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Presidente de la Academia Tahuichi: Ing. Roly Aguilera Gasser.

Ya son casi 50 anos desde que nuestro fundador Ro-
lando Aguilera Pareja lanzé la Tahuichi hacia el Mundo
como puntapié inicial del fGtbol infanto juvenil a nivel
global. Hoy, continuando con su gran aporte en favor
del desarrollo de este noble deporte es que presen-
tamos el presente libro “EL METODO TAHUICHI”,

una recopilacion de experiencias y conocimiento
técnico-tactico adquiridos a lo largo de los gloriosos
afos de nuestra academia en favor del futbol, que
aqui te lo presentamos con el firme proposito de
continuar este gran legado.
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Carta de la FIFA: Documento del entonces Secretario General de la FIFA Joseph Blatter y Ex
presidente de FIFA; en agradecimiento y donde certifica que la Academia Tahuichi fue inspiracion
para realizar el Primer Mundial de Futbol Sub 16 en China.
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Introduccion

El fatbol formativo juvenil en cada region del
mundo representa innegablemente la base y
realidad del balompié local, nacional como in-
ternacional. Todas las asociaciones, federacio-
nes y confederaciones tienen la tarea de desa-
rrollarlo en sus territorios, permitiendo crear
asi distintas filosofias de acorde a las caracte-
risticas de los paises.

En éste futbol formativo, el reconocimiento de
los aspectos historicos, sociales y culturales,
permite que perdure una identidad e impronta
propia a lo largo del tiempo. Es asi que para
el pais y el mundo la gran historia e influencia
social de la Academia de Futbol Tahuichi Agui-
lera es grandiosa. Desde su creacion un lro de
mayo de 1978 lleno de alegrias la region con la
consecucion de hitos historicos, entre los que
se encuentra el Sudamericano de Argentina de
1980, donde la academia vencié en la final al
historico Independiente del mismo pais, dando
nacimiento a la recordada sentencia del funda-
dor de la institucion, el Ing. Rolando Aguilera
Pareja (1) quien enuncio:

“El nifio boliviano puede ser igual o mejor que cual-
quier nifio del mundo y lo hemos demostrado”.

La Tahuichi también obtuvo el Mundialito de Ri-
ver Plate de 1981 y continuadamente se dio la
obtencion del Mundialet de Espana en 1982 (pa-
ralelo al mundial de futbol de mayores) donde la
Academia se impuso a la Seleccion de Hungria
en la gran final. Cabe mencionar que durante la
obtencion del Mundialet se gener¢ el recordado
encuentro (gestionado por el Dr. Edgar Pena)
entre Rolando Aguilera y Joao Havelange, en ese
entonces presidente de la FIFA, donde este ulti-
mo le manifesto a Roly su gran admiracion por el
futbol tan vistoso e imponente que presentaba
Tahuichi y que era un fenémeno digno de imitar.

o
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Lo que pocos pensaban y conocen es que a
partir de ese encuentro y confirmado mediante
una misiva firmada y enviada al mismo Roly en
1984 por el secretario general de FIFA Joseph
Blatter, se enunciaba que Tahuichi fue la inspi-
racion e impulsora principal para la realizacion
del primer mundial de selecciones FIFA sub |6
en Pekin 1985, del cual la Academia fue parti-
cipe por clasificacion directa representando y
llamandose Bolivia, hecho histoérico para el pais.

Pero el principal hito historico de Tahuichi que
llevo el nombre de Bolivia a lo mas alto en la
historia del futbol mundial, se dio gracias a la
obtencion del primer y unico torneo Sudame-
ricano juvenil FIFA de selecciones ganado por
el pais en Peru el ano 1986, permitiendo de
esta manera que la academia represente una
vez mas al pais en el Mundial Juvenil de Canada
en |1987. Estos inmejorables anos dieron como
resultado a una notable generacion de grandes
atletas que conformaron la base principal de la
seleccion mayor de Bolivia llevandola a clasifi-

carse a su primer y Unico mundial de mayores
de EEUU en 19%4.

Mas cerca en el tiempo la Academia consiguio
volver a Europa y ser campedn una vez mas
en este viejo continente ganando la Donosti
Cup de Madrid en el 2018. También sobresa-
le la obtencion de los campeonatos nacionales
CONMEBOL en los anos 2018, 2020, 2021-
2022, 2023 permitiendo representar a Bolivia
en los Torneos Sudamericanos de Paraguay en
cada uno de estos anos. Es importante resaltar
también que la Academia viene posicionando
hace mas de 25 afos uno de los torneos in-
fanto juveniles mas importantes del pais y del
mundo, el Mundialito Tahuichi “Paz y Unidad”
Sub |5, del cual han sido participes equipos de
talla mundial como el Real Madrid, Bayern de
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Munich, Barcelona FC y River Plate, Boca Jrs,
Boa Vista, Flamengo, permitiendo contar tam-
bién con la participacion de jugadores de talla
mundial como el espanol lker Casillas, Roque
Santa Cruz, Tomas Rincon, Weston Mckennie
(Juventus, Italia), Diego Laxalt (Dinamo Moscu),
Federico Valverde (Real Madrid), Gio Reyna
(Borussia Dormund) entre otros.

Este grandioso historial no seguiria siendo po-
sible sin el basto capital humano que la institu-
cién gradua anualmente. Desde sus inicios a la
fecha, Tahuichi posicioné mas de 260 jugadores
en el futbol profesional, cerca de 60 de manera
directa o indirecta en clubes del extranjero.Al-
gunos de estos deportistas que han destacado
a través del tiempo son: Marco Antonio Etche-
verry, Erwin Platini Sanchez, Jaime Moreno, Hé-
ctor Cristaldo, Mauricio “Tapera” Ramos, Juan
Manuel Pena, Joselito Vaca, Ruben Tufifo, Roger
“Sucha” Suarez, Darwin Pefna, Miguel Loayza,
Jose Carlo Fernandez, Ronald “Nacho” Garcia,
Daniel Vaca, Jhasmani Campos, Alcides Pena,
Juan Carlos Arce, Jose Alfredo Castillo, Ronal-
do Sanchez, Fernando Saucedo, Leonel Justinia-
no, Romel Quinonez, Rudy Cardoso, Carmelo
Algaranaz, Henry Vaca, Bruno Miranda, Jeyson
Chura, Gilbert, Sebastian y Mauricio Alvarez,
Daniel Medina, Javier Uzeda, Leonardo Zabala,
Miguel Terceros, ErvinVaca entre muchos otros.

Este “fenémeno Tahuichi” puede explicarse a partir
de la vision de Roly, que desde la puesta en mar-
cha de la institucion plante6 el objetivo general
que la sostiene: “Forjar el perfil del nuevo hombre
boliviano, ensefiando al mismo tiempo futbol y valo-
res morales para construir y transformar el potencial
deportivo en energia social sostenible y duradera”.

Es asi que a partir de estas experiencias depor-
tivas y eventos histéricos vividos a lo largo del
tiempo, se ha gestado la gran “Mitica Tahuichi”.
Instaurada en la impronta de cada atleta Tahuichi
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y del imaginario colectivo de la poblacion en ge-
neral que ha sido testigo de esta grandiosa ins-
titucion y que puede resumirse en el siguiente
concepto: “Juego de garra y técnica unico, pionero
en el pais, formando indiscutiblemente parte de la
historia del futbol nacional y modelo a seguir”.

Continuando éste aporte integral consistente
en el tiempo, la Academia Tahuichi propone el
presente libro “El Método Tahuichi”. Documen-
to que expone una vasta informaciéon teéri-
ca-cientifica obtenida a partir de los entes mas
representativos del fatbol mundial como FIFA,
CONMEBOL, UEFA, sumada a la reconocida
experiencia de Tahuichi y con el Gnico proposi-
to de fomentar el futbol infanto-juvenil en todo
el pais y la region en su conjunto.

A lo largo del manual, se presentan herramien-
tas de trabajo estructurales desde lo mental, fi-
sico, técnico, tactico y metodologico, focalizadas
a las principales etapas formativas juveniles y
alcanzando como ultimo punto: la competicidn
de alto nivel deportivo ya sea nacional como
internacional. ;Por qué se hace hincapié en esto
ultimo?, porque la formacién de un jugador de
alto nivel no es posible sin la aplicacion a alta
intensidad de todo lo aprendido semanal, men-
sual o anualmente, permitiendo medir los re-
sultados y el progreso formativo.

Por esto, el presente documento permite tam-
bién otorgarle a cada entrenador recursos fun-
damentales para encarar y guiar a sus dirigidos
de acuerdo a su entorno social y sus particu-
laridades propias, con el objetivo de conseguir
de este modo:

“Atletas a la altura de las mds altas exigen-
cias del futbol contempordneo que se actualiza
constantemente”.

13
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|I.Las tendencias
del Fatbol Actual

Sistemas claros pero flexibles.

Todos los equipos disponen de una organizacion
adaptada a las cualidades individuales de los ju-
gadores. El sistema de juego forma la estructura
basica sobre la que se desenvuelve un equipo.

Aun asi un sistema se aplica de manera flexible
con el fin que los jugadores se desarrollen integral-
mente y exploten todo su potencial. Los mejores
equipos deben encontrar un equilibrio 6ptimo en-
tre los sistemas y las estrategias claramente reco-
nocibles, dando ciertas libertades a los jugadores
en términos de iniciativa personal y creatividad.

Esta capacidad de actuar con inteligencia y
flexibilidad modificando la tactica en distintas
circunstancias de juego junto con la agresivi-
dad positiva y calidad técnica de los jugadores,
constituyen la clave del éxito.

Las cualidades individuales influyen constan-
temente en el resultado de un partido. En el
futbol moderno resulta muy dificil romper las
lineas defensivas compactas con ocho o nueve
jugadores detras de la pelota. Por tal motivo es
elemental contar con jugadores capaces de im-
ponerse en duelos de calidad de regate, tanto
en el centro como en las bandas de la cancha
con finalidad de llegar al arco adversario.

Otro factor esencial son los atacantes veloces,

habiles y determinados en la definicion siendo
capaces de marcar la diferencia.

- Juego ofensivo eficaz.

Pases claros lanzados desde el medio campo
como la creatividad por las bandas eficientes

AN
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para crear situaciones de gol con la definicion
mucho mas importante.

- Lineas defensivas compactas

El arquero toma un protagonismo determinante
controlando los espacios entre él y sus cuatro
defensas atento a la anticipacion de balones lar-
gos. Hoy en dia la mayoria de la marcacion es
zonal modificandose a una marcacién individual
de acuerdo a la situacion de juego. Los defenso-
res con habilidad del marcaje de uno contra uno
se apoyan de los volantes que inician y ejercen
acciones de presion con la intencion de reducir
los espacios de los adversarios. La maxima de las
lineas ofensivas es cometer la menor cantidad
de errores en cercania del area penal con el afan
de no conceder ningun tiro libre peligroso.

- El Arquero.

La rapidez de las jugadas y la potencia de los
remates hacen que sea cada vez mas dificil esta
posicion buscando gran habilidad en los arque-
ros. Los remates cercanos en los tiros libres, las
jugadas con remates explosivos dentro del area
busca la perfeccion constante de los lideres na-
tos que son los arqueros.

- Situaciones de Pelota Parada

Cerca del 30% de los goles provienen de las
jugadas paradas o ensayadas evidenciando la
calidad y eficacia que se debe buscar en estas
ejecuciones, mientras muchos equipos utilizan
la defensa zonal en estas jugadas, la defensa in-
dividual se adapta a esta.

Sistemas de Juego Tahuichi y
Flexibilidad Tactica.

La flexibilidad técnica e inteligencia de juego des-
taca en los grandes equipos. Capaces de adap-
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tarse cuando sea necesario. Los grandes equipos
disponen de la capacidad de actuar flexiblemen-
te de un partido a otro al igual que adaptarse en
un mismo partido ante distintas situaciones de
juego, siempre partiendo de un sistema basico.

Esta flexibilidad con la agresividad futbolistica y
calidad técnica de los jugadores significan mu-
chas veces la clave del éxito.

Frecuentemente los equipos prefieren el plan-
teamiento tradicional basico con dos lineas de
formacion de cuatro y dos atacantes (4-4-2),
sin embargo este sistema se adapta flexible-
mente de acuerdo a la circunstancia del juego
o la calidad de los jugadores.

2. El Jugador en Vias de Formacion

Preparacion Segin Etapas de Aprendizaje
Los clubes y academias deben centrar sus pro-
gramas de formacién global y promocion educa-

tiva, siempre respetando las etapas de desarrollo.

El sistema 4-4-2 ofrece un medio campo or-
ganizado en forma de rombo o en linea con
dos volantes defensivos y dos centro campistas
laterales que intercambian balones de acuerdo
a las circunstancias para abrir espacio a los de-
fensores centrales.

Las acciones ofensivas son sumamente varia-
bles marcadas por rotaciones y cambios de
despliegue. Los equipos pasando de un 5-2-3
en defensa a un 3-2-5 en ataque de un 4-2-3-1|
en defensa entre otros.

Los mejores equipos se adaptan a la circunstan-
cias del partido modificando su sistema pero
conservando sus principios generales de juego.

De los 4 a || anos a través del juego el de-
portista podra vivir y profundizar su alegria y
dominar cierto numero de acciones técnicas,
encontrara su posicion en la cancha y com-
prendera la necesidad de cooperar con sus
companferos para superar adversarios.

an
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Focalizado en psico-
motricidad y placer.

FORMACION

PRELIMINAR De |12 a |5 anos

Condicion
Desarrollo de la Fisica Basica
técnica mental

el \e[e] ' De |6 a2 |18 anos

Desarrollo de la

FORMACION
POSTERIOR

De 19 2a 21 anos

tactica mental Condicion
Atlética
Especifica individual Fisica

Ejercicios de coordinacion, actividades de agili-
dad y flexibilidad y juegos de reaccion y cambios
de direccion complementan el trabajo en este
periodo De 12 a |5 afos importante trabajo
basico en el desarrollo y educacion. Es la edad
de oro para desarrollar cualidades técnicas y
tacticas y psicologicas. Se trabajan aspectos fun-
damentales técnicos en el sentido tactico indivi-
dual y principios basicos del juego asi como acti-
tudes mentales de concentracion, autoconfianza,
perseverancia y voluntad, se da preferencia al
perfeccionamiento y utilizacion de gestos técni-
cos en el juego.Trabajo especifico de capacidad
aerobica y velocidad al igual que la flexibilidad,
coordinacion, de apoyo y desplazamiento.

De 16 a I8 afnos es la etapa donde se afinan las
cualidades adquiridas que conducen al jugador
hacia el futbol de rendimiento:

@ Tender ensefianza en la técnica especi-
fica, relativa a la posicién en el campo sin dejar
de trabajar las técnicas basicas.

@ Dominar las distintas acciones del jue-
go (ofensivas y defensivas) adaptandose a los

distintos sistemas de juego.

€ Mejorar los elementos atléticos y fisicos ya ad-

Ve
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quiridos, introducir ejercicios de fuerza y obtener mayor
masa muscular a través de ejercicios de musculacion.

@ Estabilizar las actitudes mentales como
ser la concentracion, autoconfianza, perseve-
rancia y voluntad.

Todos estos componentes dominan los requisi-
tos basicos del futbol de alto nivel.

Para los futbolistas de 19 a 21 del nivel futbolis-
tico mas alto es necesario disponer de una etapa
posterior de seguimiento y termino de capacita-
cion. Estos se encuentran en una situacion suma-
mente delicada, a menudo estos jovenes no han
finalizado plenamente su formacion y subsisten
ciertas deficiencias particularmente fisicas algu-
nas técnicas y mentales como la perseverancia.

Muchos de estos jugadores a esta corta edad ya
entrenan con jugadores profesionales que enfren-
tan entrenamientos de juego colectivo y partidos
de competicion, quitandoles la oportunidad de
continuar con su formacién basica especifica que
les permita afinar habilidades individuales de su
propio ritmo de desarrollo. Por ello se recomien-
da organizar sesiones de entrenamiento especifi-
cas individuales. El futbol significa una escuela para
la vida de estos adolescentes no solo para capaci-
tarse como jugadores profesionales sino también
ayudandolos a evolucionar en funcién a su perso-
nalidad (inteligencia, cultura, sociabilidad).
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* Conciencia
Corporal

* Organizacion Espacial

* Organizacion
Temporal

* Organizacion
Espacio-Temporal

¢ Coordinacion
Dinamica General

¢ Coordinacion
Viso-Motora

* Disociacion
Segmentaria

ACADEMIA DE FUTBOL TAHUICHI AGUILERA

* Pubertad

* Dominio de la habilidad corpo-
raly de los aspectos elementales

* Periodo mental dificil

* Capacitacién de los
fundamentos técnicos

* Trabajos técnicos segln
las posiciones y segun los
bloques «bajo presién»

« Habilidades técnico-tacticas

* Técnica individual
especifica de juego

* Dominio individual de
la pelota «bajo presion»

* Sentido tactico colectivo

* Sentido tactico individual y co-
lectivo (cualidades cognitivas)

* Aprendizaje de los
principios de juego

* Responsabilidad
en el juego

* Adquisicion de actitudes
mentales basicas a través de
la experiencia y de formas
especificas de juego

* Etapa de la adolescencia con
la conclusién del crecimiento

* Formacién atlética y
fisica especifica

* Edad de la eleccién de-
finitiva; evolucion hacia el
estado de joven adulto; la
hora de la «verdad»

* Habilidades técnico-tacticas
complejas «bajo presion»

* Desempefios tacticos defen-
sivos y ofensivos en el marco

del concepto de juego (organi-
Zacion y sistema de juego)

* Los planteamientos
especificos tacticos

* Actitudes mentales de
rendimiento inducidas
por la formacién
especifica u otras técnicas

* ok ok ok Kk
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* Madurez
(establecimiento de
la personalidad)

* Preparacion
fisica 6ptima
* Actitud mental de

rendimiento (ganar)

* Reacciones técnicas
apropiadas durante las
situaciones de partido

* Cultura tactica (flexibilidad
y adaptabilidad a las diferen-

tes situaciones tacticas)

* Estrategia de juego

NOTA: Los principios del presente cuadro se entrerelacionan segun las
edades, es decir no son rigidas, ni exclusivas de una etapa especifica.

TABLA CONTINUA
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NOTA: Los principios del presente cuadro se interrerelacionan segln
las edades, es decir no son rigidas, ni exclusivas de una etapa especifica.

- Aspectos Técnicos

No basta aprender el gesto técnico en los en-
trenamientos, sino que se lo debe aplicar y re-
marcar en situaciones de partidos. La pura téc-
nica no basta, acompanada de determinacion y
ejecucion eficaz.

El 30 % de los goles provienen de jugadas para-
das, 50% de los goles provienen por las bandas
de juego por ello se debe trabajar a precision
la calidad de los pases, pases en espacios libres,
centros con efectos y directos.También se bus-
ca defensas compactas que concedan menos
espacios para las llegadas ofensivas.

La calidad técnica constituye un elemento cada
vez mas determinante del éxito, los mejores
equipos no pueden estar exentos de estar
dotados de jugadores individuales capaces de
marcar la diferencia y modificar el curso del
partido por si solos.

© % % % TAHUICHI %« %« % @

Es importante durante los entrenamientos ce-
der el juego libre ya que la libertad del juga-
dor da lugar a generar creatividad. Al final son
las grandes figuras las que cambian e curso del
partido. Es importante encontrar un equilibrio
entre practicar ejercicios precios y la creativi-
dad en momentos libres.

- Aspectos Tdcticos

Es importante trabajar desde edad temprana,
por ejemplo: percepcion de las zonas de juego,
principio de juego por zona, ocupacion racional
del terreno de juego, equilibrio entre ataque
y defensa, transicion, reorganizacion defensi-
va una vez se pierde el balon y rapido ataque
cuando se lo recupera, optimizacion de juego
por la bandas, capacidad de ejercer una presién
colectiva sobre el portador del balén.

Igual conservar la pelota, incluso bajo presion
mediante pases cortos con el menor nimero
de toques de balon.

DEPORTES S| DROGAS NO
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Por ello el entrenador debera: proponer plan
de juego, definir la estrategia de juego del equi-
po cony sin la pelota. Durante el entrenamien-
to es importante fomentar la recuperacion co-
lectiva del esférico.

En la actualidad se recupera la pelota por su-
perioridad numérica que por acciones de uno
contra uno. El hecho de aprender a defender
colectivamente y en bloque, ya sea en el medio-
campo o adelante desarrollara sentido tactico
en los jévenes futbolistas.

-Aspectos Atléticos

Los jugadores deben poseer un alto grado de
soportar una mayor repeticion de esfuerzos
para el aumento permanente de tiempo efec-
tivo de juego, por ello es necesario:

@ Trabajo regular de coordinacion.
y dominio del apoyo del companero.

@ Velocidad y agilidad, cualidades
indispensables.

Durante los entrenamientos, el cambio de rit-
mo es fundamental en el juego moderno. Por
ello se debe trabajar sobre:

(S Agilidad.

@ Explosividad.
@ Velocidad.
(s) Resistencia.

- Aspectos Mentales y Educativos

La fuerza mental en la tendencia actual significa
un pilar fundamental en los futbolistas. Significa
el cuarto pilar en la formacion de jovenes juga-
dores de futbol como una formacién integral
sistémica.

© % % % TAHUICHI » « « @
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Al ser el entrenador el principal responsable
del ambiente y funcionamiento de su equipo,
una de sus principales funciones es el de ex-
plicar los roles a cada individuo, desarrollar
sentimientos de orgullo, ser guia en el estable-
cimiento de objetivos estimulantes, estimular
identidad, evitar la formacion de sub grupos,
evitar una rotacion excesiva de jugadores, rea-
lizar reuniones periddicas para solucionar po-
sibles conflictos grupales y conocer de cerca a
los individuos del equipo.

Un equipo de futbol no solo se compone por
la mera existencia y rendimiento de sus indivi-
duos y cuerpo técnico, se compone también de
la dinamica entrenador-jugador como lo mas
importante en el proceso deportivo, ya que el
entrenador debe ser un lider, influyendo positi-
vamente con la finalidad de conseguir objetivos
propuestos en conjunto con sus jugadores.

De acuerdo a esto, a continuacién se describen
algunas de estas variables psicodeportologicas
que se encuentran presentes en la competicion
deportiva.

Atencion y Concentracién en el Deporte.

La Atencidn y concentracion son consideradas
por la mayoria de los investigadores como las
dos variables mas importantes e influyentes en
el éxito deportivo. Concurrentemente la vic-
toria o derrota en un partido de competicion
dependen de algo tan simple como la falta o
perdida de la atencion- concentracién en milé-
simas de segundos.

El control atencional es clave en la competicion
deportiva. Por ello la capacidad de focalizar la
atencion en los estimulos correctos y relevan-
tes del entorno competitivo es de caracter de-
cisivo, en el futbol el seguir el balon, los compa-
neros y los contrincantes es clave.
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Autoconfianza. Un factor clave en el rendimien-
to deportivo es la autoconfianza, la cual son las
creencias y conocimientos que le permite al
jugador tener a mano herramientas y recursos
apropiados para hacer frente a las dificultades
del deporte y superarlas satisfactoriamente.

Puede ser fluctuante ya que si realiza accio-
nes que resuelve o supera satisfactoriamente,
su autoconfianza se incrementara de manera
momentanea o fijamente. Del mismo modo si
posee una autoconfianza alta y se enfrenta a
algunas acciones o situaciones que no las supe-
ra satisfactoriamente, su autoconfianza puede
tender a reducirse.

La autoconfianza se caracteriza por una alta ex-
pectativa del éxito, puede ayudar a los depor-
tistas a activar emociones positivas y estados
mentales como el optimismo facilitando la con-
centracion en entrenamientos y competiciones
deportivas,asi mismo puede ayudar a enfocarse
de mejor manera en las estrategias del juego.

Del mismo modo sobresalen cuatro elementos
que son fundamentales para el desarrollo de la
autoconfianza en el fatbol y que el entrenador
como lider fundamental en un grupo debe sa-
ber desarrollarlos:

Desempefio Exitoso. Se debe experimentar éxi-
to para desarrollar un buen nivel de autocon-
fianza. Para obtener éxito a veces los objetivos
vienen a ser dificultosos, por ellos el entrena-
dor debe encaminar a sus deportistas objetivo
por objetivo, dificiles pero realistas.

Aprendizaje Indirecto. Los deportistas principian-
tes pueden experimentar el éxito a través del
uso de modelos exitosos, ya sean companeros
habilidosos, algun futbolista profesional exitoso
donde desarrolle las destrezas de como llevar a
cabo una tarea que pueda direccionarlo al éxito.
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Persuasion Verbal. Mediante animos por parte
del entrenador, companeros padres y familiares.
Es fundamental que el futbolista escuche ex-
presiones que le indiquen que puede alcanzar
un objetivo y realizar una destreza especifica.
Deben evitarse comentarios negativos.

Motivaciéon Emocional. La motivacion emocional
y fisiologica son importantes e influencian a la
predisposicion del aprendizaje. Se debe estar
emocionalmente preparado y muy motivado
para prestar atencion al aprendizaje de habili-
dades particulares y asi desarrollar sentimien-
tos de autoeficacia y autoconfianza.

Es importante tratar de desarrollar la auto-
confianza durante el entrenamiento diario, ya
que utilizando el aspecto fisico- técnico y su
mejoramiento puede funcionar positivamente
en el mejoramiento mental. Para la mayoria de
los deportistas trabajar duro el entrenamiento
fisico, técnico como mental puede resultar en
la cosecha de propios beneficios.

Activacion. La activacion, o también llamada
arousal (término inglés que significa alerta o
incremento de la atencion), viene a ser la ac-
tivacion general fisioldgica y psicoldgica del
organismo que varia desde el sueno hasta una
excitacion intensa. El nivel de activacion fluctia
ante estimulos agradables como desagradables;
incrementandose considerablemente cuando
la actividad que realizamos es placentera; un
posible gol, una muy buena jugada en equipo,
también se activa cuando estamos ante una si-
tuacion amenazante como ser un posible gol.
Contrariamente la activacion tiende a disminuir
luego de errores; cuando el contrario toma la
pelota o ante ubicarse abajo en el marcador,
incrementa el temor, disminuye la atencion,
motivacién, mermando el rendimiento deporti-
vo. Nos preocupa mas lo que pueda realizar el
contrario que lo de nosotros mismos.
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La activacion se manifiesta en tres niveles dife-
rentes: por un lado esta el aspecto fisiologico
(pulso, respiracion, tension muscular, sudora-
cioén), por otro lado el nivel conductual (com-
portamiento observable, moverse, quedarse
paralizado, estar en silencio o euférico) y por
ultimo esta el nivel mental o cognitivo (pen-
samientos, auto dialogo, emociones, imagenes
mentales entre otros). Es de este modo que
experimentar excesiva activacion afectara la
mejor version del deportista; es en ese mo-
mento que las acciones del entrenador con las
palabras y acciones adecuadas son importantes
para lograr un equilibrio en los niveles de dicha
activacion.

- Relacién entre Activacion y Rendimiento

Una de las teorias que mejor representa la rela-
cion entre excitacion y rendimiento deportivo es
la Teoria de la U invertida de Yerkes & Dondson
(1908). Esta hace referencia que el rendimiento
mejora con el incremento de los niveles de ac-
tivacion en el deportista y si este incremento se
sitla por encima o por debajo del nivel 6ptimo,
se producira un deterioro del rendimiento.

Alto Maximo
Rendimiento

Rendimiento

Bajo

Medio Alto
Arousal

Bajo

Teoria de la U invertida de Yerkes & Dodson
1980 Fuente (Rodriguez et al,. 2008).

El nivel optimo de ejecucién, no siempre tie-
ne que ser el punto medio entre el nivel alto
y bajo de arousal en el jugador, sino una zona
equilibrada. Es asi que un rendimiento positivo
del deportista puede alcanzarse en una zona
baja media o alta de arousal, ya que los depor-

tistas responden de maneras diferentes ante
idénticas estados de activacion.

- Flow en el Deporte

Se trata de conquistar el juego a través de la
vista invadiendo la mente y aislandola de todo
lo demas, disfrutando de una experiencia opti-
ma. La experiencia optima se da cuando la in-
formacion que llega a la conciencia del futbolis-
ta es congruente con las metas y objetivos. Se
basa en experiencias de competicion donde se
consigue el estado ideal para rendir al maximo,
el fisico y mente estan en perfecta sincronia, un
estado en que el jugador es capaz de realizar
casi cualquier cosa.

El flow en el futbol es como jugar de memoria
como jugar con el piloto automatico ya que las
acciones Yy decisiones fluyen por si solas donde
se produce un equilibrio emocional, ayudando
a rendir de manera optima.

A continuacién se describen distintos princi-
pios y técnicas que el entrenador debe saber
desarrollar en sus deportistas para lograr ge-
nerar efectivamente el estado de flow en cada
uno de sus jugadores.

- Principios y Técnicas que Ayudan a la Aten-
cion, Concentracion y Activacion en el Deporte

Se plantea la técnica de establecimientos de metas
y objetivos utilizada para trabajar la motivacion y
concentracion. Esta técnica tiene el afan de pro-
ducir un incremento en el rendimiento y el éxito
deportivo. Hace alusion que mientras el depor-
tista tenga sus objetivos trazados claramente, su
conducta se va a dirigir con mayor energia hacia
el cumplimiento de estos. Esta técnica no solo
muestra efectividad en el trabajo motivacional,
sino también ha demostrado efectos positivos en
otros aspectos de la vida de los deportistas.
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También se presentan una serie de premisas que
el entrenador debe tener en cuenta a la hora de
establecimiento de metas con sus jugadores:
@ Metas especificas, direccionada al accionar
y no a los resultados, ya que el proceso de
consecucion de estas forman una parte
importante.

Si las metas son propuestas a largo plazo,
debe estructurarse otras a mediano plazo
para no mermar el estado motivacional.

Establecer metas para la practica y para la
competicion.

Deben ser dificiles pero alcanzables
para que de este modo sean significativas
para el deportista.

Es fundamental el compromiso del jugador
para con los objetivos y metas.

El establecimiento de metas debe ser
dinamico en conjuncion con los resultados.

@
@

Llevar un registro de las metas una
vez definidas.

La competicion conjuga con el rendimiento ya
que al establecer objetivos mas dificiles, se ob-
tendra un mayor compromiso del deportista.

La correcta inhalacion y exhalacion también tiende a
ser significativa para el 6ptimo rendimiento depor-
tivo. Cuando un jugador logra respirar de manera
adecuada, permite obtener una deseable tension

muscular y al exhalar disminuira de la mejor manera.

No solo se reducira de manera deseable la ansiedad
en el deportista, sino también le permite enfocarse
en la tarea de mejor manera.Si el entrenador ense-
na a sus dirigidos una correcta inhalacion y exhala-
cién se pretende obtener un mejor funcionamiento
fisiologico en el deportista y por ende del equipo.
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El entrenador también debe generar que los
jugadores visualicen sus logros y rendimiento
exitoso tanto grupal como individual lo que lle-
vara a lograr una buena motivacion en estos.

Es importante también que el entrenador guie
a sus deportistas hacia una vida sana, educacion
y correcta alimentacion. Equilibrio de la vida
escolar y deportiva, conocimiento de reglas de
juego, juego limpio y problemas de dopaje.

El Psicologo del Deporte también ha cobrado
protagonismo durante los ultimos anos, ya sea tra-
bajando directamente como miembro activo del
cuerpo técnico de los equipos, también indirec-
tamente asesorando a los entrenadores o como
parte de la estructura organizativa de los clubes.
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3. El Formador

El formador significa para sus deportistas: edu-
cador, director técnico, persona de confianza y
asesor de los jugadores y familiares cercanos. El
formador se basa en la confianza con sus diri-
gidos, apoyo pedagdgico, guia para el desarrollo,
de la personalidad y fuerza mental.

El Formador-Educador

El entrenador formativo es en primer lugar un edu-
cador, al ser miembros comunes de nuestra socie-
dad estan sujetos a inestabilidad de sus valores, por
ello, deben mantener una orientacion ética.

El formador-educador debe:

@

Fomentar confianza mutua entre él y
sus jugadores.

Plantear objetivos claros y alcanzables.

Mediante métodos educativos debe
ganarse la confianza de sus jugadores.

@ e

Debe aplicar los métodos adecuados
mas aun en situaciones delicadas y de
conflicto.

@

Debe ser consciente que es un modelo
que sus alumnos quieren emular, le
guste o no.

Debe cuidar sus reacciones y su vocabulario
tanto en entrenamiento como partido.

(8
&
(3

Lo que se debe evitar:

Ser exigente y tolerante
Estar dispuesto a escuchar

Tratar a todos de igual a igual

Gritar constantemente y ser
demasiado agresivo.

Exigir y querer que sus jugadores
jueguen como si fuesen adultos.

Olvidar la principal motivacién de los
chicos: la alegria de jugar.

Criticar a un jugador delante del grupo.

Presentaciones y explicaciones
demasiadas largas.

Preguntas.

Qe o o © @

Descubrimiento guiado.

FORMADOR
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Los buenos habitos inculcados por el Forma-
dor desde las primeras etapas de aprendizaje
en el futbol son fundamentales. Los deportis-
tas deben conocer a cabalidad las distintas he-
rramientas que deben de incorporar dentro y
fuera de la cancha, que les permita mantener el
mas alto nivel de manera consistente.

Algunos de estos habitos positivos pueden ser:
@ Descansar las horas suficientes durante la
noche y durante el dia fuera del
entrenamiento.

Mantener una dieta equilibrada en
nutrientes y alta en proteinas.

@

Cumplir con sus deberes y obligaciones
tanto en sus hogares como en sus
instituciones educativas a las que asisten.

Fomentar el sentido de pertenencia
por la camiseta que visten.

Los jugadores deben apoyarse
constantemente entre si y mantener
comunicacion constante entre

cada uno de ellos.

El respeto continuo por el rival;
siempre saludar y despedirse de
manera adecuada cual sea el resultado.

Por cada gol convertido minimamente
cinco de los companeros de equipo
pueden festejarlo abrazandose de
manera grupal; los jugadores deben
comprender que el gol es un logro del
equipo en su conjunto.

& % % % TAHUICHI % % % @

El Formador Director Técnico

La influencia del entrenador en los jovenes es
innegable, gracias al basto tiempo que pasan
juntos, su propia conducta y actitud repercutira
en la actitud de sus jugadores. El buen forma-
dor es consciente de ello es por esto no debe
actuar solo como entrenador, sino también
como guia y ejemplo a seguir.

Ser el director técnico significa impartir co-
rrectamente instrucciones, consignas, dirigir y
organizar un equipo para ejecutar un partido
de acuerdo al trabajo realizado en el entrena-
miento.

De acuerdo a esto el Formador-Director
técnico debe:

@ Escuchar: demostrar interés en sus
jugadores y sus problemas personales
y psicologicos. Ser un asistente social
para ellos.

Amplitud de Vision: no temer al
cambio ni a las innovaciones, no dudar
de si mismo ante derrotas o conflicto.

Gestion del Tiempo: gestionar tiempo
para capacitarse, tiempo para si mismo.

Estimular: alentar y elogiar a sus
jugadores, dar comentarios positivos,
no recriminar demasiado ante jugadas
erroneas.

Ejemplificar: integrarse momentaneamente
a los entrenamientos como un jugador
mas; ejemplificando ante sus jugadores la
correcta gesticulacion de movimientos y
golpeo correcto de la pelota.

DEPORTES S| DROGAS NO
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- La Direccion Técnica de un Partido

Dias Previos al Partido. Debe planificarse la pre-
paracion de este, cerciorarse sobre el estado
de cada jugador fisico como psicologicamente.
Componer el equipo teniendo en cuenta todos

los parametros, analizar el equipo contrario
mediante video, estar al toque con la motiva-
cion colectiva del equipo.

El Dia del Partido. Se debe reunir al equipo, re-
cordar indicaciones individuales y colectivas,
revisar el equipo titular, presentar del equipo
contrario sus cualidades y defectos. Realizar
una leve activacion fisica en la manana del dia
del partido.

Durante el Partido. Se debe generar una actitud
general positiva, exigente, motivadora, paciente,
ejemplar y asertiva.

El partido es una prueba en cuanto al entrena-
miento, permite demostrar lo que se ha practi-
cado en condiciones reales de alta competicion.
Las consignas deben ser las mismas que las de
los entrenamientos. Se debe estar atento a las
acciones individuales de los jugadores indepen-
dientemente del resultado. El partido permite
al jugador vivir nuevas experiencias y aprender
a hallar soluciones. El entrenador también debe
comportarse de manera ejemplar con los arbi-
tros, adversarios y jugadores tanto contrarios
como propios.

