estoy convencido que
generara las inquietudes necesarias al lector, para seguir
creciendo en el conocimiento aplicado a la practica.

Acabo dando las gracias a Pau por dejarme ser testigo de
esta obra y manifestar mi profunda admiraciéon, porque ha
sido capaz de una ilusion, convertirla en realidad. Ahora te
toca disfrutar del trabajo realizado!!

Te agradecemos todos los amantes de este deporte que
hayas colaborado en compartir tu conocimiento con todos
nosotros.

Un abrazo,

Marc Vives






1. CONTEXTUALIZACION

1.1. HISTORIA DEL ENTRENAMIENTO

En esta vida, todo tiene un porqué adyacente a la causa de
cualquier situacion vital. Ya lo decia la importante reflexién de
Gasset cit. en Balinas (1967); “yo soy yo y mis circunstancias”,
en la que queda explicitamente recalcado que el ser humano
no es por naturaleza, sino que el ser humano nace y se hace
influenciado por un entorno concreto, tinico e irrepetible.

Partiendo de esta base tedrica en el que toda situacién o
problematica queda encuadrada en un entorno y circunstan-
cias especificas, me gustaria dar un paso hacia atras y recor-
dar cual ha sido ese contexto particular que ha dado lugar
a los modelos de entrenamiento mas utilizados en la prepa-
racion fisica del futbol actual. Estamos hablando, Rafel Pol
(2011), de la Microestructuracion, la Periodizacion Tactica y
el ATR adaptado al fatbol, las cuales han surgido condiciona-
das a una evolucién histérica particular.

No es hasta la Antigua Grecia cuando encontramos los pri-
meros datos referentes al entrenamiento deportivo. En aque-
Ila época, los Juegos Olimpicos se utilizaban como diversion y
como la competicién deportiva mas importante del afio. Tal y
como relata Seirul 1o (1987), sabemos que los atletas griegos
agrupaban los diferentes tipos de actividades (actualmente
nombradas tareas de entrenamiento) en tetras’, con el fin de
obtener un buen “estado de forma” de cara a la participacién
en los Juegos. No obstante, este tipo de practicas relaciona-

1. Tetras: 4 dias que sucedian ininterrumpidamente hasta la participacién en los Juegos
Olimpicos.
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das con el entrenamiento quedaron olvidadas y no se volvi6 a
hablar de entrenamiento deportivo para la mejora del rendi-
miento hasta practicamente principios del siglo XX.

Los primeros que empezaron a aplicar pinceladas propias
del entrenamiento deportivo para la mejorar del rendimiento
fueron segin Seirul 1o (1987), Murphy (1913) y Kotov (1914),
los cuales agruparon los contenidos de entrenamiento en dife-
rentes fases con el fin de obtener una progresion ascendente
del estado de forma, y llegar a la competicién en el maximo
momento. Anos después, alrededor del 1920-1930 el finlandés
Pihkala y los rusos Gorinovski y Birsin, propusieron una se-
rie de normas o consignas muy generales para la mejora del
entrenamiento deportivo de base, algunas de las cuales son
aplicadas y utilizadas en la actualidad, como por ejemplo:

- Durante la temporada tiene que haber una disminucién
progresiva del volumen al mismo tiempo que una
progresion positiva de la intensidad.

- El entrenamiento especifico se edifica sobre una amplia
base general.

- Presentar una clara alternancia entre el trabajo
realizado y su recuperacion.

No obstante, aunque la aportacién de estos autores
parece ser poco significativa, des de mi punto de vista,
tuvo una importancia relevante y ademdas fue el inicio
del “entrenamiento de especificidad”, ya que gracias
a las aportaciones de dichos autores se logré una mayor
diferenciacién de los tipos de tareas segin su indice de
especificidad aplicado. Por lo tanto, podriamos decir que la
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“moda” actual de planificar las cargas de trabajo en funcién de
su especificidad tiene su origen en las leyes de entrenamiento
generadas por estos autores.

