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«Y el pase lo eligió a él»
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El éxito consiste en obtener lo que se desea,  
la felicidad, en disfrutar de lo que se obtiene.

Ralph Waldo EMERSON, poeta
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«A vosotros que siempre habéis estado a nuestro lado,  
que habéis entendido y apoyado el proceso e incluso  

disfrutado de él... siempre nos habéis hecho  
sentir que jugábamos en casa.»

«Y a ellos. A todos aquellos jugadores que nos permitieron 
acompañarlos en su camino, acabara este donde acabara,  

en Liga de Campeones o en simplemente disfrutar del juego.  
Los protagonistas de este jugar que nos han enseñado la esencia  

de esta forma estética y eficiente de entender el juego  
(y la vida) poniendo en el centro de todo, de nuevo, el balón.  

Nunca dejamos de aprender de ellos.»
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Prefacio

Partiendo del concepto central del libro, las emociones y sus sensa-
ciones, y relacionándolo con la alegría, puedo decir que es esta últi-
ma la que ha guiado mi carrera como profesional. La alegría que 

aún siento hoy cuando juego, cuando entro en contacto con el balón, des-
de bien pequeño me ha permitido dejarme llevar cosa que, seguramente, 
me ha empujado a tomar mejores decisiones durante los partidos y entre-
namientos o, como dicen los autores de este libro, fluir en mi juego. Con-
sidero este punto fundamental para alcanzar un alto nivel como futbolis-
ta profesional. Con Xavi e Isaac comparto mentor, Albert Benaiges, con 
quien en muchas ocasiones he hablado justamente de ello, la importancia 
que tiene que los chicos entrenen divirtiéndose, que puedan tomar sus 
propias decisiones a partir de las emociones que les ofrece este juego, cosa 
que siempre ha sido un fundamento muy importante en el fútbol base del 
Fútbol Club Barcelona en el que he crecido. 

Por otro lado, hablando de sensaciones, de emociones… puedo afirmar 
algo tan sencillo como importante para mi forma de expresarme en el 
campo: cuando juego bien es cuando no pienso. Durante un partido, no sé 
qué sienten otros jugadores, pero, en mi caso, cuando pienso un segundo, 
cuando pienso qué voy a hacer con el balón antes de recibirlo, ya voy tar-
de. Si lo hago, ya no me siento nada cómodo, debo adaptar mi juego a otras 
cosas que no salen de mí y eso me hace perder naturalidad. Cuando juego 
bien, cuando «me deslizo» como algunos dicen, es cuando mejor me salen 
las cosas… dejándome llevar, sin pensar… por lo menos cuando estoy 
metido cerca de la acción. Podría expresarlo como si yo no estuviese en 
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mi mente pero, de lo que no tengo ninguna duda, es de que muchas de las 
cosas que hago ahora como profesional, y que me salen sin pensar, son 
recursos que interioricé durante mi infancia, jugando en mi pueblo, solu-
ciones que luego he repetido mil veces en el fútbol base del Barça a través 
de juegos, partidos… Cuando, de crío, uno vive ese momento de primeras 
sensaciones, de primeras experiencias del juego, se te queda dentro. Me 
cuesta encontrar otra explicación que justifique las soluciones que aplico 
durante el juego, más allá de pensar que las respuestas salen como de 
dentro de uno mismo, coincidiendo con la idea general de esta propuesta 
formativa. 

Por último, con relación al error, uno de los conceptos que trata el libro, 
coincido que el papel que desarrolla en todo este proceso es fundamental 
o, al menos, por lo que se refiere a mi experiencia. Permitir que los juga-
dores fallen, tomar decisiones sin miedo a errar y sentir que la equivoca-
ción les ayudará, en el futuro, a encontrar soluciones mejores.

Andrés INIESTA
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Prólogo

Quiero agradecer sobremanera a los autores de este magnífico do-
cumento, donde conjugan teoría y práctica de forma magistral, la 
aportación de ideas innovadoras con relación a cómo proponer 

entrenamientos para la optimización de los jugadores y las jugadoras en 
el fútbol formativo. Igualmente, deseo que para los lectores sea tan suge-
rente y esclarecedor como lo ha sido para mí pues, luego de su lectura y 
tras unos días de reposo impresionado por su contenido, he logrado «asen-
tar» una propuesta que rondaba en mi intranquila cabeza desde hacía ya 
demasiado tiempo. Y no es otra que la insuficiente, desde mi punto de 
vista, propuesta del ciclo percepción-acción como proceso explicativo de 
la toma de decisiones en el fútbol, que los autores convierten en sensa-
ción-acción, más aproximada a la realidad si queremos introducir las 
emociones en el proceso de enseñanza del fútbol. Y nos lo muestran con 
excelentes argumentos con los que estoy en total acuerdo. 