Durante el Medio Tiempo. Debe calmar el am-
biente y alentar a la recuperacion, identificar
puntualmente los puntos a modificar y corregir
de acuerdo al primer tiempo. No insistir en lo
que ocurrié en la primer parte sino buscarle
modificaciones a las disposiciones tacticas, mo-
dificar plan de juego, modificar el equipo me-
diante alguna sustitucion, impartir consignas

simples, cortas, entendibles facilmente, subra-
yar puntos positivos, estimular la confianza de
los jugadores, que se sientan involucrados, des-
pertar confianza, seguridad y ser convincente.
Todo cambio tactico que se realice en el entre-
tiempo se debe haber sido practicado en los
entrenamientos.

Al Término del Partido. El entrenador debe efec-
tuar pocos comentarios y no realizar reunio-
nes formales hasta que los jugadores bajen su
nivel de activacion.

En caso de derrota, control emocional, no criti-
car a los jugadores, prensa al arbitro ni al publico.

Rendir informe el dia siguiente al partido, reu-
nirse con los jugadores en un lugar tranquilo,
mencionar sus impresiones, reflexiones, que los
jugadores reflexionen sobre sus propias accio-
nes y escuchar sus opiniones, sacar conclusio-
nes y posibles soluciones.

Al terminar la reunién se debe repasar los objetivos
a mediano y corto plazo mediante trabajo mental.

Dentro de los dos siguientes dias del partido
y luego de identificar los errores cometidos se
debe practicar en campo las correcciones y so-
luciones para que no se repitan dichos errores.
Asi mismo ;como enfocarse en el siguiente en-
cuentro?

Es asi que el andlisis de video en el futbol ha co-
brado un protagonismo significativo en los ulti-
mos anos.Ayuda a analizar un jugador o equipo,
ya sea propio o contrarios; en entrenamiento
o partidos de competicion. También sirve para
conocer las fortalezas y debilidades de los con-
trarios para aprovecharlas o neutralizarlas al
momento de enfrentarlos.

)
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El Formador Asesor

El formador debe establecer una relacion es-
trecha con la familia del jugador como también
con su entorno escolar. Esto con el firme pro-
posito de desarrollar relaciones estables con el
entorno social del jugador.

Algunas recomendaciones:
@ Comunicacion permanente con la
familia para establecer objetivos.

Establecer un plan de carreray
formacion paralela en colegios,
institutos y universidades.

@

Guiar hacia un exitoso retiro de la
carrera a futuro.

@

- La Capacitacion Continua de los Formadores

El desempenarse como formador de atletas de
elite puede ser complejo pero indudablemente
apasionante por las distintas actividades educa-
tivas y creativas que implica.

Es evidente que los tiempos del entrenador for-
mador son ajustados por los horarios de entre-
namiento y competicion que implica el ser entre-
nador de fatbol, por esto resulta casi imposible
asistir a cursos de capacitacion semanales y de
dias continuos. Dicho esto es importante sensi-
bilizar a los entrenadores por la formacion con-
tinua de forma auténoma pero organizada donde
las asociaciones y clubes les permitan instruirse de
acuerdo a sus caracteristicas horarias temporales.

- La metodologia del Entrenamiento

El entrenador formativo ocupa la mayor parte del tiem-
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po en el terreno de juego ejecutando la planificacion, la
direccion técnica y la evaluacion de los jugadores.

La sesion de entrenamiento es parte del proce-
so educativo, ya que casi todas las fases de en-
trenamiento implican un aprendizaje. Por ello
es importante mantener un organizado trabajo
de la sesion de entrenamiento en base a:

Preparacioén escrita del contenido
de la sesion.

Transmision de principios
metodologicos.

Relacion entre el jugador,
entrenador y equipo.

Identificar los objetivos.
Estructura de la sesion.

Eleccion de material y del
equipamiento.

Coordinacion y entendimiento con los
demas que componen su cuerpo técnico.

Organizacion y preparacion del
terreno de juego.

@ © e @& 9 @

El Desarrollo de la Sesién: dependera del estilo
de entrenamiento del entrenador y su forma
de intervencion, el entrenador dirige, observa,
escucha, decide, demuestra entre otros.

El Objetivo Pedagégico de la Sesion: sera plasma-
do en cada ejercicio, cada situacion de juego
se lo direcciona a un aspecto especifico que se
pretende trabajar, dejando un aprendizaje.

DEPORTES S| DROGAS NO
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- Los Principales Métodos Pedagogicos

Método Intuitivo (Método Analitico). Concepto de
que el nifo al ser humano empieza su apren-
dizaje desde cero y por ello para generar un
aprendizaje eficiente se debe proceder de lo
particular a lo general, el nifo tiene las mismas
estructuras mentales del adulto pero diferente
funcionamiento.

Este método se desprende en dos
conceptos:

|.- Concepto o intuicion de actividad pedagogi-
ca: rellenar “caja vacia” y descomponer las téc-
nicas en varias fases para transmitirlas mejor.

TAHUICHI
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{5 Acumula conocimientos

5 Procede de lo particular
alo general

5 Tiene las mismas
estructuras intelectuales
que un adulto, pero con
diferente funcionamiento

Y DEL MOVIEMIENTO

€ El movimientos es un
conjunto de contracciones
musculares que actian
sobre los huesos
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2.- Manera de enfocar la disciplina: andlisis de la
disciplina, descomponer todo en técnicas indivi-
duales y la clasificacion logica de éstas técnicas.

Este aprendizaje analitico o “fraccionado” tie-
ne como objetivo separar las acciones de una
tarea final por aprender. Su dificultad de este
aprendizaje es el de separar correctamente las
sub tareas.

Se necesitara un aprendizaje complementario

para que el jugador logre sumar e entrelazar
estas sub tareas.

Los métodos intuitivos (el método analitico)

£ Rellenar la "caja vacia"

£ Descomponer las técnicas en
varias fases para poder
transmitirlas mejor

€) Sumar sucesivamente dichas
fases, luego las diferentes técnicas

£ Anadlisis de la disciplina

£ Descomponer la totalidad en un
grupo de ténicas individuales
(subordinar el conjunto a los
distintos elementos)

€ Clasificacion légica
de estas técnicas
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Métodos Sintéticos (Método Global). Se enfo-
ca bajo los conceptos de “ser humano” y del
“constante movimiento”. El nino posee esque-
mas de conocimiento, los reorganiza, procede
de lo general a lo particular conservando es-
tructuras psicologicas diferentes a las del adul-
to sin embargo con idéntico funcionamiento. El
método global se opone al analitico, en pocas
palabras busca generar una pedagogia del des-
cubrimiento donde se integran las esfera cog-
nitiva, sensitiva, afectiva, entre otras.

Se utiliza con frecuencia en la iniciacion, para el
descubrimiento cuando el entorno desempena
un papel importante.

- La Repeticion como Principio
Fundamental del Aprendizaje

El mismo circuito técnico o las mismas situacio-
nes de juego a la misma velocidad de ejecucion
no mejoraran el rendimiento, debido a que ge-
nera una dependencia tanto fisica como mental
disminuyendo la motivacion. Los ejercidos y si-
tuaciones de juego deben ser variados con el fin
de que los jugadores que se anexan a un nuevo
grupo puedan hacerlos correctamente. Por ello
se debe tener en cuenta la sobre carga o inten-
sidad y variacion de las situaciones de ejecucion.

- Los métodos sintéticos (el método global)

€5 El nifio posee "preludios”
o "esquemas"

£ Reorganiza sus
conocimientos

€3 Procede de lo general
alo particular

€ Tiene estructuras
psicolégicas diferentes de
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compleja que solicita al
individuo en su conjunto
(esfera cognitiva, sensitiva,
afectiva, etc.)
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las del adulto, sin embargo,
con idéntico funcionamiento
€ El movimiento es una accién

€ A partir de tal estructura,
determinar la forma mas
simple y reorganizar el
repertorio motriz del nifo
en funcién de dicha forma
global e inicial.

5 Determinacion de constantes
entre los elementos de la
actividad y la elaboracién
de una estructura
(subordinacion del elemento
a la totalidad)
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El enfoque Global-Analitico-Global. Aunque el glo-
bal pareciera mas importante, el analitico signi-
fica mucho en el proceso de aprendizaje, por
ello se recomienda utilizarlos entrelazados.

Se determina enfoque “Global-Analitico-Glo-
bal” porque el global esta mas cercano a las
situaciones de partido y el analitico en correc-
ciones de distintas situaciones especificas que
se presentan en dichos partidos.

El entrenamiento debe ser una mezcla entre el
método Global y el Analitico, ya que el global
genera motivacion entre los jugadores mien-
tras el analitico tiende a desmotivarlos por sus
repeticiones. Por esto, el método Global-Anali-
tico-Global representa una posible solucion.

A partir de este razonamiento es que se comprende la relacion circular continua entre el ataque
y la defensa en el fatbol de alta competicion:
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4.LaTécnica

El juego es el resultado de los diversos elemen-
tos que conforman la técnica de los jugadores y
por ello facilitan las acciones tacticas necesarias
para el buen funcionamiento de equipo.

La coordinacion es fundamental para el apren-
dizaje de la técnica. Esta es una funcién psico-
motriz y toda funcion motriz madura entre los
12 y I5 anos justo en el inicio de la pubertad,
mientras que las habilidades de rendimiento
funcional (reflejos, velocidad y resistencia) ma-
duran entre los 16 a 18 anos de edad.

Es fundamental que el entrenador motive y ac-
tive en sus dirigidos mecanismos mentales que
preceden a la ejecucién de una accion desde los
inicios del fatbol infantil, particularmente en la
etapa previa de los juveniles. El incremento de
las habilidades técnicas individuales no sera de-
sarrollado éptimamente si el jugador no ha op-
timizado previamente su capacidad de coordina-

Los Aspectos de laTécnica
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cion. La técnica se basa en poseer una relacion
armonica entre el cuerpo y el balon. La pelota
debe estar al servicio del jugador y no al revés.

El trabajo sobre la técnica basica es esencial en
los periodos de aprendizaje y se debe tener en
cuenta lo siguiente:

@ Habilidades técnicas basicas.

@ Perfeccionamiento técnico en la etapa
de formacién preliminar.

@ Entrenamiento y consolidacion técnica
en la etapa de la formacion.

(s) Modalidades especificas de
entrenamiento para la parte técnica.

(s) La dificultad de las distintas acciones
técnicas incrementa de acuerdo a las
distintas condiciones de juego por esto
es fundamental adaptar el nivel de
entrenamiento para incrementar las
habilidades técnicas.
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Las Técnicas Ofensivas Las Técnicas Defensivas

Amague

Control Orientado
Pase

Dribleo/regate

Tiro (centro o pegada)
Cabeceo

Duelo | vs |

Duelo, hombro a hombro
Interceptar balén

Entrada

Despeje

Cabeceo

Desplazamiento defensivo

Confrontacion entre las técnicas ofensivas y las defensivas
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Ademas de hacer ejercicios de | vs | se pue-
de usar otros formatos de juego: espacios re-
ducidos de 2 contra |, 2 contra 2, 3 contra 2
etc. También de manera mas compleja con mas
jugadores en espacios amplios 4 contra 4, 7
contra 5, 8 contra 8 etc.Y por ultimo llegar a
la confrontacion de || contra || para crear la
situacion real de partido.

Estas modalidades permiten trabajar las ac-
ciones ofensivas y defensivas donde se puede
incluir la tactica resultando una combinacion
técnico-tactica.

- Las habilidades Técnicas Basicas

Previo a cualquier entrenamiento o partido
los futbolistas deben ejercitar la técnica basica
con el balon. Es asi que para ejercitar todas las
superficies de contacto se deben practicar los
siguientes ejercicios:

@ Conduccién del balon al ras del suelo.
@ Control del balén en el aire.

@ Pase y recepcion al ras del suelo.

@ Pase y recepcion del balon en el aire.

Es fundamental empezar desde lo mas simple
hasta lo mas complejo por ejemplo: coordinan-
do dos superficies de contacto con un solo pie
y luego con ambos pies.

El Dominio de la Pelota en el Suelo. Solo una su-
perficie de contacto; parte interior, exterior del
pie, empeine, planta del pie, punta del pie. Dos
superficies de contacto (con el mismo pie); in-
terior-exterior, interior-interior, planta-exterior.

Dos superficie de contacto: con los dos pie, in-
terior- interior, interior-exterior, planta-exterior.
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Dominar la Pelota en el Aire. Juegos malabares: 100
veces con el pie derecho, 100 veces con el pie
izquierdo, 200 veces alternando pie derecho y
pie izquierdo, 50 veces con la cabeza. Se pue-
de aumentar el grado de dificultad, pie izquier-
do-muslo izquierdo, muslo derecho-pie derecho.

Dominar la Pelota en el Aire, parandola luego en
el suelo. Ejercicios de control orientado, paran-
dola de pecho y controlandola con la parte in-
terior del pie.

Dominar la Pelota a Ras del Suelo. Se trata de
neutralizar el balon con cualquier superficie del
pie, pecho o muslo. El jugador puede realizar un
amague antes de recibir la pelota.

Dominar la pelota que Viene por Alto.
Pecho muslo o levantando la pierna.

En conclusion el dominio de toda superficie
del cuerpo es esencial para controlar y ma-
nejar la pelota, por esto el aspecto atlético es
fundamental ya que para dominar el balon en
una situacion de partido requiere un elevado
consumo de energia. El aspecto mental impacta
significativamente ya que a la presencia del ad-
versario el nivel de concentracion y jugar bajo
presion deben ser debidamente entrenados.

-Las Técnicas Ofensivas

Definicion del Gesto Ofensivo. Movimiento que
facilita la proyeccion de la pelota hacia el arco con-
trario, en pocas palabras accion o jugada ofensiva.

El jugador avanza poseyendo la pelota, driblean-
do eludiendo adversarios pasando el balon al
companero para definir la jugada con el pie, ca-
beza, entre otros. El objetivo del entrenamien-
to es realizar los gestos técnicos dependiendo
de la complejidad de la jugada.

DEPORTES S| DROGAS NO
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Los gestos ofensivos o las técnicas ofensivas indi-
viduales de manejo de la pelota y dribleo, deben
entrenarse regularmente ya sea para eludir a un ad-
versario, para cubrir la pelota o para desmarcarse.

Algunas de estas técnicas ofensivas pueden ser:

@

El Amague: crear incertidumbre en el
contrincante, con la cabeza, torso,
piernas, pies etc.

@ El Pase: elemento base del juego en
conjunto, los jugadores deben saber
utilizar todas las superficies de contacto
de las piernas con el objetivo de asegurar
la trayectoria de la pelota.

El Primer Pase: condiciona el tipo de
despliegue y accion ofensiva, ataque
armado o transicion rapida.

El Ultimo Pase: cispide de la asociacion
de pases donde el ultimo pase al companero
tiene como fin ejecutar el gesto técnico
decisivo en la zona de definicion.

El Control orientado: toque de primera
donde en una jugada se recepciona y se
habilita la pelota hacia el arco contrario.
Se lo puede combinar con un amague o
gambeta para desorientar al defensor,
se acelera la jugada con el toque de primera.

El Remate: representa el fin de una
jugada colectiva, el rematador debe
contar con cualquier superficie de
contacto para cambiar de trayectoria
la pelota. Para rematar se necesita tener
valor, confianza algo de egoismo e
imprevisibilidad.

Recomendaciones: adaptar los ejercicios al nivel del
jugador, realizar las repeticiones necesarias para el

progreso y aspirar a una buena calidad de ejecucion.
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-Las Técnicas Defensivas

La accion de defender puede darse mediante
un gesto (aspecto técnico) o una actitud (as-
pecto tactico), el objetivo es recuperar la pelo-
ta para luego atacar al arco contrario.

Factores que Influyen en el Desempeno de los
Defensores. Cuando el adversario posee la pelota:
@ Lejos del arco: se debe impedir el
armado del ataque contrario (ejemplo
cerrando los desbordes).

@ Cerca del arco: impedir los remates de
frente de costado y los centros.

El adversario intenta:
@ Avanzar con la pelota, controlando o
amagando, pasar la pelota a sus companeros
o definir la jugada (pateando al arco).
@ El adversario no tiene la pelota pero la
pide, a las espaldas del equipo del defensor,
entre dos defensores o entre lineas.

Puede solicitarla corriendo hacia el
arco, en una banda o desmarcandose.

(3
(3

Las zonas donde el defensor actua
desde lejos del propio arco dentro del
area contraria hasta en la propia area.

Las acciones defensivas o las técnicas
defensivas individuales:

@ Trabando de cara al adversario, por el
costado cuando el adversario desborda
y hunca por atras ni con ambas piernas.
@ El momento indicado para entrarle a un
adversario es tras que recibe la pelota y solo
cuando hay un companiero que cubre por atras.

DEPORTES S| DROGAS NO
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El cabeceo defensivo, para lanzar un
ataque o para alejar el peligro.

La obstruccion usando el cuerpo para
bloquear un pase o un remate.

La carga al rival, con el cuerpo
exclusivamente con los hombros
dentro de las reglas de juego,
adaptandose a la intensidad y al adversario.

La intercepcion de la pelota, con las
partes del cuerpo permitidas, bloqueando
pases o centros.

El desplazamiento ofensivo, compone
concretamente la tactica en el juego,
evitando correr siempre hacia el
atacante contrario o desplazandose al
espacio que el atacante desea ocupar
para evitar que saque ventaja.

El entrenamiento de estas habilidades debe
primar en la fase de Formacion Preliminar.

- El Duelo Uno contra Uno

Es la accidon que mas se repite durante un par-
tido, generalmente es decisiva y mas aun en zo-
nas de definicion.

El partido de fltbol consta de una serie de en-
frentamientos: entre ambos bloques de equipo;
entre defensores y atacantes; entre las dos li-
neas de mediocampista como entre dos juga-
dores en el mano a mano.

{Como se gana el duelo? De manera mental
con confianza, fisica superando al contrincan-
te, técnicamente y tacticamente ademas de un
buen posicionamiento y lectura del juego.
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Desarrollar laTécnica

El desarrollo de la técnica individual se funda-
menta en la utilizacion y dominio de la pelota.
Por esto es que los materiales de entrenamien-
to y la cooperacion de los deportistas deben
primar para desarrollar cada vez mas la técnica
individual juvenil.

Es asi que el desarrollo de la técnica en entre-
namientos debe de aplicarse en situaciones de
partido. Al combinarlo con una condicion fisica
alta contribuira a que la técnica se afiance como
un elemento fundamental del éxito deportivo.

Formas de Favorecer el Desarrollo de los Ju-
veniles. Es muy importante fortalecer la mo-
tivacion a realizar amagues y regates desde
temprana edad ya que el fatbol actual cuenta
con poco tiempo y espacio para sobresalir y es
innegable que las figuras individuales cambian el
curso de partidos.

La practica constante genera que las neuronas
se mantengan vigentes manteniendo las cone-
xiones nerviosas de cada gesto técnico.A partir
de los 20 anos se aprecian los resultados visibles.

El trabajo sobre la técnica es prioridad sobre
todo. Aunque el estado fisico del jugador sea
optimo y con buena organizacion del juego si
no se posee un adecuado nivel técnico sera im-
posible lo que el técnico y el juego requieran.

El fatbol actual con espacios cortos y las lineas
compactas de juego permiten que la técnica desa-
rrollada sea fundamental para el éxito deportivo

- La Técnica en la Etapa de la Formacion
Preliminar (12 a 15 afos)

Constituye en la mejor etapa para el aprendiza-
je de la técnica.

DEPORTES S| DROGAS NO
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La formacion preliminar significa la etapa mas
importante del futbolista de elite. Es la etapa
donde se aprende las habilidades funcionales
basicas y especificas del futbol. El potrero o
el barrio todavia resultan lugares importantes
donde deportistas de este rango de edad desa-
rrollan y desenvuelven su técnica.

Esta etapa de oro para el desarrollo futbolistico
esta direccionada a una relacion armoniosa en-
tre el jugador y la pelota para perfeccionar los
movimientos técnicos durante los partidos. Es
asi que la repeticion y perfeccionamiento dara
como resultado acciones técnicas excelentes y
de calidad, sin dejar de fomentar el juego libre
que permitira a los jugadores marcar la diferen-
cia en el juego ante situaciones complejas.

- La Técnica en la Etapa de la Formacion
(16 a |8 afos).

Objetivamente esta etapa significa el perfeccio-
namiento fisico técnico de los futbolistas para
responder adecuadamente a las exigencias del
alto nivel. Esta fase determinara el nivel de jue-
go del deportista permitiéndole adquirir una
técnica mas competitiva ante situaciones ad-
versas. Se trabaja mas direccionado a condicio-
nes mas reales de partido sin dejar de afinar las
técnicas basicas.

- La Técnica en la Etapa de la Formacion
Posterior (19 a 21 afos).

El futbol de alto rendimiento actual exige que
los deportistas entrenen individualmente tanto
aspectos fisicos, técnico-tactico como menta-
les. El trabajo personalizado permitira en estos
mejorar habilidades individuales imprescindi-
bles para el desempeno de alto rendimiento
cada vez mas exigente.

AN
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Dicho en otras palabras, es el entrenamiento
diferenciado segun las habilidades y necesida-
des personales del jugador, que lo ayudaran a
mejorar sus recursos y asi alcanzar objetivos
especificos de entrenamiento. Por ejemplo: de-
lanteros aprendiendo como atacar y definir; de-
fensores perfeccionando los centros y marcaje.
El Desarrollo Individual del Jugador es Priorita-
rio. Por medio de entrenamientos individualiza-
dos en sesiones especificas organizadas con el
Unico objetivo de reforzar sus puntos fuertes y
corregir sus puntos débiles.

El Desarrollo Individual en el Juego Colectivo. Tra-
bajar en grupos por estaciones y posiciones
con ejercicios especificos para cada jugador.
Por ejemplo un grupo entrena con ejercicios
técnicos-tacticos mientras otro grupo entrena
situaciones de juego especificas, luego se in-
vierten los grupos.

El Desarrollo Individual en una Sesién Separada.
Sesiones totalmente individualizadas y comple-
mentarias en funcion a las caracteristicas del juga-
dor (perfeccionamiento en puntos fuertes y refor-
zamiento en debilidades técnico tacticas o fisicas).

Estas sesiones estan programadas dentro del plan
de trabajo semanal ya sea un mismo dia de la se-
sion colectiva en distinto horario o incluso otro dia.

Por ejemplo: “sesion individual para fortaleci-
miento parte superior” antes del entrenamien-
to colectivo.

Otros ejemplos: “practica de gesto técnico de
definicion” de un delantero frente a la arco,
“entrenamiento de linea de formacion” o “en-
trenamiento de musculacion”.

La sesion especifica individualizada debe ser no
mas de 4 a 6 jugadores juntos. Debe ser una
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sesion especial con un objetivo definido. Pue-
de ser programada en horas fuera del entrena-
miento colectivo o incluso reemplazar uno de
estos si es necesario.

El entrenador da instrucciones precisas sobre
cuestiones especificas donde los entrenamien-
tos pueden ser graduales o variables depen-
diendo del ritmo de ejecucion o la cuestion a
perfeccionar. Se optimiza el tiempo de entrena-
miento, ya que es algo mas personalizado don-
de se puede obtener constancia y se da mayor
contacto humano entre los entrenadores Yy
jugadores. Esto puede dar resultados positivos
gestionando un mejor vinculo o motivando al
jugador. La sesion especifica no debe ser mayor
a | hora. Puede ser planificada en un dia o en
dos dias dentro del ciclo semanal.

- Como Trabajar la Técnica

La técnica es la relacion directa entre la pelota
y el jugador. Es por esto que la técnica depende
directamente de las superficies del cuerpo con
las que se golpea el balon. Dos principios rigen
esta relacion, la precision: aumenta con la su-
perficie de contacto y la velocidad: sera mas alta
mientras la superficie de contacto sea menor.

Los pies, el empeine, las rodillas, muslos, cabeza,
pecho entre otros constituyen a las superficies
de contacto. Los siguientes factores influyen
para realizar una buena accion técnica:

(3
(3

Estar bien ubicado para recibir la pelota.

Un buen equilibrio mediante.
el pie de apoyo.

@ Buena tonicidad a la superficie de
contacto, suave en caso de parar el
balon, fuerte y firme en caso de rematar
y nunca perder la mirada en la pelota.
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Por esto es fundamental el trabajo individuali-
zado para la perfeccion técnica y asi mejorar el
nivel del equipo en general.

- Metodologia de la Formacion Técnica.

La Repeticion es Fundamental. La repeticion consis-
tente de un gesto técnico en especifico conlleva
a la mejora continua. Siguiendo esta logica el en-
trenador debe armar circuitos de trabajo con los
materiales necesarios donde la rotacion de los ju-
gadores sea continua sin generar filas de espera.

Exigir Calidad. La capacitacion técnica debe basarse
en el aprendizaje y repeticion cualitativa como cuan-
titativa, especialmente en la formacion preliminar.

El formador debe exigir concentracion en cada
accion, ya que la perfeccion de un gesto técnico
se concentra en la soltura y precision del toque
de balon en lugar de la potencia. Esta directriz
debe estar presente desde el inicio hasta la ter-
minacion del entrenamiento.

Asi también el ensayo-error es fundamental en el
aprendizaje formativo para la evolucion de la técni-
ca. Debe primar la practica de los gestos técnicos
a una fuerza y velocidad similar a la de un partido,
donde estan presente contrincantes, companeros,
presion, temor a equivocarse entre otros.

La Demostracién. Es primordial en la ensenan-
za de la gesticulacion o ejercicio en especifico.
Las explicaciones muchas veces se las lleva el
viento y en el futbol prima mas un aprendiza-
je visual. Es por esto que el entrenador debe
conocer a cabalidad los gestos correctos en
la practica deportiva y demostrarlos a sus de-
portistas. Consiguientemente a esto, el ensayo
error llevara a los deportistas hallar las solucio-
nes apropiadas.

)
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La Ejecucion. Las secuencias de los movimientos
de los jugadores se almacenan en la capacidad
perceptiva y coordinadora del cerebro lo que
dara como resultado a la ejecucion automatiza-
da de las acciones.

Aprender a Ubicarse Correctamente: una reco-
mendacion especial resulta tanto en los entre-
namientos como en los partidos, si un jugador
tiene cierta dificultad para realizar una accion
especifica como parar la pelota, se debe tra-
bajar en ubicarse a una distancia prudente del
adversario para asi contrarrestar un poco la
situacion. Es mas facil que el entrenador adap-
te una forma de juego especifica en un corto
tiempo a tratar de corregir inmediatamente un
gesto de un jugador en especifico.

Jugar Simple. El entrenador debe fomentar que sus ju-
gadores jueguen a su nivel sin forzarlos o subestimarios.

Correcciones y Estimulacion. El entrenador que
corrige y ensena estimulando pedagégicamente
a sus jugadores en situaciones o jugadas especi-
ficas hara que estos mantengan una actitud po-
sitiva. Corrigiendo su posicionamiento de ma-
nera adecuada y no deteniendo mucho el juego.

Jugar con Confianza. A medida que el jugador
continte perfeccionando su juego y dejando
de cometer demasiados errores técnicos ob-
tendra mayor confianza y poco a poco inten-
tara realizar acciones mas complejas y mejores
soluciones tacticas. Si el jugador atraviesa una
racha negativa de errores es necesario apoyar-
lo y buscar que ejecute acciones simples para
ayudarlo a recuperar su confianza.

Plantear Desafios. Con el objetivo de motivar a
sus dirigidos el entrenador puede fijarles metas
individuales. Por ejemplo si en un partido eje-
cuta el 70% de pases correctamente alentarlo a
elevar ese numero.
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5. Categorizacion y Contenido
de Entrenamiento

De acuerdo a la propuesta metodologica que
propone el presente Manual Tahuichi, se divide
el fatbol base en cuatro etapas:

Etapa del Juego (Familiarizacion) e
Iniciacion en el Fatbol (4 a 11 afios)

Etapa del Juego y Famiiliarizacion (4 a 8 afios)

Los juegos llevan consigo una serie de caracteristicas
que los hacen atractivos, motivantes y participativos.

En la iniciacion deportiva al futbol es necesario rela-
cionar al nino/a con el terreno de juego y con la pe-
lota, asi como fomentar el desarrollo de los elemen-

tos y fundamentos basicos individuales del deporte.

El objetivo no es alcanzar éxitos colectivos, sino el
de priorizar la mejora individual de cada jugador.

Cuando se practica un juego, se introducen los
diferentes elementos que influyen en el desa-
rrollo de un partido, como lo son; el objetivo

a conseguir, los companeros y los adversarios.

Durante un juego el nino se entrega plenamente a la
accion que expone el propio juego y frente a los pro-
blemas planteados, el nino es capaz de proponer sus
propias soluciones. Estos problemas pueden y deben
estar adaptados a las capacidades de los participantes,
de forma que el individuo sea capaz de ir progresan-
do y mejorar en sus posibilidades. Esta progresion se
realiza a través de la modificacion de reglas y de su
adaptacion, permitiendo crear nuevos problemas que
ayudaran a este a progresar y desarrollar su capacidad.

Mediante un mismo juego tenemos la posibilidad
de trabajar diferentes aspectos de forma combi-
nada. De esta forma cada entrenador debe elegir
qué objetivo se plantea con la realizacion de un
juego u otro y que pretende trabajar, utilizando
la excusa de un juego como medio.

Desarrollo del Acervo Motor General. El de-
sarrollo acervo motor general es el conjunto
de experiencias motrices que constantemente
desarrolla el individuo y que cobra un prota-
gonismo principal durante sus primeros anos
de desarrollo y crecimiento. En cuanto mas

Domina el | vs | en todas las formas hasta maxi-

6 a 8 anos ,
mo un 2 vs 2 en las edades mas altas

Exploracion de 3 vs 3 defensa-ataque en dimensiones
pequenas. Juego libre. PARTIDOS: 7 Vs. 7.
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Aspecto

ASPECTOS PARA ACTIVARAL DEPORTISTA

Contenido
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DEPORTES SI  DROGAS NO

Frecuencia

Métod
etodo Semanal

s . o - 2 - 3 por
Ejercicios de gimnasia, juegos, tracciones, gateo, saltos entre otros. Juego semana
. 2 -3 por
Juegos con carreras veloces, relevos, manchas (persecuciones) y otros. Juego semana
. 2 -3 por
Juegos con carreras, manchas, pelota, globos, bolsitas, soga y otros. Juego semana
. . Series 2 -3 por

Ejercicios dirigidos y dentro de juego (bote...). P
Juegos semana
Ejercicios gimnasticos, lanzamientos con elementos, juegos de saltos atléticos, juegos de goles Series 2 -3 por
y otros. Juegos semana
Solo juego de patear la pelota con goles (haciendo y que se lo hagan), empleando pelotas, globos Juegos 2 -3 por
y otros. 3 semana
. - 2 -3 por

Juegos con pelotas de distinto tamano. Juegos
semana
Frecuencia semanal de entrenamiento: 3 / 4 sesiones. Tiempo maximo de aplicacién de 10 a |5 minutos.
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nutrido sea, contara con una mayor cantidad
de recursos ante las distintas problematicas de
movimiento que se presentan en su medio y en
el futbol.

A continuacién se presentan las caracteristicas y
los objetivos para lo que estan direccionadas cada
una de las areas a desarrollar mediante el juego:

Capacidades Motoras -
Perceptivo - Cinética

Tiempo maximo de aplicacion de 10 a 15 min.

- Coordinacién Estructural
@  Conciencia Corporal
@@  Organizacion Espacial
@@  Organizacion Temporal

@  Organizacion Espacio-Temporal

Prerrequisitos para el
trabajo de las coordinaciones

Coordinacion Dinamica General
Coordinacion Viso-Motora
Disociacion Segmentaria

La Anticipacion Motora
Equilibrio

Velocidad

La Orientacion

DOV OLE

La Resistencia

© % % % TAHUICHI %« %« % @

Conciencia Corporal: Conocer su propia laterali-
dad y trasponer la misma respecto a un compa-
nero u objeto, movilizar y relacionar diferentes
partes del cuerpo, lograr un buen desempeno
con su hemicuerpo dominante (habil), aplicar
el giro corporal en la conduccién entre otros.

Organizacién Espacial: Conocer adecuados pun-
tos de referencia en las nociones de arriba/aba-
jo, cercal/lejos, adentro/afuera, adelante/atras,
alto/bajo. Ubicarse correctamente en el espa-
cio total, parcial y obstaculizado.

Organizacién Temporal: Movilizarse conociendo
las nociones de antes/después, simultaneo, al-
ternancia, lento/rapido. Distinguir el empleo de
mayor o menor tiempo en una accion.

Organizacién Espacio-Temporal: Realizar un buen
calculo de trayectorias y aplicarlas en la organi-
zacion de espacio libre y obstaculizado.
Coordinacion Dinamica General: Capacidad
individual de diferenciar, discriminar y precisar
luego, las sensaciones que recogen mediante
los 6rganos sensitivos, percibir la pelota, terre-
no, contrincantes entre otros.

Coordinacion Viso-motora: esta viene a ser el traba-
jo en conjunto y ordenado entre la actividad mo-
tora y la actividad visual. Amarrarse los botines,
dirigir su atencién y agarrar la pelota para ejecu-
tar un lateral o impactar la pelota eficientemente.

Disociacién Segmentaria: esta es la capacidad mo-
triz que resulta de disponer de distintos grupos
musculares o segmentos del cuerpo de manera
coordinada e independiente. Como ser duran-
te la gesticulacion del golpeo con la rodilla o el
cabeceo, son grupos especificos de musculos
que conjugan para ejecutar cada accion.

DEPORTES S| DROGAS NO
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Equilibrio: Es la solucion mas adecuada y rapi-
da posible, de una tarea motora, que ha de ser
desarrollada en condiciones precarias de equi-
librio, con superficies limitadas de soporte y
bajo la accién de fuerzas externas que tienden
a entorpecer continuamente la ejecucion pro-
gramada por el jugador.

Velocidad: Es la capacidad condicional de efec-
tuar movimientos en el tiempo mas breve posi-
ble. Frecuencia maxima de movimiento. Por fre-
cuencia se entiende el nUmero de movimientos
completos efectuados en la unidad de tiempo.
Maxima, se refiere al mayor numero de movi-
mientos completos (unién de movimientos ra-
pidos y simples en acciones complejas), que un
jugador pueda realizar en la unidad de tiempo.
La velocidad de reaccion es la capacidad de res-
ponder a un estimulo prefijado o nuevo en el
menos tiempo posible.

La Orientacién: Una accion motora intencional y
orientada presupone la capacidad del alumno para
determinar la posicion de los segmentos y de la
totalidad del cuerpo en el espacio y también, de
modificar sus respectivos movimientos dentro de
un espacio de accion concurrente y bien definido,
en relacién con los objetos y con los otros.

La Anticipacién Motora: Las situaciones de esta
accion, estan relacionadas con el fin de inter-
ceptar, huir o crear espacios libres.

La Resistencia: Se puede empezar a trabajar a
partir de los 7-8 anos, siempre y cuando se
fomenten tareas para su desarrollo de forma
aerdbica general y que se trabajen los grandes
grupos musculares. La carga de trabajo debe
ser de forma continua pero a una intensidad
del 50 al 70% de la capacidad maxima aerobica.
Es importante a estas edades no exigir ni hablar
de distancias a recorrer, sino que disfruten de
la experiencia.

A partir de la sistematizaciéon de experiencias
entre la Academia Tahuichi Aguilera y la CAF
(Banco de Desarrollo para América Latina)
se elaboran distintos ejercicios coordinativos,
psicomotores, técnicos Y fisicos que son fun-
damentales para el desarrollo de estas capaci-
dades motoras a temprana edad en los depor-
tistas y que se presentan a continuacion:

- Coordinacion Conciencia Corporal

Ejercicio |

El nino tomara la pelota con la mano la arrojara
al aire y al caer tratara de golpearla con el pe-
cho, un hombro o el otro. (Reconocimiento de
las distintas partes del cuerpo).

Ejercicio 2

Arrojar la pelota hacia arriba, al caer tratara de
pegarle con un pie el muslo o el talén, (recono-
cimiento miembro inferior).