No fue hasta 1939 cuando se presenté por primera vez
un ciclo anual de entrenamiento sin interrupciones disenado
por K. Grantyn. Dicho ciclo estaba dividido en 3 periodos
concretos de entrenamiento con la intenciéon de ajustarse a
las necesidades propias de la competiciéon y poder distribuir
los contenidos de entrenamiento de forma precisa en cada uno
de estos espacios temporales. De esta manera y gracias a las
aportacionesrealizadas hasta dia de hoy, enlos anos 50 algunos
autores empezaron a proponer modelos de entrenamiento
especificos por deporte, como es el caso de Dyson y Ozolin
(fig.1), los cuales diseniaron modelos de aplicacion al atletismo
en la que se proponia encarar el entrenamiento des de una
base general a una parte mas especifica.
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Figura 1: Modelo de entrenamiento aplicado al atletismo y disefiado por Dyson y Ozolin.
Fuente: Seirul-lo (1987).
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No obstante, fue a partir de los afos 50 cuando empezd
a cambiar el entrenamiento deportivo de forma significativa.
Uno de los precursores de este cambio fue Letunov (1950) por
su justificacion cientifica de los periodos de entrenamiento en
funcion de la carga biologica que se somete al atleta durante
el entrenamiento. Esta aportacion permitié el nacimiento del
concepto de que el entrenamiento esta sujeto al deportista
y no el deportista al entrenamiento. Mas tarde, Matveev
(1956) dio origen al concepto de periodizacion del entre-
namiento basado en las fases del Sindrome de Adaptacion de
Selye. Es decir, Matveev proponia a través de la periodizacion
lograr una relaciéon 6ptima entre los ritmos de entrenamiento
y los cambios oscilatorios de las funciones fisiolégicas. Ade-
mas, este autor proporciono justificacién cientifica a la nece-
sidad de la planificaciéon de la carga de entrenamiento y dio
el primer paso para esclarecer cuales eran las condiciones de
adaptacion bioldgica tras aplicar cargas de caracter especifico.
Por lo tanto, podriamos decir que gracias a la aportacion de
Matveev, se empez6 a dar importancia a todo lo que va rela-
cionado con la carga de entrenamiento?.

También Fidelus (1960) aporto nuevas ideas relacionadas
con la dinamica de cargas durante toda una temporada, ya
que propuso una disminucién del volumen de carga durante
el trabajo competitivo, y ademas, determiné que para obtener
un estado de forma que pudiera ser mas duradero deberiamos
reducir la cantidad de trabajo general respeto a la propuesta
de Matveev. Sin embargo, anos mas tarde Naglak introduzco
el doble ciclo en una misma temporada para poder conseguir
dos estados altos de forma, y ademas, defini6é de forma precisa
y especifica la dinamica de cargas del microciclo semanal
de entrenamiento (fig.2).

2. Carga de entrenamiento: los estimulos de entrenamiento que se les aplica a los
deportistas en las sesiones de entrenamiento.
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Figura 2: Dindmica de Cargas en el Microcicle semanal de entrenamiento propuesta por
Naglak. Fuente: Seirul*lo (1987).

Sin embargo, en los anos 70 y gracias a los cambios basicos
y generales que habian ocurrido hasta la fecha, nacieron
nuevas propuestas de entrenamiento. Dichas propuestas
dieron lugar al inicio del que podriamos nombrar como
el entrenamiento moderno, ya que a partir de esa época
historica se produjo una evoluciéon exponencial en el ambito
del entrenamiento deportivo para el rendimiento. Algunos de
los precursores del cambio fueron Arosiev (1971) proponiendo
una planificacion basada en la oscilaciéon pendular entre la
carga general y la carga especifica, la cual cosa permitié un
incremento de los momentos de forma, un incremento de
la agresividad de la carga, y por lo tanto, una disminucion de
los periodos de entrenamiento. También Vorobjev (1974)
con la introduccion de una planificaciéon basada en los saltos
de volumen e intensidad con el fin de evitar la adaptacién del
aparato Neuro-Muscular.

De la misma manera, a partir de los anos 80 esa
evolucion exponencial siguié su camino gracias entre otros a
Werchoshanskij (1978) y la implantacion de su planificaciéon
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en bloques. El cambio mas importante que aporto este
autor fue la idea de generar una formaciéon completa de los
componentes de rendimiento en los diferentes bloques. Por
lo tanto, podriamos decir que fue el primer entrenador que
realizo entrenamientos en los que se estimulaba al deportista
con los diferentes factores de rendimiento (técnica, tactica,
fuerza explosiva, etc.).

Al mismo tiempo, durante el ano 1971 Tschiene propuso
un tipo de planificacién innovadora, la cual se fundamentaba
en el mantenimiento de la intensidad durante todo el ciclo
de entrenamiento. Sin embargo, para poder conseguir dicho
objetivo propuso la incorporacién de dos periodos profilacticos?,
utilizados con el fin de llegar a la competicion en las maximas
condiciones posibles.

Finalmente, una de las Gltimas referencias respecto a los
autores que aportaron cambios significativos en el mundo del
entrenamiento deportivo y que condicionaron en cierto modo el
nacimiento de las tres metodologias nombradas anteriormente
(ATR, Microestructuracion y P.T) va relacionada con el
entrenador de los lanzadores soviéticos, A.Bondarciuk (1980).
Dicho autor, dio un paso mas a lo que anteriormente habia
propuesto Werchoshanskji, ya que definié al ser humano
como un todo justificando de esta forma la necesidad de
entrenar la estructura condicional especifica y la técnica del
deporte de forma conjunta. Ademas, eliminé la preparacion
general y solo la utilizaba a modo de recuperacion.

Una vez analizada des de una perspectiva muy general
la evoluciéon historica en el ambito del entrenamiento depor-
tivo, nos sera mas facil de explicar el porqué y el como naci-
eron las metodologias de entrenamiento del ATR, la Micro-

3. Periodos profildcticos: espacios temporales que tenian como objetivo ayudar a la
recuperacidn y conseguir de forma consecuente la propia sobrecompensacién deseada.
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estructuracion y la Periodizacié Tactica; y al mismo tiempo,
las caracteristicas que cada una de estas tres metodologias ha
adaptado de sus antecedentes historicos.