Nuestra propuesta es natural, basada en el pragmatismo de ver en la 
práctica del juego y del entrenamiento a futbolistas como Iniesta, Xavi… 
durante años, día tras día y en cientos de partidos. Siempre toman deci-
siones con una intención, a veces con varias. Por ello me atrevo a afirmar 
que este proceso de toma de decisiones en el fútbol es un proceso ininte-
rrumpido de tres actos en uno, tanto cuando el equipo dispone del balón, 
como cuando lo desea recuperar. Lo llamamos el ciclo de las «tres íes» 
(información – intención – interacción), por ser esta letra la que 
inicia el nombre de las tres palabras que definen este proceso, de un re-
cíproco y constante flujo de cierta información significativa durante todo 
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el tiempo del Jugar. Todo se inicia cuando los jugadores y jugadoras se 
ponen a jugar, y por no poder «agarrar» el balón si no solo tocarlo, deberán 
estar ininterrumpidamente reajustando su motricidad a esta contingencia. 
Tienen que tomar decisiones en tiempos casi inapreciables, donde solo un 
cerebro altamente entrenado elegirá las válidas. En el momento en que 
el árbitro da inicio al partido, el cerebro de los participantes abre las 
«puertas» a todos sus canales de información, que es de diversas natu-
ralezas; visual, kinestésica, propioceptiva, auditiva, cromática, soma-
to-sensorial… Cada una emite información aferencial diferenciada, que 
puede remitir tanto al entorno cercano como a cada compañero u oponen-
te que está ejecutando su función específica con relación al momento con-
creto del juego. Todos esos «billones» de bits de infomación, muchos de 
ellos contradictorios, permanecerán durante un tiempo en las diferentes 
memorias de las que disponemos. Solo serán «filtrados» por medio de la I 
de la intención aquellos que, momentáneamente, se consideran útiles 
para la situación vivida en ese instante preciso, aunque nunca se verán 
libres de los recuerdos fijados por «marcadores somáticos» en la forma 
que, los autores de este texto, tan profusa y acertadamente describen. 

Todo este complejo constructo interactivo y retroactivo se pone a prueba 
en la realidad de la acción, que no es tal, sino que es la otra I de interacción, 
ya que la actuación de cada cual se ve «inmersa» en un mar de expectativas 
que corresponde a los intereses enfrentados de los componentes de ambos 
equipos que, dado que comparten el espacio de juego, siempre constriñen la 
acción de los demás participantes, transformándose en dicha interacción 
propuesta como tercera I. Mientras sucede todo esto en el entorno interac-
tivo descrito, se mantienen abiertas las puertas de la información, se con-
firma o remodela la intención, y se vive una interacción siempre distinta.

Este es el proceso que, de manera espectacular, se describe como «sis-
tema escena» en este estimulante libro que proponen Xavi e Isaac. Os 
invito a una lectura detenida, ya que cada concepto propuesto es fuente 
de inspiración para aplicar prácticas eficaces y creativas a todos los que 
estén interesados en el entrenamiento del fútbol. 

Doy las gracias a los dos por su impagable aportación al JUEGO DE 
LOS JUEGOS.

Paco SEIRUL·LO
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Introducción

En los últimos años, estamos asistiendo a una transición entre paradig-
mas que cambian nuestra comprensión del juego y del entrenamiento. 
Este proceso, lejos de ser instantáneo, supone que los entrenadores 

deban modificar su forma de ver el fútbol y desaprender métodos y costumbres 
que se han venido aplicando durante años en la práctica de este deporte.

A menudo, los entrenadores que descubren el nuevo paradigma sistémi-
co entienden que la complejidad da respuesta a aquello que observan en 
muchas situaciones habituales del juego, algo a lo que el paradigma clásico 
no puede responder, tanto en el ámbito táctico, como en el psicológico, el 
condicional, el ámbito lesivo, el relacional entre jugadores, etc. Sin embar-
go, ya sea por la dificultad de cambiar rutinas establecidas, por la aparen-
te pérdida de control sobre el proceso de aprendizaje de los jugadores o por 
la linealidad subyacente en sus mentes tras años de entrenamiento bajo el 
paraguas del modelo clásico, estos mismos entrenadores no terminan de 
completar la transición al nuevo paradigma y aplican entonces una mezcla 
de la misma metodología de siempre, con los mismos procedimientos, tareas, 
evaluación, trato y control sobre el jugador, modificando tan solo parcial-
mente su propio comportamiento o la ter minología empleada. Con la inten-
ción de que el lector pueda avanzar en este cambio de paradigma, presen-
tamos el proceso de aprendizaje del jugador por medio de un enfoque 
ecológico y dinámico para facilitar la comprensión del comportamiento 
motor de los jugadores y, de esta manera, obtener herramientas para in-
terceder en este proceso de forma más eficiente.