1
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Ejercicio 3

El nino debera conducir la pelota con el pie
hacia los obstaculos fijos, sorteandolos (trans-
posicion de lateralidad en relacion a un objeto)

(
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- Organizacién Espacial

Ejercicio 4

Trasladar la pelota hacia la valla y se detendra
delante de esta, retrocedera al punto de par-
tida y repite la accion llevando el balon atras
(nocion de adelante-atras)
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Ejercicio 5

Trasladar la pelota hacia la valla, rematar ha-
ciéndola pasar por arriba o abajo en forma al-

ternada (nocion arriba-abajo)
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Ejercicio 6

Corren libremente por todo el terreno a la se-
nal lo haran por la derecha o por la izquierda,
atras o adelante (nocion de espacio total).
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- Organizacién Temporal

Ejercicio 7

Un nino saldra hacia una meta fija pasando por
un recorrido de obstaculo, otro nino saldra ha-
cia la misma meta en un recorrido directo.

S
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Ejercicio 8

Un grupo de ninos saldra simultaineamente ha-
cia una meta llevando la pelota en la mano, una
vez alli la dejaran en el suelo y partiran a la otra
llevandola con el pie (simultaneo)

Dok LNk No____1I

Ejercicio 9

Cuatro nifhos formaran un cuadro, a la senal
partiran uno de ellos transportando la pelota
con el pie desde una esquina a la otra, se la de-
jara al companero y este realizara lo mismo y
asi sucesivamente (nocion de sucesion)
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- Organizacién Espacio-Temporal

EjerciciolO

Pasar y recibir la pelota: Se formaran diferentes
grupos donde sus componentes se pasaran la
pelota de diferentes formas, cada vez una di-
ferente: alta y rapida, baja y lenta, haciendo un
giro después del lanzamiento

(Mediante este ejercicio trabajamos las dimen-
siones temporales y espaciales)

Carreras: Correr y andar con cambios de velocidad,
hacerse un auto pase y correr detras del balén.

Ejercicio 11
Desarrollo: se distribuiran los jugadores en dos
campos y en cada campo dejaremos una pelota
por jugador.

A la senal del entrenador cada equipo inten-
ta sacar las pelotas de su campo y lanzarlas al
campo contrario, utilizando cualquier segmento
corporal (manos o piernas).Al acabar el tiempo
preestablecido (3 —4 minutos) se efectuara un
recuento para ver qué equipo tiene menos ba-
lones en su campo. Ese equipo sera el ganador.
Reglas: Una vez concluido el tiempo de juego no pue-
den tocarse los balones ni lanzarlos al otro campo.

Edad:A partir de 6 — 7 anos.

Ejercicio 12

Desarrollo: Se distribuyen los jugadores en dos
equipos situados uno a cada lado de su linea
de meta, y en el centro del terreno de juego
colocaremos un balén medicinal.

Los jugadores de cada equipo patean / lanzan
su pelota intentando tocar el balon medicinal
(o un objeto), con la intencion de hacer llegar
el balon medicinal hasta el campo del equipo
contrario.

El equipo que consiga llevar el balén hasta el
campo del equipo contrario recibe un punto.
Reglas: Las pelotas son reutilizadas después de
cada lanzamiento, es decir, cada jugador lanza la
pelota que le llegue tanto las suyas como las del
equipo contrario.

Edad: A partir de 7 anos.

-Coordinacion Dinamica general
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Ejercicio 13

Trasladar la pelota hacia las vallas, saltando las
mismas y pasando la pelota por debajo (dinami-
ca para el salto).

/

Ejercicio 14

Golpear la pelota con suavidad, girara sobre si
mismo e ira a buscarla caminando hacia atras.
Repetira la accion en varias oportunidades (di-
namica en el caminar hacia atras).

s I I—

-Coordinacion Viso-motora

i.
a @‘———f-,‘
Ve

Ejercicio 15

Un nifo arroja la pelota al aire y su companero
la golpeara con el pecho u hombros libremen-
te, tratando de devolverla a las manos del com-
panero (coordinacion ojo-pecho).
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Ejercicio 16

Arrojar la pelota al suelo, al pique de esta la gol-
peara con el pie hacia arriba, tonandola nuevamen-
te para repetir la accion (coordinacion ojo pie).
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Ejercicio 17
El nino dejara caer la pelota suavemente, lue-
go que ésta bote tratara de golpearla con el
muslo para tomarla nuevamente (coordinacion
ojo-pierna).

- Disociacion Segmentaria

Ejercicio 18

A un nino de pie le arrojan la pelota a media
altura, el debera agacharse tratando de golpear
el balon con el pecho u hombros segun se le
indique (disociacion cabeza-pecho en relacion
a las piernas).
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Ejercicio 19

Trasladar la pelota caminando a la vez que in-
tenta cambiar con una mano a la otra una mas
pequena (disociacion de brazos y piernas).

®:
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- La Anticipacién Motora

Ejercicio 20

Descripcion: Se delimitara un espacio (el area
grande de un campo de futbol) con un pasillo
central de unos 3 a 5 metros.

Los jugadores se sittan en la linea de salida excep-

to uno (el guardian) que se sitta dentro del pasillo.

A la senal del entrenador, los jugadores inten-
taran llegar a la linea de llegada, situada en el
otro extremo del area, atravesando el pasillo. El
guardian debe atrapar a los jugadores sin salir
del pasillo. Los jugadores atrapados por el guar-
dian, comenzaran a formar una muralla juntos
mediante un enlace de manos.A medida que se
vaya atrapando gente la muralla se ira haciendo
mas numerosa Y los atacantes deberan buscar
una forma de atravesar el pasillo sin ser tocados.

Reglas: Se elimina el jugador que tarde mucho
en pasar. La muralla puede ser inmévil o adqui-
rir las mismas funciones que el guardian pero
siempre si mantienen sus manos entrelazadas.
Edad:A partir de 6- 7 anos.

- Equilibrio

Ejercicio 21

El nino trata de mantenerse en equilibrio soste-
niendo la pelota sobre el empeine de uno y otro
pie, también con muslos (equilibrio estatico).

Ejercicio 22

Tratar de mantener en su cabeza la pelota la
mayor cantidad posible mientras se desplaza
caminando (equilibrio dinamico).

:

- Velocidad

Ejercicio 23

Descripcion: Un jugador persigue a los demas.
El resto se movera libremente por todo el es-
pacio previamente delimitado.

)
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El jugador que persigue intenta tocar o atrapar
al resto, cuando lo consigue el jugador tocado
se agarra de la mano del perseguidor y juntos
intentan atrapar al resto de los jugadores. A
medida que se va tocando gente, estos se su-
man a la cadena (puede hacerse cada vez mas
grande o dividirse en cadenas mas pequenas)
que ira persiguiendo a gente hasta que no que-
de ningun jugador libre.

Reglas: Las capturas no son validas si la cadena
se rompe (si los perseguidores se sueltan de las
manos) y si un jugador sale de los limites queda
eliminado (se suma a la cadena)

Edad: a partir de 8 anos.

Ejercicio 24

Descripcioén: Los jugadores se sitlan sobre
dos lineas paralelas trazadas previamente, for-
mando un pasillo, 2 unos dos o tres metros de
distancia. Un equipo es el blanco y el otro el
negro. El entrenador nombrara al azar jblanco!
o jnegro! Al oir el nombre de su equipo, los
jugadores huyen hacia la linea de fondo mien-
tras sus adversarios intentan atraparlos antes
de que logren llegar a ella. Cada jugador tocado
supone un punto para el equipo.

Reglas: Se debe correr en linea recta y los ju-
gadores atrapados adoptaran una posicién de
cuclillas sin poder moverse.

AN
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Variantes: Se puede efectuar las salidas desde
distintas posiciones.
Edad: A partir de 6 —7 anos.

10 M.

Ejercicio 25

Descripciéon: Un jugador, persigue a los de-
mas intentando atraparlos. Los jugadores cuan-
do son tocados deben quedarse inmoviles en
su sitio, en una posiciéon definida previamente
(sentados, de pie con los brazos en cruzados).
Cualquier jugador libre puede salvar a sus com-
paneros congelados en la forma previamente
fijada (saltando por encima de ellos o pasando
por debajo de las piernas)

Reglas: No se puede salir de la zona de juego.
Para salvar a un companero hay que cumplir la
norma que el entrenador haya fijado.

Edad: A partir de 6-7 anos.
(
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-La Orientacion

Ejercicio 26

Descripcion: Los jugadores se dividen en pare-
jas. Uno de los miembros de cada pareja corre
libremente por el espacio, realizando diferentes
recorridos (linea recta, zig-zag, pararse de pron-
to u otros). El companero debera imitar todos
los recorridos y movimientos de su companero,
intentando no separarse de su lado.

Poco a poco iran cambiando las posiciones, es decir,
en lugar de correr detras iran introduciendo otras
posiciones: delante, a la derecha, a la izquierda.

Reglas: No esta permitido salir de los limites del
terreno que previamente se habran delimitado.

Edad: A partir de 8 anos.

© % % % TAHUICHI %« % %« ©

Ejercicio27

Descripcion: se distribuira por el espacio un
aro (si no los hay se puede crear los circulos
mediante conos). Estos circulos los distribuire-
mos formando una redonda menos uno que se
situara en el centro. Dentro de cada aro colo-
caremos un jugador.

A la senal del entrenador, todos los jugadores de-
ben cambiar de circulo. El jugador central intenta
ocupar un aro de los de fuera, si lo consigue, el
jugador que se queda sin aro pasa al centro.

Si disponemos de suficientes balones, podemos
realizar el ejercicio conduciendo la pelota.

Reglas: A medida que los jugadores conocen
el ejercicio, quedara prohibido ocupar los dos

aros mas proximos.

Edad: A partir de 6-7 anos.

DEPORTES S| DROGAS NO
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-La Resistencia

Ejercicio 28

Descripcion: Se formara un circulo con todos
los jugadores. Entre jugador y jugador se esta-
blecera una separacion de unos 3 metros.

Un jugador se colocara en el exterior del circu-
lo. Los jugadores que estan situados en circulo
se pasan un balon, en el sentido de las agujas
del reloj, uno tras otro. El jugador exterior
debe correr tras el balon (siempre por fuera
del circulo) intentando tocarlo con el proposi-
to de interceptarlo y colocarse en el lugar del
jugador que todavia no haya tocado la pelota.

Reglas:
Los pases no pueden saltarse a ningln jugador.

Se puede iniciar el juego realizando los pases con
la mano, pero a medida que se consolide el jue-
go se recomienda realizar los pases con los pies
y cambiar la direccion del recorrido de la pelota.

Edad: A partir de 7 anos.

& % % % TAHUICHI % % % @

Ejercicio29

Descripcion: Se distribuira a los jugadores en
dos equipos de igual numero. Un equipo se si-
tuara en circulo a unos 4 metros de distancia
entre jugador y jugador y el otro se colocara
en fila a un lado del circulo.

El equipo A (situado en circulo) debera realizar
el maximo numero de pases consecutivos con
el balon, mientras el otro equipo realiza una ca-
rrera de relevos alrededor del circulo con to-
dos sus jugadores.

Ganara el equipo que al terminar la carrera
haya realizado el mayor nimero de pases.

Reglas: Los pases no pueden saltarse a ningtn
miembro del equipo.

Se puede realizar el pase con las manos (saque
de banda) o con los pies.

Edad: A partir de 6 — 7 anos.

DEPORTES S| DROGAS NO
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Etapa de Iniciacion Deportiva (9 a | | afos)

En esta segunda etapa se continuara desarrollando los patrones motores (psicomotricidad) me-
diante trabajos de coordinacion especifica, también el desarrollo de fundamentos técnicos basicos
e introduccion de conceptos tacticos basicos.

Domina el 2 vs | superacion de adversarios,
8a 10 anos 3 vs 2 posesion de pelota,
2 vs | + definicion

Juegos de 7 vs 7 2 9 vs 9 con nociones tacticas de equipo, orden
tactico basico. Defensa-Medio-Ataque. Juego libre.

* k kK Kk X * Kk Kk Kk Kk K
TAHUICHI ASPECTOS PARA ACTIVAR AL DEPORTISTA TAHUICHI
. - Frecuencia

Aspecto Contenido Método Sermanal

Fuerza Ejercicios de fuerza explosiva y fuerza de resistencia no maxima. Ejercicio en parejas Intervalo 2 - 3 por semana
: Juegos relevos y con pelota. Juegos de persecucion. Carreras cortas. Juegos _

Velocidad R 2 - 3 por semana
Resistencia Carrera de duracion. Caminatas. Juegos de correr. Juegos con pelota. Djn::;:i)én 3- 4 por semana
Movilidad Ejercicios dirigidos sobre todo a las articulaciones en parejas o individuales. Series 3 - 4 por semana
Coordinacion | Eiercicios de gimnasia deportiva. Ejercicios atléticos. Ejercicios ritmicos. Series 2 - 3 por semana
Técnica Ejercicios y jugadas con fundamentos. Juegos de Futbol. Juegos 3 - 4 por semana
Tactica Juegos de Futbol. Partidos. Juegos 3- 4 por semana

Frecuencia semanal de entrenamiento :4 / 5 sesiones

Frecuencia semanal de entrenamiento: 3 / 4 sesiones. Tiempo maximo de aplicacién de 10 a |5 minutos.

A continuacion se presentan distintos ejerci-

Capacidades Motoras - cios coordinativos, psicomotores, técnicos Y fi-
Perceptivo Cinéticas sicos que son fundamentales para el desarrollo
de las capacidades motoras de acuerdo a esta

Tiempo méaximo de aplicacién de 10a |5 min. etapa de iniciacién deportiva:

- Coordinacién Estructural

€ Conciencia Corporal

@ Organizacion Espacial

@ Organizacion Temporal

€ Organizacion Espacio-Temporal

)

)@

Prerrequisitos para el trabajo de las coordinaciones

Coordinacién Dinamica General
Coordinacién Viso-Motora
Disociacion Segmentaria
Anticipacion motora .
Equilibrio
La velocidad
Fuerza y Resistencia a

Movilidad y Estiramiento

QOLOVBLOO®
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- Conciencia Corporal

Ejercicio 30
A- El nino arrojara la pelota hacia arriba, la gol-

peara con la cabeza al caer le pegara con el pie.

B- La arrojara hacia abajo le pegara con el pie y
luego con la cabeza.

Edad: A partir de || anos/menores de esta
edad pueden golpear con el pecho u hombros.

Ejercicio 31

Recibe la pelota por el suelo y debera golpearla
primero hacia el companero ubicado a su dere-
cha con parte externa del pie y luego hacia el
companero de su izquierda con su cara interna

(transposicion de lateralidad).
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Ejercicio 32

Al nifo se le envia una pelota con la mano y
debera golpearla con la cabeza a derecha o iz-
quierda (transposicion de lateralidad con res-
pecto a una persona).

Edad:
A partir de || anos.

- Organizacién Espacial

Ejercicio 33

Al nifo se le envia la pelota desde el arco y debera
pegarle primero desde su posicién alejada y luego
en otra accion debera salir a buscarla para pegarle
lo mas cerca posible del arco (cerca-lejos)
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Ejercicio 34

Un nifno enviara un centro por elevacion y otro
companero tratara de conectar al arco hacia
abajo. Luego le enviara el centro por el piso y
conectara al arco hacia lo alto (alto-bajo)

Ejercicio 36

Dos ninos correran hacia una meta trasladando
la pelota y esquivando obstaculos, tratando cada
uno de demorar menos tiempo que el otro.

-Organizacién Temporal

Ejercicio 35

Un nino correra a ritmo sostenido con la pelo-
ta, otro nino a ritmo mas lento se dejara alcan-
zar y pasar para luego aumentar su velocidad y
pasar a su vez al otro (nocién de lento- rapido).

'E )] W [ I |
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- Organizacién Espacio- Tiempo

Ejercicio 37

Trabajaran en parejas, uno golpeara la pelota
con el pie por elevacion y el companero tra-
tara de interceptar su recorrido y pararla con
la parte del cuerpo que considere conveniente
(calculo de trayectoria).

-——
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Ejercicio 38

Un nino golpeara la pelota una vez desde arriba
y otra al ras del suelo, el companero ubicado
detras de la valla devolvera una de cabeza y
otra con el pie dirigiéndola hacia dos banderi-
nes ubicados a su frente (calculo de trayectoria
y organizacion de espacios).

Variacion: usar el pecho u hombros en vez de
la cabeza (cabeceo desde los | | anos).

- Coordinacion Dinamica General

Ejercicio 39

Un nifio correra a buscar la pelota que le es
enviada al ras del suelo, antes que esta llegue al
banderin (u otro objeto) la tocara suave des-
viando su trayectoria y correra a encontrarla
del otro lado rematandola al arco (coordina-
cion dinamica en la carrera).
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Ejercicio 40

Salir corriendo hasta la linea, al llegar a la misma,
saltara con el maximo impulso que pueda y cabe-
cear (o utilizar hombro y pecho) con fuerza la pe-
lota que le es enviada con la mano por elevacion
(coordinacion dinamica en la carrera y el salto).

Edad: Cabeceo a partir de | | anos.

- Coordinacion Viso-motora

Ejercicio 41

Cada nino hara juegos con el pie, el muslo, cabeza
entre otros, tratando de evitar que la pelota caiga
al suelo (coordinacion ojo-pie-muslo-cabeza).

Edad: Cabeceo a partir de | | anos.
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Ejercicio 42

En parejas un nino avanzara caminado y le arro-
jara balones con las manos a otro que retroce-
diendo se los devuelve con el pecho, cabeza (a
partir de los | | anos) o pie segun la trayectoria
(ojo-pecho-pie).

A o

Ejercicio 43

Al nino le sera enviada la pelota con la mano
a su espalda, debera girar tratando de bajarla
con pie, a continuacion intentara devolverla al
companero (coordinacion ojo-pie).

© % % % TAHUICHI %« %« % @

- Disociacion Segmentaria

Ejercicio 44

Parejas sentados frente a frente y con una pe-
lota aprisionada entre sus pies, uno de ellos se
extiende y de regreso a la posicién de sentado
efectUa un saque lateral, el companero recibe y
repite el ejercicio (independencia segmentaria).

-
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Ejercicio 45

El nino con apoyos de mano y pies golpeara
hacia atras de media chilena la pelota que le
es enviada con las manos por un companero
(disociacion segmentaria).

DEPORTES S| DROGAS NO
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- La Anticipaciéon Motora

Ejercicio 46

Descripcion: Se forman dos equipos de igual
numero de jugadores y se delimitara un espacio
donde se desarrollara la actividad. El juego co-
mienza mediante un lanzamiento de la pelota al
aire por parte del entrenador. Un jugador reco-
ge la pelota, a partir ese momento el equipo que
esta en posesion del balon intenta realizar el ma-
yor numero de pases consecutivos. Mientras el
equipo contrario intenta interceptar la pelota y
hacerse con la funcion de atacante. Se adjudicara
un punto al equipo que consiga realizar 10 pases
seguidos sin que la pelota haya tocado el suelo,
ni haya sido interceptada por el otro equipo.

Ganara el equipo que antes consiga llegar a 5 puntos.

Podemos realizar el juego con las manos para
principiantes y una vez tenemos consolidado su
desarrollo realizarlo con los pies.

Reglas: El balon no puede tocar el suelo,
ni esta permitido quitar la pelota
de las manos al jugador que

o) la tiene controlada.

Edad:
A partir
de 9 anos.

- Equilibrio

Ejercicio 47

El nifo hara jueguitos mientras se desplaza
caminando tratando de hacerlo en linea recta
(equilibrio dinamico).

&

Ejercicio 48

Luego de una carrera corta tratara de pararse
el mayor tiempo posible sobre la pelota
(equilibrio estatico).

| QN 1=
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Ejercicio 49

Descripcion: Dividir el grupo en dos partes
y numerar a los jugadores en secreto, de esta
forma cada jugador tendra un adversario en el
equipo contrario. El entrenador nombrara los
numeros creando las parejas y cada pareja se
situara en su circulo de juego.

Los adversarios se agarran de la misma mano
(derecha o izquierda) y colocan la punta del pie
correspondiente en la linea con la del pie del
contrincante. El otro pie se coloca por detras y
la mano sobrante a la espalda.

El objetivo es hacer perder el equilibrio al adversa-
rio mediante tracciones de la mano agarrada.

Reglas: No puede utilizarse ninglin medio para
desequilibrar al contrario que la mano con la

que se empieza el juego.

Edad: A partir de 9 anos.

- La Velocidad

Ejercicio 50

Descripcion: Se eligen 3 participantes (dos
Buscadores y un Jefe) que se situaran en la zona
central de campo.Todos los demas se colocan a
lo largo de la linea de salida A. Cuando el entre-
nador dé la senal, el grueso de jugadores trata-
ran de alcanzar la linea de llegada Z, sin salir de
los limites del terreno de juego y sin que los 2
buscadores lleguen a tocarlos.

Los buscadores deben moverse con las manos
entrelazadas, intentando conducir al grueso de
jugadores hacia el jefe, pero sin poder atrapar
a ninguno.

El juego prosigue yendo y viniendo desde el
punto A hacia Z y viceversa durante un tiempo
determinado. Cada vez que el equipo de busca-
dores y el jefe consiguen atrapar a un jugador
obtienen un punto. Ganara el equipo que ob-
tenga mas puntos.

Reglas: Esta prohibido salir de la zona de juego
y los buscadores no pueden atrapar a nadie ni
soltarse de las manos.

El jefe y los buscadores no pueden salir de la
zona delimitada centralmente.

Edad: A partir de 9 anos. A

e oo Te o
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Ejercicio 51

Desde posicion sentados a la senal se incor-
poraran y saldran corriendo a su maxima ve-
locidad trasladando la pelota hasta una meta
proxima (velocidad de reaccion).

Ejercicio 52

En trios a la senal saldran corriendo a su maxi-
ma velocidad, trasladando la pelota hasta pasar
la linea de gol con ella (velocidad de traslacion).

- Fuerza y Resistencia

Ejercicio 53

Descripcion: El juego se desarrolla en un
campo pequeno de 5 a 6 metros de ancho por
8 metros de largo. Los equipos se forman con
pocos jugadores (3 a 5) de forma que se pueda
realizar varios partidos al mismo tiempo y que
se organicen como si fuera un torneo.

Los jugadores se mueven a 4 patas como los
cangrejos Yy el balon sélo puede jugarse en esta
postura. En el momento en que se patea la pe-
lota, las nalgas deben levantarse del suelo, utili-
zando los brazos como apoyo.

Cada partido de juego durara aproximadamente 3 min.
Reglas: El balon no puede ser tocado con las manos.

Edad: A partir de 10-11 anos.

& A .
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Ejercicio 54

Descripcion: Los jugadores forman un doble
circulo, siendo los jugadores exteriores car-
gados en la espalda de los jugadores interio-
res para pasarse la pelota a cuestas. Si uno de
los jugadores no atrapa el balén, todos deben
emprender el escape. Los jugadores interiores
deben recoger la pelota y tratar de impactar

con la mano en los companeros que escapan.

Si aciertan se produce un cambio de papeles y
si no, se repite la actividad tal y como estaban.

Reglas: Esta prohibido salir de los limites de
terreno de juego.

Edad: A partir de 12 anos.

Y
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Ejercicio 55

Descripcion: Se distribuyen los jugadores en
dos equipos y sus jugadores se enumeran en
secreto del | hasta el nUmero de jugadores que
se tenga. De esta forma cada jugador tiene un
adversario en el otro equipo con el mismo nu-
mero que él.

Mediante conos se formaran varios circulos en
el suelo, uno para cada pareja, donde se reali-
zaran las “peleas”. Para iniciar la lucha, los juga-
dores se colocan en cuclillas e intentan hacer
perder el equilibrio a su contrincante por medio
de empujones con las palmas de las manos.

Cuando un jugador lo logra se le concede un
punto y ganara el equipo con mayor puntuacion.

Reglas: No vale agarrar de la ropa. Si dos ju-
gadores no logran derrotarse al término del
tiempo (30 segundos) se declara empate.

Edad: A partir de 9 —10 anos.
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Ejercicio 56

Descripcioén: Dos filas con los jugadores colo-
cados espalda contra espalda y con los brazos
entrelazados, se colocan en medio de un pasillo
de cuatro a cinco metros de anchura e inten-
tan, después de una senal, empujar al equipo
contrario mas alla de la linea lateral.

Reglas: Solo esta permitido empujar con la espal-
da y los jugadores no pueden soltarse entre ellos.

Edad: A partir de 9- 10 afos.
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Ejercicio 57

Desarrollo: Se formara un campo de juego
adaptado a la edad de los jugadores y que bien
podria corresponder con medio campo de un
terreno de juego. Se distribuira los jugadores
en dos equipos que se enfrentan entre si.

Cuando la pelota pasa la linea media del terre-
no de juego, todos los jugadores tienen que
haber pasado también esa linea, dentro de los
|0 segundos siguientes, para poder continuar el
juego, sino lo consiguen el otro equipo recibe
un lanzamiento a puerta.

Reglas: Las mismas que en un partido de fut-
bol convencional.

Edad: A partir de || anhos.

Ejercicio 58
Decubito dorsal, brazos al costado del cuerpo
piernas extendidas, flexion de rodillas al pecho.

-~
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Ejercicio 59 Ejercicio 64

Sentados con apoyo de manos, elevacion de
piernas y accion de pedaleo.

A.

Ejercicio 60
Posicion de banco extender y flexionar la columna.
A
1
1
1
v
o
Ejercicio 61

Con apoyo de manos adelante, tratar de elevar
piernas de forma alternada sin llegar a la vertical.

\ 4
’

Ejercicio 62

Posicion decubito ventral, realizar flexion y ex-
tension de codos manteniendo el cuerpo ex-
tendido (flexiones).

- Movilidad y Estiramiento
Ejercicio 63

De pie, piernas ligeramente
separadas, una delante de la
otra, brazos extendidos a

los costados del cuerpo .
realizar circonducciones en
una y otra direccion.

Posicion de banco, elevar una pierna flexionada hacia
arriba y atras con ayuda de la mano del mismo lado.

Ejercicio 65

Posicion de parada vertical con las piernas se-
paradas, realizando inclinaciones laterales tra-
tando de tocar los tobillos con las manos.

Variante: implementar el ejercicio mientras con
el brazo contrario se sostiene la pelota y viceversa.

Ejercicio 66

Parada vertical con las piernas separadas, continua-
damente inclinarse hacia un costado flexionando la
pierna y manteniendo estirada la pierna contraria
tratando de tocar con la mano la punta de los pies.

Variante: implementar el ejercicio mientras con
el brazo contrario se sostiene la pelota y viceversa.

Formacion Preliminar (12 a 15 afos)

El Entrenamiento Técnico en la
Etapa de Formacion Preliminar

- Perfeccionamiento tdctico:
|. Pase y Control
(recepcion del baléon)

()
ﬂ_/
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Ejercicio 67
Pase a ras del suelo y control de la Pelota.

Organizacion: 5 jugadores por ejercicio. Su-

perficies delimitadas (con conos, discos, etc.).

| balon para comenzar, luego 2.

Desarrollo: El jugador Al pasa la pelota a B,

luego ocupa el lugar de B; B controla el balon y

lo coloca en la trayectoria de C; C pasa el ba-
[6n a D, este lo controla y lo juega de primera
sobre la marcha de A2.Tras los pases, se inter-
cambian las posiciones, segun las indicaciones
del entrenador; cambiar de direccion.

Variantes: Pases y control de la pelota varia-
dos. Ejercicio con dos pelotas. Juego directo a
un toque (pase, toque, pase), segun el ejemplo
con los jugadores amarillos.

)
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Ejercicio 68
Pases cortos y largos aéreos.

Organizacion: 4 jugadores por ejercicio. Super-

ficies delimitadas (con conos, discos, etc.). | pelota.

Desarrollo: Los jugadores del grupo A inter-
cambian pases cortos y directos, moviéndose
constantemente. Después de 3 o 4 pases, habi-

litan al grupo B con un pase largo. Uno de los
jugadores del grupo B controla el balon y lo
pasa a un companero (pase directo). Pases con
el pie derecho e izquierdo.

Variantes: Al pasa el balon a Bl, quien lo de-
vuelve. Al lanza un pase largo a ras del suelo
o por alto hacia A2. Los jugadores B juegan al
toque y luego cambian de posiciones.

© % % % TAHUICHI %« %« % @

DEPORTES S| DROGAS NO

Ejercicio 69

Pases y control variado.

Organizacion: 2 grupos de 6 a 8 jugadores.
Superficies delimitadas (con conos, discos, etc.).

| balon por grupo.

Desarrollo: Circulacion de la pelota a 2 toques

en el grupo; luego a | toque segln la situacion.

Los jugadores se mueven constantemente por
toda la superficie de juego. Se intenta aplicar la
triangulacion. Luego, efectian tres pases cor-
tos, seguidos de uno largo.

Variantes: Los dos grupos juegan juntos. Se
juega siempre hacia un jugador del otro color.
Con 1,2 o 3 pelotas.

)
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Ejercicio 70
Juego de 8 contra 8; 6 contra 6 con arqueros.

Organizacion: 2 equipos de 8 jugadores. Su-

perficies delimitadas (con conos, discos, etc.).

2 arqueros neutrales juegan detras de las lineas
de demarcacion.

Desarrollo: El objetivo es conservar la pelota
y ocupar los espacios. Maximo 3 toques por
jugador. Se anota un gol tras 5 pases; luego sa-
que largo aéreo a las manos del arquero desde
el campo opuesto.

Variantes: Maximo 2 toques por jugador. Los
mismos ejercicios, pero con dos arcos. Tras 5
pases se puede marcar un gol en ambos arcos.

© % % % TAHUICHI %« %« % @
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Ejercicio 71
Recepcion de la pelota y pases cortos y largos.

Organizacion: 2 grupos de 8 jugadores en
parejas y por ejercicio, | balon para 2. Superfi-
cies de juego delimitadas (A y B). Los jugadores
cambian de lado después de cierto tiempo.

Desarrollo: Pase a los pies, recepcion de balon
orientada (con la parte interior o exterior del pie,
en parejas). Pase con la parte interior del pie o el
empeine; control con la derecha pase con la iz-
quierda. Los jugadores se mueven constantemen-
te en la cancha. Luego, cambio de companero.

Variante: Variar los pases y las trayectorias.
Luego pases aéreos; controlarlos con el pecho.
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Ejercicio 72

Recepcion de la pelota, “pasa y corré”.
Organizacion: 2 grupos de 7 u 8 jugadores
por ejercicio. | balén por grupo.5 a 6 conos
en el terreno B (como adversarios).

Desarrollo: Los jugadores se colocan en sus
posiciones. El balén se juega a los pies del com-
panero, quien lo recibe de frente. Recepcion

orientada del baldon en el sentido del pase que
se jugara (con la parte interior, exterior o el
empeine). Después del pase, el jugador ocupara
el lugar de su companero.

Variantes: Aumentar el ritmo de juego. En el
terreno B, se jugard a | o 2 toques. Los jugado-
res mantienen sus posiciones, pero se mueven
continuamente.

© % % % TAHUICHI %« %« % @
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Ejercicio 73
Pase y circulacion del baldn en las propias lineas.
Organizacion: El equipo, de || jugadores,

se posiciona segun el sistema de juego; 2 a 3
arqueros para iniciar la accion. 5 a 6 conos
(como adversarios).

Desarrollo: Uno de los arqueros saca el balon;
controla la pelota y arma gradualmente el juego
(I o 2 toques), concluyendo con tiro a puerta.

El equipo se desplaza con la pelota, ocupa los
espacios y esta en continuo movimiento.Variar
el juego de pases, aumentar el ritmo de juego.
El entrenador puede dirigir el juego.

Variantes: Colocar conos para obstaculizar
el dominio del balén, luego incluir adversarios
pasivos (3 a 5). Restringir los pases y el tiempo
antes de la conclusion. Jugar también con equi-
pos de 7 a 9 jugadores
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Ejercicio 74

Juego de 4 contra 4; 8 contra 8 + 2 comodines.

Organizacion: 2 equipos de 8 jugadores +
2 comodines neutrales (arqueros). Terreno de
juego delimitado en 2 zonas (A+B) y 4 peque-
nos arcos en los angulos (conos).

Desarrollo: Juego de 4 contra 4 en cada zona
(I o 2 toques). El comodin neutral dispone de
un solo toque. Se anota un punto después de

6 pases en el mismo equipo (sin contar los to-
ques del comodin). A continuacion, juego de
8 contra 8 en todo el terreno; los comodines
neutrales permanecen uno en cada zona. |
punto luego de 10 pases.

Variantes: Juego con pequenas porterias (ban-
derines). Tras 6 pases, se puede marcar un gol
en una de las 4 porterias. Un equipo defiende
dos porterias y ataca las otras dos.

o % % % TAHUICHI %« % %« ©
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- Perfeccionamiento Técnico: Remate al Arco

Ejercicio 75

Conducir la pelota y rematar (con el empeine).

Organizacion: Grupos de 6 a 8 jugadores en
cada zona + arqueros. 2 arcos grandes y 2 a 3
arcos pequenos. Balones y conos.

Desarrollo: Cancha A: Conducir la pelota, zig-
zag y remate (pie derechol/izquierdo). El rema-

tador recogera su balon. Cancha B: Conducir
la pelota en direccién a un arco sin arquero y
rematar. El rematador debe ir a buscar la pelota.
Juegos de toques con el balén (3 - 4x) y rematar.

Variantes: Variar los remates (parte interior
del pie, tiro con efecto, etc.). En el terreno B:
4 jugadores con balon, 2 sin balén como lanza-
dores o repartidores de balones. Rematar a la
arco tras toque y pared.
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Ejercicio 76
Tiro directo sobre la marcha.

Organizacion: Un grupo de 6 a 8 jugadores
por zona + arqueros. 2 arcos. Pelotas y conos.
Desarrollo (cancha A): A juega el balén al
espacio a B, quien remata de media vuelta. Tras
el pase y el remate, los jugadores intercambian

posiciones. La accidn se inicia en un extremo Y,
tras algunos remates en el otro.

Variantes: A conduce el balén y se lo pasa a
B; este lo devuelve en la trayectoria de A; quien
remata sobre la marcha.

Cancha B: el entrenador juega el balon entre
los conos para A o B, quienes llegan corriendo
de direcciones opuestas.
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Ejercicio 77
Remate a la arco bajo presion (fisica).

Organizacion: 2 grupos de 3-5 jugadores nu-
merados + 2 arqueros.Terreno de juego delimi-
tado. | balén por jugador,y conos.

Desarrollo: Cada jugador conduce su propia
pelota. Cuando se llama su nimero, los jugado-
res (azules/amarillos) penetran en el area penal

et -': bl J ==

y rematan a la arco. La forma de rematar es
libre (pie derecho o izquierdo). El entrenador
decide sobre la superficie de contacto del pie.

Variantes: El jugador entra al drea penal, pasa
la pelota a un companero de apoyo, quien se la
devuelve para que remate directamente. El ju-
gador de apoyo devuelve el balén con la mano
para un remate de semivolea o volea.

P
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Ejercicio 78
Juego de 4 contra 4 / 3 contra 3 + arqueros.

Organizacion: 2 equipos de 4 jugadores + 2
arqueros; 4 jugadores de apoyo. Superficie de
juego delimitada. 2 arcos.

Desarrollo: Juego libre. Los jugadores de apo-
yo juegan a | toque (o 2) y no pueden pasarse
el balon entre ellos. Cambio de jugadores.

Variantes: Remate directo al arco en la zona
de ataque. Remate directo al arco tras saque
de un jugador de apoyo.Remate directo al arco
desde la propia cancha.

-Perfeccionamiento Técnico: Remate al Arco
Tras un Pase.
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Ejercicio 79

Remate a la arco tras una entrega directa.
Organizacion: Grupos de 6 a 8 jugadores por
ejercicio. El ejercicio se realiza utilizando dos
arcos con arqueros. Pelotas y conos.

Desarrollo (cancha A): A y B se juegan el
baldn, luego se lo pasan a C, quien coloca (en-
trega) en la trayectoria de A. A remata a puer-
ta y retorna a carrera lenta. Se cambia a los

)
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jugadores que efectlan la entrega. Se juega de
la derecha a la izquierda.Variar la distancia de
tiro/lanzar tiros colocados.

Variantes (cancha B): A juega el balon a B,
quien se lo devuelve.A pasa la pelota a C; éste
efectta un pase lateral a A, quien remata a plena
carrera.