1.2. ATR EN EL FUTBOL

En los ultimos anos, una de los modelos de entrenamiento
mas utilizados para la preparacion fisica en el futbol ha sido
el ATR, o definido por Issurin (2010) como: “Block-Periodiced
Model”. Tal y como exponen Solé (2015) y Cano (2010) dicho
modelo fue ideado por Kavrin y Issurin en el 1986 y modificado
posteriormente por Navarro en el ano 1994. Es un modelo de
periodizacion del entrenamiento adaptado del Modelo en Blo-
ques propuesto por Werchoshanskji, que segtun Issurin (2010)
fue originado entre otras muchas razones por las carencias de
los modelos de periodizacion tradicionales y el incremento de
competiciones deportivas, la cual cosa provoco la necesidad de
crear un nuevo modelo que permitiera tener mas picos de for-
ma a lo largo de una temporada. . Al mismo tiempo, hay que
tener en cuenta que aunque el ATR haya sido y siga siendo
aplicado al mundo del fatbol, en un principio fue ideado para
deportes individuales y sobre todo dirigido a los de resistencia.

1.2.1. Pilares metodoloégicos

Segun Navarro (1998) y Cano (2010) el ATR es un modelo
de periodizacion en bloques creado bajo dos ideas fundamen-
tales que confeccionan el soporte principal de dicho modelo:

- Concentrarla carga de entrenamiento sobre capacidades
especificas u objetivos concretos de entrenamiento.

- Desarrollar de forma sucesiva y consecutiva dichas
capacidades y objetivos en diferentes bloques de trabajo
o mesociclos.
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En base a estas dos ideas, el ATR esta compuesto por 3
mesociclos con diferentes orientaciones, objetivos y contenidos
a trabajar, donde la carga se aplica de forma concentrada®:

Finalidad de incrementar el potencial motor| Sobretodo trabajo de F.Maxima, trabajo aerdbicoy De GENERAL a
y crear una reserva de cualidades basicas. perfeccionamente de latécnica. DIRIGIDO.
Convertir el potencial logrado en Ry Fespecifica, trabajar en acumulacion de fatigay | De DIRIGIDO a
preparacion especial. muy intenso. La técnica queda estorbada por la fatiga. ESPECIAL
Cristalizar y optimizar los potenciales
moteres acumulados y convertidos, de caraa
la competicion.

Velocidad, ejercicios anaerobicos aldcticos y condicion| De ESPECIALa
fisica integral (TACTICA + Act. Competitiva). COMPETITIVO.

Gracias a esta aplicacion concentrada de la carga, el
numero de capacidades/objetivos a trabajar en un mismo
periodo temporal se reduce, ya que lo ideal seria distribuir
2 capacidades motoras y una técnica en cada uno de los
mesociclos establecidos anteriormente. Ademas, al haber
menos capacidades/objetivos en un periodo temporal, se
conseguira una mayor interaccion entre ambos.

De la misma manera, hay dos leyes cientificas que segin
Issurin (2010) respaldan el modelo ATR:

- El efecto acumulado de entrenamiento.

- El efecto residual de entrenamiento.

Por lo tanto, podemos interpretar que el desarrollo sucesivo
de las capacidades que se da en el ATR estara fundamentado
en estas dos leyes cientificas, con el fin de sincronizar de forma
correcta los efectos residuales mayores, medianos y menores
con el fin de tener un acumulado correcto, y asi optimizar el
estado de forma deportivo.

4. Carga Concentrada: aquellos estimulos que se aplican en los entrenamientos en los
que el 40% de los mismos van orientados al trabajo de una sola capacidad u objetivo.
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1.2.2. Caracteristicas

Relacionado con la duracién de este tipo mesociclos, hay
mucha variabilidad, ya que segiun Navarro (1998) dicha
duracion dependera basicamente del ritmo de mejoria en las
capacidades desarrolladas, del tiempo necesario para conseguir
dichas mejorias y de los condicionantes externos (competicion,
jugadores, etc.). No obstante, hay una duracion preestablecida
de unos 18-28 dias por mesociclo como norma general. De este
modo, podemos entender que cada entrenador puede gestionar
libremente la duracién de los mesociclos teniendo en cuenta los
parametros generales. Por ejemplo, Issurin (2008) establece
para cada uno de los mesociclos una duracién determinada:
de 2 a 6 semanas el de Acumulacion, de 2 a 4 semanas el de
Transformacion y de 8 a 15 dias el de Realizacion.