Por otro lado, la importancia de las emociones, desde el punto de vis-
ta de la dirección de equipos, es algo que suele preocupar a los entrena-
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dores. De hecho, es cada vez más habitual que el cuerpo técnico posea 
algún tipo de formación emocional o que se incorpore un psicólogo en el 
equipo de trabajo. En este libro, queremos ir un poco más lejos, propo-
niendo una metodología de entrenamiento donde el entrenador sepa en 
qué condiciones emocionales se debe entrenar para generar la situación 
óptima con el objeto de que los jugadores puedan expresarse y desarro-
llarse; pudiendo así diseñar tareas de entrenamiento donde las emociones 
ayuden a los jugadores a tomar decisiones de forma más eficaz y eficien-
te. Esta metodología innovadora se fundamenta en la hipótesis de los 
marcadores somáticos, formulada por el neurocientífico y neurólogo 
António Damásio.

En el libro se mezclan conceptos psicológicos, emocionales y neurocien-
tíficos con conceptos propios de la teoría sistémica. No es de extrañar, 
porque son dos puntos de vista de un mismo fenómeno. La acción motriz 
que emerge de un jugador se debe a la adaptación al contexto, mediante 
el ciclo constante de percepción del entorno, y según las acciones posibles 
que ofrece la interacción entre las capacidades, el estado del jugador y el 
entorno. Esta emergencia se da en un contexto cambiante y con poco 
margen temporal para la toma de decisiones, con lo que requiere que la 
decisión se tome desde la inconsciencia, aquel espacio de juego donde las 
emociones rigen el comportamiento. Entonces, debido a este carácter emo-
cional de la toma de decisiones, decimos que el jugador actúa por sensa-
ciones en lugar de por pensamientos racionales. Con el motivo de aunar 
estos dos puntos de vista, en este libro nos referiremos al ciclo de sensación- 
acción (Damunt y Guerrero, 2018) en lugar del de percepción-acción, más 
habitual en otros autores.

Propondremos ejemplos aplicables al entrenamiento en general, y al 
diseño de tareas en particular, proponiendo una tabla al final de cada 
apartado de los capítulos iniciales. Estas ejemplificaciones serán muy 
básicas, con la intención justamente de no invitar al formador a adoptar 
soluciones estereotipadas, y sí ofrecer a este unos criterios referenciales 
de tendencia abierta. Se invita al técnico a explorar la gran variedad de 
iniciativas que puede adaptar a su realidad de práctica a partir de estos 
primeros detalles utilizados a modo de ejemplo. Abogamos, tal y como 
hacemos con nuestros jugadores, a la capacidad adaptativa de los propios 
entrenadores-facilitadores. En este sentido, el capítulo E está dedicado 
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enteramente a aspectos concretos del entrenamiento, respetando la visión 
de este nuevo paradigma.

En definitiva, en este texto mezclaremos muchos conceptos, nos inspi-
raremos en personalidades procedentes de mundos diferentes, desde neu-
rólogos a expertos en situaciones de supervivencia, pasando por entrena-
dores, fisiólogos, psicólogos, deportistas... Estudiaremos la toma de 
decisiones desde diferentes puntos de vista para llegar a hacer una pro-
puesta de optimización en el fútbol formativo.

Nosotros no somos neurólogos, ni psicólogos, ni fisiólogos... simplemen-
te somos entrenadores sensibilizados con la necesidad de dar mayor im-
portancia a las emociones en el entrenamiento deportivo y, a su vez, buscar 
una explicación al fenómeno de la toma de decisiones fundamentada en la 
teoría de la complejidad, así como confeccionar una metodología de entre-
namiento que permita optimizar nuestro intercambio con los jugadores.
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Justificación

La toma de decisiones es inherente al hecho de vivir. Está presente 
en cada momento de nuestra vida, frecuentemente de manera poco 
transcendental y muchas veces sin que la acción se lleve al plano 

consciente. Ahora, el lector tendrá una postura corporal adoptada en algún 
momento anterior, probablemente de manera inconsciente. ¿Por qué esta 
posición y no otra? ¿Hasta cuándo la hubiésemos mantenido y por qué 
razón? Son preguntas que hacen referencia a una decisión tomada de 
forma inconsciente.

Seguramente estas preguntas no puedan encontrar respuesta en las 
palabras del poeta estadounidense Ralph Waldo Emerson: «El antepasa-
do de cualquier acción es un pensamiento». Más bien van en la línea de 
Panzeri, que decía que «en el fútbol es mucho lo que se piensa y no sale... 
y es mucho lo que sale sin haberlo pensado», a lo que el psicólogo social 
John Bargh añade: «A menudo, no somos conscientes de las razones y las 
causas de nuestro propio comportamiento».