- Los jugadores intercambian posiciones tras
finalizar la accion.
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Ejercicio 80

Remate a la arco tras pasar el balon hacia atras.

Organizacion: Un grupo de 6 a 8 jugadores
por ejercicio, con arquero. Pelotas. Se pueden
utilizar ambos extremos de la cancha.

Desarrollo: A pasa el balon a B, B se la pasa a

C. C lo entrega hacia atras a A, quien remata a
la arco. A toma la posicién de C,y C ocupa el
lugar de A. A continuacion, se invierte el juego,
hacia donde se halla D.

Variantes: Después del pase de B a C, B per-
sigue a A como adversario.
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Ejercicio 81

Remate a la arco tras una carrera rapida y pase.
Organizacion: 2 grupos de 4-5 jugadores
cada uno + 2 arqueros. Superficie de juego de-
limitada + 2 arcos. Balones.

Desarrollo: A y B conducen cada uno una pe-
lota y luego efectlian un pase a ras del suelo ha-
cia el centro.A controla el pase de B y remata a
la arco. B controla el pase de A y remata al arco.

Los jugadores rematan ya sea directamente o
tras controlar el balon. A continuacion, los ju-
gadores cambian de lado.

Variantes:
Se puede variar la trayectoria de los pases.

Competicion entre los equipos: jcual de
los dos grupos marca mas goles tras 6 tiros
por jugador?

)
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Ejercicio 82
Juego de 3 contra 3; 4 contra 4.

Organizacion: 2 equipos con 4 jugadores mas 2
grupos de 4 jugadores de apoyo y 2 arqueros. Su-
perficie de juego delimitada mas 2 arcos. Pelotas.

Desarrollo: Juego libre con rapida definicion
(tiro). Maximo 5 pases por equipo, incluyendo
los jugadores de apoyo que juegan solamente a

| toque. Un jugador debe quedarse siempre en
su zona defensiva. | punto por gol; 3 puntos
por goles marcados desde la zona defensiva.

Variantes: Si se anota un gol antes de efectuar
tres pases, se obtienen 2 puntos; es obligatorio
realizar al menos un pase.

- Perfeccionamiento Técnico: Remate al Arco
tras un Centro
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Ejercicio 83
Remate al arco tras un centro bajo.

Organizacion: 4 a 8 jugadores mas arquero.
Pelotas y conos. El ejercicio puede efectuarse

en ambos extremos del campo.

Desarrollo: A juega la pelota en direccion de

)
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la linea de fondo. Corre detras de la pelota y
envia un centro bajo a B;tras cinco repeticio-
nes, centra hacia C. D efectda lo mismo.Tras diez
tentativas, los jugadores invierten sus roles.

Variantes: Centro alto a la zona del segundo
poste, y a ras del suelo al primer palo.By C
intercambian posiciones delante de la meta.
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Ejercicio 84
Remate al arco tras un centro hacia atras.

Organizacion: 4 a 8 jugadores mas arquero.
Pelotas y conos. El ejercicio puede efectuarse

utilizando ambos arcos.

Desarrollo: A juega el balon a B, quien se halla

de espaldas al arco. B controla la pelota con la
parte exterior del pie, la conduce y luego centra
hacia atras a A quien remata sobre la marcha. A
y B invierten su funcion. C y D hacen lo mismo.
Variar los centros:tiro directo tras un cen-
tro a ras del suelo o por alto; igualmente tras
el control de la pelota. El jugador A impacta el
baldn tras una carrera curvilinea.
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Ejercicio 85
Definicion tras un centro aéreo.

Organizacion: 8 a 10 jugadores, con arquero.
Pelotas y conos.

Desarrollo: A remata a ras del suelo hacia B,
quien lanza el balén de primera a C. Sin con-

trolar el esférico, C centra hacia Do EED o E
rematan a la arco (directamente de empalme
o tras controlar la pelota, o tras una entrega
sobre la marcha). D y E pueden intercambiar
posiciones (carrera cruzada).

Variante: Utilizar un defensor (pasivo/semiac-
tivo) como adversario en el centro del terreno.

)

67



* Kk Kk Kk X

El Método TAHUICHI

Ejercicio 86

Juego de 5 contra 5; 6 contra 6 mas arqueros.
Organizacion: 2 equipos de 5 mas 2 apoyos neu-
trales y 2 arqueros. Superficie delimitada mas ban-
das neutrales en los flancos mas 2 arcos. Pelotas.

Desarrollo: Juego libre, intentar marcar tras
un centro. Los goles anotados de centros valen
2 puntos, tras un centro y empalme directo 3

puntos, gol normal | punto. Obligacion de efec-
tuar cuatro pases antes de centrar la pelota.

Variantes: 5 contra 5, con tres toques de balén
como maximo. Sin jugadores de apoyo fijos. Se ju-
gara a los flancos en caso de desmarque de apoyo.

- Perfeccionamiento Técnico: Duelo con el
Arquero

© % % % TAHUICHI %« %« % @

DEPORTES S| DROGAS NO

Ejercicio 87

Control de la pelota y enfrentamiento con el arquero.

Organizacion: 6 a 9 jugadores, con arquero. 6
atacantes y 3 defensores. Pelotas.

Desarrollo: A pasa el balon a B, quien se halla
de espaldas al arco. B controla el esférico y se

)
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enfrenta al arquero (remate o driblec). A y B
intercambian posiciones tras cada tentativa.

Variantes: Una vez controlada la pelota, el de-
fensor amarillo persigue al atacante para mar-
carlo. El atacante corre con la pelota desde el
centro para concluir la jugada (remate).
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Ejercicio 88

Conclusion rapida.

Organizacion:

4 a 6 jugadores mas 2 arqueros. Pelotas.

Desarrollo: El arquero ubicado a un costado
del arco, efectia un saque (saque por alto,a ras
del suelo o pase) hacia el jugador A. A controla
la pelotay se la pasaa B oa C.B o C devuelven

el balon a A quien remata sobre la marcha o se
enfrenta al arquero.Tras el tiro, A ocupa el lugar
del jugador que le entrego la pelota y viceversa.
Aumentar gradualmente el ritmo de juego.

Variantes: Variar la forma de entregar el ba-
[on (uno-dos, pase lateral, hacia atras o centro
aéreo).Tras el saque, el arquero al costado del
arco sale a marcar a A.
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Ejercicio 89

Juegos de practica contra el arquero.
Organizacion: 2 equipos de 2 jugadores + 2
arqueros. Superficie de juego delimitada.

Desarrollo: El jugador amarillo lanza diagonal-
mente la pelota a A, quien la controla, se enfren-
ta al arquero y concluye la jugada con un rema-
te. El jugador A puede tocar el balon sélo | 6 2

veces antes de rematar. Luego, B pasa el balon
diagonalmente al otro jugador amarillo quien
controla el pase y trata de definir en la meta
opuesta. Los jugadores intercambian posiciones
tras cada tentativa. Limitar el tiempo de juego.

Variante: El atacante intentara eludir al arque-
ro que sale a su encuentro. Limitar el tiempo
entre el control y la conclusién

)
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Ejercicio 90
Juego de 4 contra 4; 5 contra 5 mas arqueros.

Organizacion: 2 equipos de 5 jugadores mas
2 arqueros. Superficie de juego delimitada en 3

zonas. 2 arcos.

Desarrollo: Juego libre en la zona central. Se

intentara franquear con el balon a los pies la
linea defensiva adversaria para marcar un gol.
| punto por cruzar la linea defensiva, 2 puntos
por anotar un gol. | punto si el arquero ataja o
desvia el remate.

Variante: Un defensor puede perseguir al atacante
alazona de la meta cuando éste enfrenta al arquero.
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- Perfeccionamiento Técnico: Duelo Uno
Contra Uno

Ejercicio 91

Conservar y conseguir el balon.

Organizacion: 3 equipos de 2 a 3 jugadores.

Duelos | contra | en superficies de juego de-
limitadas. La pelota se pone en juego entre los
jugadores. Tiempo de juego restringido.
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Desarrollo: El ler jugador intenta conservar
el balén (cubriéndolo, acomodando el cuerpo,
con fintas, etc.). El 2do jugador intenta quitarle
el esférico o lanzarlo fuera del campo. El entre-
nador dirige al atacante (como driblear), luego
al defensor (cémo defender).

Variantes: El atacante intenta franquear la li-
nea de arco del defensor. El entrenador debe
ensenar la accion defensiva al defensor y la ac-
cion ofensiva al atacante.
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Ejercicio 92
Atacar y defender.

Organizacion: El mismo ejercicio que arriba
en superficies delimitadas. Juego de “parada en
seco”, tiempo limitado (ejemplo: | minuto).

Desarrollo: El juego consiste en franquear la
linea adversaria y luego detenerse en seco con

S K* Kk K
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la pelota. El equipo que consiga un punto, rea-
nudara el juego. Las mismas instrucciones que
en el ejercicio |.

Variantes: Se jugara con 2 o 4 arcos, cada ju-
gador podra marcar un gol (un punto). El en-
trenador pondra en juego la pelota desde el
centro del campo.
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Ejercicio 93

Conservar la pelota y atacar.

Organizacion: 3 grupos de 4 jugadores. Superfi-
cies de juego delimitadas. Duelo | vs I, con tiem-

po limitado (apenas salga el balon de la cancha).

Desarrollo: A pasa la pelota a B, quien elude

al defensor que lo esta marcando. Con el balon
a sus pies, intenta franquear la linea defensiva
contraria. Si el defensor lo despoja de la pelota,
pasara el esférico hacia atras al defensor fuera
de la linea defensiva.

Variante:Si el defensor envia el balon fuera de
la cancha, ya sea cargando al atacante o median-
te una entrada deslizante, obtendra | punto.
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Ejercicio 94
Juego de uno contra uno mas arquero.

Organizacion: 2 equipos de 3 a 4 jugadores
mas 2 arqueros. Superficies de juego delimita-
das mas 2 arcos. Cada arquero entre sus palos.

Desarrollo (cancha A): Los equipos juegan
con dos arcos e intentan marcar un gol. El ar-

quero habilita a sus propios jugadores. Tiempo
de juego limitado (ejemplo: | min).

Variante (cancha B): 2 arcos grandes y 2
chicos (banderines), en los cuales cada equipo
puede anotar un gol tras franquear la linea con
el balon a los pies.

-Perfeccionamiento Técnico: Cabeceo
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Ejercicio 95
Gesto técnico basico.

Organizacion: 4 a 6 jugadores por grupo de
trabajo.Terreno delimitado en 4 zonas (1,2,3 y
4) mas 2 arcos.

Desarrollo: Lanzar la pelota a un jugador,
quien la devuelve de cabeza (sin saltar, saltando
con ambos pies; tomando impulso), también en
movimiento. Lanzar la pelota al jugador que se

desplaza detras de los conos (variar la forma
de cabecear la pelota). Lanzar la pelota por en-
cima del jugador que opone resistencia pasiva.
Cabecear saltando y emplear otras formas de
remate de cabeza (palomita). Juego 4 contra 4
con jugadores de apoyo y 2 arcos (sin arquero).
Juego con las manos (| punto por cabecear el
balén a las manos de un apoyo; 2 puntos por
cabecearlo al arco).

Variante: La pelota se lanzara con los pies.
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Ejercicio 96
Cabeceo defensivo.

Organizacion: 6 a 8 jugadores, 3 defensores y

3 jugadores que reparten el balén (lanzadores).

Desarrollo: Los 3 defensores estan ubicados
en su zona. Alternadamente, los lanzadores pa-

san la pelota a un defensor, quien la devuelve de
cabeza.Variar la trayectoria de los pases vy la di-
reccion de cabeceo de la pelota. El lanzador jue-
ga el balon de volea, luego efectia un pase largo.

Variantes: Los defensores actian como opo-
nentes, luego enciman uno contra uno.Tras re-
cuperacion del balon, cabeceo entre 3 jugado-
res y luego entre 6 en movimiento.
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Ejercicio 97
Cabeceo ofensivo.

Organizacion: 5 a 6 jugadores por ejercicio
mas arquero. Pelotas y conos.

Desarrollo (cancha A): Tras un pase de
mano, el jugador remata de cabeza a la meta.

Variar las carreras. Pasar el balon con los pies.
Con resistencia pasiva de un defensor amarillo.

Variantes (cancha B): Cabeceo tras centros,
A centraa B,C a D.By D parten al mismo
tiempo (cabeceo al primer palo y al segundo
palo). Con resistencia “pasiva” por parte de un
defensor amarillo.
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Ejercicio 98
Juego de 3 contra 3 (4 contra 4) mas 2 jugado-
res de apoyo.

Organizacion: 2 equipos de 3 jugadores cada
uno mas 2 arqueros (pasivos /activos). 2 juga-
dores de apoyo neutrales que centran. Superfi-
cie de juego delimitada.

Desarrollo: El arquero pasa siempre el balon a

uno de los apoyos naranjas, quien centra (alter-
nadamente sobre uno de los arcos). Los ata-
cantes intentan anotar un gol de cabeza. Si un
defensor despeja el balon, la accion se iniciara
con el portero.

Variantes: Con los arqueros en las arcos. Si
no se anota un gol tras el centro y el rema-
te, el juego continuara normalmente. Se podra
agrandar la superficie de juego.
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- Perfeccionamiento Técnico: Juegos de
Practica Basicos

Ejercicio 99
| contra |;2 contra 2 con jugadores de apoyo.

Organizacion: 6 a 8 jugadores por superficie de
juego. Superficies de juego delimitadas. Juego de |

contra | y 2 contra 2,con jugadores de apoyo neutral.

Desarrollo: Los jugadores de apoyo juegan a

| o 2 toques, pero no entre ellos. La finalidad
es retener la pelota. Los jugadores de apoyo
deberan ofrecer soluciones al conductor de la
pelota. Duracion de juego limitada, luego cam-
bio de jugadores.

Variante: Se obtendran puntos si se logra lle-
var la pelota detras de la linea defensiva o si se
anota un gol en las pequenas porterias de los
cuadrados delimitados (con conos).
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Ejercicio 100
2 contra 2; 3 contra 2 y 4 contra 4.
Organizacion: 8 jugadores por cancha, juego

de 2 contra 2 y 3 contra 2. Superficies delimita-
das y 4 porterias pequenas (banderines). Dura-

cion de tiempo limitada, luego cambio de roles.

Desarrollo (cancha A): El equipo azul inten-
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ta anotar un gol en los dos arcos. El equipo
amarillo defiende. Tras recuperar la pelota, lo
lanza con un pase hacia adelante a los atacan-
tes amarillos (al acecho). Las acciones se inician
siempre con los atacantes azules.

Variantes (cancha B): Juego de 4 contra 4
con 2 arqueros. Juegan 2 contra 2 en cada zona.
Intentar anotar un gol. En la zona de ataque se
podran utilizar 3 jugadores (3 contra 2).

DEPORTES S| DROGAS NO

Ejercicio 101
6 contra 4; 6 contra 6

Organizacion: 2 equipos de 6 jugadores cada
uno.También de 6 contra 4. Superficies de juego
delimitadas mas 2 arcos pequenos por cancha.

Desarrollo (cancha A): El equipo azul con-
serva la pelota (| a 2 toques) e intenta efectuar
5 o 6 pases consecutivos. Tras 5 o 6 pases, se
obtendra | punto si se anota un gol con una
ejecucion directa en una de las porterias pe-

quenas (conos o banderines). El equipo amarillo
defiende.Tras conseguir la pelota, intentaran ha-
bilitar a uno de sus companeros a la espera del
balon (cambio de juego); los 4 jugadores ama-
rillos cambian de extremo y 4 jugadores azules
retroceden a defender (2 jugadores azules per-
manecen en su campo). Si el cambio tiene éxito,
el juego se desarrollara en la otra superficie de
juego con 6 amarillos contra 4 azules.

Variante (cancha B): Juego libre de 6 vs 6,
con arqueros. Limitar el nimero de toques (2)
en la zona defensiva.
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Ejercicio 102

7 contra 7 mas arqueros.
Organizacion:2 equipos de 7 jugadores cada uno
mas 2 arqueros. Superficie de juego delimitada en 3

zonas. Juego de 2 contra 2 y 3 contra 3 en las zonas.

Desarrollo: El juego se inicia con el arquero,

quien despeja hacia la mitad del campo donde
estan dos contra dos. El equipo azul intenta
pasar la pelota a un atacante azul, quien se des-
marca. Si tiene éxito, un centrocampista puede
subir al ataque (3 contra 3).

Variantes: Dos centrocampistas suben a la
zona de ataque. Uno o dos defensores podran
subir al medio.

© % % % TAHUICHI %« %« % @

DEPORTES S| DROGAS NO

Etapa de Formacion

Entrenamiento Técnico en la Etapa
de Formacion

- Entrenamiento Técnico-Tactico: Juegos
Variados en una Mitad del Campo.

Ejercicio 103
Juego de 7 contra 7 (8 contra 8) para mejorar

la movilidad y el posicionamiento.

Organizacion: 2 equipos de 7 jugadores y 4

)
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repartidores de balén en los cuadrados. Super-
ficie de juego delimitada y 4 cuadrados. Pelotas.
Desarrollo (cancha A): Juego libre o de to-
ques limitados (2 a 3). Los lanzadores pueden
tocar el esférico solo | o 2 veces. Los jugado-
res intentaran conservar la pelota, cambiar el
juego e intercambiar pases con los lanzadores.
Se otorgara | punto cuando un repartidor con-
siga pasar la pelota al equipo que juega con él.

Variantes (cancha B): Cada equipo juega
solamente con dos repartidores. Cambiar de
lugar con los lanzadores. El mismo juego, pero
en una superficie mas pequena.
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Ejercicio 104
Juego de 7 contra 7 (6 contra 6) para practicar

la ocupacion del terreno.

Organizacion: 2 equipos con 7 jugadores
cada uno. Superficie de juego delimitada en 6
zonas mas 4 arcos pequenos (formadas con
banderines o conos). Cuando la pelota sale del
campo, el entrenador reanudara el juego.

Desarrollo: Juego con numero de toques limi-
tado (I, 2 o 3 max.). Circular la pelota y tratar
de marcar un gol. Se podra anotar solamente de
un tiro directo.Antes de marcar el gol, el balon
debera pasar por 4 zonas. Maximo 3 jugadores
por equipo simultaneamente en una zona.

Variantes: En la zona defensiva, se podra jugar solo
a | o2 toques. Juego libre en la zona de ataque. El
mismo juego, pero Unicamente en dos zonas (A+B).
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Ejercicio 105

Juego de 7 contra 7 mas | comodin para pene-
trar en la zona de definicion.

Organizacion: 2 equipos de 7 jugadores mas
2 comodines neutrales y 2 arqueros. Superficie
de juego delimitada en 3 zonas mas 6 porterias

pequenas (banderines o conos). Conos o postes.

Desarrollo: Juego libre o con nimero de to-
ques limitado (2-3) en la zona central. Los juga-
dores deben irrumpir en la zona del arco por

una de las tres porterias (mediante pase o con
el balon a los pies). Enfrentar al arquero (I con-
tra |). Los comodines juegan con los atacantes,
pero cada uno en un campo.

Gol: | punto si se atraviesa la porteria, 2 pun-
tos, si se marca un gol en la arco grande.

Variantes: Un defensor puede enfrentarse al
atacante para obstaculizarlo. Un segundo ata-
cante apoyara al portador de la pelota (2 con-
tra |). Un segundo defensor retrocede, luego
todos los jugadores.

)
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Ejercicio 106
Juego de 8 contra 8 (9 contra 9) para atacar y
defender.

Organizacion: 2 equipos de 8 jugadores cada uno
mas 2 arqueros. Superficie de juego delimitada mas
2 arcos grandes y 2 pequenos (banderines). El juego
comienza siempre con el equipo azul que ataca.

Desarrollo: El equipo amarillo defiende en
una formacion de 4-4. El equipo azul ataca con
un planteo 3-3-2 (u otra formacion). Juego libre

o toques limitados para el equipo que ataca.

El equipo atacante intenta marcar un gol, si el
equipo amarillo consigue quitar el balén, debe-

ra efectuar 5 o 6 pases para obtener un punto.
Después de 10 ataques, los equipos cambian de papel.

Variantes: Cuando el equipo amarillo recupe-

ra la pelota, podra marcar de inmediato un gol,

ya sea en el arco grande o en uno de los arcos
pequenos. La superficie de juego puede agran-
darse o reducirse.
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-Entrenamiento Técnico-Tactico: Juegos de
Practica en Superioridad Numérica para Mejorar
el Juego de Combinaciones (retener el balon).
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Ejercicio 107
Juego de 7 contra 5;7 contra 6 o 8 contra 6.

Organizacion: El equipo azul tiene 7 juga-
dores mas un arquero como apoyo, el equipo
amarillo juega con 5 integrantes mas un arquero
como apoyo. Los arqueros pueden utilizar sola-
mente los pies. Superficie de juego delimitada.

Desarrollo: El equipo azul hace circular la pe-
lota con uno, dos o tres toques durante el ma-

yor tiempo posible (I punto después de 10 pa-
ses). Cuando el balon sale del campo, el arquero
azul reanudara la accion. Si el equipo amarillo
recupera la pelota intentara pasarlo —en juego
libre— a los jugadores naranjas con lanzamien-
to largo a los flancos. El equipo azul estara en
movimiento y buscara la triangulacion, cambios
de juego, paredes, etc.

Variantes: Si el equipo amarillo recupera el ba-
|on, efectuara 5 pases antes de pasar el esférico
a los jugadores naranjas. Se invierten los papeles.
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Ejercicio 108
Juego de 8 contra 6; 7 contra 5;9 contra 7 y
arqueros neutrales.

Organizacion: El equipo azul juega con 8 ju-
gadores, el equipo amarillo con 6. Superficie de
juego dividida en 3 zonas (central y | y 2).2
arqueros neutrales.

Desarrollo: El equipo azul conserva el balon
(I, 2 toques en la zona central y en la zona

neutral 2). Tras 8 pases consecutivos, cambiar
de lado y recomenzar el juego. Cuando el equi-
po amarillo recupere la pelota, podra marcar
un gol en los dos arcos. Cada cambio de juego
vale | punto. Goles marcados valen 2 puntos.
Cuando el equipo azul defiende, intentara re-
cuperar la pelota para pasarsela a los arqueros.
Variante: Si se falla el pase largo o el cambio de
juego, el balon se entregara al arquero para que
habilite a un jugador amarillo.
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Ejercicio 109
Juego de 7 contra 5 a 9 contra 7 (cambio de campo).

Organizacion: El equipo azul juega con 7 ju-
gadores en una zona limitada o con 9 en la zona
amplia. El equipo amarillo juega con 5 jugadores

en una zona limitada o con 7 en la zona amplia.

Superficies de juego delimitadas.

Desarrollo: El equipo azul hace circular la pe-
lota, con 2 o 3 toques.Tras 5 o 6 pases, se juega
un balon largo hacia un jugador azul que se
halla en la zona amplia y todo el equipo sube

a la zona ofensiva, organizandose para hacer
circular la pelota a | toque (9 contra 7). Si el
equipo amarillo recupera la pelota, la pasara a
uno de los jugadores amarillos (ler pase) que
se halla en la zona amplia. El juego se reanuda
desde la zona limitada.

Variantes: 9 contra 7 en la zona amplia, el equi-
po que recupera la pelota intentara efectuar 5
pases. El equipo azul intenta despojarlos del ba-
|on para efectuar un pase hacia atras al jugador
azul que permanecio en su mitad de campo.

)
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Ejercicio 110
Juego de 6 contra 4;7 contra 5, jugar en profundidad.

Organizacion: El equipo azul tiene 7 jugado-
res, el equipo amarillo 6 mas un arquero. Su-

perficie de juego delimitada mas | arco grande.

Desarrollo: El equipo azul intercambia pases
a | o 2 toques en su mitad del campo. Tras 8
o |0 pases, se jugara el balon en profundidad
hacia un companero azul, ubicado en el borde
del area penal. Los jugadores azules suben al
campo contrario para atacar, excepto uno que

permanece en su mitad. Los jugadores amari-
llos que defienden, se repliegan.

iCuantas veces podran cambiar de campo? Si
el equipo amarillo recupera la pelota, la jugara
directamente (ler pase) a un jugador amarillo
en el flanco. El juego se reanudara en el campo
del equipo azul.

Variantes: En la zona de ataque, se podra
rematar a la arco tras 4 pases. En la zona de
ataque se podra jugar también por los flancos
(puntas), (cambiar del juego de combinaciones
a un contraataque rapido).
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- Entrenamiento Técnico-Tdctico: Juego de
Definicién en Superficies Reducidas

Ejercicio |11
6 contra 3 mas arquero.

Organizacion: 2 equipos de 6 jugadores mas ar-
quero.juegan 6 contra 3.Superficie de juego delimita-

da. | arco grande;2 porterias pequenas (banderines).

Desarrollo: Los 6 azules intentan anotar un
gol en el arco grande.Tras el gol o la atajada del

)
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arquero, el equipo azul reanudara el juego des-
de su mitad del campo. Si los defensores consi-
guen la pelota, pueden anotar un gol en una de
las dos porterias pequenas (ler pase). Después
de cierto tiempo, se cambia a los defensores.
Duracion de juego limitada.

Variante: Si los defensores marcan un gol en
una de las pequenas porterias, se invierten in-
mediatamente los papeles. Jugaran con 6 inte-
grantes como atacantes, y los atacantes con 3
como defensores.
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Ejercicio 112
3 contra 3;4 contra 4 mas 2 arqueros.

Organizacion: 3 equipos de 3 o 4 jugadores

mas 2 arqueros. Superficie de juego delimitada.

2 arcos grandes.

Desarrollo: El equipo azul intenta anotar un
gol. Si pierde la pelota, el equipo amarillo ataca-

ra el otro arco, defendido por el conjunto na-
ranja. El equipo azul abandona el juego. El equi-
po que marca el gol seguira jugando y atacara
el otro arco. Juego libre.

Variante: Si los atacantes pierden el balon en
la zona ofensiva, podran recuperarlo ejercien-
do presion e intentar marcar un gol.
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Ejercicio 113

5 contra 5; 6 contra 6 mas arqueros.
Organizacion: 2 equipos de 6 jugadores cada
uno mas 2 arqueros. Superficie de juego delimi-

tada mas 2 arcos grandes.

Desarrollo: Juego libre. Juegan 4 contra 4 con

2 apoyos por conjunto en los flancos. Si un ju-
gador de apoyo recibe la pelota, podra efectuar
2 toques o entrar directamente al juego con el
esférico a los pies. El jugador que intercambio
pases con el apoyo, ocupara su lugar.

Variantes: Nimero de toques limitado. Gol
anotado tras centro de un jugador de apoyo
seran 2 puntos.
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Ejercicio 114
7 contra 7 (2 contra 2;2 contra 2; 2 contra 2)
mas arqueros.

Organizacion: 2 equipos de 7 jugadores mas
2 arqueros. Superficie de juego delimitada en
tres zonas mas 2 arcos.

Desarrollo: Juego libre, 5 contra 5 con 2 apo-
yos por equipo en los flancos. El juego se inicia

en la zona central con 2 contra 2. El equipo que
conduce la pelota intenta pasarsela al atacante
o a uno de los apoyos. Uno de los volantes pue-
de subir a la zona de ataque para intervenir en
el duelo de 2 contra 2.

Los jugadores de apoyo pueden efectuar 2 toques
de balon. Si los defensores quitan la pelota, se la
pasaran siempre a uno de los volantes. Gol de un
centro es igual a 2 puntos; gol normal es | punto.
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- Entrenamiento de las Cualidades
Cognitivas: Ejercicios y Juegos de Prdctica

Ejercicio 115
Ejercicio colectivo de pases.

Organizacion: 3 equipos de 4 jugadores cada
uno (3 colores diferentes). Superficie de juego
delimitada. Ejercicio con | pelota, luego 2 y 3.

Desarrollo:Juego de pases con nimero limitado
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de toques (3,2 o ). El jugador con el balon pasa
el esférico siempre a un jugador de otro color.

El entrenador puede impartir consignas técnicas (gj.
controlar la pelota con un pie y pasarla con el otro).

Variantes: Se podra comenzar el ejercicio ju-
gando con las manos.Variar las dimensiones de
la superficie de juego (segln el objetivo técnico
o tactico). Equipos de 3,5 o 6 jugadores.
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Ejercicio |16
Ejercicio colectivo de pases Il.

Organizacion: 4 equipos de 5 o 6 jugadores
(de diferentes colores). Superficie de juego di-
vidida en dos mitades. Se juega primero con 2
balones, luego con 3.

Desarrollo: Juego de pases a 2 o 3 toques al
equipo companero. El equipo azul juega sola-
mente con el equipo violeta.

El equipo amarillo juega solamente con el equi-
po naranja | o 2 jugadores de cada equipo
se encuentran siempre en el campo opuesto
(ejercicio de pases cortos y largos).

Variantes: Limitar el tiempo de juego (Ej. el
mayor nimero de pases posibles en 2 min.).

Juegos de practica: 10 pases entre los equi-
pos (Ej., los azules con los violetas y los amari-
llos con los naranjas).
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Ejercicio 117
Juego de practica 4 mas 4 contra 4 para con-
servar el balon.

Organizacion: 3 equipos de 4 jugadores cada uno
(de diferentes colores) superficie delimitada. Se

puede iniciar el ejercicio jugando con las manos.

Desarrollo: Juego de conservacion de la pe-

lota a 2 o 3 toques. Dos equipos juegan juntos.

Los azules juegan siempre con los violetas.
La escuadra amarilla defiende. Si logra obtener
la pelota, ocupara el lugar del equipo que per-
di6 el balon. (Ej. Si el equipo azul pierde el ba-
[6n, los amarillos jugaran con los violetas).

Variantes: Contar el niUmero de pases. Au-
mentar el tamano de la superficie de pases lar-
gos y a variar las jugadas.Variar el niUmero de
jugadoresa 5,6 o 7.
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Ejercicio 118
Juego de 4 contra 4 para mantener la pelota en
movimiento.

Organizacion: El equipo se organiza segln

el sistema determinado por el entrenador (E;j.

4-3-1-2). Cada bloque de formacion viste un
color (azul, violeta, amarillo y naranja).

Desarrollo: El equipo de || jugadores se en-

frenta a 4 o 5 adversarios amarillos (semiacti-
vos, activos). El otro equipo juega a | o 2 to-
ques, buscando la definicion. El balon se debera
pasar siempre a un jugador de otro color.

Variantes: No se podra devolver la pelota al
jugador que ha efectuado el ultimo pase. Limi-

tar el nimero de pases antes de la definicion.

Limitar el tiempo de la duracion del ataque.
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- Entrenamiento de las Cudlidades Cognitivas:

Juegos Cognitivos

Ejercicio 119

Juego de 3 contra 3 contra 3 para practicar la
definicion.

Organizacion: 3 equipos de 3 jugadores (de
3 diferentes colores) mas 3 arqueros. Superficie
de juego delimitada. Arcos grandes (se pueden

)
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utilizar igualmente banderines). | balén en juego.

Desarrollo: Todos los equipos juegan entre si.
Se intenta anotar un gol en la meta de los otros
dos adversarios. Juego libre. Buscar la mejor
opcion para definir.

Variantes: Se podra jugar sin arqueros. Se po-
dra incluir un comodin que jugara con los 3
equipos.Variar la superficie de juego y el nUme-
ro de jugadores por equipo.
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Ejercicio 120
Juego de 3 contra 3 (o 4 contra 4) para practi-
car la definicion.

Organizacion: 2 equipos de 3 jugadores mas
2 arqueros neutrales. Superficie de juego deli-
mitada mas 2 arcos grandes.

Desarrollo: Juego libre. Se puede anotar en
ambos arcos. El arquero pone en juego el ba-
[on en la zona defensiva. Una vez que la pelota

se halle en la zona neutral, los jugadores podran
elegir el arco en la cual desean anotar.

Si se recupera el balon en la zona de ataque,
obligacion de retornar a la zona neutral para
efectuar un pase o para driblear.

Si uno de los equipos marca un gol, el arquero
reanudara el juego con un saque a ese equipo.
Los goles se pueden convertir libremente o de
remate directo.
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Ejercicio 121
Juego de 4 mas 4 contra 4 para conservar el
balén y definir.

Organizacion: 3 equipos de 4 jugadores (de
diferentes colores) y dos arqueros neutrales.
Superficie de juego delimitada mas 2 arcos.

Desarrollo: El equipo azul juega con el con-
junto violeta contra la escuadra amarilla. Los
azules y los violetas juegan a 2 toques (o 1) y

deben efectuar pases antes de intentar rematar
directamente a uno de los dos arcos.

El equipo amarillo defiende. Si logra quitar la
pelota, podra anotar en uno de los dos arcos
inmediatamente o luego de un intercambio de
pases. Juego libre para el equipo amarillo. In-
vertir los papeles tras 5 o 6 minutos.

{Qué equipo marcara el mayor nimero de goles?
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Ejercicio 122
Juego de || contra 7 mas 2 arqueros.

Organizacion: Juego de || contra 7 mas ar-
quero. Colores diferentes para cada bloque del

equipo de || jugadores (azul, violeta y naranja).

El equipo amarillo juega con 7 integrantes.

Superficie de juego delimitada mas 2 arcos
grandes y 2 arcos pequenos (banderines).

Los equipos juegan segun el sistema elegido
por el entrenador (Ej. 4-4-2 contra 3-3-1).

Desarrollo: El equipo de || jugadores ataca,
jugando a 2 o 3 toques. Se habilita a un jugador
de color diferente. El equipo amarillo defiende.
Si logra quitar el balon, podra jugar libremente
y tratar de anotar un tanto en la arco grande o
en uno de los arcos chicos.

Si el equipo de Il jugadores pierde el balon,
debera intentar recuperarlo y efectuar algunas
combinaciones antes de atacar.

Variante: Se podran impartir consignas de jue-
go (Ej. presionar al equipo amarillo cuando lleva
el balon; definir la jugada tras un centro, etc.).
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Grafico Ejercicio 123 Jugada Tahuichi de ataque “Bicu Bicu”.

- La definicién en Situaciones de Partido:
Remate al Arco

Ejercicio 123
Jugada Tahuichi de ataque “Bicu Bicu”.

A partir de la informacion ya vista en cuanto al
desarrollo de la técnica, la tactica y definicion
en las situaciones de entrenamiento o partido,
es que ahora se presenta la jugada “Bicu Bicu”,
una jugada de conjunto arraigada a las selec-
ciones Tahuichis mas exitosas a lo largo de la
historia de la institucion.

Organizacion: El equipo se organiza segun
el sistema determinado por el entrenador (E;j.
4-4-2,4-2-3-1 o un 4-3-3 entre otros).

AN
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Desarrollo: El equipo de || jugadores ataca,
jugando a | o 2 toques. La situacion de ataque
inicia con la habilitacion de la pelota desde el
arquero o el lateral.

La pelota la recepciona el lateral y rapidamente
pasa la pelota al volante central para que se-
guidamente este pase la pelota al volante de
creacién por izquierda. Una vez recepcionada
la pelota por el volante, el lateral izquierdo se
proyecta y se pone a disposicion de recepcion
la pelota para consecutivamente envie el cen-
tro al drea retrasado para que los delanteros o
el volante de creacion definan la jugada.

Esta jugada puede iniciarse tanto por banda
derecha como banda izquierda y la definicion
realizarse de igual manera.
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Ejercicio 124
Jugada Tahuichi de ataque “Y2”.

Organizacién:

El equipo se organiza segun el sistema determi-
nado por el entrenador (Ej.:4-4-2;4-2-3-1 o un
4-3-3 entre otros).

Desarrollo: Al igual que la jugada anterior, los
jugadores atacan jugando a | o 2 toques. La si-
tuacion de ataque inicia con la habilitacion de
la pelota desde el arquero o ya sea del lateral.
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Grafico Ejercicio 25 Jugada Tahuichi La Palca

La pelota la recepciona el lateral y rapidamente
pasa la pelota al volante central para que se-
guidamente este pase la pelota al volante de
creacién por izquierda. Una vez recepcionada
la pelota por el volante, el lateral izquierdo se
proyecta y se pone a disposicion de recepcio-
nar la pelota para que consecutivamente envie
el centro retrasado al area para que los delan-
teros o el volante de creacion definan la jugada.
Esta jugada puede iniciarse tanto por banda
derecha como banda izquierda y la definicion
realizarse de igual manera.
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Grafico Ejercicio 126.
Jugada Tahuichi El Tijeretazo
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6. El Concepto de Juego

El concepto de juego puede ser explicado des-
de el analisis de la cultura deportiva, de las cua-
lidades propias de los protagonistas y su entor-
no en el que se desenvuelven. Es asi que en el
futbol el campo deportivo es explotado en su
totalidad mediante la tactica, indispensable en
el fatbol. Por ello el seguimiento de las reglas
de juego y la toma de decisiones son objetivo
fundamental para el beneficio colectivo.