Por otro lado, la secuenciacién de los mesociclos A,
T y R forman el Macrociclo ATR, el cual es similar al ciclo
anual pero en versiéon miniatura. Ademas, puede tener una
duracion variable, ya que dependera del nimero de mesociclos
necesarios para llegar al estado de forma deseado, es decir,
que la secuencia del macrociclo podra ser: ATR, AATR,
AATTR, etc. Al mismo tiempo, hay que tener en cuenta que
la distribucién de estos macrociclo dependera segiin Navarro
(1998) y Cano (2010) de 3 factores basicos:

1. El tipo de deporte y su especificidad.
2. La cualificacién de los deportistas.

3. El calendario de competiciones.

1° > 3° 4° = (S "~ 8°

sSemana




1.2.3. Ventajas e inconvenientes

Una vez expuestas cuales son las razones del nacimiento,
los pilares y caracteristicas basicas del modelo ATR, me
gustaria expresar los puntos a favor y en contra de este modelo
para la preparacion fisica en futbol, tal y como se muestra
en la tabla 1. No obstante, es fundamental tener en cuenta
que el modelo ATR fue ideado y pensado en relaciéon a los
deportes individuales y también a deportes con un calendario
competitivo diferente al del fitbol actual.

Segun Navarro (1998), hay | Es un modelo con poca capa-
un incremento del ritmo de | cidad de adaptacion, ya que
mejora debido al contraste y | la inica forma de adaptarse

la concentracion de las car- | es con la duracién o repeti-
gas. ci6on de mesociclos.
Mejora de la interaccion No nos permite obtener un

entre capacidades y objetivos | estado de forma 6ptimo a lo
de trabajos, en relaciéon a la | largo de la temporada y por
perspectiva y expectativa de lo tanto no se adapta a la

resultado. competicion futbolistica.
Segun Navarro (1998), el Al ser carga concentrada
ATR nos ayuda a tener no nos permitiria llegar
mas claro el qué y el como a trabajar con todos los
trabajar en cada periodo factores de rendimiento que
temporal. se requieren en el fatbol.
Segun Issurin (2010), nos Segun Cano (2010), el
permite una mayor cantidad ATR no es un modelo de
de picos de forma respecto a entrenamiento que sirva
los modelos tradicionales. para deportes con periodos

de competicion largos y
competiciones regulares y
constantes.
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Segun Navarro (1998), hay | Creemos que es un modelo

un mayor control de las de entrenamiento que
cargas del entrenamiento, rompe con el pensamiento
debido a la simplicidad de los| sistémico y holistico de la
contenidos. actualidad y por lo tanto,
Segtin Gémez (2005), no encara el rendimiento
hay mejoras importantes y el entrenamiento des de
respecto a las capacidades de | la misma perspectiva. Por
fuerza y resistencia. lo tanto, no satisface las
necesidades del fatbol actual.
El ATR nos facilita la Hay algunos meses durante
creacion de la planificacién | la temporada, que tal y como
deportiva, debido a la se ha indicado anteriormente

simplicidad y claridad de los | se trabaja en situaciones de
aspectos a trabajar y a tener | fatiga y eso perjudicara en

en cuenta. la competiciéon semanal del
equipo.
Segun Navarro (1998), el Debido al modelo
ATR nos permite dar una concentrado de carga y al
estimulacién al jugador tipo de contenidos que se
diferente y variada, lo cual | trabajaran en los mesociclos,
evitara la posibilidad de se incrementara el riesgo
adaptacion de los sistemas de sufrir lesiones por un
entrenados. aumento de la agresividad de
la carga.

Tabla 1: Puntos débiles y puntos fuertes generales del ATR.

Como se puede observar en la tabla 1, hay una cantidad
equilibrada de puntos débiles y puntos fuertes. No obstante,
des de mi punto de vista los puntos débiles decantan la
balanza y nos dan a entender que el modelo ATR no puede ser
aplicado al mundo del fatbol sin modificarse, debido a que no
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podriamos conseguir el principal objetivo en la preparacion
de los jugadores, es decir, que estén en un estado de forma
optimo a lo largo de practicamente toda la temporada con
la posibilidad de alcanzar picos de maximo estado de forma
en determinados momentos del afno. Del mismo modo, es
importante tener en cuenta que al no poderse aplicar dicho
modelo al entrenamiento del fitbol, provocara que los puntos
fuertes expresados en la tabla 1 no puedan ser logrados.

Finalmente, me gustaria remarcar uno de los factores que
es fundamental para determinar la no aplicabilidad del ATR
al mundo del futbol. Me estoy refiriendo a que los origenes del
ATR fueron en una época en la que imperaba el pensamiento
conductista y por lo tanto no es un modelo que se fundamente
en las ciencias de la complejidad. De este modo, considero que
no es aplicable a un deporte complejo y colectivo como el futbol,
ya que entiende el rendimiento como la suma de las partes y
no cémo los resultados fruto de la interaccién entre las partes.

