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cuencia de los prolongado que sea sl periode de competicion, Pero es

Periodizacion del entrenamiento
opinién comun de los entrenadores que:

£l iempo que transcurre entre la determinacion de la siluacion de parlida y &l momento
en que debe cumplirse el objetivo final debe estar medido y organizado de la manera méas
eficaz posible, ordenando las distintas tareas para que, cumpliendo los principios del
enfrenamiento, se sucedan adecuadamente y se refuercen unas a ofras. £l conjunto de todo
este disefic temporal constituye la temporada de entrenamiento.

aj Para conseguir un eficaz periodo competitive, es necesario pasar por
un periodo de transicién y otro de preparacién.

b) Cuando mas fargo sea el periodo preparalorio general, mas estable
sera ja forma deportiva,

Debido al caracter progresivo del procesc, al efecto retardado de los es-
timulos, a los rtmoes vitales vy a los ciclos sociales, el entrenamiento se
fracciona del siguiente modo:

Microciclos de 2,7, 14 dias.
Masociclos de 2 a 4 meses.
Macrooiclos de 1 a 4 anops.

Ei macrociclo anual o de temporada {(la mayoria de las competiciones
son anuales, ligas...) se divide en tres periodos o mesociclos fundamentales.

—Preparatorio: con dos fases, una de preparacion general y oira de pre-
paracion especifica.

e COmpetitivo,

— Transicion.

No puede hlarse una duracidn sxacta de cada pericdo pues sera en fun-
cion de los exigente y dilatado que sea el periodo competitivo. Los trabajos
a realizar en cada uno de eilos se van modificande graduaimente sin brus-
gquedades en las dosis.

En el periodo preparatorio se busca gue el alleta o jugador des&rroﬂe y
perfeccione sus capacidades, el periodo se divide a su vez en dos fases: la
generica y la especifica. En la primera, el fin es la conslruccion o recons-
trugcién armonica del organismo en general. En la fase especifica, se
pretende el mayor desarrolio de determinadas capacidades propias de la
especialidad deportiva y su perfeccionamiento.

En el periodo compelitivo s& aspira a oblener el maximo rendimiento o &}
gstado maximo de forma vy su estabilizacion durante el mayor tiempo posi-
bie

En el periodo de transicion se frata de recuperar tanto fisica como psi-
guicamente al atleta después de la compelicion, para después adminisfrar
un descanso gue permita al atlela o jugador abordar con garantias de exito
ia proxima temporada.

£n los distintos periodos los factores generales del entrenamiento, se
combinaran adecuadamente para conseguir que ta maxima forma se mani-
fieste durante el periodo competitivo.

De un deporte a otro la duracion de los periodos &5 dtszmta COMO CONSE~

¢} Cuanto mas se dilate el estado de forma, mas largo debe ser el perio-
do de transicion.

g} PLANIFICACION DEL ENTRENAMIENTO FISICO

Hemosg visto cual es el proceso fisico normal dentro de un macrociclo, Es
ahora y en funcidn de muchos factores {objetivos, tiempo disponible, me-
dios, competiciones, estado fisico de los atletas o jugadores, eic.), cuando
debemaos proyectar o planificar el trabajo de la temporada. Observaremos
que no es una tarea facil en los deportes individuales, y realmente complica-
da en los de asociacion, donde hay que aunar e estado de forma del equipo.
No obstante por ardua que sea la tarea no nos debemos inhibir v conformar-
nos con planificar sobre la marcha. Siempre nos dara mejores resultados
efectuar un cuidado plan Hexible que nos permita adaptarnos a cuatqiner
contingencia,

En la elaboracion de! plan partiremos en un principio de! esquema gene-

t {el macrociclo), para después matizar los mesociclos v detaliar los
microciclos flegando hasta a planificar ia unidad basica del entrenamienio
que es la sesion.

Fs preciso estabiecer unas melas a las que se quicre
flegar; sean de caracter meramente de mejora de la salud, o
bien para participar en determinadas aclividades lisico-
deportivas.

El imponerse unas melas ayuda a cumplir los principios
de continuidad y progresidn,

Ya hemos visto que volumen e intensidad son los aspec-
tos cuantitativo y cuaiitativo, respectivamente, de lodo pro-
ceso de acondicionamiento lisico.

Al elaborar ef plan de trabajo, estos factores deben ser
anatizados realizando una distribucion en el tiempo (olai
que va a durar el plan.

Elo nos levara, normalmente, a la division de todo el plan
en unidades, para electuar un conlro! mejor sobre e mismo.

En las unidades iniciales predominara el volumen sobre
iz intensidad, siendo al contraric en las unidades finales de
entrenamiento.
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: SESION DE ENTHENAMIENTO

Es la forma basica de mgénizacién y desarrolio del entrenamiento del
atieta o jugador.