Este desempeno tactico va a depender signi-
ficativamente de los recursos cognitivos que
posean los jugadores en combinacidon con sus
recursos fisicos.

El concepto de juego es la marca registrada del
club, su ADN vy su filosofia de juego. Se pue-
de hablar incluso desde el estado de animo del
equipo desde la figura del entrenador, la fun-
cion de los jugadores en el campo de juego y
su disposicion, que en conjunto va a significar
en cierto sentido la mitica que identifica a un
determinado club.

- Definiciones

El Sistema de Juego. Son las lineas de formacion
y posicionamiento de los jugadores en la can-
cha. Pueden variar desde 4-4-2; 4-3-3; 4-3-1-2;
4-1-3-2;4-2-3-1, entre otros.

La Organizacién del Juego. Es la organizacién de
tareas ofensivas y defensivas en el campo y el
posicionamiento linea por linea de los jugadores.
Esta permitira tener una eficacia maxima en la
organizacion de juego, adaptandose facilmente a
las distintas circunstancias del partido.

El Plan de Juego. Son consignas colectivas e indi-
viduales que se traducen en una estrategia para
afrontar un partido especifico.

AN
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Los Principios del Juego. Es el sistema tactico
que determina la forma de juego tanto en las
fases ofensivas como defensivas. Las consignas
se aplican individual como colectivamente de
acuerdo a las posiciones del equipo en el campo.

Ej. Principios ofensivos:

@
@

Centro del mediocampista hacia el
atacante.

Desborde de los carrileros para darles
el balén y posterior centro al drea.

Ej. Principios defensivos:

@

Presionar en el medio campo

Presionar a los volantes ofensivos
hacia los laterales

Las Maniobras de Juego. Son los movimientos co-
lectivos y coordinados de los jugadores dentro
del campo dentro de los principios nombrados
de juego ofensivo y defensivo. Estas maniobras
permiten variar las formaciones del juego dentro
del partido, por ejemplo pasar de un 4-4-2 a un
3-4-3 dependiendo de la fase del encuentro.

Los tiempos, las situaciones de juego y los por-
tadores de la pelota determinan las maniobras
de juego, es por esto que el futbol es un depor-
te dinamico.

LaTactica

El resultado de un partido no va a depender
exclusivamente de la habilidad o rendimiento
de un solo jugador. Al ser el futbol un depor-
te colectivo el resultado de un encuentro se
asocia a un aspecto tactico, donde la ubicacion
de los jugadores en el campo, las fases de jue-
go y el rendimiento homogéneo guardara una
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estrecha relacion con el resultado final. La mo-
dalidad tactica representa la ubicacion de cada
jugador en el campo y su desplazamiento con
o sin la pelota.

- El Intercambio de Funciones

En el fatbol actual todos los jugadores estan in-
mersos al juego colectivo, sea cual sea la fase de
juego (ofensiva-defensiva). Un delantero puede
ser agobiante para una defensa cuando el con-
junto del equipo ataca, pero también el delan-
tero puede ser determinante en la presion al
momento de defender la salida del equipo con-
trario. De similar manera un defensor puede
generar superioridad numérica al momento de
atacar. Es fundamental esta capacidad de adap-
tarse a los movimientos tacticos, esto segln las
circunstancia; por una expulsion de un jugador,
cambio de un jugador adversario, una lesion de
un jugador determinado, todas estas adaptacio-
nes resultan decisivas en el futbol de hoy.

La versatilidad de un jugador resulta cotizado
en el futbol de hoy, es decir: tener la capacidad
de adaptarse a distintas posiciones en el campo.

- Evolucion Tdctica

La evolucion tactica no es un proceso neta-
mente arraigado en los clubes, sino que se van
desarrollando de acuerdo a las exigencias de
cada entrenador. Una herramienta que resulta
también determinante para el andamiaje de va-
riacion en los sistemas tacticos de los equipo
es el andlisis de videos.

Los esquemas netamente defensivos con vo-
lantes fijos de marca son cosas del pasado.
Actualmente la reinvencién tactica produce
escuadras versatiles con refuerzos en todas
las lineas, equipos en bloques, en conjunto, rea-
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lizando la marca y achique de espacios frente
al rival para recuperar rapidamente la pelota
a raiz de la participacion de los 10 jugadores.
Las maniobras ofensivas actuales estan llenas
de creatividad donde se generan ataques en
gran numero desde las bandas con apoyo de
carrileros ademas de los volantes y delanteros,
otorgando gran material de analisis para el de-
sarrollo técnico-tactico para el futuro.

-Desarrollo de la Tactica

El desarrollo tactico es fundamental trabajarlo
desde edades tempranas. Se enfoca en que un
jugador y un grupo de jugadores puedan encon-
trar rapidamente soluciones tacticas ante situa-
ciones determinadas dentro de un partido de
competicion. Esta destreza aprendida y en cons-
tante actualizacion se ensefa y mejora mediante
la practica constante de situaciones de juego.

La tactica comienza en los duelos de uno con-
tra uno permitiendo la reaccién coordinada y
homogénea de un equipo en particular. Estas
habilidades deben empezar a ser entrenadas
en la etapa de formacién preliminar. Este en-
trenamiento en especifico se adquiere también
mediante el juego libre por eso es fundamental
integrar a los entrenamientos lo juegos dirigi-
dos en combinacién con el juego libre.

Es asi que el principal objetivo del entrena-
dor es el de trabajar y entrenar todos los ele-
mentos que influyen en un ajuste estratégico
tactico, del desempeno grupal y del progreso
individual de cada deportista.Al ser el entrena-
dor una figura representativa para sus dirigidos,
debera formarlos con una moral inquebranta-
ble, un sentido tactico impecable, fisiologia ade-
cuada con una perfecta sincronia con el baldn
ocupando los espacios del campo recuperando
y achicando en los momentos adecuados.
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Algunos puntos a trabajar para
conseguir estos objetivos son:

Mejorar las Capacidades Motrices y Técnicas.
Percepcién del movimiento de los companeros
y contrincantes.

Adecuacion a la Velocidad de Juego Actual de
Alta Intensidad de Reaccién. Concentracion de
frecuencia gestual y de ejecucion.

Es por esto que el entrenamiento debe ser im-
plementado a una velocidad similar a la de los
partidos de competicion utilizando los siguien-
tes ejercicios:

Juegos con Numero de Limitado de Jugadores. Jue-
gos dirigidos y tematicos, ataque-defensa | contra
I;2 contra |;3 contra 2;4 contra 2;4 contra 3, etc.

El Desarrollo del Sentido Tactico
en la Formacion Preliminar

En los inicios de la formacién preliminar se
evidencian abundantes fallas en ocupar los es-
pacios de la cancha de manera equitativa, los
delanteros no realizan despliegue en el marcaje,
muchos jugadores ocupan espacios y marcaje
innecesario en los momentos que no son los
indicados durante el juego.

Es fundamental trabajar en esta etapa las ex-
pectativas y funciones segun las posiciones en
el campo asi como la ocupacion correcta de los
espacios y desplazamientos.

- Desarrollo de las Cualidades Tdcticas

El desarrollo de las cualidades tacticas se basa
en el trabajo individual de los jugadores para
que a partir de lo aprendido el equipo se inte-
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gre y adapte positivamente ante los distintos
sistemas de juego y movimientos propios de-
terminados por el entrenador.

Este aprendizaje general de los principios de
juego desarrolla gradualmente el sentido tacti-
co de los jugadores. Solicitar la pelota, apoyar a
los companeros, desplazarse, defender en zona
Yy jugar en espacios cortos son acciones que se
deben repetir continuamente.

Una herramienta para el desarrollo tactico
puede ser el aumento gradual y progresivo de
los espacios cortos hacia los espacios gran-
des dentro del campo de juego, en situaciones
ofensivas como defensivas que le permitira
ocupar los espacios racionalmente. El aumento
progresivo de jugadores implica mayor niumero
de situaciones para resolver.

El objetivo principal es el aprendizaje a través
del juego donde los individuos aprenderan a
ser eficaces ocupando los espacios del campo.

Al finalizar la etapa de formacion preliminar el
deportista debera haber asimilado las exigen-
cias tacticas individuales y colectivas a desarro-
llarse en los distintos esquemas tacticos.

- El Sentido de la Zona en el Futbol Moderno

La progresion del juego de 7 vs 7a 9 vs 9y lue-
goal Il vs || desde la etapa de iniciacion hacia
el periodo de formacion preliminar constituye
a una gran progresion del juego de 2 lineas a 3
lineas. Proponiendo el juego en zona y los prin-
cipios basicos de juego, generara en los jugado-
res un gran sentido tactico orientado a ocupar
los espacios eficientemente.

Ocupar todos los espacios, la distancia entre
las lineas de formacién en bloque o la cober-
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tura mutua, constituyen elementos esenciales
al momento de defender o atacar en conjunto.
Los principios generales del juego deben prac-
ticarse en campos reducidos (4 vs 4; 5 vs 5;7
vs 7 etc.). Al momento de recuperar el balon
se debe abordar el concepto de transicién de
la defensa al ataque eficientemente, ensenan-
doles a administrar los tiempos de si atacar in-
mediatamente o conservar la pelota. Se debe
fomentar la iniciativa individual y de definir al
momento de encontrarse frente al arco.

Algunos fundamentos tacticos como ejes prin-
cipales del trabajo pueden ser: generar los es-
pacios en anchura y profundidad favoreciendo
al juego ofensivo, habilitar pases a los compa-
neros en los espacios vacios, marcar la diferen-
cia entre los duelos individuales, efectuar pases
entre adversarios, habilitarse para pases de los
companeros, hacer circular el balon eficien-
temente abriendo el campo y apoyando a los
companeros.También abrir el juego lateralmen-
te hacia las puntas para evitar el bloque defensi-
vo, generando una frecuencia de pases.

En el contra-ataque gestionar rapidamente los
tiempos, 4 a 6 pases como maximo, buscar ra-
pidamente la profundidad. En el remate al arco,
(elemento fundamental del juego) es elemental
asumir los riesgos y poseer determinacion.

Aspectos defensivos y la recuperacion de la pe-
lota:la densidad de jugadores ocupando espacios
favorece la defensa. Evitar la reaccion en veloci-
dad del adversario creando superioridad numé-
rica en torno a la pelota genera ventaja como
también prevenir pases profundos y controlar al
contrario sin balén. Recuperar el balén de ma-
nera colectiva con bloques defensivos y densos,
habilidad en los duelos personales y presionar
en la parte delantera y media del campo.

o % % % TAHUICHI « % %« ©
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-El juego en zona
Puntos de referencia: pelota, meta, adversarios y lineas.

Reagrupacién colectiva. Cuan mas cerca se man-
tenga la pelota en la meta contraria, menos es-
pacios tendra el adversario.

Repliegue veloz. Obstaculizando el avance contrario
con intercepcion del baldn y rapido armado de juego.

Las ventajas del juego en zona generan protec-
cion de las zonas de remate del contrario, de-
fensa eficaz ante los atacantes veloces y habiles.
Menor desgaste fisico, bloque defensivo y com-
pacto, compensacion ante debilidades propias de
juego e individuales y un mejor manejo de juego.

Las desventajas pueden estar en relacion a la
necesidad de mantener una gran concentracion
y confianza entre los companeros. Coordina-
cion de movimientos constante como también
de una buena nocién de ubicacion. No permite
siempre una recuperacion rapida e inmediata
de la pelota a partir del estatismo del bloque.

{Como contrarrestar el juego en zona de un equipo?

Crear superioridad numérica alrededor de la
pelota. Alternar entre pases cortos y largos.
Remates de larga distancia. Juego con un nume-
ro reducido de toques a gran velocidad y hacia
los espacios vacios.

-Sistemas de Organizacion del Juego

Uno de los sistemas de juego que te permi-
te ocupar los espacios del campo de juego de
manera uniforme es el 4-4-2 siendo un sistema
de juego basico pero flexible de similar plan-
teamiento que un 4-3-3 dependiendo de las
circunstancias del juego.
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El movimiento dindmico de los jugadores de
medio campo hacia arriba mas la participa-
cion de los defensores en el ataque facilitan el
aprendizaje tactico en estos. Es por esto que
mediante la dindmica de planteamiento de tres
lineas de juego se busca adecuar las acciones
defensivas como ofensivas y de esta manera ad-
quirir un sentido tactico.

El Perfeccionamiento del Sentido
Tactico en la Formacion

Se trata de la Ultima etapa de fatbol formativo
integrada desde los |5 hasta los 18 anos aproxi-
madamente. En esta etapa se da una finalizacion
del desarrollo de las capacidades fisicas y técni-
cas.Se busca el perfeccionamiento del desarrollo
de sentido tactico con el objetivo de preparar a
los deportistas para el futbol de mas alto nivel.

El aprendizaje casi general de las habilidades
técnicas en las fases de aprendizaje previas
permitiran que estas habilidades se pongan al
servicio del desarrollo tactico y las lineas de
formacion en funcion a las zonas de juego.

Ya no bastan las habilidades innatas en el fatbol
actual, Unicamente mediante la formacion inte-
gral completa es que el jugador de futbol se con-
vertira en un futbolista competitivo. Las accio-
nes defensivas como ofensivas estan totalmente
vinculadas, ya que a partir de una situacion de-
fensiva generalmente se genera situaciones de
ataque. Es por esto que el principal objeto de la
etapa formativa es el de trabajar del desempeno
dinamico para el juego de competicion.

- Equilibrio - Desequilibrio - Transicion

En el fatbol actual la transicién de una situacion
ofensiva a una defensiva es clave para el éxito
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deportivo. Se basa en una lucha de espacios en
el campo, la habilidad de replegarse rapidamente
a los espacios vacios para defender o atacar con
un movimiento de pelota rapido, permitiendo
sacar ventaja y desequilibrio por sobre el rival.

Para sacar ventaja un equipo debe saber en qué
momento desequilibrarse y valerse de jugadas
rapidas para superar eficientemente al contrario.

- Exceder las Funciones

El equilibrio colectivo y el juego en bloque son
las principales caracteristicas de los equipos efi-
cientes. Pero para obtener un desequilibrio real
por sobre el equipo contrario se torna funda-
mental la creatividad individual. Es muy comdn
ver hoy por hoy un mediocampista volcado al
ataque como centro delantero, por lo que gene-
rar movimientos sin balon, reducir espacios y es-
tirar las bandas laterales seran determinantes en
la consecucion de buenos resultados. Es asi que
la principal caracteristica de un jugador exitoso
se basa en la capacidad de exceder sus funciones.

- Acciones Defensivas

Las acciones defensivas son los desplazamientos
individuales o colectivos que realizan los juga-
dores con la finalidad de recuperar la pelota. La
finalidad principal de las acciones defensivas es
evitar el gol contrario, es por esto que se debe
frenar la iniciativa contraria, impedir remates y
recuperar la pelota para gestar un ataque.

Una defensa efectiva consta de una rapida re-
cuperacion de la pelota, establecer solidos
bloques defensivos para repeler las maniobras
ofensivas, ser consciente de los espacios que el
equipo contrario puede utilizar, desarrollar ac-
titudes positivas en los jugadores para generar
una motivacion a una defensa efectiva.
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Principios Basicos de la Accion Defensiva. Prin-
cipalmente enfrentar al adversario con una es-
pecie de muro conformando tres lineas en fa-
ses estaticas y cambiando a dos lineas en fases
intensas de defensa.

Durante la fase clasica, la primera linea es para
reducir espacios, la segunda linea es para afron-
tar directamente al poseedor de la pelota y la
tercera linea es para marcar y controlar a los
atacantes adversarios.

Durante las fases dinamicas, la primer y segun-
da linea se fusionan para bloquear e interceptar
al poseedor de la pelota y la tercer linea se
mantiene para marcar y controlar a los atacan-
tes, buscando interceptar la pelota.

ElAchique de Espacios. La accion principal es cerrar
espacios al poseedor del balén, los jugadores se
escalonan para formar un bloque compacto.

El achique de espacios (obstaculizar retrocediendo)

El Repliegue Bajo Presion. La accion principal es
defender la meta, los companeros retroceden
para defender la profundidad del campo propio,
forman muro para impedir remates.
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Tres y Dos Lineas Defensivas. Fluctia en funcion
a la organizacion tactica elegida, ubicacion com-
pacta de equipo, equilibrio de acuerdo a las ca-
racteristicas de los jugadores.

Tres lineas defensivas

)
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Defender es un esfuerzo colectivo, independiente
a las caracteristicas del planteamiento elegido, los
jugadores deben estar conscientes del plan co-
mun que representa el defender, lo que debe ha-
cer cada jugador, donde, cuando y como hacerlo.

(En qué Zona y Como Lograr Recuperar el Balén?
Es fundamental los siguientes tres parametros,
de acuerdo al jugador que: conduce la pelota,
los tiempos y el espacio.

El Portador del Balon Contrario: bloquear sus
opciones de pase, evitar que continle avanzan-
do, lentificar sus acciones ofensivas evitando
profundidad, dando el tiempo suficiente para
que los jugadores se reorganicen.

Por ello los objetivos en comin seran: someter
bajo presion al rival, dejarlo sin tiempo de re-
accion y ganar el duelo interceptando la pelota.

% % TAHUICHI %« % % @

Cerrar las Opciones a los Adversarios sin Balén. Se
incluye a toda la segunda linea defensiva mas
para intervenir en el adversario que puede re-
cibir un pase, apoyar al companero en accidn
de cobertura y establecer superioridad numé-
rica alrededor de la pelota.

Estrategia Defensiva en Situaciones de Balén Para-
do. Marcacion individual, marcacién zonal, mar-
cacion mixta individual de uno o dos contrin-
cantes y defensa zonal para los demas.

Formacién del equipo en bloque

- La Presion por Zonas (acoso)

La presion por zona es la primer accion que rea-
liza el conjunto al momento de perder la pe-
lota, con esto se encamina la opcién principal
de proteger el arco, evitar el avance contrario y
tratar de recuperar la pelota. Una situacion muy
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peligrosa es cuando interceptan el balon, enton-
ces la presion mediante las lineas constituidas
se tornan elementales. La presion por zonas se
centra en cerrar los espacios al contrincante
que quita la pelota, para ofrecer el tiempo nece-

sario a los defensores de retomar las posiciones.

LaTactica Basica de la Presién por Zona. Fase |:

defender avanzando, el principio general de de-
fender por zona es acosar constantemente al
portador de la pelota y bloquearlo permitiendo
que los companeros se replieguen a sus zonas
defensivas. El objetivo es evitar que el adver-
sario efectué pases hacia delante obligindolo
a retroceder o pasar lateralmente la pelota lo
que facilita mas el quite. Fase 2:los companeros
que no marcan directamente al que contiene el
balén cierran los espacios de los companeros
que pueden recibir la pelota (achicar espacios y
cerrar corredores).

El acoso es fundamental tanto para recuperar
la pelota como generar en el contrincante un
error del manejo de la situacion.

El éxito de la funcion de marcaje va a depen-
der de la cooperacion colectiva, desplazandose
simultaneamente, es asi que las acciones indivi-
duales resultan negativas.

-La Presién (acoso)

Es la principal arma defensiva para agobiar al contrario
para que cometa un error Y asi recuperar la pelota.

Tiene una carga psicoldgica contra los contra-
rios, siendo como requisito un gran estado at-
lético, disciplina y determinacion.

La presion no es caracteristica de ningun esti-
lo de juego en particular, ni es un estado que
dure la totalidad del juego ya que necesita de
un gran esfuerzo fisico, por esto es utilizado en
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momentos especificos como cuando un equipo
esta abajo en el marcador.

El acoso impone un ritmo y presion de juego
alto al adversario generandole un cierto grado
de inseguridad en base a contraataques.

Algunos principios basicos para ejercer
presion pueden ser:

@ Mantener superioridad defensiva en la
zona de contencidn y en la zona en
torno al balon.

Lentificar el juego del contrario llevandolo
a zonas que favorezcan al acoso.

Evitar que el contrario ejecute un pase
largo o de profundidad.

Llevar al adversario a que no tenga
espacio para su pierna habil.

Desequilibrarlos para que no controlen
el balon adecuadamente.

@ @ @ @ @

Evitar que el adversario tenga salidas
limpias o desahogue la presion tirando
la pelota atras hacia su arquero o central.

Se puede identificar tres tipos de presion:

La Presion Ofensiva (Zona 3). Presionar y ago-
nizar al contrario en su propia zona de con-
tencion defensiva con la finalidad de evitar que
armen su juego, desacomodarlo y generar que
cometan algin error para quitarle la pelota.

Cuando se pierde el balon en la zona ofensiva, in-
mediatamente los atacantes se convierten en los
primeros defensores (transicion ataque-defensa) y
ni bien se recupera la pelota se genera un ataque
frontal y vertical buscando profundidad al ataque.

AN

DEPORTES S| DROGAS NO 97



*x Kk ok ok Kk Kk

El Método TAHUICHI

La Presién en el Campo de Juego (Zona 2). Hosti-
gar al contrario en el medio campo y tratar de
enviarlo a los laterales o que tiren la pelota al
medio campo para asi recuperarla. De acuerdo
a la efectividad del acoso y si hay un quite lim-
pio y ordenado el jugador debe elegir entre ge-
nerar un juego gradual o un ataque veloz hacia
el arco contrario.

La Presién Defensiva (Zona ). El equipo retroce-
de en bloque y compacto posicionandose en su
zona de contencion. El equipo se presenta com-
pacto achicando espacios para que el contrario
cometa errores. En caso de quitar la pelota se
puede generar la transicion al contraataque. En
el caso de no poder generar el contraataque se
puede generar las siguientes acciones: alejar la
pelota con un despeje largo, ejecutar un pase
largo o al costado o pasar la pelota al arquero
para descongestionar el juego.

)

98

La transicion de defensa-ataque se puede gestionar
efectivamente cerrando la parte central y abriendo
las bandas con el objetivo de crear espacios libres.

- Acciones Ofensivas

La Fase de Posesion de la Pelota. Las acciones
defensivas-ofensivas siempre estaran directa-
mente relacionadas, por esto las situaciones y el
espacio defensivo donde se encuentra el equipo
determinara el tipo de ataque.Ademas el entre-
nador también tiene que tener en cuenta de la
zona donde se recupera la pelota, ya que la ca-
racteristica y profundidad del ataque dependera
de ello.Un nimero de caracteristicas gestionara
su comportamiento en relacion al ataque, como
ser, posesion del balon, ubicacion de la defensa
contraria, distancia del arco contrario.

De acuerdo a estas caracteristicas se escogera
un tipo de juego, teniendo en cuenta los siguien-
tes factores: amplitud o juego horizontal, pro-
fundidad o juego vertical, cambio de juego, cam-
bio de ritmo, profundidad, pases entre lineas,
penetracion, acciones imprevisibles entre otras.

Principios Tacticos Fundamentales en la Fase de Ar-
mado y de Definicion. Desempenos individuales
y colectivos en la gestion efectiva de la pelota,
una vez recuperado el balén volver a rearmarse
para afrontar al arco contrario:

Ampliar el espacio de juego empezando
desde el arquero.

Circulacion ancha del campo de juego.
Buscar espacios entre las lineas contrarias.
Desmarcarse y mostrarse entre dos rivales.
Nocién de apoyo y cobertura.

Cambio del juego y pases diagonales.

Jugar a | o 2 toques.

DRV LLVY @

Ritmo elevado en la circulacién de la pelota.
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Desequilibrio Colectivo del Rival. Una vez recupe-
rada la pelota se debe jugar rapidamente hacia
el arco contrario con pases veloces. En caso
que el equipo contrario este bien posicionado
en bloque, resulta positivo el movimiento del
balén a lo ancho de la cancha o algln pase efec-
tivo entre lineas. El cambio de ritmo también
resulta eficiente de acuerdo a la circunstancia
requerida buscando los espacios libres, infil-
trarse entre lineas, carreras diagonales siempre
generando superioridad numérica.

La iniciativa individual es fundamental siempre
con el control del balén orientado, en movi-
miento y con amagues eficientes.

Definicion Eficaz. Es la conclusion de la accion
ofensiva. La perseverancia y determinacion re-
forzado mediante el estimulo es determinante
en la definicion, para esto el jugador debe po-
seer, sentido de ubicacion, sentido del momento
oportuno, anticipar, cortar pases, anticiparse a los
defensores y el hambre de afrontar la porteria.

Tdcticas Bdsicas del Ataque Armado. El ataque ar-
mado se centra en los principios tacticos fun-
damentales del futbol, tanto en acciones indivi-
duales como colectivas el objetivo principal es
desarrollar un juego de pases certeros y de ca-
lidad con una correcta ubicacién espacial y de
desplazamiento. El colectivo del equipo debe
ser participe de estas acciones con el objetivo
de desestabilizar la defensa contraria creando
superioridad numérica.

Movilidad y Desplazamiento de Jugadores. El fut-
bol es el desplazamiento, movimiento y abarcar
todos los espacios del campo con el objeto de
desestabilizar al equipo contrario. El juego co-
lectivo depende del movimiento de este.

Dicho esto es fundamental hacer uso de los
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siguientes fundamentos: evitar ubicarse en la
misma linea del jugador que posee la pelota
con el firme objetivo de garantizar el avance
del conjunto, generar rombos y triangulaciones
en torno al balén, romper las lineas defensivas
con un pase entre lineas o profundo, moverse
desde el centro de la cancha hacia las bandas o
viceversa para desmarcarse, entre otros.

En conclusion una determinada movilidad de
jugadores se hara de acuerdo al planteo reali-
zado por el entrenador, el cual si es necesario
debe adaptarse a las circunstancias que se pre-
senten en cada partido con el objetivo de hacer
la mayor cantidad de dano al equipo contrario.

Utilizacién del Ancho del Terreno de Juego. Este con-
cepto es fundamental en el futbol actual, las bandas
ofrecen un amplio espacio de juego si son bien
utilizadas, presentan un recurso mas para abordar
todo tipo de planteamiento. Los puntos funda-
mentales son: explotar todo el ancho del campo,
cambio drastico de lado donde se halla la pelota
para liberar espacios y la participacion activa de
los carrileros, volantes ofensivos o punteros.

Esta tactica es un gran recurso para marcar goles,
mediante cambios de lado, pases diagonales hacia ju-
gadores proyectados, pases a las espaldas de los con-
trarios y pases entre las lineas defensivas contrarias.

Otro recurso no menos importante son los ya
nombrados pases frontales y de profundidad don-
de la presencia de los atacantes con gran capaci-
dad de desmarcaje y movimiento generara una
gran dificultad a la linea rival defensiva y creara
importantes espacios para sus companeros.

Calidad de Pases y Cambio de Ritmo. La capacidad
de jugar en espacios reducidos con presencia de
contrarios sera determinado por la calidad de to-
ques y aptitudes para cambiar los ritmos del partido.
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Unas lineas defensivas contrarias pueden ser
desestabilizadas con pases precisos en los es-
pacios correctos y con la velocidad de las pier-
nas de los que posean la pelota adaptandose a
las distintas situaciones de juego.

La imprevisibilidad. Es un factor mas que deter-
minante, rompiendo esquemas de manera im-
prevista dentro de las lineas rivales. Si bien es
un juego colectivo, los amagues, los duelos de
uno contra uno y desmarques rapidos pueden
cambiar la situacién de un partido en cuestion
de segundos.

Los Ataques Rectilineos. Ante los esquemas bien
organizados los ataques rectilineos se han con-
vertido en un recurso para mas de la mitad de

goles convertidos en las grandes competiciones.

Mediante rapidas transiciones y la verticalidad de
estos pases con la participaciéon de | o 2 jugado-

res se concluiran las jugadas en el arco contrario.

El ataque rectilineo puede generarse después
de un quite al rival originado de un cérner o de
la intervencion del portero quien pasa la pelota
rapidamente a los volantes para el inicio de la
accion. Basicamente el ataque rectilineo se ori-
gina desde la creatividad individual de un juga-
dor donde la rapidez de los pases y la capacidad
fisica explosiva del momento terminan siendo
determinantes.

El apoyo personal y por ende grupal en blo-
que es fundamental para garantizar un ataque
eficiente. Un defensor convirtiéndose en me-
diocampista para apoyar el ataque o solicitar
la pelota al otro extremo del campo donde se
ubica el balén son algunos ejemplos.

La conclusion eficiente de estas acciones estan
determinadas por la habilitacion eficaz de los
delanteros o los compafneros que se encuen-
tran prestos a rematar al arco contrario. La

N
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velocidad no siempre debe primar en la termi-
nacién de la jugada.

- Acerca de la Velocidad

El futbol actual evidentemente es colectivo y
continuara evolucionando en este sentido hacia
el futuro. La velocidad de ejecucion de pases o
la terminacion de la jugada en el arco contrario
sera aceptable y deseable mientras se la acom-
pane con precision técnica. En este sentido ;de
qué nos serviria correr a gran velocidad si no
dominamos correctamente la pelota? ;Para qué
iniciar una carrera si no tenemos una direccién
o no lo hacemos correctamente?

El juego de un equipo puede fluctuar entre el
manejo relativamente lento de la pelota, man-
teniéndola en su poder para luego bruscamen-
te buscar superar al rival y llegar a su arco me-
diante un sorpresivo manejo de pases rapidos.
Por esto la determinacion y velocidad mental
precedera el éxito de la ejecucién.

- La Transicion

El futbol esta determinado por dos fases: la fase
ofensiva o de ataque que se caracteriza por la
posesion de la pelota y la fase defensiva cuando
no se posee el balén y se intenta recuperarlo.
El pasaje entre estas dos fases se la denomina
transicion, que se da entre 3 o 4 segundos.

Resumiendo, la transicion del ataque a la de-
fensa es la situacion en la que un equipo pierde
la posesion de la pelota y busca recobrar su
equilibrio y posicionamiento defensivo.

La transicion de la defensa al ataque, es cuando
un equipo recupera la pelota y se presta a una

accion ofensiva rapida.

Sin dudas la transicidon entre estas fases debe ser
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ejecutada rapidamente, en este sentido se debe gestionar una accion ofensiva eficiente en caso
buscar que el equipo contrario no pueda ser de obtener rapidamente la pelota.
efectivo ante esta misma situacion. Es decir,sire-  La transicion se ha convertido en el tiempo clave
cuperamos la pelota rapidamente se debe bus- en el futbol moderno a partir de la cantidad de
car sorprender al rival definiendo y terminando  goles marcados o goles concedidos por los equi-
la jugada ante su defensa que intenta rearmarse. pos en funcion a una eficiente capacidad o inca-
pacidad de realizar la mejor transicion posible.
Asi también, ante el corto tiempo de transi-
cion entre fases es fundamental el equilibrio Dicha dindmica de juego se puede desarrollar
del equipo, es decir gestionar un buen bloque Yy perfeccionar de acuerdo a ciertos principios
defensivo en caso de la pérdida del balon o de entrenamiento:

Encadenar dos tiempos de juego:

Defensa wemmmmp Recuperacién del balén ) Ataque armado
Defensa = Recuperacién del balén we——) Ataque rapido
Ataque ==emmmmmd Pérdida del balon =) Reorganizacion defensiva

Ataque =emmmmp Pérdida del baldn ) Presion

Encadenar tres tiempos de juego:

Defensa wssmmmd Recuperacion del balén == Ataque armado == Reorganizacion
defensiva

Defensa ) Recuperacion del balén == Ataque armado == Presion

Ataque ===mmmp Reorganizacion defensiva == Recuperacion == Ataque rapido
del balén

Ataque ==mmmmd Reorganizacion defensiva == Presion ~ =——————) Ataque armado
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DEPORTES S| DROGAS NO

AN
101
\ =4



‘

TAHUICHI

DEPORTES S| DROGAS NO

7. Los Sistemas de Juego

La implementacion de un sistema de juego co-
rresponde a la reparticién de las tareas de los
jugadores en la cancha. Es el esquema del como
se mueven y desplazan permitiéndoles expre-
sarse colectivamente. Son las que denomina-
mos maniobras y acciones de juego.

El planteamiento basico en un partido cambia
dependiendo de las situaciones ofensivas o de-
fensivas que se presentan en un encuentro. Al-
gunas situaciones que se pueden presentar es
desde el planteamiento 4-3-3 pasara a un 4-4-2
o a un 4-5-1 en situaciones defensivas o de un
4-3-3 a un 4-2-4 en situaciones ofensivas. Son
estas maniobras defensivas y ofensivas las que
van a marcar la diferencia entre los equipos.

Estas maniobras estan totalmente interrelaciona-
das ya que la posicion del equipo desde la defensa
determinara las jugadas consiguientes en ataque.

El 4-3-3 como en 4-4-2 son prioritarios en la
etapa de formacion preliminar ya que permiten
realizar combinaciones colectivas y ocupacion
racional del campo de juego lo que permite
también preparar al jugador para otros siste-
mas de juego mas complejos.

Ya en la etapa de formacion se debe hacer énfasis
en la flexibilidad tactica de un partido a otro o in-
cluso en el mismo partido, asi practicando sobre
distintos sistemas de juego para que los jovenes
jugadores aborden las exigencias de alto nivel.

El 4-3-3

En la etapa de formacion preliminar resulta
positivo empezar con este sistema de juego ya
que ofrece una ocupacion equilibrada del cam-
po ademas de ofrecer un plan ofensivo con un
numero de opciones de triangulacion.

El movimiento ofensivo de los defensores y el
repliegue defensivo de los atacantes facilita en
gran medida el aprendizaje tactico en estos.

Este sistema de tres lineas los ayudara a decidir
de acuerdo a las circunstancias con el objetivo del
equilibrio defensivo-ofensivo y de la cultura tactica.

Dispone de una defensa que se despliega en
linea al igual que el 4-4-2. El perfil de los jugado-
res que componen este sistema sera el de: un
centro delantero y dos punteros, una defensa
tradicional con los laterales ofensivos, tres me-
diocampistas con dos creadores y un volante de
recuperacion que se van a desenvolver como
un 4-4-2 romboidal con elevado volumen de
juego basado en dos punteros laterales veloces
y habiles rematadores con un atacante central
de un buen juego aéreo y con presencia fisica.

La defensa de cuatro hombres y en zona, es de
cuatro defensores que se cubren mutuamente
y se desplazan segun la posicion de la pelota. Es
en la organizaciéon del medio campo que se di-
ferencian los equipos que utilizan este sistema.

Medio Campo de Geometria Variable. La ocupacién
del mediocampo y la reparticion de tareas se eviden-
cian cuando pueden ocupar el medio campo tres,
cuatro o cinco jugadores y esto va a estar determina-
do por el nimero de jugadores dedicados al ataque.
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Sistemas van de acorde a:

|.- UBICACION 2.- NIVELES 3.- JUGADORES
Sistema 4-3-3
4-3-3 : ocupacion racional del terreno de juego 4-3-3 : numerosas triangulaciones

4-3-3 con un «libero medioccampista» y una

4-3-3 con orquestador de ju dos
ds Sens formacion ofensiva en «Wn

mediocampistas organizadores
=
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EL 4-4-2

Sistema utilizado por la Academia Tahuichi, el cual se
posicionan cuatro defensores, cuatro mediocampis-
tas y dos delanteros. Es el esquema mas tradicional
del fatbol contemporaneo. Existen dos tipos de
4-4-2, el clasico y el romboidal. Tanto en la defensa

como en el ataque estos dos esquemas son iguales:

dos centrales, dos laterales y dos delanteros, es en
la linea del medio campo que existe la diferencia.

4-4-2 clasico con 2 volantes centrales y dos
laterales

4-4-2 con un centrocampista defensivo y
tres volantes de apoyo ofensivos

.

En el 4-4-2 romboidal se puede llegar a con-
vertir en un 4-3-1-2 o en un 4-1-3-2, segun la
caracteristica de los jugadores utilizados. Se ju-
gara con un jugador centro campista defensivo
acompanado por delante por dos mediocam-
pistas organizadores y un media punta ofensivo

& w % % TAHUICHI « %« % @

En el 4-4-2 clasico, la linea media se fundamenta so-
bre dos centrocampistas defensivos, principalmente
uno es de creacion y el otro de recuperacion, uno
a la izquierda y otro a la derecha, encargados de
armar juego y conjugar con los demas jugadores
ofensivos tanto por el centro como por las bandas.
Los mediocampistas laterales pueden convertirse
en punteros como también apoyando en la defensa.