1.3. MICROESTRUCTURACION EN EL FUTBOL

Segun Cano (2010), alrededor del ano 1996 se empezb a
hablar del Modelo de la Microestructuracion (MC) para los
deportes colectivos ideado por F. Seirullo a principios de
los anos 90. Al igual que el ATR, la Microestructuracién es
un Modelo de periodizacion del entrenamiento adaptado
del Modelo de Bloques de Werchoshanskji, y ademas, con
pinzeladas conceptuales de la estructura de entrenamiento
de Bondarciuk tal y como nos aporta Tschiene (1985) en su
repaso historico.
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Por otro lado, es importante tener en cuenta que la
Microestructuracion fue ideada gracias a multiples factores
relacionados con el mundo del deporte, la ciencia y la sociedad.
No obstante y bajo mi criterio personal, los factores con mas
transcendencia fueron:

- Segtun Cano (2010), hay un cambio socio-cientifico ya que
se pasa de un paradigma asociacionista-conductista a un
nuevo paradigma basado en el Pensamiento Sistémico y
la Teoria de Sistemas.

- Tal y como nos advierte Escuela de Futbol (2000),
Seirul 1o se da cuenta junto con la ayuda del cambio de
paradigma, que el fitbol no es un deporte lineal y por lo
tanto debe entrenarse y concebirse como tal.

- Finalmente, el tercer factor de cambio fue segtin Seirul 1o
(1987) la no relacién entre la periodizacion tradicional y
las competiciones en deportes colectivos.

Ademas, hay que tener en cuenta que dichos factores son
algunos de los muchos que dieron pie a la necesidad de crear
una metodologia nueva orientada a los deportes colectivos y
en éste caso a la preparacion fisica en el futbol.

1.3.1. Pilares metodoloégicos

La MC es un modelo de entrenamiento con cargas con-
centradas, que esta contextualizado entorno al Pensamiento
Sistémico, ya que segun Seirul lo (1998) gira alrededor del
concepto en el que “el todo es mads que la suma de las partes”.
A diferencia de los modelos anteriores, tal y como nos apunta
Pol (2011), la MC centra toda su atencién en cubrir las ne-
cesidades del JUGADOR por encima de las del deporte y de
este modo incrementar el potencial de interaccion del jugador
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con su entorno competitivo. De este modo, la MC busca una
individualizaciéon del entrenamiento, contextualizada con el
deporte y el juego colectivo del equipo, a partir del trabajo de
6 estructuras basicas del jugador:

Relacionado con dichas estructuras hay un concepto fun-
damental en la aplicacion de la MC, y ese concepto es el de
conjetura de idoneidad. Segun Arjol (2012), a diferencia del
término “especificidad” cuyo significado hace referencia al
hecho de hacer algo de forma unica y concreta, el concepto
conjetura de idoneidad” permitira a través de las diferentes
situaciones competitivas de entrenamiento que los jugadores
adquieran todos los recursos para resolver situaciones de infi-
nitas maneras posibles. No obstante, la MC también utiliza el
concepto “especificidad” no en relaciéon al Modelo de Juego, si
no relacionado con la aproximacioén entre las tareas de entre-
namiento y la competiciéon tal y como expresa Seirul lo en la
entrevista de Palomo (2012).Es decir, la MC centra el conteni-
do de su entrenamiento en la realizacion de tareas mas o me-
nos “especificas” con el fin de llegar a conseguir los objetivos
especificos en las diferentes estructuras del JUGADOR, para
que este pueda adaptarse a una competiciéon variable como la
del fatbol.

JUGADOR




1.3.2. Caracteristicas

En base a dichos pilares metodoldgicos, la MC tiene
una serie de caracteristicas particulares a nivel estructural,
temporal, filosoéfico, etc.

En primer lugar, hay que destacar tal y como dice
Ribera (2009) que la MC es un modelo de periodizacion del
entrenamiento con cargas concentradas. Ademas, al ser un
modelo centrado en el JUGADOR, a la hora de disenar la
dinamica de cargas en la planificacion de la temporada se
centran, segun Ribera (2009) y Seirul 1o (1998), en las fases
de adaptaciéon de Syle y en los estados de forma propuesto
por T. Bompa. De este modo y tal y como se puede observar
en la Tabla 2, la MC se organiza a nivel estructuro-temporal
con tres periodos claramente diferenciados: Pretemporada,
Temporada y Descanso Activo.



Pretemporada

4-8 semanas

Sobretodo trabajo
general y dirigido

Periodo de adaptacién y de incremente de la funcionalidad del
jugador. En este periodo se realizara un trabajo concentrado de
VCCE (volumen concentrado de condicién especifica) seguido con

el trabajo de VT'T (volumen de técnica y tactica) ajustado a cada
jugador. Adem4s, la intensidad ir4 de menos a méas hasta llegar a
valores maximos a final del periodo. Por otro lado se trabajara el
VCG (volumen de condiciéon general) con el fin de prevenir efectos
traumaticos de la carga de entrenamiento. En dicho periodo el
objetivo sera conseguir un buen estado de general forma y un estado

de forma bueno al final del periodo.