En el desarrollo de este libro, iremos rebatiendo e intentaremos con-
traargumentar la reflexión de Emerson, incluso en aquellas acciones que 
teóricamente se han decidido de forma razonada. Cuando se viven si-
tuaciones a las que uno mismo les da importancia, de acuerdo a las con-
venciones sociales adquiridas o al instinto de supervivencia, entonces la 
toma de decisiones pasa a ser consciente y, si se dan los condicionantes 
temporales necesarios, razonada. Un ejemplo puede ser el de un trabaja-
dor que ha de tomar la decisión de cambiar de empleo. Es una decisión 
arriesgada y, por tanto, en su análisis consciente, utilizará muchos de los 
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datos que tiene a su alcance para generar una opinión sobre qué hacer. 
Pero es posible que, a pesar de este análisis, la decisión ya estuviese to-
mada con anterioridad sin que él se hubiese percatado... Si bien se trata 
de una decisión meditada, con la intención de ser objetiva, es imposible 
separar las emociones de las decisiones o, como decían los griegos en alu-
sión a la imposibilidad de abstraernos del componente emocional de nues-
tras decisiones, «somos esclavos de la pasión». Los publicistas lo saben 
muy bien, una buena estrategia de marketing contemplará las emociones 
de los potenciales compradores. Debemos tener en cuenta que, como nos 
indica el educador social Ignacio Bellido (2012), cada vez que vamos a 
comprar al supermercado son las emociones las que en el 85% de los casos 
deciden si adquirimos o no el producto y que más del 50% de las compras 
no están planificadas. Es aquí donde podemos ir introduciendo un con-
cepto que más adelante trataremos en profundidad, el marcador somá-
tico. Tenemos una muestra del carácter instintivo de nuestras decisiones 
de compra en el hecho de que, como clientes, nos decantamos por comprar 
en menos de dos segundos: un comportamiento altamente impulsivo. Be-
llido lo justifica porque «antes de comprar ya tenemos interiorizada un 

Muchas de las decisiones que tomamos son emocionales. Por ejemplo, en un supermercado, casi la mitad de lo que compramos 
no está planificado y obedece a impulsos.
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montón de información, experiencias y juicios asociados a cada producto, 
ya sea configurados a través de la publicidad o en base a experiencias 
propias o ajenas con ese producto, que nos ayudan a tomar una decisión 
en un brevísimo lapso de tiempo». Este conjunto de informaciones asocia-
das a los productos puede derivar en marcadores somáticos; por ejemplo, 
en un producto muy conocido, las patatas Pringles y su famoso eslogan 
«Cuando haces pop ya no hay stop» que, según Bellido, «trata de vincular 
el sonido que se produce al abrir el envase con la marca para que, cada 
vez que oigamos ese sonido sepamos identificarlo como marca y se desaten 
reacciones cerebrales que, a través solo de la percepción del sonido, activen 
las áreas de actividad vinculadas a él: reconocimiento visual, experiencia 
olfativa y gustativa, tacto...».