4-4-2 romboidal

4-4-2 con un centrocampista defensivo y
tres volantes de recuperacion

central (armador de juego) quien se encarga de
los pases decisivos para los atacantes. En este
esquema, los volantes defensivos seran uno
central-recuperador y dos mediocampistas
creadores en las bandas, eso si, con caracteris-
ticas mas defensivas que los volantes de punta
que se presentan en el 4-4-2.

DEPORTES S| DROGAS NO
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4-5-1 / 4-2-3-1 con dos centrocampistas 4-5-1 / 4-1-4-1 con un «libero en el mediocampon
defensivos y tres jugadores que apoyan al y cuatro apoyos ofensivos
atacante

3 defensores centrales en zona con cobertura 3 defensores centrales: dos que marcan
mutua directamente y uno que cubre

o % % % TAHUICHI % % % @
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El 4-2-3-1

Cuatro defensores, cinco mediocampistas y un
delantero. Este sistema al igual que el 4-3-3 se
centra en abrumar al contrario en el medio
campo, ya sea mediante dos volantes defensivos,
un mediocampista de caracteristicas ofensivas

(asistidor) acompanado de dos aleros ademas
del centro delantero. Es un sistema que también
pone a prueba las facultades del armador de
juego y los dos aleros, los tres de caracteristica
ofensiva que asisten al Unico centro delantero.

El 3-5-2 y sus Evoluciones

Este sistema puede iniciar desde un 5-3-2 defen-
sivo en el que los carrileros se posicionan a los
lados de los centrales, ésta formacion muchas
veces es utilizada por equipos inferiores a sus

3-5-2 / 3-3-2-2 con tres volantes recuperadores y
dos apoyos ofensivos. Funcion tactica esencial de
los volantes defensivos

adversarios o que tratan de ser muy prudentes.

Este 3-5-2 en la version ofensiva ofrece varias op-
ciones con dos volantes que se posicionan delan-
te de la saga de 3 y un trio de volantes ofensivos
que apoyan a los dos atacantes. Una version mas
defensiva es la de una linea de cuatro volantes
recuperadores delante de la defensa y un volante
de creacion detras de los dos atacantes.

El 3-5-2 se presenta mas ofensivo que el 5-3-2
ya que en lugar de reforzar la defensa, se pre-
sentan dos volantes carrileros de caracteristica
ofensiva que intentan crear superioridad numé-
rica en el medio campo.

Otra opcion muy similar y mas equilibrada en
defensa y medio campo es el 5-4-1,ya la forma-
cion 3-4-3 se compone de tres defensores cen-
trales con una linea media de dos volantes re-

3-5-2 / 3-4-1-2 con cuatro volantes recuperadores
y un mediocentro ofensivo. Papel tactico esencial
de los azagueros/volantess

La 5-4-1 siendo una formacion muy defensiva se aplica en partidos donde se pretende contener un
resultado o donde ya no tienen la necesidad de convertir mas goles y asi evitar la derrota a cualquier
precio, apostando hacia el contraataque. La linea media esta compuesta como la de un 4-4-2 basico.
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3-4-3 con cuatro recuperadores y tres atacantes.
Funcién tactica esencial de los centrocampistas
defensivos

3-4-3 con 4 centrocampistas en formacion
romboidal y tres atacantes

5-4-1, es decir, cinco defensores, cuatro
centrocampistas, un atacante

5-3-2, es decir, cinco defensores, tres
centrocampistas, dos atacantes

cuperadores y organizadores se suman los dos
carrileros volantes que se desprenden hacia el
ataque con profundidad. Ya que se describe la
capacidad y facilidad de crear superioridad nu-
mérica en este sistema, se apuesta a crear su-
perioridad en los contraataques por las bandas.

La linea media puede acomodarse también de
manera romboidal.

La linea defensiva habilita a los carrileros en pro-
fundidad para que tengan facilidad de asistir a los
delanteros y generar juego ofensivo con facilidad.

© % % % TAHUICHI » x x @
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El equipo en Bloque

La calidad de los gestos técnicos representa la
base de la accion tactica del equipo, de la recu-
peracion y del control de la pelota.

La recepcion, control y la calidad del primer
pase de la pelota son significativos para la ac-
cion ofensiva y el cambio del ritmo de juego.

Toda esta conducta tactica dependera de las
cualidades cognitivas, concentracion, confian-
za en si mismos y una buena comunicacion en
equipo durante el juego.

AN
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Toda esta accion tactica se desarrolla mediante la
experiencia de los jugadores adquirida en los entre-
namientos y competiciones asi como su sentido de
juego, denominado también la cultura tactica.

La buena comprension de juego y la agilidad
mental de los jugadores pueden marcar la di-
ferencia en el juego e incluso definir partidos.

La aplicacion de los principios del juego es inde-
pendiente al sistema de juego y su organizacion.
Independientemente a un planteamiento 3-5-2
o un 4-3-3 se puede atacar con juego armado
y despliegues rapidos independientemente del
planteo tactico. La eleccion de su despliegue de
ataque dependera de las situaciones de juego, de
la zona en que se recupera la pelota, del nime-
ro de jugadores disponibles para desequilibrar al
adversario como también la ubicacion en bloque
ante situaciones defensivas. Es asi que la zona de
recuperacion de la pelota determina obligada-
mente el tipo de ataque y estilo de juego.

Bloque Defensivo Rezagado (defensa baja). Re-
duce considerablemente espacios y previene un
ataque en profundidad del contrario y ante la
recuperacion de la pelota obliga en muchas oca-
siones a utilizar pases largos y contraataques.

TAHUICHI
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Bloque Defensivo en Linea Media. Si bien de esta manera se conserva la densidad, ofrece dema-
siado espacio y profundidad a su espalda, sin embargo ante la recuperacion de la pelota habra
una vasta oportunidad de ataques y contraataques rapidos y colectivos. Es de las posiciones mas
utilizadas en planteos defensivos.

Bloque Defensivo Adelantado (defender arriba). Esta accion implica un acoso permanente al adver-
sario permitiendo recuperar la pelota rapidamente y realizar jugadas rapidas hacia delante. Posibles
inconvenientes es que exige un gran desgaste fisico y deja espacios a las espaldas de los defensores.
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- Conclusion Estrategias en Situaciones a Balon

Parado
La tendencia actual es posicionar un bloque de-

fensivo en la linea media, sin presion exigente  ;Marcaciones individuales o en zona en caso de
arriba para no ofrecer muchos espacios a las saque de esquina?

. - Distintos Aspectos
espaldas de los defensores y asi posicionar una

zona defensiva de unos 30 a 35 metros propicia
para todo tipo de ataque, rapidos o armados.

{Como ubicarse?, ;Quienes se encargan de
marcar?, ;Como defender?, ;Observar al con-
trario? ;Observar la pelota?

Ndmero de
¢Numero de mmmmmp Nota: un zonas (9)
jugadores por jugador puede +
zona? ser responsable Numero de
de dos zonas jugadores por zona

= OPCION

iZonas w10 jugadores

funcionales? de campo para
9 zonas
funcionales

Marcacion Mixta
(individual + zonal)

Saque de esquina - Ejemplos

Primer poste | jugador.

+/- 5.5 m: 4 jugadores

+/- I'l m:2 jugadores.

Espacio de 1 contra 1 delante de la meta Saque de esquina COFtO I jugador.

Zonas funcionales idénticas

{Observar al adversario?, ;observar la pelota?, observar al adversario y seguir al adversario, entre otros.
-Ejemplos

5marcadores individuales + 5 jugadores en zona

7 marcadores individuales + 3 jugadores en zona Ié!:!y!“qg!

5 marcadores individuales + 4 jugadores en zona

4 marcadores individuales + 3 jugadores en zona

)

4 marcadores individuales + 4 jugadores en zona 109
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Atacantes: lanzarse al ataque

MARCACION MARCACION
FASE SITUACION ZONAL INDIVIDUAL
Fase | PeIoFa Ocupar su posicion Marcar al adversario directo
detenida
Portador de la | Observar todos los adversarios C
Fase 2 Observar al adversario directo
pelota se prepara Comenzar a moverse
Fase 3 El momento del Observar la pelota Observar al adversario directo
remate Continuar en movimiento Seguir al adversario directo
Pelota delante de Llegar como primero Adelantarse individualmente y
Fase 4 » s
la meta a la zona de accion buscar la posicion adecuada
Se despeja Adelantarsej o blogue, Adelantarse individualmente y
Fase 5 manteniéndose o o
la pelota buscar la posicion adecuada
en la zona
Mayor dificultad para la
Rapida reorganizacion basica reorganizacion basica.
El equipo Jugador con la pelota:
Fase 6 recupera pase en profundidad. Jugador con la pelota:
la pelota pase en profundidad

Atacantes: lanzarse al ataque

AN
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Entonces ;Marcacion en zona o mixtal, dependera  Para una organizacion estandar tendriamos que
de la opcion personal del entrenador a partirdela  preguntarnos: ;qué ocurre en saque de esquina
valoracion de ventajas y desventajas de su grupo, corto?, ;Qué ocurre si se halla un adversario
cualidades propias y del adversario como también  en el area de la meta?, ;Qué pasa si se hallan 3
del contexto del partido con el solo objetivo de  adversarios en la zona del primer poste!?
lograr el maximo rendimiento en su equipo.

organizacion estandar saque de esquina corto

1 jugador en el area de meta 3 jugadores en la zona del primer poste

© % % % TAHUICHI %« %« %« @
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Marcacion

Positivo

Negativo

Marcacion
Individual

El entrenador imparte directrices

especificas (quien marca a quien):

la tarea del jugador esta clara-
mente definida.

Los jugadores arman pareja de
marcaje con los contrarios de
similares caracteristicas y habili-
dades.

Responsabilidad individual en re-
lacion al adversario directo.

Bloqueo de trayectorias similares.

La organizacion debe adaptarse al equi-
po adversario y sus particularidades.

Un bloqueo o amague puede llevar a
evadir la marca.

Movimientos determinados puede
generar espacios delante al arco.

Los duelos corporales directos
pueden llevar a penales.

Posibles confusiones si los juga-
dores contrarios varian a los pre-
vistos u ocupan espacios distin-
tos en jugadas paradas.

Cuando se despeja un saque de
esquina la reorganizacion del es-
quema de juego puede tardar en
reorganizarse

El jugador siempre actta con re-
traso en relacion al movimiento
del adversario

Marcacion
Zonal

Organizacion determinada con
anticipacion, los cambios o su-
plentes del contrario no interfie-
ren con el planteo.

Saques de esquina cortos se
contrarrestan con 3 jugadores
ubicados en el area de meta. Los
jugadores con mejor juego aéreo
se ubican en las zonas mas peli-
grosas delante de la meta.

Posibilidades de un buen rearma-
do luego de un despeje.

Buena vision del juego y del te-
rreno.

El jugador actda y no reacciona

Quien se hace cargo de la pelota
si esta cae entre dos zonas

Inferioridad numérica cuando varios
jugadores contrarios llegan a una
zona donde se ubica solo un jugador.

El posicionamiento estratégico no
merma situaciones de juego dificiles

Ubicacion deficientes de los de-
fensores puede generar espacios
tras saques cortos

El balon puede llegar a un jugador
agil contrario cuando el jugador
sin muchos recursos cubre una
zona.

)
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Situaciones ofensivas de saques de esquina

1. Saque de esquina directo 2. Saque directo con efecto 3. Saque directo al primer poste. 4. Saque directo al segundo
con efecto saliente (saque entrante (saque cerrado)
abierto) (de la derecha con (de la derecha con el pie
el pie derecho e inversamente  izquierdo y viceversa del
del otro extremo). otro extremo).
' 4 ' 4
" N
5. Saque al primer poste a un 6. Saque al primer poste a un 7. Saque directo a ras del suelo 8. Saque doble: el receptor
% ador que lo desvia de jugador que lo desvia hacia a un jugador que deja pasar devuelve la pelota al
eza hacia atras. el centro de la meta. pasar la pelota entre sus suministrador quien centra.

piernas para que se beneficie
un compaiiero.

Variantes

9. Saque doble: el receptor hace 9. Saque triple 3 : el receptor a) Los atacantes se abalanzan  b) Los atacantes se cruzan.
finta de un pase, desborda pasa el balén al zaguero sobre el balén delante de
y centra. lateral quien centra. ellos.

© % % % TAHUICHI % % % @
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-Tiros Libres

1. Remate con efecto con el pie 2. Remate con efecto de la 3. Remate directo con el empeine
derecho desde la izquierda y derecha con el pie derecho o con la parte exterior del pie.
con el pie izquierdo desde la y de la izquierda con el pie
derecha (1.er o 2° poste). izquierdo, visualizando el

angulo superior opuesto.

4. Toque doble : pase a un 5. Toque doble : 1 se abalanza 6. Toque triple : 1 se abalanza
jugador lanzado. para rematar, pasa por haciendo finta de rematar
encima del balén y 2 remata. sobre pase de 2, quien toca

la pelota de tacon a 3, y
este dispara.

7. Toque triple: 1y 2 pasan por 8. Toque triple: 1 pasa la pelota, 9. Toque triple: 1 pasa la pelota,

encima de la pelota (1 desde 2 pone el pie sobre el balén 2 deja pasar la pelota entre sus
Ia3dg_recha, 2 desde la izquierda) y 3 dispara. piernas y 3 remata.
y 3 dispara.

10. Toque triple : 1 hace finta de
de rematar, pero corre hacia
el exterior de la barrera, 2
pasa el balén a 3, quien lo
envia a 1, que rodea la basura.
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Se presentan a continuacién un conjunto de ju-
gadas de tiros de esquina y tiros libres propues-
tas por la Academia Tahuichi que han sido parte
de la “impronta Tahuichi” a través de los anos:

- Jugadas de Tiro de Esquina Tahuichis

Ejercicio 125
Tiro de esquina Tahuichi “El Abanico”.

K

Organizacion: Los jugadores 3,11,9,7 se ubican
en una posicién de abanico al borde del area grande
para entrar sin marca a la ejecucion del tiro.

Desarrollo: la jugada se inicia con el amague del

numero 2 de ir a recibir la pelota. Posteriormente

se ejecuta directamente el centro al area, el nume-

ro 7 entra al primer palo, el 9 al vértice del area

chica, | | al centro del arco (con el arquero), el 3

al segundo palo y el nimero 10 que ejecuta el tiro.
( ]

o A

Ejercicio 126
Jugada de esquina, derecha o izquierda.

Organizacion: el nimero |0 se dispone a eje-
cutar el tiro, el nimero 7 se posiciona en el pri-
mer palo, los jugadores 9, || y 3 se posicionan
al borde del area grande o ingresando en esta,
el numero 2 se presta a recibir el balon.

e

TAHUICHI
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Desarrollo: |a jugada se inicia con el jugador 7
que inicia carrera con amague de recibir la pe-
lota del jugador 10 pero se vuelve a ubicar en
el primer palo, el jugador 10 pasa la pelota al 2
quien conduce y hace el pase de |5 grados para
los jugadores 9,11 o 3. El jugador 6 se ubica en
el rebote. Los movimientos de los jugadores 3,
I'l y 9 son cruzados.

o A

TAHUICHI
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Ejercicio 127
Jugada de esquina, derecha o izquierda.

Organizacién: De similar manera a la jugada
explicada previamente, el nUmero 10 se dispone
a ejecutar el tiro, el nUmero 7 se posiciona en el
primer palo, los jugadores 9, || y 3 se posicio-
nan al borde del area grande o ingresando en
esta, el nUmero 2 se presta a recibir la pelota.

Desarrollo: la jugada se inicia con el jugador

7 que inicia carrera con amague de recibir la
pelota del jugador 10 pero se vuelve a ubicar
en el primer palo; el jugador 10 pasa la pelota
al 2 quien recibe el pase y realiza una pausa es-
perando que el jugador 10 pase por su espalda
y se perfile para realizar un centro de la mejor
manera. Los jugadores 9,1 | o 3 atacan inmedia-
tamente el arco contrario esperando el centro.
El jugador 6 se ubica en el rebote. Los movi-
mientos de los jugadores 3, | | y 9 son cruzados
o en cortina, generando espacios entre ellos.

- Jugadas Tahuichis de Balon Parado (Tiro Libre)

Ejercicio 128
Jugada de Tiro Libre “Jugada 4”.

Organizacion: Se dispone de tres jugadores
que se ubican alrededor de la pelota y un jugador

desplazado levemente al costado de la jugada.

Desarrollo: |a jugada se inicia con el jugador |

[ ]
(7

AMAGAY GIRA

que pasa rapidamente por sobre la pelota, el ju-
gador 2 hace un pase directo entre las piernas
del jugador 3 para que rapidamente el jugador
4 realice un remate frontal al arco.

Variante: Como jugada inicial y para mayor
sorpresa, el jugador | pase sobre la pelota el ju-
gador 2 puede dar el pase entre las piernas del
jugador 3 para que el 4 remate directo al arco.

)
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Ejercicio 129
Jugada de Tiro Libre “La Chiqui Chiqui”

Organizacion: Esta jugada dispone de dos ju-
gadores que se ubican alrededor de la pelota y
un jugador desplazado a un costado y a la altura
de la barrera contraria.

Desarrollo: La jugada se inicia con el jugador |

que pasa por sobre la pelota, el jugador 9 hace un
movimiento por delante o por detras de la ba-
rrera hacia el espacio vacio y recibe la pelota del
jugador 2,avanzando hasta casi la linea de fondo y
posteriormente hacer el centro veloz hacia atras
para la llegada y definicion del jugador |.

Variante: 2 hace el pase a 9 quien devuelve la
pared para que 2 remate al arco directamente.
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8. Test de Evaluacion Aplicados al
Futbol Individuales y Colectivos

La utilizacion de test son de gran importancia
para toda actividad de aprendizaje o entrena-
miento. Permiten al responsable de dirigir las
actividades de conocer: el progreso y nivel de
calidad de los individuos que siguen sus ense-
nanzas y los objetivos propuestos.

Ingresando en el mundo del futbol no se en-
cuentra un consenso generalizado de la utiliza-
cion de test especificos para la evaluacion técni-
co-tactica, a esto se le atribuye varios factores:
@ No se cuenta con test especificos de
fatbol consensuados y utilizados a gran
escala como en otros deportes.

No se encuentra un consenso aceptado
por la mayoria de los entrenadores de
los comportamientos técnicos-tacticos.

@

Muchos de los test fisicos manejados en
general no guardan una relacién estrecha
con las necesidades de los futbolistas
que ano a afno se actualizan.

@

Es una situacion a solucionar, ya que la utiliza-
cion de baterias de test estandarizadas aplica-
das al futbol permitiria obtener una gran serie
de conclusiones como las siguientes:

|. Establecer niveles de calidad de acuerdo a la
etapa formativa.

2. Ser objetivos en los criterios en el proceso
de seleccion.

3.Plasmar objetivamente el nivel de calidad glo-
bal de cada uno de los jugadores.

AN
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A continuacion se propone una bateria de test
elaborada por MBP School of Coaches de Bar-
celona, la cual ha sido adaptada y estandarizada
por la Academia Tahuichi permitiendo realizar
seguimiento a las habilidades necesarias en
cada etapa formativa del futbol.

Test Ego 0

El primer test, llamado Test EGO 0, compuesto
por una fase coordinativa y otra de logica in-
terna, es para jugadores que comienzan la adap-
tacion a la practica deportiva.Tiene la finalidad
de ver si estos ninos corresponden realmente
a la etapa egocéntrica 0 de comprensién del
juego, pudiendo incluso saber cual sub-etapa de
este periodo inicial predomina en su juego. Las
edades de categorizacion en esta etapa van co-
muUnmente desde los 5 a los || afos de edad
de los deportistas.

Las fases y las valoraciones en que se divide la
implementacion de este Test son las siguientes:

Fase | Determinar si el jugador es EGO 0
o pertenece a una etapa ludolégica
superior.

Fase 2 determinar si el jugador es EGO 0,
pre-futbol o EGO 0 futbol.

Un jugador EGO 0 significara que no posee ha-
bilidades motrices basicas caracteristicas de la
iniciacion deportiva; en cuanto a si el deportis-
ta es EGO 0 pre-futbol o futbol dependera si
conoce o asimila la logica interna del juego y
sus principios basicos (contrarios, compane-
ros, delimitacion del campo entre otros).
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-FASE | (COORDINACION)

Determinar si el jugador es EGO 0 o pertene-
ce a una etapa ludoldgica superior.

De cada tipo de habilidades habra aspectos cla-
ve que el jugador debera realizar con suficien-
te eficacia para superar los dos circuitos con
pelota. Estos son:

@ Conduccién: Conducir con el exterior
llevando la cadera baja y con superficies
menos corrientes para tener un mayor control.
@ Control simple: Controlar el balén con
cualquier superficie del cuerpo, sobre
todo con superficies grandes y blandas.

Regate: Cambiar la direccion del balon
durante el regate.

(3
(3

Golpeo: Utilizar el interior del pie para
tener mas precision.

Son dos circuitos en relacion a la coordinacion.

CIRCUITO |I:se valorara la conduccion

Directrices: El jugador tiene que atravesar los
conos rojos realizando cambios de direccion
con la pelota, en zig- zag y seguidamente llegar

a la maxima velocidad hasta el cono amarillo.

Una vez ahi, tiene que realizar un giro y pasar
entre medio de los conos azules (puertas). De
estas hay tres, y cuando llegue a la dltima debe-
ra realizar cambios de direccion con la pelota
entre los conos naranjas (grandes). De ahi se
dirigira al cono amarillo para finalizar el recorri-
do. Cada jugador tendra que realizar el test dos

veces y de estos dos se sacara el resultado final.

Penalizaciones:

Se empezara el test con 10 puntos y se debera termi-
nar con un minimo de 5 puntos para superar el test.

Si el jugador toca alguno de los conos del reco-
rrido (pero sigue la trayectoria establecida) se
le restara | punto.

Si el jugador se salta alguno de los obstaculos
de recorrido (en cualquiera de los 3 tramos )
se le restara 2 puntos.

Por ultimo, el jugador debera completar la totali-
dad del circuito en menos de 36 segundos. Si no
completa una de las repeticiones del circuito en
el tiempo establecido, tendra una Unica opcion
mas, la cual promediara con la anterior. Si en la
segunda opcién no vuelve a completar el circuito
en el tiempo,ya no podra optar a ninguna opcion
mas y por lo tanto no habra superado el circuito.

Instrucciones de montaje de la prueba:

INICIO

-
& 2m &
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FASE | TEST |: CONDUCCION

Nombre del Jugador:

REPETICIONES | (36 segundos)

Equipo:

PUNTUACION
TOCAR CONO (-1)
PENALIZACIONES
SALTAR OBSTACULO (-2)
MEDIA ENTRE RESULTADO 1Y RESULTADO 2
REIS::LL:ICEO SI EL JUGADOR OBTIENE UNA PUNTUACION DE 5 O SUPERIOR, SUPERA EL TEST

EL JUGADOR DEBERA COMPLEMENTAR EL RECORRIDO EN UN MAXIMO DE 36 SEGUNDOS

CIRCUITO 2 (Regate, control simple y golpeo).
Solo si se ha superado el circuito |.

Directrices: El jugador tiene que partir des-
de la meta y llegar con la pelota bajo control
hasta la zona en la cual se encontrara un cono
(grande), el cual debera de regatear. Asi, duran-
te dicha accion de regate, no podra salir de la
zona delimitada por conos en su cambio de di-
reccion. Una vez superada la accion, recogera la
pelota con las manos y se dirigira hacia la zona
amarilla donde lanzara la pelota (como minimo
por encima del pecho) para controlarla dentro
de la misma zona y a continuacion rematar tra-
tando de pasar la pelota por dentro del arco de
conos. Se repetira la misma accion con las mis-
mas caracteristicas dos veces mas para finalizar
el test en el tercer remate.

Debe realizarse el test en 2 repeticiones para
cada deportista y promediar un resultado final.

Penalizaciones:

N
120

A\ =4

El jugador iniciara con 12 puntos y se debera acabar
con un minimo de 5 puntos para superar el test.

Tocar cono/s: si el jugador toca con la pelota o
con su propio cuerpo un cono del recorrido,
se le restaran | punto.

Saltar obstaculo: Si el jugador no pasa por la
zona delimitada en los regates a los conos, se
les restaran 2 puntos.

Si la pelota lanzada arriba con las manos no su-
pera la altura del pecho, se le restara | punto
(en cada uno de ellos).

En caso de que en los controles de pelota se
salga del espacio marcado, se le restara | punto
(en cada uno de ellos).

Por ultimo, el jugador debera completar la to-
talidad del circuito en menos de 50 segundos.Si
no completa una de las repeticiones del circui-
to en el tiempo establecido, tendra una ultima
opcion mas, la cual hara media con la anterior.
Si en la opcion final no vuelve a completar el
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circuito en el tiempo, ya no podra optar a nin- y tener una evaluacion mas certera de algunos
guna opcion mas y por lo tanto no habra supe- aspectos que en directo se nos pueden escapar.

rado el circuito.

Instrucciones de montaje

Informacion complementaria para el entrenador:

@ El entrenador debe tener organizado
cada uno de los test en compania de
los jugadores para que entiendan a
cabalidad las directrices y sea fluida
la participacion de cada uno de los
deportistas.

@ Se debe dejar probar al jugador el test
2 veces antes de que sea evaluado.

Recorrido del Jugador

@ Si el entrenador tiene la posibilidad de

contar con un ayudante, se recomienda

que uno esté pendiente del tiempo, y el

4 INICIO

LANZAR El

otro de la puntuacion y de penalizaciones ]

para controlar mejor todos los detalles.

Totalmente recomendable también la grabacion ’
en videos de todos los jugadores realizando el

LANZAR EL
BALON

ARRIBA

CONTROL.

(lLF’EG EQR\EA ‘
test, con el objetivo de poder repasar el video ﬁj X

GOLPEO
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TAHUICHI  FASE I TEST 2: REGATE,CONTROLY GOLPEO  TAHUICHI

DEPORTES SI  DROGAS NO DEPORTES SI  DROGAS NO

Nombre del Jugador:

REPETICIONES | (50 segundos)

PUNTUACION

TOCAR CONO (-1)

SALTAR OBSTACULO (-2)
PENALIZACIONES

LANZAR LA PELOTA POR DEBAJO DE SU PECHO (-1)
CONTROLLAR FUERA DEL ESPACIO (-1)

NO PASAR ENTRE LAS PORTERIAS DE CONOS (-1)

MEDIA ENTRE EL RESULTADO 1Y EL RESULTADO 2

RESULTADO

FINAL* S| EL JUGADOR OBTIENE UNA PUNTUACION DE 5 O SUPERIOR, SUPERARA EL TEST

EL JUGADOR DEBERA COMPLETAR EL RECORRIDO EN UN MAXIMO DE 50 SEGUNDOS

33

=)
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Interpretacion de resultados finales test EGO O Fase I: @

Si el jugador supera solo uno de los dos circuitos
o ninguno, sera calificado como EGO 0 y se debe-
ra realizar la segunda Fase del test (Iogica interna),
para ver si se trata de EGO 0 futbol o pre-futbol.

En caso de que el jugador supere ambos test
coordinativos significa que el jugador tiene un
nivel motriz superior a EGO 0. Por lo tanto,
habra que realizarle el test ludoldgico superior.

- FASE 2 (Determinar si el jugador es EGO 0
pre-futbol o EGO 0 Futbol)

Si el jugador no supera alguno de los dos test
de la Fase |, lo consideramos EGO 0 y pasa-
mos a la Fase 2 para determinar si es EGO 0
pre-futbol o EGO 0 futbol.

En esta segunda fase se evaluara mediante un
partido sin normativas, la conducta del jugador
en relacion a la légica interna del juego y los
aspectos que la conforman.

Habra un total de 10 conceptos a analizar y de-
pendiendo del nimero total de estos que rea-
lice el jugador se diferenciara entre pre-futbol
(carente de principios basicos de la disciplina
del futbol) y futbol.

Directrices: Es importante saber que este test
se puede realizar en vivo. No obstante, también se
recomienda grabarlo para realizar un post-analisis
del jugador a nivel individual y de los comporta-
mientos que este tiene, mucho mas exhaustivo.

Para realizar este test se necesita:

2 arcos (de dimensiones adaptadas a la
etapa de los jugadores).

Dimensiones reales del terreno de juego en
el cual se compite (segiin categoria/edad).

ORI
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HUICHI

Numero de jugadores iguales para
ambos equipo. Minimo 3 vs 3 + arqueros,
sin poder hacer uso de comodines.Adap-
tar el nimero de jugadores a la etapa/
edad aproximada del jugador.

Tiene que haber un arbitro (alguien que
regule el juego).

La duracion del partido tiene que ser
de |5 minutos de juego. Pueden hacer
se pausas, pero sin que haya correcciones
por parte del entrenador.

El jugador unicamente juega, no puede
ser corregido por el entrenador. De
esta forma, no se le condiciona.

Habra 10 aspectos o comportamientos a
analizar del jugador. Para extraer una
respuesta positiva en relacion a cualquier
parametro observado, tendra que repetir
se un minimo de dos veces a lo largo del
transcurso del partido.

Abajo se encuentra la tabla que se utilizara
para realizar la evaluacion del jugador
observado, completando cada parametro
con un Si o NO seg(in los criterios
establecidos anteriormente.

Primeramente se debe observar los 5
puntos iniciales y, en caso de establecer Si
en 3 de los 5,se pasara a la observacion
de los 5 puntos finales.

En caso de no establecer Si en un
minimo de 3 de 5 en la primera
observacion, no sera necesario
realizar la segunda parte de la misma.
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Nombre del Jugador: . . . __ __ __

Equipo: ___

TEST FASE:2 COMPRENSION DE LA LOGICA INTERNA DEL JUEGO

COMPORTAMIENTO A OBSERVAR

SI [NO

|.- Realiza sus acciones con direccionalidad (tanto en ataque como defensa)

2.- Diferenciacion entre comparieros y adversarios

3.- Pone atencion durante el transcurso del partido (sin atender a otras distracciones)

4.- Conoce y respeta la prohibicion de jugar la pelota con las manos durante el transcurso del partido.

5.- Obedece las sefalizaciones del arbitro, conociendo su papel dentro del partido.

6.- Conoce los limites dentro del terreno de juego, que la pelota sali6 fuera y de quien es la posesion.

7.- Conoce que después de un gol hay saque del centro.

8.- Sigue el juego mediante su posicionamiento, no quedandose lejos del centro de juego.

9.- Conoce y respeta que el arquero es quien debe poner la pelota en juego si sale la pelota por el fondo.

10.- Conoce y respeta las limitaciones en relacion al contacto con los rivales (no suele hacer faltas continuas)

Si el jugador NO cumple con un minimo de 3 de
los 5 primeros parametros que son de impor-
tancia basica e imprescindible, el jugador sera
calificado directamente como EGO 0 pre-futbol.

En el caso que Si cumpla con el minimo estable-
cido en los 5 primeros puntos, observaremos
los puntos del 6 al 10.Si de estos, NO realiza un
minimo de 3 de ellos, se lo calificara nuevamen-
te como EGO 0 pre-futbol. En caso contrario,
si si realiza 3 o mas puntos de los 5 ultimos, se
considerara al jugador como EGO 0 fatbol.

Conclusiones finales

Aquellos jugadores que hayan superado los
circuitos coordinativos (Fase | del test EGO 0)

o % % % TAHUICHI % % % @

con solvencia, pasaran directamente a otro test,
el Test Ludolodgico, ya que significara que estos
jugadores no son EGO 0.

Test Ludolégico Individual

El segundo test, llamado Test Ludologico, per-
mite conocer cual es la sub-etapa de compren-
sion del juego en jugadores que ya estan inicia-
dos en el futbol.

La gran importancia de estos test, insistimos, ra-
dica en conocer como se puede generar el mejor
contexto de desarrollo segun el nivel evolutivo
de los jugadores en cada momento.Y para hacer-
lo solamente se tiene una opcion: conocer cual
es ese nivel evolutivo o sub-etapa predominante.

DEPORTES S| DROGAS NO

N
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SUB ETAPA RANGO DE EDAD
EGOCENTRICA |
5all ANOS
EGOCENTRICA II
SUMATIVA | EREANCS
SUMATIVA II 142 17 ANIOS

-Constantemente progresa de forma indivi-
dual mediante la conduccion y el regate.

- Juega en emergencia protegiendo la pelota,

- Combina correctamente las
acciones de pase Yy regate segin la
situacion de juego (buena eleccion).

- Utiliza intencionadamente el pase

- Cuando esta de espaldas al arco rival pue-
de utilizar el pase para quitarse el Balén de
encima.

EGO | |girando la cabeza con ella o rechazindola. | SUMA | | hacia atras en situaciones de emer-
gencia (reinicia el juego)
- Pasa la pelota en corto de forma involun-
taria o en situacion de maxima emergencia - Ya utiliza el pase el largo en
(se la quita de encima) situaciones evidentes en el mismo
carril.
- Progresa colectivamente en
corto y en largo mediante el pase
- Incorpora el uso del pase en corto en
o . . acertadamente.
situaciones que no tiene opciones o progre-
sar hacia adelante. - Utiliza | | _
EGO Il SUMA Il iliza los pases largos para cam

biar la orientacion del juego.

- Se sirve del regate para desequili-
brar (cuando no hay otra posibili-
dad de Progresion)

)
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TAHUICH!
Sub-etapa | CONDUCTA| | CONDUCTA2 | CONDUCTA3 | CONDUCTA4 | CONDUCTAS
EGO |
EGO I
SUMA |
SUMAII
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TAHUICHI

PORTES SI  DROGAS NO

- Si esta cerca de la pelota, reduce su dis-
tancia considerablemente (pegandose) con
el poseedor para hacerse con el esférico
mediante el Control simple.

- Utiliza el control orientado para
progresar o para garantizar la pose-
sion de la pelota efectivamente.

- Busca la recepcion con apoyos en
espacios favorables o en situaciones
de emergencia del posesor

- Busca la recepcion del balon mediante el
apoyo evidente.

- Se puede acercar bastante a la pelota, aun-
que intenta mantener una cierta distancia.

EGO | SUMAI
- Si esta lejos de la pelota, no participa del - Ya utiliza el desmarque para reci-
juego (queda totalmente aislado) bir la pelota ante ventaja espacial
evidente.
- No realiza coberturas
ofensivas evidentes.
- Se muestra en disposicion de actuar
sobre la pelota - Realiza desmarques complejos para
recibir el balon (creandose el espacio)
- Incorpora el control orientado (ya no
para el balén por completo) - Utiliza coberturas ofensivas
EGO Il SUMAII

- Utiliza el doblamiento para ayudar
al posesor de la pelota generar
superioridades en el juego.

* ok Kk ok Kk Kk
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TAHUICHI TAHUICHI
Sub-etapa CONDUCTA | CONDUCTA 2 CONDUCTA 3 CONDUCTA 4 CONDUCTA 5
EGO |
EGOI
SUMA |
SUMAII

)
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TAHUICHI TAHUICHI
- Selecciona correctamente cuando
utilizar la entrada para recuperar la pelota
y cuando utilizar el acoso para evitar la
progresion.
- Quiere recuperar la pelota inmedia-

EGO | tamente mediante la entrada, en’tr.ando SUMAI |- Utiliza la temporizaci.én para noser
de golpe al poseedor y siendo facil- desbordado en situaciones de inferiori-
mente superado o haciendo falta. dad numérica. Le cuesta orientar bien al

poseedor.
- En caso de desventaja espacial, no
temporiza.
-Ya reduce mejor la distancia con el - Temporiza adecuadamente en todas
poseedor en el acoso, aunque muestra las zonas del campo, pero aln no lo hace
dificultades para defender el espacio ante desventaja espacial.
posterior (pases Que lo superen)
EGO |1 |Poraue le cuesta orientarse. SUMA I -Ac?sa intensame'nte dentro. de. I’a zona
de riesgo para evitar la finalizacion.
- Duda si entrar o acosar al poseedor.
- Presiona inmediatamente a la pérdida
- No temporiza si tiene inferioridad del baldn, para defender ante el posee-
numérica ni desventaja espacial. dor contrario.
* k Kk ok Kk Kk * Kk ok k Kk k
TAHUICHI TAHUICHI
Sub-etapa [ CONDUCTA | CONDUCTA 2 CONDUCTA 3 CONDUCTA 4 CONDUCTA 5
EGO |
EGO Il
SUMA |
SUMAII

)
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DEPORTES SI DROGAS NO
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TAHUICHI

DEPORTES SI DROGAS NO

- Si esta cerca del balén reduce su distancia
con éste para hacerse con él directamente
(haya o no companiero defensor).