Temporada

40-44
semanas

Sobretoto especial
y competitivo y
también dirigido

Segun Seirul *lo (1998), la dindmica de cargas de este periodo
dependera de la competicion. Se aplicara la misma dinamica de la
pretemporada a nivel semanal incorporando el trabajo de BT (bloque
de temporada) en sustitucién del VCCE y con mayor especificidad de
las tareas. La intensidad tendra tendencia a incrementar a lo largo
del periodo y el volumen todo lo contrario. Ademas hay que tener en
cuenta que dicho periodo se estructurara en microciclos, los cuales
estaran relacionados entre ellos y en los que se concentrara gran
parte de la carga en los dias medios de semana. Hay que tener en
cuenta seguin (Reverter, 2012) que en dicho periodo se intentara que
los jugadores estén en un estado de alta forma deportiva y de vez en

cuando vayan consiguiendo el pico de forma 6ptima.

Descanso
activo

3-6 semanas

Practicamente se
realiza un trabajo
general

Este periodo nos servira para recuperar el organismo y someter

al jugador a estimulos diferentes a los que ha sido sometido en
pretemporada y temporada. El objetivo sera volver a preparar el
organismo para poder volver a entrenar en condiciones. Sobre todo se

realizara un trabajo de tipo general.

Tabla 2: Resumen de las caracteristicas estructuro - temporales de la MC.



Por dltimo y para finalizar el resumen de caracteristicas
de la MC, me gustaria expresar 2 caracteristicas que
hacen de la MC un modelo de preparaciéon fisica personal
y unico. Como he dicho antes, la MC utiliza los microciclos
estructurados para la preparacion semanal de la competicién.
No obstante, hay que tener en cuenta que el instrumento
para preparar el jugador seran, segin Seirul 1o (1976 y 1998)
las situaciones simuladoras preferenciales (SSP), es decir,
tareas de entrenamiento que estimularan al sujeto en todas
sus estructuras, dando mas importancia a una de ellas. De
este modo, se conseguira dar variabilidad al entrenamiento
y obtener resultados emergentes de la acciéon sinérgica entre
las capacidades trabajadas. Al mismo tiempo hay que tener en
cuenta que dichas SSP trabajaran los contenidos pertinentes
en los grados de especificidad que presenta la MC (figura 5).

1.3.3. Ventajas e inconvenientes

Una vez conocidas las partes mas importantes de la MC,
me gustaria exponer los puntos a favor y en contra de este
modelo para la preparacion fisica en fatbol, al igual que se ha
realizado con el ATR.



Tabla 3: Puntos Fuerte y Débiles de la MC




De la misma forma que el ATR, la MC tiene, bajo mi pers-
pectiva, un equilibrio entre puntos fuertes y puntos débiles.
No obstante, hay que destacar uno de los puntos débiles como
es el caso de la incoherencia en algunos de los conceptos de la

MC.

En principio, la MC es un modelo de preparacion fisica
que surgié envuelto e influenciado por la emergencia del
Pensamiento Sistémico y por lo tanto toda la “filoséfia
metodologica” de la MC va en consonancia con las Teorias
Sistémicas. No obstante, cuando Seirullo (1998) y otros
autores nos explican la MC, dan a entender que la estructura
mas importante es la condicional cuando en principio todas
deberian ser imprescindibles e igual de importantes.

Por otro lado, la MC centra toda su atenciéon en el jugador
dejando en un segundo plano al equipo y por lo tanto podemos
entender que la suma del rendimiento de cada uno de los
jugadores nos aportara los resultados, cuya concepcion es
contraria al Pensamiento Sistémico y a la Teoria de Sistemas.

Dela misma manera, considero que existen contradicciones
en el momento en el que los autores exponen que la dinamica
de cargas semanal durante toda la temporada tiene que ir en
funcién de la competicién, cuando en principio el centro de

atencion de la MC deberia ser el JUGADOR.

Finalmente hay que destacar que la MC es un buen
modelo de preparacion fisica aplicada a nivel general en los
deportes colectivos, pero en cada uno de ellos hay que hacer
varias adaptaciones debido a la naturaleza de estos. No
obstante, habria que solucionar las incoherencias expuestas
anteriormente.
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1.4. PERIODIZACION TACTICA EN EL FUTBOL

Segun Ramallho (2010), la Periodizacion Tactica (PT)
fue ideada y desarrollada por Victor Frade en los afos 80 y
aplicada los anos siguientes, segin Delgado — Mendez (2012),
por Mourinho y Villas Boas en equipos de futbol profesional. La
PT surgié, segun Estévez (2014), por la necesidad de un cambio
cientifico-social, ya que estaban en contra del pensamiento
mecanicista y a favor del paradigma intelectual, el cual tuvo
su origen en periodos similares al de la PT. Ademas, segin
Oliveira (2012), la PT nace con el objetivo de solucionar el
dilema en relacién a la periodizacion en el fitbol, ya que en ese
momento intelectual no habia soluciones claras y especificas
para este deporte.