Simon Sinek, escritor, orador y experto en motivación, presentó el con-
cepto de «círculo dorado» en una charla TED (2009), en la que trataba las 
bases inspiracionales de los líderes bajo el título How great leaders inspire 
action. Esta charla ha sido visionada por más de 44 millones de personas. 
Los principales componentes del «círculo dorado» son el «¿qué?», el «¿cómo?» 
y el «¿por qué/para qué?». Utilizando el ejemplo de Sinek en relación con 
la tecnología Apple, se podría presentar el producto explicando todas sus 
ventajas, todos los beneficios que comporta adquirir esta marca... En de-
finitiva, se puede explicar cómo funciona (how) y qué es (what), pero, si 
no se explica el «porqué» o el «para qué» (why), los «vendedores» de Apple 
nunca acabarían por conectar con tus necesidades como cliente. Si hacemos 
un paralelismo con los jugadores de nuestra plantilla, seguramente sea 
más contingente comenzar a describir situaciones reales en las que apa-
rezcan necesidades que pueden encontrar en su día a día y, entonces, uno 
mismo, como vendedor/entrenador, acabe «constriñendo» al cliente/juga-
dor, haciendo que este identifique los problemas (retos) que tiene, buscan-
do sus propias soluciones y... voilà, encuentras un aparato (un ordenador 
Apple o una idea de juego determinada y/o un comportamiento preferen-
cial) que da respuesta a estas necesidades. Ya tienes el why, pero ha na-
cido de ti mismo, de una necesidad más profunda. Al cerebro no se le gana 
con el «qué» sino con el «porqué»; esto se relaciona con nuestro sistema 
límbico: por qué nos movemos, decidimos, hacemos... emocionándonos. 
Con el «qué» no te emocionas, con el «porqué» sí lo haces. El primero co-
rresponde al neocórtex, parte externa del cerebro que cubre ambos hemis-
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ferios y alberga las funciones cognitivas más elevadas en los seres huma-
nos, como el lenguaje y el pensamiento racional. El «cómo» y el «porqué» 
se relacionan con el sistema límbico, con los sentimientos y sensaciones. 
Si partes del neocórtex, del «qué», entenderás las situaciones (aprendiza-
je declarativo); sin embargo, si partes de dentro, del «porqué», del sistema 
límbico, el cambio potencial en las acciones es mayor. Es por ello que, en 
un futuro, ante situaciones de estrés espacio-temporal- emocional como las 
que se dan en el juego, las respuestas que dé el jugador y que hayan sido 
interiorizadas previamente por la vía emocional serán respuestas más 
resistentes e impermeables a la presión característica de un deporte de 
alto nivel de incertidumbre como el nuestro. En la toma de decisiones 
tiene gran influencia la emoción (del latín emotiu, impulso, aquello que te 
mueve a...); si el jugador está entrenado emocionalmente, sus decisiones 
serán más estables. En el libro sobre el primer año de Pep Guardiola como 
entrenador del Bayern de Múnich, Herr Pep, escrito por el periodista Mar-
tí Perarnau (2014), el futbolista danés Pierre- Emile Højbjerg, en aquel 
entonces jugador del equipo bávaro, afirma que «tenemos una buena men-
talidad y predisposición y, si aprendemos a ser más emocionales, pienso 
que aún podemos ser mejor equipo». «El fútbol comienza en los pies y 
termina en la cabeza», decía el entrenador Luis Ángel César (citado en 
Gómez, 2014). Por otro lado, el neurólogo canadiense Donald Calne sos-
tiene que la diferencia esencial entre emoción y razón es que la emoción 
nos lleva a la acción, mientras que la razón nos lleva a elaborar conclu-
siones. Joseph LeDoux, profesor del Centro de Neurología de la Universi-
dad de Nueva York, afirma, por otro lado, que la emoción es más fuerte 
que la razón, porque es fácil para la primera controlar la reflexión y, en 
cambio, es muy difícil que el pensamiento racional controle la emoción. 
Cuando sentimos ansiedad o depresión, la razón puede decir «basta», pero 
casi nunca consigue eliminarlas. LeDoux señala que es mayor la cantidad 
de fibras nerviosas que van de la amígdala al neocórtex que en sentido 
contrario. La amígdala, localizada en la zona subcortical del cerebro, es 
una estructura cerebral que forma parte del sistema límbico y juega un 
papel clave en el procesamiento emocional. Aunque comúnmente se tien-
da a pensar en la corteza como la zona más activa durante la toma de 
decisiones, está demostrado que no es así, es la amígdala la zona más 
conectada en el mencionado proceso de toma de decisiones.

28!

El entrenamiento sistémico basado en las emociones

Entrenamiento_sistémico_MAC.indd   28Entrenamiento_sistémico_MAC.indd   28 12/1/21   17:4512/1/21   17:45



En definitiva, muchas veces tomamos decisiones inconscientes que 
pensamos que han sido tomadas conscientemente, de manera racional. 
En realidad, no se trata de razonar sino de racionalizar. En estas situa-
ciones, muy habituales, lo que hacemos es tomar decisiones mediante 
emociones y sentimientos inconscientes para, después, intentar generar 
justificaciones conscientes de dichas decisiones; es lo que se denomina 
«racionalización post-decisión». Estas emociones encaminan o constriñen 
al jugador a tomar ciertas decisiones que suponen la realización de accio-
nes motrices, que tratan de adaptar el mismo sujeto que las realiza al 
contexto donde está actuando. Entonces, la toma de decisiones no está 
determinada racionalmente, solo está racionalmente informada. El neu-
rólogo estadounidense Benjamin Libet descubrió en la década de 1970 que 
el cerebro humano toma decisiones antes de que el sujeto sea consciente 
de las mismas. Manuel Martín-Loeches, neurocientífico del Instituto Car-

En la amígdala se procesan y se almacenan las reacciones emocionales.

neocórtex

hipotálamo

ganglio basal

amígdala

hipocampo
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los III de Madrid, afirmaba en la revista Quo (2012) que «se trata de un 
mecanismo de supervivencia que desarrollamos tras años de competencia 
por subsistir y reproducirnos en un medio hostil».

A menudo nos encontramos con casos en los que, antes de que se argu-
mente una idea, nos posicionamos a favor o en contra de la misma. Todo 
apunta a que es una estrategia neuronal, con el objeto de decidir de forma 
más rápida, ya que hay multitud de situaciones en las que no es posible 
analizar todos los datos y variables existentes para decidir de forma ra-
zonada. Algunas decisiones estarían marcadas en nuestro interior como 
positivas o negativas mediante emociones, y es que los sentimientos nos 
encaminan a la dirección adecuada, nos llevan a un lugar apropiado en 
un espacio de toma de decisiones donde podremos dar un buen uso a los 
instrumentos de la lógica (Damásio, 2010). En una entrevista con Eduard 
Punset (2008), el propio António Damásio comentaba que «es muy impor-
tante distinguir entre la fase de la emoción y la fase del sentimiento». 