- Realiza coberturas eficaces al companero
defensor del atacante con balén (controlando la
distancia respecto a la del propio arco)

- Si se encuentra mas lejos del centro de juego,

EGO | SUMA | | busca evitar la recepcion de su oponente
D R (1o - (disuasion).
- Si esta lejos de la pelota, no participa
del juego (queda aislado). 7 B (1o Bems Alormcs
iuego (q ) - Cuando esta también lejos del balén, identifi-
ca y ajusta su distancia en todo momento en
relacion al oponente (marcaje).
- Esta en disposicion de actuar sobre el balon. - Si esta cerca de la pelota utiliza el trian-
gulo defensivo para disuadir la recepcion
- Si esta cerca de la pelota, tiene proble- del oponente, ademas de hacer cobertura
mas para defender al atacante sin balon. (pudiendo) hacer ambos a la vez)
Queda absorbido por la pelota.
- Restablece el equilibrio defensivo con
EGO II SUMAII d

- Si esta lejos del balén, ya identifica
su oponente y utiliza el marcaje (no lo
controla constantemente)

- Realiza la cobertura cuando esta
cerca del companero.

esfuerzo al 100% manteniendo la zona
préxima a su porteria equilibrada.

- Si esta lejos del balon también utiliza el
triangulo defensivo para interceptar el envio
hacia su oponente directo.

* Kk ok Kk ok Kk
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TAHUICH! TAHUICH!
Sub-etapa | CONDUCTA| | CONDUCTA2 | CONDUCTA3 | CONDUCTA4 | CONDUCTAS
EGO |
EGO I
SUMA |
SUMAII
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TAHUICHI TAHUICHI
Sub-etapa | ATACANTECON || ATACANTESN | ,CANTE CON | ATACANTESN | RESULTADO FINAL
PELOTA (DAP) PELOTA (DASP)
EGO |
EGOII
SUMA |
SUMAII

)
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Interpretacion

-La sub-etapa que prevalezca sobre las demas
sera la definitiva.

-Si 2 sub-etapas diferentes aparecen dos veces
cada una, la que haga referencia al rol del juga-
dor atacante con balon tendra valor doble para
decantar el resultado.

-Si en el resultado final aparecen 4 fases distin-
tas, el test debera repetirse.

Test Ludolégico de Equipo

Mediante el mismo test pero de caracter indivi-
dual (presentado previamente), se puede identi-
ficar en qué etapa de comprension del juego se
encuentra cada uno de los jugadores. Posterior-
mente y obteniendo una media general se gene-

* Kk Kk Kk &k

Fl Método TAHUICHI

ra una tendencia evolutiva del equipo, pero ésta
operacion nunca sera tan precisa como la imple-
mentacion de un test expresamente colectivo.

Es asi que a continuacidn se presenta el Test
Ludologico de Equipo, para el cual la premisa
fundamental de esta prueba es la de observar al
equipo jugando un partido lo mas real posible
(en competicion mejor que en entrenamiento):

@ Se deben evitar las instrucciones
conductistas del entrenador, es decir, que
hay que dejar a los jovenes jugar libremente.

@ Se debe observar |0 fases ofensivas y
|0 fases defensivas del juego que tengan
un minimo de fluidez (aquellas jugadas
sin fluidez y donde no se pueden observar
los criterios establecidos, no se
contabilizaran).

FASE OFENSIVA

- El equipo no abre los espacios de juego
alo ancho nia lo largo.

- El equipo si abre los espacios de juego a lo
ancho y a lo largo y si circula la pelota con
fluidez, pero no utiliza cambios de orientacién
para buscar espacios libres y ventajas numéri-

- El equipo se organiza correctamen-
te sin estar proximo a la pelota, pero
aln deja jugadores sin participar.

EGO | . , . , SUMA | | casen el juego.
- El equipo esta muy proximo al balén,
perdiendo su organizacion y dejando a . .
: . L - El equipo se organiza correctamente ocu-
jugadores sin participar. L o
pando todas las posiciones del campo y partici-
pando todos los jugadores.
- El equipo si abre los espacios de juego
- El equipo si abre los espacios de a lo ancho y a lo largo, si circula el balon
juego a lo ancho y a lo largo, pero no con fluidez y si utiliza los cambios de
circula el balén con fluidez. orientacion para buscar espacios libres y
: ot i .
EGO II SUMA || | ventaias numéricas en el juego

- El equipo se organiza correctamente
y es capaz de cambiar posiciones entre
jugadores realizando movimientos de
reorganizacion.

)
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SITUACIONES DE FASE OFENSIVA

EGO | X
EGO Il X X X X
SUMA | X X X X X
SUMAII

SUMA |

Ejemplo de analisis del test de equipo.

La tabla muestra el resultado de las diferentes tenida al final de la observacion porque es la
situaciones de fase ofensiva del equipo anali- que aparece en mas ocasiones durante la fase
zadas durante el juego. El resultado obtenido ofensiva del juego del equipo.

determina la sub-etapa sumativa | como la ob-

- El equipo si cierra los espacios de juego a lo
ancho y largo, pero no intenta recuperar la
pelota de forma colectiva moviéndose todos
los jugadores como un bloque compacto.

- El equipo no cierra los espacios de juego
EGO | |aloanchoy largo,solo se acumula alrede- | SUMA |
dor del centro de juego.

- El equipo si cierra los espacio de
juego a lo ancho pero no a lo largo,
EGO Il |y no intenta recuperar la pelota de
forma colectiva, sino individual.

- El equipo si cierra los espacios de juego a
lo ancho y largo, y si intenta recuperar la pe-
SUMA Ii yargo, y s recup P
lota de forma colectiva moviéndose todos
los jugadores como un bloque compacto.

SITUACIONES DE FASE DEFENSIVA

EGO | X X X
EGO I X X X X X
EGO I
SUMA | X X
SUMAII
Ejemplo de analisis del test de equipo.
@ % % % ITAHUICHT » » % « P
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La tabla muestra el resultado de las diferentes
situaciones de fase defensiva del equipo anali-
zadas durante el juego. El resultado obtenido
determina la sub-etapa egocéntrica Il como la
obtenida al final de la observacion porque es la
que aparece en mas ocasiones durante la fase
defensiva del juego del equipo

Resultados

El resultado final del test permitira conocer el
estado evolutivo colectivo del equipo, sin per-

der de vista los resultados del test individual, ya
que de esta forma se podra adaptar mucho me-
jor la individualizacion del entrenamiento para
cada uno de los jugadores.

El resultado final de las fases de juego ofensiva
y defensiva del equipo analizado en competi-
cion se interpreta de acuerdo a la prevalencia
de la sub-etapa de comprension del juego mas
primaria. En este caso, la sub-etapa de com-
prension del juego “Egocéntrica II” como se
observa a continuacion:

NIVEL DE COMPRENSION DEL JUEGO DEL EQUIPO
SUB-ETAPAS DE
COMPRENSION FASE OFENSIVA FASE DEFENSIVA RESULTADO FINAL
DEL JUEGO

EGO |
EGO Il X X
SUMA I X
SUMAII

Interpretacion final:

En caso de coincidir las 2 sub-etapas de com-
prension del juego (ofensiva y defensiva), esta
sera definitiva.

En caso de no coincidir las 2 sub-etapas de com-
prension de juego (ofensiva y defensiva), pero sien-
do estas etapas correlativas, la mas primaria defi-
nira el resultado (observado en el cuadro ultimo).

En caso de no coincidir las 2 sub-etapas de
comprension del juego (ofensiva y defensiva) y
no siendo estas correlativas, se debera repetir
el test desde el inicio.

Test de Zona de Desarrollo (ZdD)

Mediante esta prueba se determinara qué con-
tenidos dominan los jugadores y cuales no
dominan o no utilizan en situaciones de juego

N
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porque no estan a su alcance. Este test debe
ser realizado en situacién de partido, preferen-
temente de competicion, con el afan de obte-
ner datos objetivos para sistematizarlos.

Sera determinante tener en cuenta los resultados
del test Ludolégico individual y de equipo, obte-
nidos previamente. Es decir, que antes de realizar
este test de ZdD, ya se sabra en que sub-etapa
estan inmersos los jugadores, por lo tanto se ten-
dra una idea de qué fundamentos son mas pro-
bables que aparezcan durante el juego, sin dejar
de tener en cuenta los contenidos de sub etapas
anteriores o posteriores para dicho andlisis.

Hay que tener en cuenta que este test puede
ser implementado de manera individual o co-
lectiva ya que se presentan los Fundamentos
Basicos Individuales (FBI) y los Fundamentos
Basicos Colectivos (FBC). En cuanto a la es-
tructura, apareceran dos consignas para cada
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fundamento o habilidad, siendo estas facilmen-
te observables segin el comportamiento del
jugador y del equipo.

La aparicion de estas consignas sera lo que se
observe durante el juego y lo que determine la
zona de desarrollo donde se ubica cada habilidad:

ZDR (Zona de Desarrollo Real) Hace uso de las consignas
N en Ia,si.tuacic')n adecuada y
con éxito.
ZDPx (Zona de Desarrollo Proximal) utiliza las consignas durante

el juego con dificultades
— Jueg; . Y
algunas veces sin éxito.

ZDPt (Zona de Desarrollo Potencial) no utiliza las consignas
| durante el juego cuando se
requieren o bien lo ejecuta
de forma errénea.

TRAHUICHI AGUILERA

Algunas condicionantes que son necesarias
para la implementacion del test son:

@ El equipo rival no debera condicionar
en exceso el juego del equipo,
permitiéndole ejecutar acciones
ofensivas y defensivas.

@ Si el equipo rival es muy superior o
inferior, los resultados no seran validos
y en ese caso debera repetirse el test.

@ Todas las situaciones observadas que
puedan generar alguna confusion
deberan volver a ser valoradas.

Fundamentos Basicos Individuales y

Colectivos mas las consignas a te- SUB-ETAPA FBI
ner en cuenta para realizar el Test
de Zonas de Desarrollo: -Conduccién del balon -Rechace
-Regate -Acoso
Egocéntrical | -Control simple -Entrada
-Proteccién del balon -Apoyo
-Giros con el balon -Marcaje
-Cobertura defensiva -Desmarque
Egocéntrica Il | -Pase -Cobertura defensiva
-Control orientado
-Tiro -Cobertura ofensiva
Sumativa | -Pared -Temporizacion
-Reequilibrio defensivo -Triangulo defensivo
-Cabeceo -Desdoblamiento
Sumativa Il -Doblamiento -Doblamiento

* k Kk ok Kk Kk

-Creacion y ocupacion de espacios

* k Kk k Kk Kk

TAHUICH] TAHUICH!
SUB-ETAPA FBC
Egocéntrica | -Amplitud
& -Profundidad
Egocéntrica Il | -Lineas de pase
. - Superioridad numérica -Presion

Sumativa | . . -
-Cambios de orientacion -Jugar en bloque
-Contraataque -Defensa posicional

Sumativa Il -Segunda jugada
-Estrategias de circulacion de balon

)
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FUNDAMENTOS BASICOS
INDIVIDUALES Y COLECTIVOS CONSIGNAS A OBSERVAR
- Llevar el balon mas cerca o mas lejos del pie en funcion de la distancia con
CONDUCCION el adversario directo.

Conducir hacia los espacios libres.

REGATE

- Regatear hacia el espacio libre.
- Dar continuidad después del regate.

CONTROL SIMPLE

- Controlar hacia el espacio libre, girando la cabeza previamente.
- Escoger entre el control de seguridad y el de progresion.

PROTECCION DE PELOTA

Poner el cuerpo entre la pelota y el adversario, variando angulos y posiciones
en relacion a este.
- Amagar con el cuerpo sin dejar de proteger la pelota para salir Individualmente de la presion.

- Combinar el uso del interior y el exterior del pie de forma rapida y controlada.

GIROS CON PELOTA . . o
- Girar hacia el espacio libre.
- Direccionar el rechace hacia los carriles laterales.
RECHACE : . "
- Orrientar el rechace hacia la posicion de nuestros atacantes.
- No ser desbordados entrando de golpe
ACOSO ; . o8P
- Orientar al poseedor hacia los carriles Laterales.
ENTRADA - Utilizar la pierna mas cercana al balon, sin cruzarlas (excepto en carreras paralelas)
- Si existe la posibilidad, se entrara justo cuando el poseedor controla la pelota.
- No esconderse detras del defensor, no acercarse demasiado al poseedor
APOYO . . .
mostrandole en diagonal respecto al balon.
- Observar en todo momento y de forma simultanea al jugador y la pelota.
MARCA|JE 4 jugadoryap

- Se marcara zonal excepto en zonas peligrosas (area), donde se marcara individualmente.

PASE

Priorizar el pase hacia los espacios con ventaja.
- Priorizar el pase a la conduccién en zonas de gran densidad.

)
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FUNDAMENTOS BASICOS
INDIVIDUALES Y COLECTIVOS CONSIGNAS A OBSERVAR
CONTROL - Escoger entre el control de seguridad y el de progresion.
ORIENTADO - Controlar hacia el espacio libre, girando la cabeza previamente para buscar este.
DESMARQUE - Realizar un movimiento previo hacia los espacios contrarios donde se va a realizar el desmarque.
- Buscar rapidamente la espalda de los defensores cuando estos quedan atraidos por la pelota.
COBERTURA - Utilizar una distancia que permita llegar a la ayuda del compafiero.
DEFENSIVA - Identificar en qué momento salir a la cobertura.

TIRO

- Priorizar el tiro a ras de suelo
- Priorizar la fijacion del tiro a la potencia del mismo.

PARED

- Pasar al compafiero mientras encadenamos un movimiento para
recibir la pelota nuevamente.
- Direccionar la pared hacia el espacio libre.

- Recuperar rapidamente nuestra posicion si salimos de estar por

REEQUILIBRIO cualquier circunstancia del juego.
DEFENSIVO - Priorizar el desequilibrio de los espacios proximos al carril central,
sobre todo estando cerca del propio arco.
COBERTURA - Anticipar el movimiento de ayuda a la pérdida de balén.
OFENSIVA - Seguir la trayectoria de la accion individual del poseedor; siempre manteniendo la Distancia.
- Ralentizar la accién para dar tiempo a la ayuda de los companeros.
TEMPORIZACION | - Priorizar la defensa del espacio a la recuperacion de la pelota con un
movimiento hacia atras (DEF).
TRIANGULO DEFENSIVO |- Disuadir la recepcion del atacante sin pelota cercano al poseedor.
DISUACION - Evitar que el jugador atacante sin pelota nos gane la espalda para recibir el balon.

CENTRO

- Ajustar el centro a la trayectoria del compafiero, ubicado siempre
el balén por delante de su posicion.

CABECEO

- Atacar la pelota con determinacién, no esperarla.
- Priorizar la direccién del cabeceo hacia el suelo.

© % % % TAHUICHI « % %« ©
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FUNDAMENTOS BASICOS
INDIVIDUALES Y COLECTIVOS CONSIGNAS A OBSERVAR
- Doblar cuando se crea un espacio dentro de nuestro carril
DOBLAMIENTO gracias a un movimiento de arrastre.
- Doblar en los cambios de orientacion para aprovechar la desventaja espacial.
CREACION Y - Realizar movimientos al .espacio libre u'Fi!izando un timming correcto,
no llegando temprano ni tarde (ocupacion).
OCUPACION = s .
DE ESPACIOS - Movimiento en la direccién contraria donde se encuentra el poseedor para
ofrecerle mas espacio de juego (creacion).
- Permutar la posicion con el jugador que nos dobla para restablecer
DESDOBLAMIENTO | totalmente el equilibrio del equipo.
- Priorizar la proteccién de los espacios centrales del terreno de juego.
TRIANGULO DEFENS- | Interceptar la recepcion del atacante sin pelota si se puede actuar

VO:INTERCEPTACION

sobre el esférico de una forma segura.
- Mantener siempre la directriz hacia el arco

- Abrir los espacios de juego a lo ancho cuando el equipo esta en fase Ofensiva (OF)

AMPLITUD - Evitar el juego del equipo contrario por dentro de nuestros intervalos interlineales (DEF)
- Mantener una correcta profundidad interlineal (OF/DEF).
PROFUNDIDAD | - Generar profundidad con la intencidn de jugar en el espacio
interlineal rival (en pase o conduccién) (OF).
- Buscar posiciones en diagonal respecto al poseedor y a los demas companeros.
LINEAS DE PASE - Abrir lineas de pase para otros companeros de segunda linea.
SUPERIORIDAD - Solucionar un 3vs2 convirtiéndolo en Un 2vs| (OF).
NUMERICA - Retroceder temporizado en embudo Ante Inferioridad numérica, formando un trian-
U gulo invertido y hasta la zona frontal del area (DEF)
CAMBIOS DE |- cambiar el balon de carril después de 4 o mas contactos con éste (individuales o colectivos )
ORIENTACION |- Salir dela presion rival encontrando un espacio por donde realizar el cambio de orientacion.
- Cerrar el centro de juego acosando fuertemente al poseedor.
PRESION - Disuadir el resto de jugadores cercanos al centro de juego con posibilidad
de recibir el balén de forma directa.
JUG AR EN - Viajar con el balon avanzando todo el equipo de forma progresiva y organizada (OF).
- Establecer posiciones diagonales con los companeros anteriores y posteriores
BLOQUE del equipo cerrando las lineas de pase existentes (DEF)
134
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FUNDAMENTOS BASICOS
INDIVIDUALES Y COLECTIVOS CONSIGNAS A OBSERVAR
- Todo el equipo acompana la accién para no quedarse roto en caso de perder la
CONTRAATAQUE | opcién de contraataque (con o sin pérdida de la posesion).
- Se dirigen todas las acciones, con y sin la pelota hacia adelante, nunca hacia atras o en horizontal.
- En disputa aérea ofensiva se dispone también de un jugador que ataque el espacio en
SEGUNDA profundidad por si hay pelotas en profundidad (OF).
JUGADA - Se retrasa la posicion de los companeros proximos al jugador que disputa la pelota aérea (DEF)
- Posiciones escaladas de las lineas (excepto la defensiva) para defender
DEFENSA correctamente los espacios de juego.
POSICIONAL - Cambios de jugadores entre lineas anteriores y posteriores para
equilibrar de forma dinamica la defensa de los espacios de juego.
ESTRATEGIAS DE - Si Rreswna un d‘efensa contrario se debe |ugar‘ ’aI prlmer't’oque (corFo o largo) .
CICULACION hacia una zona libre producto de una basculacion en presion del equipo contrario.
- Cuando el equipo contrario presiona la linea defensiva y media para evitar
DEL BALON - ) . -
la construccién del juego se abre un espacio para la progresion de la pelota.

Antes de entrar en el llenado del test, sera cla-
ve conocer los criterios de puntuacion para las
consignas de los contenidos seleccionados:
@ Cuando una consigna aparece siempre
dentro de la misma ZdD, esta sera la
definitiva para esa consigna.

@ Si una consigna aparece en las tres
ZdD durante la observacion, esta debera
ubicarse definitivamente en la ZDPx.
@ Si una consigna no aparece durante el
partido pasara automaticamente a la ZDPt.

Plantilla a Rellenar

En la ficha individual cada vez que aparezca una
consigna, se debera senalar la casilla correspon-
diente segln la situacion de juego; deberan va-
lorarse 3 acciones por jugador.

En la ficha colectiva cada vez que aparezca una
consigna, también se debera senalar la casilla
correspondiente de acuerdo a estas 3 acciones
en 3 jugadores distintos.

REGISTRAR LOS
DATOS DEL
RCER ADOR

En la columna de la izquierda Aparecen los FBl y
FBC ordenados por sub-etapas de comprension
del juego (ego |, ego Il, suma |, y suma Il);a la
derecha se encuentran las consignas escogidas
para observar durante el transcurso del test:

N
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Resultados

Una vez finalizado el test y evaluadas todas las
consignas que han aparecido en el juego se las
debe categorizar en una de las zonas de desarro-
llo. Para llevar a cabo este proceso es necesario
analizar los siguientes criterios de puntuacion:

@

@

Si las 2 consignas de un fundamento coin
ciden en la misma ZdD, esta va a ser la
definitiva.

Si las 2 consignas analizadas de un mismo
fundamento no coinciden en la misma
ZdD, prevalecera la zona que sea mas
veces puntuada.

@

En caso de un empate entre las consignas,
se priorizara aquella ZdD mas baja, por
ejemplo: si un fundamento tiene una
consigna que aparece las 3 veces en la
ZDRy la otra aparece las 3 veces en la
ZDPx, prevalecera la segunda ya que se
trata de un empate entre consignas y
por lo tanto, prevalece la ZdD mas baja.

Si aparecen menos de 5 consignas en el
jugador durante todo el partido, se
debera repetir el test al mismo jugador.

Los resultados obtenidos deberan categorizarse de
acuerdo a sus fortalezas y debilidades para asi tener-
los en cuenta en la programacion de la temporada.

© % % % TAHUICHI %« %« % @
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Sudamericano FIFA, Peru, 1986. Somos campeones FIFA.Testimonio de Erwin Aguilera, Capitan Tahuichi.




ACADEMIA DE FUTBOL TAHUICHI AGUILERA v

9. La Planificacion y Programacion
del Futbol Base

Gran cantidad de entrenadores y referentes in-
telectuales del futbol formativo actual coinciden
en que no existe un método de entrenamiento
Unico y verdadero que los lleve a entrenar bajo
un solo sentido metodologico y deportivo.

Muchos factores influyen en la planificacion. Esta
va a depender de los objetivos esperados y los
medios a disposicion que permitiran diferentes
tipos de planificacion. Las edades de los jugado-
res, la infraestructura a disposicion, el calendario
de los torneos, dias y horarios de entrenamien-
tos y otros factores son los que contribuyen a
una planificacion eficiente.

Una adecuada periodizacion de entrenamiento
permitira rendimientos mas estables y de una
mejor calidad. Una buena recuperacion después
de entrenamientos de gran intensidad facilitara
el mantenimiento de un alto rendimiento por
mas tiempo.

Una planificacion responsable resultara del res-
peto a las etapas de aprendizaje, el desarrollo y
nivel de los jugadores en cada una de las etapas
de formacion.

Algunos de los principales problemas que se
presentan en el proceso de ensenanza-aprendi-
zaje se describen a continuacion:

@ Muchos entrenadores no poseen un mé
todo de entrenamiento definido. Esto
significa que cominmente se utilizan las
mismas tareas una y otra vez,
repetitivamente. Ademas, dichas tareas
las organizan de forma totalmente
aleatoria, sin ningun tipo de progresion
pedagogica.

Tareas de entrenamiento sin centrar la
atencion en ningin contenido. Estas tareas
no se encaminan a entrenar un contenido
y consigna concreta en los entrenamientos,
hecho que provoca que el entorno sea
muy difuso y sin direccion hacia un
aprendizaje por parte del deportista.

@

@

Los jugadores no pueden focalizar su
atencion. Quedara claro si al finalizar una
sesion de entrenamiento se les pregunta
a los jugadores que trabajaron en la
sesion ellos pueden estar desorientados
y sin una idea concreta de lo trabajado.
Posiblemente se deba a que estan
totalmente confundidos a partir del mal
diseno de la sesion de entrenamiento.

Falta de estimulos.A partir de la falta de
objetivos claramente definidos en la
planificacion, el entrenador no puede
guiar la evolucion de sus jugadores, ya
que no se estan generando estimulos
en los cuales los jugadores puedan
centrarse y aprender.

@

Es por esto que los entrenadores deben escoger y
definir un método de entrenamiento. La importan-
cia del método es realmente muy grande ya que las
tareas del entrenamiento seran las que generaran
un aprendizaje significativo en los jugadores.

Es asi que sera de gran relevancia tener en cuen-
ta lo siguiente:

Tareas centradas en un contenido y una consigna

Estrategias didacticas como progresion pedagogica

Sesiones de entrenamiento que prioricen
la estimulacion cognitiva en los jugadores
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La planificacion anual de los componentes del futbol, acorde a un proceso de desarrollo

< » < »
N » N »

FORMACION PRELIMINAR FORMACION FORMACION POSTERIOR

Toda planificacion reposa sobre leyes biologicas, fisiologicas y bioenergéticas y sobre principios de
entrenamiento que reposan sobre los siguientes tres ejes importantes:

/ / /

OBRECOMPENSACIO CRITERIOS + ETAPAS PERIODIZACIONES
R Af_‘f_ Vv DE LA PLANIFICACION DE ENTRENAMIENTO
e acion de Objetivos y elaborcion Periodo anual

0 de los programas (ciclos de entrenamiento)

La planificacion anual es el fundamento de todo programa de entrenamiento basado en las com-
peticiones que se presentan durante la temporada. Esta planificacion se divide en diferentes ciclos:

macrociclo Mesociclo Microciclo y por ultimo la Sesion de Entrenamiento

© % % % TAHUICHI %« %« % @

DEPORTES S| DROGAS NO
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El Trabajo en el Futbol por Ciclos

La estructuracion formal del proceso de entrena-
miento se fundamenta en la variacion y relacion
del ejercicio y la recuperacion. Este principio debe
ser tomado en cuenta para la elaboracion de los
macrociclos, mesociclos y microciclos como tam-
bién para cada sesién de entrenamiento.

A partir de estos elementos de planificacion en
el futbol resulta lo que se denomina: “Tempo-
rada anual”. En las caracteristicas de las tempo-
radas de futbol en nuestra region, se encuentra
la particularidad de los periodos transitorios
denominados comunmente “pretemporada” y
“postemporada” esta Ultima que también sirve
como periodo de recuperacion tanto pasivo
como activo de los jugadores.

La pretemporada de futbol oscila comunmente
entre un mes y un mes y medio. Ocupa el espacio
de periodo transitorio que trascurre desde el final
de la temporada hasta el comienzo de la prepa-
racion para la siguiente temporada. Este periodo
que se da comunmente en verano (de acuerdo a
nuestra region) también varia a partir del nivel de
los equipos, categorias e incluso regiones.

La postemporada (algo mas corta) dispone entre
3 a 4 semanas comunmente, también se la pue-
de llamar “periodo intermedio”. Tiene objetivos
comparables con los de pretemporada, aunque
hay que tomar en cuenta las condiciones me-
teoroldgicas del invierno para su planificacion y
puesta en practica de los entrenamientos.

Primer periodo Periodo Segundo periodo
Pretemporada s . ; s Postemporada
de competicion intermedio de competicion
Enero hasta inicios | Inicios de febrero | Finales de mayo hasta | Mediados de junio has- Diciembre
de febrero hasta finales de mayo mediados de junio | ta finales de noviembre Ict
|6 semanas 3 a2 4 semanas 4 a 5 semanas
5 semanas 2| semanas aprox.
aprox. aprox. aprox.

CATEGORIZACION Y CONTENIDO DE ENTRENAMIENTO
A continuacion se presenta el desarrollo de las capacidades motoras a lo largo de las etapas formativas:

* Kk ok k ok k
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PORTES SI  DROGAS NO

Flexibilidad
Capacidades de coordinacién
Velocidad

Fuerza

Fuerza rapida hombres

Fuerza rapida mujeres

Resistencia

& % % % TAHUICHI « %« % @
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Se habla también de lo que es la “forma deporti-
va” que se entiende como el referente principal
del proceso de planificacion y periodizacion del
entrenamiento, es decir: que el deportista al-
cance su mayor grado de eficacia y rendimiento
posible. Es el estado de disposicién optima del
deportista por obtener la marca deportiva, que
engloba la forma fisica, técnica, tactica y psiquica.
No se puede mantener una forma optima de
rendimiento constante, de hecho las cargas in-
tensivas maximas y competitivas provocan limi-
taciones de adaptacion del organismo lo cual
lleva a necesitar de un entrenamiento con perio-
dos optimos de regeneracion y recarga perma-
nente de la capacidad funcional. De acuerdo a las
caracteristicas geograficas de Bolivia, ésta tem-
porada deportiva se torna incluso mas exigente.
Los torneos nacionales generan una transicion
constante en espacios cortos de tiempo entre
regiones con altitud y regiones de llano, llegando
a mermar en el estado 6ptimo de los atletas del
alto rendimiento. Se debe tener en cuenta que
para que un deportista se adapte totalmente a
un territorio con altitud mayor a los 2100 mts,
necesita minimo tres semanas adaptativas (Rus-
ko, Tikkanen, & Peltonen, 2016).

Asi también para un jugador aclimatado a zonas
geograficas de gran altura y de bajas temperatu-
ras, bajar y tratar de rendir en un terreno a nivel
del mar donde la temperatura ronda los 40° en
verano, le significara un impacto negativo en su
estado atlético que podra mermar su rendimien-
to (Hosokawa,Adams, Stearns & Casa, 2014).

A partir de esta informacion presentada es que
vale la pena analizar la alternativa de un futbol
regionalizado. Una opcidn que garantice una
igualdad de oportunidades y no la igualdad de
condiciones ya que cada club tiene todo el dere-
cho de jugar y competir donde nacio.

)
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Regionalizar no seria inventar la pélvora, gran-
des potencias del mundo lo hacen de acuerdo
a las propias caracteristicas de sus paises. Dos
grandes ejemplos son Brasil y EEUU, uno es in-
discutiblemente la primer potencia del futbol
mundial y el otro es una potencia emergente
que los ultimos anos viene peleando con México
el liderato de la Concacaf. Ambos paises regio-
nalizaron su futbol:los campeonatos estatales de
Brasil en compania del “Brasileirao” y la “Confe-
rencia Este” y “Conferencia Oeste” en los EEUU
donde juegan entre si para luego presentar una
fase final de Playoffs permitiendo que todos los
equipos tengan igualdad de oportunidades.

{Cudles serian los beneficios de regionalizar en
nuestro pais? Abriria el mercado interno nacio-
nal estimulando la alta competicién en la division
profesional e integrando las regiones que actual-
mente no cuentan con clubes profesionales pro-
mocionando un nuevo abanico de jugadores hacia
el futbol profesional. Sin duda también ayudaria
a abrir el mercado de estos atletas hacia el ex-
tranjero y mas aun; el torneo generaria ingresos
economicos consistentes para todos los clubes a
partir de las elevadas oportunidades que tendrian
de campeonar y competir internacionalmente.

Asi también y a partir de estas caracteristicas
descritas previamente es que se puede encon-
trar variados elementos de planificacion, desde
los mas largos a los mas cortos:

- Macrociclos

El macrociclo, es una macro estructura donde se
engloba el total de objetivos marcados. Es impor-
tante hacer la diferenciacion entre “macrociclo lar-
g0” y “macrociclo corto”. El primero es el armado
para la “temporada” anual mientras que el macro
ciclo corto ocupan una parte importante de la
temporada. Es la unidad fundamental de planifica-
cion donde se proyecta finalizando la temporada
alcanzar un nivel superior previo del inicio de ésta.
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De acuerdo a la duracién del calendario anual de
competicion, integrando los parates y transiciones
de temporada, es recomendable elaborar hasta 8
macrociclos repartidos en los diferentes periodos.

A continuacion se describen algunos macroci-
clos que se pueden proponer:

Macrociclo de Pretemporada o Prepa-
ratorio. Abarcando comunmente un total de
8 semanas de entrenamiento, desde la vuelta a
los entrenamientos hasta el segundo partido de
competicion de la temporada.

Macrociclo Competitivo. Estos macrociclos
competitivos pueden abarcar las 6 semanas de
entrenamiento, (pudiendo modificarse de acuer-
do a dias festivos o feriados largos). Al igual que
el macrociclo de pretemporada o preparatorio,
engloban comUnmente tres mesociclos. En es-
tos mesociclos se puede proyectar los objetivos
parciales a los que se pretende llegar en cada
uno de estos. El objetivo principal es alcanzar la
mejor forma final en cada mesociclo y mante-
nerlos altos durante los demas.

Macrociclo Transitorio l. Es considerado un
macrociclo pero no es mas que un parate a los
entrenamientos con un claro objetivo regenerati-
vo. Corresponde al periodo de invierno y también
se da a partir de torneos internacionales ya sean
confederativos como la Copa América o la Copa
Mundial FIFA que se realizan en las mismas épocas.

Macrociclo Transitorio Il. En este caso nos
encontramos en un evidente macrociclo. Su du-
racion a veces es indeterminada pero va desde
el final de la temporada comunmente inicios de
diciembre, hasta inicios de enero con el inicio
de la pretemporada proxima. Cuando el parate
se hace excesivamente largo, es recomendable la
division de tres o cuatro periodos para evitar el
bajon de la forma fisica.

Recuperacion de la competicion (3 o 4 sema-
nas). Con una notable disminucion de la intensi-
dad fisica y de las cargas. Distencion moderada
durante los entrenamientos incluyendo un par-
tido de competicién semanal.

Un periodo corto (2 o 3 semanas). Descanso
activo, épocas de vacaciones.

Segunda fase de ligera actividad (2 a 3 semanas).
Ultimo periodo de entrenamiento moderado
(3 semanas). Su objetivo es el de alcanzar un
cierto nivel fisico para afrontar la pretempora-
da de la mejor manera.

- Mesociclos

El mesociclo representa los ciclos de entrenamien-
tos intermedios y representa etapas de finalizacion
del método global de entrenamiento, teniendo
como finalidad la consecucion de objetivos parciales.

El mesociclo integra el entrenamiento de varias
semanas, un par de estas como minimo y comun-
mente pueden alcanzar los dos meses de traba-
jo. Su duracion normalmente viene determinada
por las metas prioritarias de entrenamiento a
medio plazo. La continuidad de mesociclos for-
ma comunmente un periodo de competicion.

Un modelo de mesociclo que sobresale es el de
ATR, propuesto por Issurin & Kaverin (1986) que
presenta tres tipos de mesociclos consecutivos:
acumulacion, transformacion y realizacion y cada
bloque compuesto de estos tres mesociclos cons-
tituyen un macrociclo. Es asi que la propuesta de
trabajo se enfoca en 18 mesociclos anuales, 6 de
acumulacion, 6 de transformacion y 6 de realizacion.

Este modelo es similar a un ciclo anual, pero en
menor dimension, variando su estructura y con-
tenido de acuerdo al momento de la temporada
que se atraviesa, la calificacion del deportista y la
especificidad del futbol.
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Los mesociclos del periodo preparatorio poseen
un caracter especial de acuerdo a su duracion.
Poseen una mayor necesidad de cargas de tipo
general por esto poseen una mayor duracion.A
continuacion se describen los objetivos y tareas
principales de estos mesociclos:

A. Preparatorio
Acumulacion

Objetivos Generales: inicio de adaptacion
nuevamente a las cargas de entrenamiento lue-
go del periodo de inactividad. Readaptacion a las
cargas basicas y progresivas a la intensidad espe-
cifica de entrenamiento. Socializar objetivos, es-
trategias y técnicas basicas del equipo.Adquirir y
recuperar patrones técnicos.

Objetivos Parciales: capacidad aerdbica, poten-
cia aerobica, fuerza general, resistencia, resistencia
explosiva, flexibilidad y fortalecimiento del core.

Contenidos y Componentes de Trabajo:
Duracion, variable de acuerdo a las necesidades,
se propone 3 microciclos de 21| dias. Sesiones de
entrenamiento con 3 partidos amistosos donde
cada jugador debe disputar entre 45 a 65 minutos.

Volumen: elevado, en compania de partidos
amistosos como ya se viene proponiendo.
Intensidad: moderada.

Modos y Medios de Entrenamiento: medios
basicos y especificos. De acuerdo al avance la di-
ferencia entre ambos medios se ira disminuyendo
con la inclusion de mas partidos amistosos.

Transformacion

Objetivos Generales: adaptacion gradual
progresiva de la intensidad especifica en base al
trabajo del mesociclo anterior. Continuacién de
una consecucion de un nivel fisico especifico y

AN
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de reserva (para un buen estado fisico durante
la temporada). Inicio de adaptacion y sinergia de
todos los factores de rendimiento de acuerdo a
la alta competicion. Asimilacion de trabajo tac-
tico, sistemas de juego, tipos de defensas y ata-
ques. Inicio de trabajo estratégico.