De otro modo, podriamos decir que la PT es, seguin Arjol
(2012), Tamarit (2012) y Oliveira (2012), una metodologia de
trabajo que se centra Unica y exclusivamente en el Modelo de
Juego, hecho justificado al entender que el futbol es un deporte
eminentemente tactico tal y como dice Oliveira (2012). Por lo
tanto, podriamos decir que la PT es un modelo centrado en
el “yugar”, aunque tiene en cuenta todas las estructuras del
equipo y sus jugadores. De este manera queda claro que la
tactica y el Modelo de Juego son el foco de atencién de dicho
modelo de entrenamiento, aunque segun Tamarit (2012) y
Oliveira(2008), en la PT se trabajan todas las estructuras de
rendimiento de forma interrelacionada con la finalidad de
conseguir propiedades emergentes, es decir, dan soporte a
la mitica frase de que “el todo no es mds que la suma de las
partes”.

°©



1.4.1. Pilares Metodologicos

Podriamos clasificar la PT como un modelo de
entrenamiento basado en la concentracion de carga a nivel
semanal y que todo su contenido se centra en los aspectos
tacticos relacionados con el Modelo de Juego, el cual sera, tal y
como dice Arjol (2012), la pieza angular de todo entrenamiento.
Ademas y segiin Tamarit (2007), el objetivo principal de la
PT es adaptar a los jugadores a una forma de jugar concreta
requerida por el entrenador. Por otro lado y a diferencia de
la MC, la PT da mucha mas importancia al EQUIPO que al
jugador, no obstante, podemos decir que la PT es un modelo
pseudo-holistico, es decir, que respeta lo individual pero da
mas importancia al colectivo.

P. de jerarquizacion de P. de alternancia
los principios del juego horizontal especifica

P. de especificidad

4

P. de progresion

: P. de propensiones
especifica prop

Imagen 1: Principios de la Periodizacién Tdctica. Fuente: Estévez (2014).

Por otro lado y segiin Tamarit (2012), Oliveira (2012) y
Oliveira (2008), la PT se rige por 5 principios fundamentales
mostrados en la imagen 1 y definidos seguidamente:
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P. ESPECIFICIDAD: es el supraprincipio de la PT y
quiere decir que todos los ejercicios que se realicen tiene
que 1ir relacionados con el “jugar” y modelo de juego del
equipo.

- P. PROPENSIONES: es el principio que requiere que
en cada una de las tareas de entrenamiento se den los
principios tacticos que se quieren trabajar, es decir, que
la densidad de aparicién de esos principios sea elevada.

- P. PROGRESION COMPLEJA: significa que la
presentacion de los principios tacticos a los jugadores
tiene que ir de menos a mas complejidad, tanto a nivel
semanal como anual.

- P. JERAR. PRINC. DEL JUEGO: significa que dentro
de la infinidad de principios tacticos de un modelo de
juego hay que clasificarlos en funcién de su importancia
dentro de dicho modelo de juego para facilitar el
aprendizaje de los jugadores.

- P. ALTR. HOR. ESPECIFICA: este principio serd
el encargado de regular la dinamica de carga general,
la cual se distribuira en funcién del tipo de principio
tactico a trabajar y en funcién del tipo de contraccion
muscular dominante en cada sesién, y nos permitira
llegar al 100% cada fin de semana. Dicho principio dara
lugar al morfociclo patronde trabajo a nivel semanal.

Dichos principios seran la base para poder aplicar la PT,
ya que conforman los 5 pilares basicos de esta metodologia de
entrenamiento.

Finalmente hay que tener en cuenta que la PT intentara
crear habitos a nivel cognitivo (tactico) con el fin de mejorar
el rendimiento de los jugadores de cara a la reproduccién
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del modelo de juego en competiciéon. De este modo y gracias
a la aplicaciéon del principio de especificidad se creara un
paisaje mental a los jugadores que les facilitara la resolucion
de problemas en competicion encaminadas a su modelo de
juego, ya que segun Silva (2008) las experiencias anteriores
condicionan las acciones que ejecutamos.

1.4.2. Caracteristicas

En base a dichos pilares metodologicos, la PT tiene una
serie de caracteristicas particulares, tanto a nivel estructural,
conceptual céomo filoséfico. En primer lugar, me gustaria
destacar que la PT rompid con los “mitos” de su época, y es un
modelo de entrenamiento muy influenciado por las Teorias y
los Pensamientos Sistémicos. Ademas, la PT utiliza una serie
de conceptos que son rompedores y particulares de su forma
de trabajar, como por ejemplo:

- Intensidad tactica o maxima relativa, la cual segun
Tamarit (2007) esta relacionada con la exigencia mental
y/o decisional. Ademas significa, que siempre habra que
trabajar al maximo en funciéon de lo exigido por cada
tarea de entrenamiento.

- Volumen de intensidades maximas relativas, el cual
segun Tamarit (2007) hace referencia al tiempo que
haremos durar cada tipo de intensidad maxima relativa,
y por lo tanto utilizaremos el volumen como método para
proporcionar recuperacion a los jugadores.

En definitiva, estamos viendo que la PT es un modelo de
entrenamiento que trabaja mucho con la capacidad cognitiva,
el SNC y lo tactico, de este modo, sera de gran importancia
controlar esa intensidad y volumen para poder controlar la
fatiga® de los jugadores.