Cuando experimentamos una emo-
ción como el miedo, hay un estímu-
lo que tiene la capacidad de desen-
cadenar una reacción automática y 
que se puede visualizar a través de 
una técnica denominada «magne-
toencefalografía». En concreto, se 
descubrió que desde el momento 
que arranca el proceso emocional 
hasta que se genera el sentimiento 
asociado, transcurre medio segun-
do aproximadamente. Esta reac-
ción empieza en el cerebro, pero 
luego pasa a reflejarse en el cuerpo, 
ya sea en el cuerpo real o en nues-
tra simulación interna del cuerpo. 
En este punto, tenemos la posibili-
dad de proyectar esa reacción con-
creta con varias ideas que se rela-
cionan con esas reacciones y con el 
objeto que ha causado la menciona-
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Las emociones desencadenan reacciones automáticas.
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da reacción. El momento en que percibimos todo eso es el momento en el 
que se genera un sentimiento, así que percibiremos simultáneamente que 
alguien ha gritado (y eso nos inquieta), que nuestra frecuencia cardíaca 
y nuestro cuerpo cambian, y que, cuando oímos el grito, pensaremos que 
hay peligro; de modo que podemos quedarnos quietos y prestar mucha 
atención, o bien salir corriendo. Y todo este conjunto formado por los 
multiestímulos que lo han generado, la reacción en el cuerpo y las ideas 
que acompañan a esa reacción, es lo que constituye el sentimiento. Se 
demuestra, pues, que hay una fase inicial de reac ción casi inmediata y no 
razonada, y luego una segunda que permite racionalizar lo sucedido, me-
diante el sentimiento que percibimos y que nos ha provocado la emoción 
en la primera fase. El escritor italiano Erri De Luca va más allá en una 
entrevista concedida al diario La Vanguardia (2018), en la que asegura 
que «todo lo que soy me viene del cuerpo, de la experiencia física, no de la 
cabeza. La cabeza es la última en enterarse de lo que pasa [...] mi cabeza, 
si no siente, está vacía, no razona, solo añade vocabulario».

António Damásio dice que «una emoción está siempre referida a una 
secuencia de acciones y los sentimientos se refieren a los resultados de 
esa secuencia de acciones. Por ejemplo, detestamos una línea aérea porque 
nos ha perdido el equipaje y apreciamos otra por cómo nos ha tratado, 
independientemente de lo mal que vuele. Estos aprecios y desprecios son 
controlados no por la emoción sino por las consecuencias de las emociones 
—que son los sentimientos— y que permiten aprender de cierta manera». 
Como decía el psicólogo estadounidense William James, «estamos tristes 
porque lloramos, estamos asustados porque temblamos». Damásio, du-
rante las «Conversaciones en La Pedrera» celebradas durante el mes de 
marzo de 2018 en Barcelona, comentaba que las emociones están relacio-
nadas con el movimiento (reacciones, acciones...) mientras que los senti-
mientos tan solo suceden en la mente, no se transmiten a otros. Los sen-
timientos, como tales, son los grandes ausentes de la historia de la 
cultura. ¿Será este el momento de buscarles un lugar apropiado en nues-
tra historia cultural, empezando por tenerlos en cuenta en nuestra meto-
dología de acompañamiento del jugador?

Este mecanismo neuronal preconsciente, de ayuda a la toma de deci-
siones mediante las emociones, es especialmente importante cuando quien 
ha de decidir está en un entorno cambiante que, para conseguir un obje-
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tivo, le obliga a tomar decisiones continuamente sin tiempo para razonar, 
como ocurre con los jugadores de fútbol. Damásio (2010) señala que la 
«hipótesis del marcador somático» explica la naturaleza del proceso de 
toma de decisiones a partir de una idea central: «Los procesos estricta-
mente racionales, por sí mismos, no pueden dar una respuesta rápida y 
adecuada a las decisiones que tomamos en la vida para solucionar nues-
tros problemas». En esta línea, en el libro Quién vive, quién muere y por 
qué (Gonzales, 2006), se explica la experiencia de Erich Maria Remarque 
en el frente durante la Primera Guerra Mundial. Remarque, pseudónimo  
del escritor alemán Erich Paul Remark y combatiente durante la guerra 
del 1914-1918, explica que sus compañeros de batallón aprendieron a 
conectar una respuesta emocional instintiva ante el silbido de los proyec-
tiles que caían sobre sus líneas. A medida que esta emoción provocada 
por el ruido de los proyectiles se repetía en el tiempo, la emoción que 
evocaba evolucionaba hasta el punto de hacer que los soldados ya no ne-
cesitasen acudir al pensamiento y a la voluntad para ponerse a salvo. 
Asociaban entonces, de manera «automática», ese silbido inicial al peligro, 
estableciendo una conexión tan profunda, que actuar de manera óptima 
no requería un proceso cognitivo, sino más bien instintivo. Los reclutas 
recién llegados no reaccionaban de la misma forma que los veteranos y, 
en consecuencia, sufrían más bajas. Los soldados con más experiencia 
evolucionaron hasta llegar a hacer cuerpo a tierra de manera automática, 
con tan solo oir el inicio del silbido.