Objetivos Parciales: capacidad y potencia ae-
robica, capacidad lactica, resistencia y fuerza ra-
pida lactica, resistencia de fuerza rapida mixta,
tonificacion muscular equilibrada, fuerza explo-
siva, gesticulacion en velocidad y desplazamiento,
velocidad de reaccion y flexibilidad.

Contenidos: duracion variable pero se propo-
ne de 3 microciclos, 21 dias en total donde se
incrementan la cantidad de partidos amistosos,
5 en total.Volumen: ligera disminucion de entre-
namiento y mas partidos amistosos.

Intensidad: aumenta de acuerdo al
anterior microciclo.

Medios de Entrenamiento: se incrementa
los medios de entrenamiento especifico. Clara
disminucion de medios basicos. Medios mas cer-
canos a los mesociclos de competicion.

Realizacion

Objetivos Generales: adaptacion progresiva
de todos los factores de rendimiento a los re-
queridos en la competicion. Desarrollo de las
capacidades motrices especificas de la competi-
cion en base a los mesociclos anteriores. Alcan-
zar el nivel adecuado para la alta competicion de
los partidos oficiales. Continuar el trabajo tacti-
co y de estrategias, asimilacion.

Objetivos Parciales: capacidad y potencia aeré-
bica, capacidad lactica, potencia lactica, resistencia
especial y competitiva, fuerza especifica técnica y
de secuencia, velocidad de reaccion, flexibilidad,
trabajo abdominal y lumbar como complemento.
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Componentes de Carga del Trabajo: dura-
cion: variable, se propone 2 microciclos de 14
dias en total, semana de entrenamiento mas un
partido de competicion por fin de semana.

Volumen: disminucion general. Intensidad: au-
mentada de acuerdo al mesociclo anterior.
Medios de Entrenamiento: continua el crecimien-
to de utilizacion de medios de entrenamiento
especificos. Disminucion de medios basicos. Me-
dios relacionados con los medios utilizados en
los mesociclos competitivos.

B. Periodos Competitivos

En estos mesociclos que componen macrociclos
competitivos, se repiten objetivos, cargas, volu-
menes y medios de entrenamiento:

Acumulacion

Objetivos Generales: elevacion de potencial
técnico y motor. Crear una base de las cualida-
des basicas. Extender el repertorio de elemen-
tos técnicos para el crecimiento de capacidades
técnicas y motoras. Alcanzar el nivel de forma
mas adecuado para la alta competicion oficial.

Objetivos Parciales: plena capacidad y potencia
aerobica, resistencia explosiva, flexibilidad y traba-
jo abdominal y lumbar. Fortalecimiento integral y
especifico, necesarios para la alta competicion.

Componentes de Carga deTrabajo: Duracion
variable, posiblemente 2 microciclos. Cada microci-
clo debe poseer un partido de competicion oficial.
Volumen: relativamente elevado, mas enfocado en
el tipo de trabajo que con la duracion y frecuencia.

Intensidad: moderada, en especial para capaci-
dades de fuerza y resistencia aerobica.

Medios de entrenamiento: alternacion de los

medios de entrenamientos especificos con basi-
cos con mas enfoque en las cargas basicas. El vo-
lumen es el componente importante de trabajo.

Transformacion

Objetivos Generales: transformar el poten-
cial de las capacidades motoras y técnicas de la
preparacion especifica. Transferir las capacidades
motoras mas generalizadas en formas especiales
seglin las demandas técnicas y tacticas de la alta
competicion. Enfatizar la tolerancia a la fatiga y
estabilidad técnica. Alcanzar la forma mas optima
para la disputa de partidos de alta competicion
oficiales sin perder la orientacion transformadora.

Objetivos Parciales: capacidad y potencia lac-
tica, resistencia a la fuerza mixta, fuerza dirigida,
flexibilidad y trabajo abdominal y lumbar como
complemento. Sin dejar de lado las cualidades fisi-
cas especificas necesarias para la alta competencia.

Componentes de la Carga de Trabajo: du-
racion variable, puede ser de la formulacion de 2
microciclos. Cada uno con una semana de entrena-
miento y un partido de competicion el fin de semana.

Volumen: optimo.
Intensidad: aumentada y con acumulacion de fatiga.

Medios de Entrenamiento: trabajo enfocado
especialmente en el retraso de la fatiga con ejer-
cicios concentrados en fuerza rigida y resisten-
cia anaerobica.

Realizacion

Objetivos Generales: conseguir los mejores
resultados y nivel de forma deportiva. Plasmar la
idea que en la alta competicion se ejecuten los
potenciales motores acumulados y transforma-
dos. Utilizar las capacidades técnicas y motoras
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dentro de los encuentros de alta competicion.
Alcanzar el nivel de forma mas adecuado para la
alta competicion, teniendo en cuenta el trabajo
de especificidad caracteristico del mesociclo.

Objetivos Parciales: Resistencia especifica
competitiva, fuerza especifica técnica y secuen-
cial de velocidad, flexibilidad, trabajo abdominal
y lumbar adecuados.

Componentes de Carga deTrabajo: duracion
variable, puede abarcar dos microciclos cada uno
de una semana con un partido de competicion.

Volumen: bajo.
Intensidad: maxima

Medios de Entrenamiento: predominan los
medios especificos.Trabajo enfocado inminente-
mente a la calidad con ejercicios competitivos
con intensidad maxima. Se trabaja en sesiones
con muchas fases de recuperacion. Se incluyen
también partidos amistosos (ningun jugador
debe disputar mas de 60 minutos).

- Microciclos

Un microciclo se estructura en funcion al entre-
namiento de una semana como maximo, es asi
que varios microciclos conjugan en un mesoci-
clo. La estructuracion de un microciclo se fun-
damenta desde la utilizacién de la vision global
donde los objetivos seran los aspectos globales
del futbol que se manifiestan en la competicion y
que representan las acciones basicas de este de-
porte.Algunos de estos son: recuperar la pelota,
mantener la posesion del balon, transicion entre
ataque-defensa y viceversa, entre otros.

Un ejemplo de esto es la ya nombrada pose-
sion de la pelota, cominmente se la trabaja en
espacios reducidos acompanados de juegos Yy

N
146

=g

ejercicios correctivos en una sesion especifica;
sin embargo esta accion de posesion del balén
se presentara constantemente en todo juego de
futbol que se presente durante la temporada
por lo que se presentara durante toda esta.

Cada uno de estos aspectos estan formados de
una serie de acciones que determinan su correc-
ta o incorrecta ejecucion. Por esto es fundamen-
tal determinar qué acciones técnicas, tacticas y fi-
sicas estan provocando una deficiente ejecucion.

Para el futbol formativo lo mas logico es optar
por los microciclos de una semana de duracién.

Los microciclos utilizados se detallan a continuacién:

Ajuste: Niveles bajos de carga e intensidad
decrecientes. Introduce y prepara al deportis-
ta para el siguiente estado de entrenamiento o
mesociclo. Forman las estructuras iniciales del
proceso de trabajo para cambios significativos
en el entrenamiento o inicios de temporada.

Carga: Niveles medios de carga e intensidad. La
carga del entrenamiento tiene que ser eficiente
para estimular una mejora en la preparacion. El
programa de entrenamiento no tiene que gastar
las reservas de adaptacion del deportista, tiene
que ser término medio para no agotarlo. El ob-
jeto de las cargas es el de mejorar la capacidad
de rendimiento.

Impacto: Carga maxima e intensidad extrema.
Se centra en estimular al maximo la adaptacién
del jugador a las cargas mas altas de entrena-
miento. Se da el maximo de fatiga y ausencia de
recuperacion total. La carga de entrenamiento
debe ser maxima que mantengan en condicién
ideal de preparacion y estado del jugador.

Se identifica dos tipos de microciclos de impacto,
los de Impacto | (con altos niveles de volumen
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de cargas) que son utilizados en mesociclos de
acumulacion y el de Impacto Il (mas relaciona-
dos con la intensidad), utilizados en mesociclos
de transformacion.

Activacion

Niveles bajos de carga. Aumento de intensi-
dad en relacion al microciclo previo. Utilizacién
de cargas y medios similares a los de la competi-
cion y su principal objetivo es el de los partidos
de competicion. Predominio del trabajo especi-
fico por sobre el general. Se permiten ciertos
momentos de recuperacion (después de micro-
ciclos de impacto o carga).

Competitivo

Cargas pequeiias con una alta intensidad.
Programas de activacion y medios de recupera-
cion. Es el punto maximo de rendimiento en base
a las cualidades requeridas en el futbol. Represen-
ta el ultimo microciclo de la planificacion de cada
macrociclo dentro de la planificacion anual. El ul-
timo microciclo de los mesociclos de realizacion.

Regenerativo

Intensidades y cargas bajas. Enfocados en
el desarrollo 6ptimo de recuperacion. Sesiones
con cortes regenerativos o recuperativos o en
descansos activos.

Los microciclos regenerativos se pueden situar
después de un microciclo de competicion o si-
tuado en la transicion entre macrociclos.

- Criterios de Programacién

Al momento de querer estructurar un plan de
trabajo desde la sesion de entrenamiento hasta
un macrociclo es muy importante evaluar dis-
tintos criterios para elaborar una programacion

eficiente, algunos de estos criterios se describen
a continuacion:

@ Observacion de juego real. Mediante la
observacion del equipo en competicion, se pue-
de identificar los contenidos que los jugadores
necesitan mejorar de forma prioritaria y que se
ajustan a su nivel y caracteristicas presentes.

@ Priorizar contenidos de la etapa anterior.
Siempre se debe priorizar aquellos contenidos
correspondientes a la etapa anterior que no se
hayan consolidado correctamente. Después de
estos, se priorizara aquellos que se identifique
como clave para seguir con el proceso de ense-
nanza-aprendizaje de los jugadores.

@ El nimero de contenidos prioritarios a
mejorar sera de 2 o 3 cada mes (dependiendo los
dias de entrenamiento semanal). Se debe evitar
caer en el error de seleccionar Unicamente conte-
nidos de ataque y del jugador poseedor del balon.

@ El total de contenidos a programar po-
dra variar dependiendo de la cantidad de meses
que conformen la temporada y dentro de estos
se debe incluir tanto fundamentos basicos indi-
viduales (con y sin balén) como fundamentos
basicos colectivos.

@ Posicionarse en el nivel medio del equi-
po. Hay que tener en cuenta que no todos los
jugadores se encuentran en el mismo nivel de
aprendizaje. Asi pues, la mejor opcién a la hora
de escoger los contenidos a trabajar sera posi-
cionarse en el nivel medio del equipo.

@ Para establecer un orden légico de traba-
jo que integre simultineamente mas de un conte-
nido, es conveniente agrupar las habilidades man-
teniendo los bloques anteriormente creados.

N
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La parte clave del proceso sera la re-
lacién entre los contenidos tanto en formato
vertical (las habilidades que se entrenaran cada
mes) como horizontal (todas las habilidades co-

rrespondientes al mismo rol estratégico).

* Kk ok Kk Kk ok

El Método TAHUICHI

La conexion entre bloques de contenidos para
deportistas que atraviesan la etapa de Forma-
cion podria proponerse de la siguiente manera:

" Fundamento " Fundamento Habilidad Fundamento
Habilidad At . Habilidad s . o g
. Basico Individual . Basico Individual gestion Basico
Coordinativa Perceptiva . . .
con pelota sin pelota Espacios Colectivo
. Percepcion
Cambios de Control P, Triangulo defensivo Distribucién racional
direccion orientado espacios (Disuasion) en el espacio de juego | JU€2" &N bloque
proximos
Percepcion L .
Eraad R t espacios Cobertura ofen- Distribucion racional Presidn
kel egate | P siva en el espacio de juego
ejanos
Equilibrio Pase Orientacion Temborizacion Distribucién racional Cambio de
9 corporal P en el espacio de juego orientacion
Percepcion i : .
Aceleraciones Pared os aEios Triangulo defensi- | Distribucion racional Superioridad
pa vo (Disuasion) | en el espacio de juego numérica
proximos
Percepcion , .
Salt Ti . T o Distribucién racional Cambio
altos iro espacios emporizacion en el espacio de juego orientacion
proximos

)
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ACADEMIA DE FUTBOL TAHUICHI AGUILERA

Este mesociclo modelo se adapta a cualquier
equipo que un determinado entrenador recibe al
inicio de temporada. Después de haber realiza-
do unos dias de partidos de futbol y evaluaciones
para terminar de conocer el nivel evolutivo de
todos los jugadores del plantel, se puede iniciar
este plan de trabajo acompanado de una adecua-
cion fisica (pretemporada). Es un mesociclo que
puede ser aplicado en deportistas que atraviesan
las etapas de Formacion Preliminar y Formacion,
incluso mas, donde opcionalmente pueden tener
partidos de practica los dias sabados. En este, se
incluyen los principios basicos de modelo de jue-
go de una determinada institucion, generando una

* Kk Kk k k k

marca registrada o ADN futbolistico.

En caso que un determinado plantel implemente
este mesociclo durante una pretemporada, en la
primer parte de cada entrenamiento puede im-
plementarse principios tacticos para posterior-
mente terminar con los principios fisicos.

Como este mesociclo se aplica previo al inicio
de la temporada competitiva, el jugador debe
saber que cada semana se entrenara principios
determinados, los cuales el entrenador debe
transmitirlos manteniendo una adecuada corre-
lacion semana a semana.

* Kk ok k k k

TAHUICHI TAHUICHI
L
- A
o
< N Campo
£ Propio
Sem 4: < 3 B
Transicion < m
Ataque-Defensa y £
Defensa-Ataque o - U C
g Campo
£ Rival
S N D
7]
[ 1

& % % % TAHUICHI « %« % @
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* Kk Kk k Kk k

TAHUICH] TAHUICH]
FASE | Construccién del juego
FASE 2 Modos y formas de llegar al arco contrario
FASE 3 Presién alta, 3 cuartos
Presion en zona | a 2 (nuestro propio campo o depende en qué
FASE 4 S . o
zona defiende mi equipo, las caracteristicas de mi equipo)

N
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TAHUICH
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DEPORTES S| DROGAS NO

Semana

E] Método TAHUICHI

*x Kk k

*x *

Contenidos a Priorizar Semana | a Semana 4

Contenidos

* k ok k Kk

*

TAHUICHI

DEPORTES S| DROGAS.

NO

Semana | Gestion de Espacios

Semana 2 Gestion del balon o circulacion de balones directos

Semana 3 Progresion (formas de llegar al arco contrario) y Finalizacion

Semana 4 | Juego libre, siempre buscando implementar lo aprendido en las anteriores semanas

* ok Kk ok K K * k Kk ok K K
TAHUICHI TAHUICHI
ETAPA MD+I MD+I MD+2 MD+4 MD+3 MD+2 MD+I
COMPENSACION RECUPERACION
< RECUPERACION/
SESIONTIPO (PARA JUGADORES | (PARA JUGADORES PREPARATORIA SOBRE UMBRAL UMBRAL PREPARATORIA PUESTA A PUNTO
-60 MINS) + 60 MINS)
TIPOS DE TAREAS EN ESPA- TAREAS EN ESPA- TAREAS EN ESPA- TAREAS EN ESPA- TAREAS EN ESPA- TAREAS EN ESPA- TAREAS EN ESPA-
TAREAS CIOS REALES ClOS MEDIANOS ClOS MEDIANOS Cl10S PEQUERIOS CIOS REALES ClOS GRANDES ClOS MEDIANOS
T JUEGO: 8-11 MINS I_jsqu"GNc: TJUEGO: 2-5MINS | TJUEGO:1-4 MINS | TJUEGO: 8-11 MINS | TJUEGO: 8-35 SEG I{,":J‘;gf f:; 'M":::
TIEMPO DE JUEGO| TPAUSA:23MINS | o\ 0 compipra| TPAUSA:I-2 MINS | TPAUSA:I-2MINS | TPAUSA:2-3 MINS |T PAUSA: COMPLETA
x PAUSA SECUENCIA DE JUE- | <o yencia pE juE. | SECUENCIA DE JUE- | SECUENCIA DE JUEGO | SECUENCIA DE JUE- | SECUENCIA DE JUEGO sﬁﬁg::::ﬁ&?é’ﬁ°
(RECUPERACION) | Go cONTINUA GO INTERMITENTE | INTERMITENTE IN- GO CONTINUA INTERMITENTE IN-
GO INTERMITENTE EXTENSIVA TENSIVA TENSIVA TENSIVA
EXTENSIVA
TAREA | RONDOS RONDOS RONDOS RUEDAS DE PASES
INTRODUCTORIA RUE?‘?N%EOZASES RUE%i%EC";ASES JUEGOS DE POSESION | JUEGOS DE POSESION |JUEGOS DE POSESION | EVOLUCIONES OFEN- RUEDASRON%EO';ASES
(ELEGIR UNA) JUEGOS DE POSICION | JUEGOS DE POSICION | JUEGOS DE POSICION SIVAS
TAREA 2 . i JUEGOS ZONALES .
CENTRAL JUEGOS DE POSESION | JUEGOS DE POSESION | ATAQUEVS DEFENSA DUELOS. PARTIDO 11 VS 11 ATAQ‘:)EJ:L';ESFENSA JUEGOS DE POSESION
JUEGOS DE POSICION | JUEGOS DE POSICION | JUEGOS DE POSICION MINI PARTIDOS JUEGOS ZONALEs | JUEGOS DE POSICION
(ELEGIR UNA) JUEGOS DE POSESION
TAREA 3 PARTIDOS REDU- ATAQUEVS DEFENSA | ATAQUEVS DEFENSA
CONSOLIDACION P::;BD%'; :;I'):J NOAPLICA CIDOsS. PART! gg;gmu' ACCIONESABP DUELOS PARTIDOS REDU-
(JUEGO) cipos ATAQUEVS DEFENSA MINI PARTIDOS JUEGOS ZONALES cIDos.
(ELEGIR UNA) JUEGOS ZONALES ACCIONES ABP ACCIONES ABP
SENSACION DE MAXIMA/REAL BAJA MEDIANA MAXIMA REAL BAJA O MEDIANA BAJA
FATIGA (RPE) (9-10) 0-2) (3-4) (9-10) (5-8) 249 0-2)
COMPORTAMIEN- | COMPORTAMIEN- | COMPORTAMIENTOS COMPORTMIENTOS | COMPORTAMIENTOS
cg;:r fJNE"G)gS 193:535;2-“5:; TOS COLECTIVOS | TOS GRUPALES E GRUPALES E corg::zrgr:l\lg«sms COLECTIVOS, GRUPA- GRUPALES E
J O GRUPALES INDIVIDUALES INDIVIDUALES LES E INDIVIDUALES INDIVIDUALES

)
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* Kk Kk k k k

* Kk ok k ok k

ETAPA MD+I1 MD+I MD+2 MD+4 MD+3 MD+2 MD+I
COMPENSACION | RECUPERACION
SESIONTIPO (PARA JUGADO- (PARA JUGADO- PREPARATORIA SOBRE UMBRAL UMBRAL PREPARATORIA | RECUPERACION/
AES AES PUESTA A PUNTO
- 60 MINS) + 60 MINS)
HIPERTROFIA
ORENTACION DE APLICADA ENTRENAMIENTO ENTRENAMIENTO
ENTRENAMIENTO TAREAS EN RESTAURACION | APAPTACIONES T PREVENTIVO ADAPTACIONES PREVENTIVO
CO-ADYUDANTE | ESPACIOS REALES ANATOMICAS GRUPAL ANATOMICAS INDIVIDUAL
(ELEGIR UNA) CUALIDADES
ESPECIFICAS

© % % % TAHUICHI % % % @

DEPORTES S| DROGAS NO

La Sesiéon de Entrenamiento el maximo nivel de concrecién al que puede

llegar la programacion.

La sesién de entrenamiento es el vehiculo a tra-
vés del cual el entrenador puede trasmitir to-
dos aquellos conocimientos que permitiran al
jugador desempenarse mejor dentro del terre-
no de juego. En definitiva, el entrenamiento sera

Por lo tanto, enfocando la sesion desde un pun-
to de vista pedagogico, el entrenador debera
preparar y evaluar, muy concienzudamente, cada
uno de sus entrenamientos.

“Roly y sus “Tahuichis”
Abajo los trofeos de la Dallas Cup 1987, Mundialet 1982, Campeones Sudamericanos
FIFA 1986 y Campeones Sudamericanos 1980
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ACADEMIA DE FUTBOL TAHUICHI AGUILERA v

Hay que tener en cuenta que el jugador dedica
muchas mas horas a entrenar que a competir,
por esto los entrenadores deben tener muy
presente que la sesién de entrenamiento sera el
momento mas relevante del proceso de apren-
dizaje para cualquier jugador.

La sesion de entrenamiento representa el nlcleo
de toda planificacion. El entrenador y su cuer-
po técnico deberan programar cada sesion de
acuerdo al microciclo estructurado. Se pueden
realizar modificaciones de acuerdo a los entre-
namientos precedentes, situaciones especiales o
condiciones climatoldgicas.

La sesién de entrenamiento para deportistas en
formacion se distingue de la de los adultos de
acuerdo a los objetivos y los ciclos de entre-
namiento, objetivamente en las cargas, método
de entrenamiento y la pedagogia. El entrena-
miento debe adaptarse al nivel y estado fisico
de los jugadores. En ciertos ejercicios puede ha-
ber similitud de entrenamiento con los adultos
pero con superficies reducidas. Una opcion que
puede resultar muy positiva es la de aplicar los
mismos principios de juego tanto en los equipos
juveniles como en el primer plantel de un deter-
minado club. El aspecto cognitivo tanto de per-
cepcion, decision o eleccion es clave en la base
tactica que desarrollan con rapidez los nihos.

Algunas finalidades que representa la sesion de-
portiva de entrenamiento pueden ser:

@

Replicar al maximo las situaciones reales

de partido en actitud, intensidad y ritmo.

@

Adecuar la sesién a los factores
individuales de edad, nivel de formacion,
limites de capacidad.

Asegurar la continuidad y repeticiones
del contenido de la sesion, particularmente
de las formas, métodos, de la carga 'y
dosificacion.

Garantizar variedad de entrenamientos
manteniendo los contenidos fundamentales
pero introduciendo nuevos estimulos.

@

@

Adaptar la carga en funcion a la
intensidad requerida.

Asi también se debe contar con caracteristicas
basicas que garanticen la correcta implementa-
cion de la sesion deportiva, las cuales pueden ser:

@

Utilizacion de vestimenta adecuada.
Materiales y accesorios necesarios.

Higiene y comportamiento de los
jugadores en el campo y vestuario.

Estado de salud y animico de los jugadores.

Prestar la misma atencion a todos por igual.

(3
&
(3
(3
@ Administracion eficiente de los tiempos.

- La Dosificacién del Entrenamiento

Con la finalidad de poder entrenar semanalmente
y mantener una buena condicién fisica que per-
mita a los jugadores rendir en los partidos de alta
competicion es que el entrenamiento debe po-
seer las condiciones esenciales de dosificacion de
cargas de trabajo, los intervalos de reposo y los
periodos de recuperacion de manera coordinada.

De esta manera y para alcanzar esta coordina-
Cion es que a continuacion se describen los cri-
terios de dosificacion del entrenamiento:

Volumen: es la cantidad total de trabajo en el en-
trenamiento, la distancia total recorrida durante
este, el total de ejercicios realizados, el peso total
de las cargas utilizadas para ejercitar la musculatura.

o
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Duracion de los Esfuerzos: Momentos don-
de se realizan trabajos sin reposo. Ej. La duracién
efectiva de un trabajo de juego de 8 minutos de
tres repeticiones.

Intensidad: grado del esfuerzo aplicado en un
ejercicio de entrenamiento de alto nivel y de ele-
vada concentracion. Carga del esfuerzo, ritmo re-
querido, resistencia a superar. En el deporte esta
intensidad se mide generalmente segln la veloci-
dad de la carrera, la frecuencia cardiaca y la fuerza
muscular utilizada para los ejercicios con pesas.

Repeticiones: numero de veces que se repite un
esfuerzo, ejercicio, juego o una actividad de apren-
dizaje. Por ejemplo 5 repeticiones de piques de 20
mts; 6 repeticiones de acciones de juego ofensivo;
30 repeticiones de ejercicios abdominales.

Series: es el conjunto de repeticiones de acuer-
do a una intensidad determinada.Varias repeti-
ciones vienen a constituir una serie. Ej. 2 series
de piques de 5 veces de 30 mts y de 6 veces de
20 mts. 3 series de juegos de practica de 5 min;
6 vs 6. Entre estas series se incluyen los tiempos
de reposo, de acuerdo a la carga de volumen e
intensidad utilizados.

Recuperacion (Reposo): es la restauracion
de las fuentes de energia asi como la recupe-
racion mental del jugador que dependen del
tiempo de recuperacion tanto activo como pa-
sivo. El tiempo de reposo dependera de la carga
aplicada durante el entrenamiento (largo, corto,
intenso. Juegos de practica). El reposo entre las
repeticiones es mas corto que el reposo entre
las series. La recuperacion es el tiempo entre los
entrenamientos Yy los ciclos y se estructura de
acuerdo a las cargas del entrenamiento, la com-
peticion, e incluso las cargas psicologicas que se
generan de la actividad fisica y la vida cotidiana.
Esta recuperacion puede ser también de manera
activa o pasiva respaldado por medidas especifi-
cas fisicas y médico-deportivas.

AN
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Frecuencia: es el nimero de entrenamientos
por semana. Colectivo de equipo, entrenamien-
to especifico por posicion/grupos de rendimien-
to y el entrenamiento individual.

El nimero de estos entrenamientos dependera
de la edad de los jugadores, su nivel de forma-
cion y su capacidad de rendimiento.

En el microciclo de recuperacion es primordial,
mas aun en chicos de 12-15 afos, reducir el nu-
mero de entrenamientos para favorecer la re-
carga de energias.

- Estructura de la Sesion de Entrenamiento
Fase | El Calentamiento

Es la preparacion fisioldgica del organismo, de
la coordinacion técnica y del aspecto mental. La
finalidad del calentamiento es la de preparar fisi-
ca, motriz y psicologicamente al deportista para
el entrenamiento o la competicion. Este puede
ser realizado de varias maneras pero la finalidad
es la misma, la de aumentar la temperatura del
organismo central y de la musculatura mediante
la preparacion del sistema cardiovascular para la
actividad principal.

Esta puede durar de 10a |2 minutos en la Formacion
Preliminar y de 15 a 20 minutos en la Formacion.

Métodos de Calentamiento

Existe una variedad importante de calentamientos
organizados ya sea individuales como colectivos,
con distintos tipos de carreras sin pelota o con
pelota, siempre debiendo respetarse los principios
fisiologicos vy fisicos de la puesta a punto.

Los jugadores ya deben conocer previamente los
ejercicios que aplican en el calentamiento para
que no se presenten interrupciones para explica-
ciones o correcciones, el calentamiento no consti-
tuye una fase del aprendizaje sino de preparacion.
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El calentamiento puede estar integrado de la pe-
lota de futbol para ir practicando su conduccion
y regates, siempre en un ritmo fluido y progre-
sivo. Evitar totalmente el estiramiento estatico
previo a la actividad fisica. Si resulta muy positivo
el estiramiento dinamico una vez el deportista
entre en calor.

En la etapa de iniciacion y formacion preliminar
es importante inducirlos a un calentamiento de
forma gradual sin ingresar rapidamente a la alta
intensidad ya que por la edad su temperatura
muscular todavia es demasiado baja.

En la etapa de formacion los jugadores deben
ser capaces de calentarse independientemente a
partir de la capacitacion de calentamiento ya sea
individual o grupal.

El Calentamiento Antes del Partido

El calentamiento del partido puede ser muy va-
riable de acuerdo al entrenador, sus habitos, la
cultura o hasta el clima.

En los jovenes un calentamiento debe ser dina-
mico y motivador con una duracion maxima de
20 minutos, perfecto para sus edades. Un calen-
tamiento largo y aburrido puede ser desmoti-
vante y puede reducir la atencion y motivacion
de los chicos.

Algunas de estas recomendaciones se describen
a continuacion:

@ Las mismas bases fisiologicas de
calentamiento deben usarse en el partido
para asi motivar eficientemente a los
jugadores e ingresen en un nivel 6ptimo.

Mediante una correcta estimulacion
fisica neuromuscular, aumenta la tasa

@

hormonal (testosterona) y asi la agresividad.

@

Calentarse con la pelota para
encontrar la confianza.

@ No realizar ejercicios de estiramiento
estatico previo a la activacion. Si implementar
estiramientos dinamicos una vez se
ingrese en calor.

@

Fase 2 Rendimiento

Hidratarse durante el calentamiento.

Es el nucleo de la sesion para el desarrollo de
capacidades fisicas, de aspectos técnicos, tacticos
y mentales.

Entrenamiento colectivo y especifico (por pues-
tos, niveles de rendimiento) y entrenamiento in-
dividual (personalizado, segtn el jugador).

Adaquisicion, construccion y rendimiento. Entre-
namiento donde se distingue la parte atlética sin
pelota, la forma integrada técnico-tactica con
ejercicios de repeticiones, los juegos de practi-
cas que permiten realizar gestos técnicos simila-
res a la de los partidos.

El concepto de trabajo en grupos favorece al
mantenimiento de la intensidad, repeticion de
los gestos y las correcciones individuales.

Duracion de acuerdo a la edad de los jugado-
res, el periodo de entrenamiento (preparacion
o campeonato), los objetivos de la sesion y el
volumen. Una duracion media de esta fase se da
entre los 60 y 70 minutos pudiendo llegar hasta
los 90 si el entrenamiento tiene como objetivo
imitar un partido. En la etapa de iniciacion los
tiempos son menores en esta fase.

Una tendencia actual apunta hacia una disminu-
cion del volumen de trabajo hacia mayor fre-
cuencia de sesiones que representen la intensi-
dad de carga de un partido.

.
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Fase 3Vuelta a la Calma

Es la fase de recuperacion que se da inmediata-
mente terminado el esfuerzo, donde el principal
objetivo es que los juveniles hallen la calma men-
tal, relajarse emocionalmente y muscularmente.
Recomendable una carrera lenta de oxigenacion
de 6 a 8 minutos para favorecer el relajamiento

del organismo y el estiramiento de los musculos.

Es importante aplicar métodos ludicos de rela-
jacion en ninos y adolescentes como ser tiros al

arco, tiros de precision hacia objetivos entre otros.

Una parte que puede ser utilizada para la vuelta
a la calma es el de recolectar el material utiliza-
do, limpiar el campo lo que ayuda también en la
parte de responsabilidad.

Todo este proceso de vuelta a la calma puede
durar entre 5 a 10 minutos de acuerdo a la carga
y contenido de la sesion.

Como ultima actividad se recomienda el estira-
miento estatico de 5 a 30 segundos cada accion
y sin la necesidad de generar dolor;si hasta que
el deportista tolere el ejercicio.

- La Evaluacion de un Partido de Competicion

En la alta competicion juvenil concretamente
se lleva a cabo todo lo aprendido, pudiéndose
controlar y monitorear el avance y progreso de
las experiencias del conjunto. Para esto resulta
positivo organizar concurrentemente partidos
de competicion.

La evaluacion de cada jugador y el conjunto en
general permite plasmar informacion del proce-
so de aprendizaje, es por esto que ésta evalua-
cion es una fundamental para la formacion exi-
tosa de deportistas juveniles.

)
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Las Fichas de Evaluacion del Jugador

Previamente se presento baterias de test que
ayudan a identificar el nivel que posee cada ju-
gador juvenil de acuerdo a sus edades de for-
macion; significando de gran apoyo en la ela-
boracion de planes de trabajo y la planificacion
general del entrenamiento. Ahora también se
propone la evaluacion del atleta de manera in-
tegral donde se evallan aspectos fisico, técnicos,
psicologicos, sociales en situacion de partido de
alta competicion.

Esta evaluacion también se puede dar mediante vi-
deos de partidos como también los denominados
informes y auto informes que apoyan en la evaluacion
del progreso del jugador de manera mas integral.

Algunos criterios que resultan fundamentales
para la elaboracion de estos documentos eva-
luativos se describen a continuacion:

Recursos del Jugador: ;Correr con o sin pe-
lota?, pasar la pelota, controlar la pelota,dominar
la pelota, driblear y amagar; jugar con ambos pies,
superar una marca, desmarcarse, posicionarse
adecuadamente, perfilarse, control orientado
entre otros.

Conducta del Jugador: conducta en cuanto a
victorias y derrotas, influencia sobre el juego y sus
companeros, aptitudes del jugador, ;posee un fisi-
co apto para el futbol de alto rendimiento?, fuerza
necesaria para el uno contra uno, vision de juego,
habilidad de cabeceo, actitud positiva entre otros.

El jugador Posee Condiciones de: ;ganar
duelos directos?, ;marcar goles?, crear ocasiones
de gol, decisiones correctas en el momento co-
rrecto, controlar eficientemente la pelota y pase
de precision, transporte adecuado de la pelota
en el pie a partir de variaciones del juego, parar
y reanudar la carrera con la pelota eficazmente,
rematar con precision en pelota parada y otros.



ACADEMIA DE FUTBOL TAHUICHI AGUILERA

Nombre y Apellido:

Equipo:

Posicion:

Fecha:

Técnica

Muy bueno Regular

Juego con ambos pies

Pase

Control orientado

Amague y dribleo

Recepcion y disparo

Cabeceo

Marcacion

Otro

Estado Fisico

Muy bueno Bueno Regular

Fuerza (explosiva)

Velocidad

Resistencia

Flexibilidad (movilidad)

Otro

)
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Cualidades cognitivas / Tactica

Muy bueno

* Kk ok Kk K
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Bueno

Inteligencia de Juego

Vision y orientacion del terreno

Cualidad ofensiva

Cualidad defensiva

Transicion

Otro
Coordinacion

Ritmo

Muy bueno

Bueno

Regular

Capacidad de diferenciacion

Reaccion

Equilibrio

Caracteristicas Cognitivas

Atencion y Concentracion

Muy bueno

Regular

Actitud

Perseverancia

Confianza

Manejo de presion

Creatividad
Entorno Social

Comunicacion

Muy bueno

Regular

Conducta

Carisma/Personalidad

Apoyo familiar

Interaccién con companeros

Otro
Estado Fisico

Constitucion fisica

Muy bueno

Bueno

Regular

Débil

Salud en general

AN
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Nombre y Apellido:

Equipo: Fecha:

Fecha de Nacimiento: Altura: Peso:

Puesto Actual: Puesto que te gustaria jugar:

Comparando mi nivel de juego al de otros buenos jugadores de mi misma edad y
categoria, juzgo mi potencial de la siguiente manera:

Grado de rendimiento

Técnica

Media

Técnica basica de juego

Pase de primera

Recepcion

Definicion al arco

Cabeceo

® % % % TAHUICHI % % % @
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* k Kk ok ok K

AHUICHI

DEPORTES S| DROGAS NO.

* k Kk ok ok Kk

TAHUICHI

DEPORTES SI DROGAS NO

Comparando mi nivel de juego al de otros buenos jugadores de mi misma edad y categoria, juzgo mi potencial de la siguiente manera:

Tactica

Ataque de uno contra uno

Grado de rendimiento

Bueno Media Baja

Defensa de uno contra uno

Actitud ofensiva

Actitud defensiva

Juego sin pelota

Transicion

Condicion
Fisica

Grado de rendimiento

Velocidad

Bueno Media Baja

Potencia, fuerza explosiva

Musculatura del tronco corporal

Resistencia

Porte fisico y salud en general

Caracteristicas

Cognitivas

Grado de rendimiento

Bueno Media Baja

Liderazgo

Voluntad de ganar

Concentracion

Comunicacion

Actitud positiva

Compaferismo

N
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Ficha de Autoevaluacion del deportista

Nombre y Apellido:

Equipo: Fecha:

Menciona 3 (tres) virtudes futbolisticas que tengas:

Mensiona 3(tres) defectos futbolisticos a mejorar:

{Qué fue lo mejor que hiciste en un partido?:

{Qué fue lo peor que hiciste en un partido?:

© % % % TAHUICHI % % % @
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Ficha de Autoevaluacion del deportista

{Coémo te sentis y reaccionas ante un error?

iSentis presiones durante los partidos?: No

Poca Normal

Mucha

{Como es tu concentracién durante un partido?: Buena

Regular

Poca

{Hay algo que no te animas a decirle a tu D.T?:

Nombra un jugador que te guste y explica por qué:

{Cuales son tus objetivos en el futbol?:

Por ultimo, ;hay alguna situacion actual que querras comentarnos y no te animas?:

)
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