5. Fatiga: no nos referimos a fatiga muscular, condicional, etc. Si no que nos referimos a
una fatiga integral del jugador, una fatiga mental, tdctica o del SNC, etc.
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Finalmente por lo que refiere a la estructura de entrena-
miento podriamos decir que segun Arjol (2012), la PT utiliza
la misma dinamica de cargas des de la segunda semana de
pretemporada hasta la dltima de competicion, gracias al Mor-
fociclo Patroén, el cual variara en funciéon del n° de competicio-
nes semanales. No obstante seguira unos patrones generales
en los que se combinaran seguin Oliveira (2012) 3 sub-dinami-
cas de esfuerzo: tension, duracion y velocidad.

Trabajar con Trabajar con
Suprincipios con Suprincipios con
dindmica de: dindmica de:

Tension --
Duracién --
Velocidad --
Des. Emocional -
Discontinuo +

Tabla 4. Morfociclo patrén.

El morfociclo expuesto en la tabla 4 se organiza en
funciéon de: la presencia de las 3 sub-dinamicas de esfuerzo
(refiriéndose al tipo de contraccion muscular), del desgaste
emocional o complejidad de las tareas, de la discontinuidad
del entrenamiento, y finalmente, del tipo de conceptos tacticos
que se trabajan, es decir, si son principios, subprincipios o
subsubprincipios tacticos del modelo de juego. De esta forma,
podemos decir que la PT da mucha importancia al desgaste
cognitivo y emocional, tal y como lo expresa Tamarit (2007).
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1.4.3. Ventajas e inconvenientes

Una vez conocidas las partes mas importantes de la PT,
me gustaria expresar los puntos a favor y en contra de este
modelo para la preparacion fisica en futbol, tal y como se
muestra en la tabla 5.
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Es una metodologia en la que
La PT relaciona gran parte de | se ha hecho mucho marketing,
su trabajo con las emociones y pero es dificil tener claro la
la parte cognitiva inconsciente | forma de poder aplicarla por
del equipo y sus jugadores, qué hay muchos vacios a
la cual cosa permitira crear nivel literario y por lo tanto
habitos que ayudaran a mejorar | hay confusiones a la hora de
el rendimiento en competicion. aplicar ciertos conceptos y
ciertos principios de la PT.

Tabla 5: Puntos Fuertes y Débiles de la PT.

Del mismo modo que pasa con el ATR y la MC, la PT
tiene un equilibrio entre puntos fuertes y puntos débiles.
No obstante, hay que destacar algunos aspectos que para mi
punto de vista son muy relevantes.

En primer lugar y como bien dice Silvia (2008), en la PT
le dan mas importancia al colectivo que a lo individual. Este
hecho puede conllevar a una mejora mas acelerada del grupo
a nivel de reproducciéon de Modelo de Juego y permitir que
juegue quien juegue en el equipo la idea del “jugar” este muy
marcada. No obstante, puedo ocurrir que los jugadores que
requieran un trabajo especial por su morfologia, edad, o estado
de forma “integral” no puedan llegar a su estado 6ptimo de
forma para la competicion.

Por ultimo es importante recalcar que en la PT la
ESPECIFICIDAD siempre tiene que ser maxima, y lo que se
ira variando a lo largo de cada semana sera la complejidad de
las tareas y el tipo de principio tactico a trabajar, ya que para
ellos el concepto de “especificidad es sinénimo de Modelo de
Juego.
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1.5. SINTESIS

Después de analizar los 3 modelos de preparacion fisica
mas utilizados en el futbol actual, podemos observar que todos
surgen debido a necesidades existentes en su época historica,
y ademas, todos los modelos expresados anteriormente
estan influenciados por el pensamiento cientifico — social
del momento. Por este motivo, podriamos considerar que
la preparacién fisica des de un punto de vista general pero
también des de la perspectiva del futbol, ha experimentado
una evolucion por lo que respeta al pensamiento de influencia,
ya que se ha pasado del conductismo al cognitivismo, y al
mismo tiempo del pensamiento divisionista de Descartes a la
Teoria de los Sistemas Complejos.

Por otra parte, considero que los 3 modelos se asemejan
por lo que respeta a la utilizacion de cargas concentradas
debido a las necesidades producidas por la propia naturalidad
del fatbol. Sin embargo, existen grandes diferencias por lo que
refiere a los pilares fundamentales de cada modelo y ha como
afrontan la variabilidad propia de un deporte como el futbol,
la cual cosa conlleva una diferenciacion muy elevada de la
puesta en practica de los modelos de preparacion fisica en los
entrenamientos.

Finalmente, considero que uno de los errores mas gran-
des de los 3 modelos de preparacion fisica es la incoherencia
existente en muchas ocasiones entre la teoria y la practica, ya
que a veces no se aplica aquello preestablecido de forma teé-
rica a la realidad practica. Ademas, podriamos decir que cada
uno de estos modelos tiene algunas aportaciones extremistas
y radicales. Por esto motivo, creo que es fundamental poder
aplicar un Modelo de Preparacion Fisica para el fitbol que se
aleje de dichos extremos y se centre solamente en el futbol y
sus necesidades competitivas.
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