Está demostrado que la corteza prefrontal del cerebro es sensible al 
entorno en el que el sujeto se encuentra, y facilita o inhibe unos compor-
tamientos u otros en función del contexto de desarrollo de la decisión. Se 
ha demostrado también que el cerebro modifica su actividad eléctrica, a 
nivel de la corteza prefrontal, en función de la prospección de comporta-
mientos a utilizar y de las condiciones ambientales, de manera que pro-
voca una inhibición química con el objeto de permitir que estos compor-
tamientos se lleven a cabo de manera anticipada, especialmente en 
situaciones de peligro. Estamos hablando de una «reacción de congela-
miento» (Leal-Campanario, 2013).

Cabe decir que toda esta aportación de la neurociencia al conocimien-
to motriz y a la toma decisiones es necesaria para comprender qué meca-
nismos hay y de qué manera se activan para dicha toma de decisiones, 
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pero, desde el punto de vista diná-
mico, la parte cerebral estudiada es 
un subsistema que interacciona con 
muchos otros subsistemas que po-
drían estar físicamente situados en 
el propio cerebro o en el sistema 
musculoesquelético, por ejemplo. 
Entonces, este subsistema puede 
no tener una única función aislada 
y definida como si fuese un meca-
nismo lineal, sino más bien presen-
tar una contribución dinámica jun-
to con los demás subsistemas. Por 
tanto, debemos tomar la informa-
ción de estos párrafos como una 
referencia de la importancia de las 
emociones y de cómo interaccionan 
de forma preferente, a nuestro 
modo de ver, con otras posibles cau-
sas que provocarán la emergencia 
de una acción motriz.

En los deportes de equipo, especialmente en los de oposición o los de 
oposición-cooperación, como el fútbol, la toma de decisiones es extrema-
damente importante, pues la resolución de las situaciones acaecidas en 
el espacio de intervención son las que marcan, en gran parte, la diferencia 
entre los equipos exitosos y los que no lo son. Además, cabe diferenciar 
que, en los deportes individuales, las decisiones son tomadas mayormen-
te antes de llevar a cabo la acción y, por tanto, cuando el deportista actúa, 
lo hace según la previsión. En los deportes de oposición, los deportistas 
compiten con un oponente para vencerlo, sabiendo que el contrincante 
intentará hacer lo mismo (Iglesias, 2005). En cambio, los deportes de 
equipo representan una situación aún más compleja, suponiendo un gran 
desafío en lo que respecta a la toma de decisiones (Grehaigne, Godbout y 
Bouthier, 2001). Atendiendo a la teoría sistémica, se caracterizan por la 
necesidad de adaptarse al entorno cambiante en el que se desarrollan. 
Por tanto, se requiere el uso de conductas tácticas que permitan una ac-
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Al contrario que en los deportes de equipo, en los deportes 
individuales se pueden anticipar en mayor medida las 
decisiones, actuando según lo previsto.
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tuación competente en cada momento del juego (Contreras, De la Torre y 
Velázquez, 2001), teniendo en cuenta esta constante e impredecible mo-
dificación del contexto en el que se actúa. El fútbol, específicamente, aña-
de a esta particularidad del espacio compartido otros elementos que acre-
cientan la complejidad de la toma de decisiones; un ejemplo de ello es la 
imposibilidad de poseer el móvil (a excepción de los porteros), ya que este 
se encuentra en continuo movimiento; a ello se le suma otro elemento 
diferencial de nuestro deporte: la posibilidad de encontrar potenciales 
recuperadores a las espaldas del jugador en disposición del móvil o por 
detrás de la línea del balón.

En el mundo del fútbol, tradicionalmente se ha apostado por metodo-
logías de entrenamiento que reducen o eliminan la complejidad inheren-
te al juego; si se tiene en cuenta que las acciones posibilitadas de cada 
jugador dependen de la interacción del entorno con sus capacidades percep-
tivas y motrices, dichas metodologías tradicionales de entrenamiento coar-
tan la posibilidad de que los jugadores puedan optimizar la emergencia 
motriz adaptativa a su entorno. Si se elimina la complejidad, esta inte-
racción no se dará en las condiciones necesarias para que aquello practi-
cado en el entrenamiento pueda tener aplicabilidad en el partido. Esta 
simplificación del entrenamiento puede deberse a dos razones: por una 
mala transferencia del entrenamiento de deportes individuales a los de-
portes de equipo, o por considerar tan solo una única respuesta correcta 
que, según un modelo preeestablecido, correspondiente al modelo de juego 
cartesiano que fija el entrenador, responda a un escenario y un deportista 
ideales. A veces, se proponen prácticas de entrenamiento analíticas, en las 
que la toma de decisiones no existe; este diseño se justifica entonces por lo 
fácil que resulta de implementar para los entrenadores y de ejecutar para 
los jugadores, algo que reduce el tiempo necesario para el diseño de la 
sesión. También se defienden estas prácticas alegando que este tipo de 
actividad simplificada ayuda al jugador en proceso formativo; sin embar-
go se olvida que no se le está preparando para la realidad del juego. No 
hace falta decir que el uso de estas metodologías de entrenamiento va a ir 
en detrimento del desarrollo cognitivo, integral y competitivo del jugador.

Sí que contemplamos la simplificación mediante la reducción de grados de 
libertad de una tarea, disminuyendo así parte del abanico de posibilidades 
que tendría si la tarea emulara la especificidad total del juego. Estas tareas 
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orientadas, pero que respetan los principios del juego (duelo colectivo en es-
pacio compartido, respeto al ciclo de sensación-acción, respeto a la represen-
tatividad... así como la mayoría de los demás principios que se presentan en 
el apartado E. 2) pueden ser útiles para jugadores inexpertos; o también en 
momentos en los que se requiera la introducción de contextos hasta el mo-
mento poco practicados, o bien cuando deban potenciarse acciones que po-
drían adaptarse al perfil de algún jugador en concreto, pero que, por alguna 
razón, no surgen de forma natural del conjunto o de alguno de sus miembros.

En este punto, si tratamos de superar la idea de facilitar la toma de 
decisiones del futbolista, evitando caer en el reduccionismo causal, no 
queda otra solución que lanzarnos a usar metodologías que contemplen 
la complejidad del jugador y del juego, a pesar de que eso suponga un 
menor control sobre las acciones que se realizarán, pues ya no habrá 
modelos a seguir, reproducir o conseguir. Esta superación del uso de mo-
delos preestablecidos en el aprendizaje en fútbol entenderá de emergen-
cias motrices más que de selección de acciones, especialmente en los es-
pacios cercanos al balón.
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A menudo, los entrenamientos plantean situaciones simples que no respetan los principios de especificidad del juego.
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La visión sistémica no debe implicar un holismo indeterminado y ge-
neral, pues esto significaría la contrapartida opuesta al reduccionismo 
propuesto por el paradigma mecanicista, solo que de signo contrario. El 
todo existe, pero también existen las partes (Barberousse, 2008). Debemos 
abordar la toma de decisiones como un todo, evitando separarla en partes 
inconexas entre ellas, puesto que fragmentar las partes supone no tener 
en cuenta las propiedades que emergen no de cada parte por separado, 
sino de la interacción de las distintas partes. Pero a su vez debemos es-
tudiar estas partes y mantener su interrelación, con lo que evitaremos 
ser demasiado genéricos y el consiguiente riesgo de hablar sin concretar, 
un hecho que daría ejemplo de poco pragmatismo y dificultaría la aplica-
bilidad de cualquier conclusión que el lector pudiera sacar de las páginas 
que siguen. Es por ello que, a partir de una contextualización de todo 
aquello que constriñe al jugador, entendido como un sistema dinámico 
adaptativo al contexto en el que se encuentra, presentamos una propues-
ta metodológica para la optimización del jugador, donde el eje vertebrador 
será el ciclo de sensación-acción (Damunt y Guerrero, 2018) y la emer-
gencia emocionalmente preferenciada.

Durante los 90 minutos en los que un jugador está disputando un par-
tido, se encontrará en distintos espacios de fase (entendidos como situa-
ciones instantáneas de juego); cada espacio de fase aparece y rápidamen-
te muta en uno nuevo, debido a los continuos cambios producidos por los 
movimientos de los propios jugadores y del balón a lo largo del continuum 
del juego. Dividimos la toma de decisiones en función del espacio socio- 
afectivo en que se encuentre el jugador y dependiendo de si la acción es 
primordial o no (véase figura 1, p. siguiente).

Definimos a los jugadores que están en espacio de cooperación como 
aquellos que están alejados del jugador que posee el balón y, por tanto, 
disponen de un espacio-tiempo que les permite razonar sobre alguna in-
formación del contexto. Si hubiese jugadores sin posibilidad de interaccio-
nar directamente con el poseedor, también estarían en cooperación. Por 
otro lado, los jugadores en espacio de ayuda mutua siempre están en dis-
posición de intervenir, pues están colaborando con el poseedor o el recupe-
rador con desmarques, líneas de pase, trayectorias disuasorias, etc.; y los 
que están en intervención son el propio poseedor y el directo o directos 
recuperadores. Todos ellos configuran un espacio de fase único e irrepetible.
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