El contenido de una sesién debe estar en funcidn de los objetivos a con-

o seguir, del nivel de preparacion de los ejecutantes, de la edad, sexo, madios
o . ytiempo disponible asi como del periodo de la temporada.
" ge1a00 0% La sasion de entrenamiento tiene una duracion muy variabie, por las ra-
% i zones anles expuestas pero debs constar de tres partes bien definidas:
e D
; — Parte Preparatoria o nalentamianto. .
W0 - Parte Fundamantal,
= \ sEnonEnre - Parte final o vuelta a la calma.
2
0
w PARTE PREPARATORIA O CALENTAMIENTCO

vis UMNEN " N ) N . . . .
ENBOAD Es 8l conjunlo de acciones pravias 8 un esfuerzo de cierta intensidad

PR TEMORA0A % COMPE TCAON TRANSICION gua se ejecutan con el objete de «despedar» al organismo, tanto fisica




e prosgivanIgiie Y ULIeNEr d¢ esle modo su mejor rendimiento, a la vez
(jiie se gew:an ias lesiones en ef entrenamianto o prueba a realizar,
P.odrzamns concretar que los objstivos del calentamiento son fisiologicos
¥ psicologicos.
4 Fisiologicos.—Aclivando progresivamente todos los musculos, articuta-
c:(;{zgj y organos que intervienen an forma mas o menos directa en la futura
actividag,

Psicologicas—Con una preparacion menial acorde con g! irabajo a de-
sarroiar,

Se pueden considerar distintos tipos de calentamiento, para abreviar los
agrupamos en dos ¢lases:

Activos: Gue se efactiian mediante el ejercicio.
Pasivos: Que se realizan con medios auxiliares: masajes, bancs, radio-
tenmia, efc.

£n el trabajo que nos ocupa, hablaremos sols del calentamiento activo,
que debera ser:

1 La acuvidad debe ser suave, No hay que olvidar que al esfuerzo inlensc viene despusds,
Los ejercicios deben repetirse pocas veces y convieng que sean sencifios. “

2. Bl calentamiento se realiza de forma progresiva y principalimente dindmica. Es necesario
gue ¢l esfuerzo vaya creciendo poco g poco desde ¢ principio at final siempre sin olvidar la
regla nGmero 1. La frecuenda cardiaca al final no conviene que sea mayor de 120
pulsaciones por minuto,

3 Es importante seguir un orden. Puede ser de abajo hacia arriba o al revés, eslo ayuda ano
olvidar ninguna zona del cuerpo. lgusimente la parte general del calentamiento se hace
antes que la parte especifica,

4. La duracion del calentamignto depende de muchos factores. Daberd ser més largo cuanto
mas fuerte vaya 8 ser el esfuerzo principal, mejor sea nuestra condicidn fisica y mas frio
haga. Una duracion recomendabie puede estar entre fos 10 v los 20 minutos.

5 El iempo entre el calentamiento y el esfuerzo principal no debe ser mayor de 5 minutos
porgue se empezarian a perder jos efectos conseguidos.

& Et caleptamiento debe ser individual. Esto quiere decic que cada persona debe adaplar su
forma de calentar g sus necesidades an ese momento, dedicando mas atencidn por gjempio
@ ronas lesionadas o gébiles de su cuerpo y trabajando siempre a su propio titmo.

7. En el calentamiento pueden y deben realizarse todo tipo de ejerciclos siempre que sa
respeten las nermas anteriores,

Algunos de los lipos de gecicios mas ulilizados para calentar son:

- Desplazamentos {ejercicios de locomocion)
Fiercicios de movilidad articular,

- Ejercicios de fuerza suaves y con pocas repeticionas.

- Esliramientos y olros gjercicios de flexibilidad.

- XMovimientos propios de la especialidad deporfiva que se hara a conlinuacion (gestos
tecnicos)

PARTE FUNDAMENTAL

Es en gsia parte donde deben cumpirse los objetivos planiticados de an-
temanao,

L.a sesion puede ser fundamentalmente fisica, técnica o achca v por
tantc la distribucidn del tiempo se haria en consonancia con el fin que sv
busca principaimente.

Suponiendo que ta sesiéon consta por igual de parte fisica, tecmca vy fac-
tica, darsmos unas reglas generales que pueden servir para la organizacion
de las practicas.

Metodologicamante, antes de iniciar cada facsia de ia parte fundamental
de la sesion, se debe explicar al atleta o jugador en {orma concisa el frabajo
que se va a reallzar, asegurandose de gue enlisnde o que se le pide que
haga.

Inicialmente puede aprovecharse el tiempo que transcurre entre la finali-
zacion del calentamientd vy ol comisnzo de la parte fundamental. :

Si en la sesion se incdluye trabajo técnico, éste es el primero que hay que
ejecular, pues la perfeccidn de la técnica sdlo se consigue en condicionas
de «frascura musculars,

A continuacion puede abordarse el trabajo tactico, que no deberd ser
muy proiongado pues normalmente el jugador se hastia de esta discipling,
‘es preferible fraccionario e intercalarlo con las practicas fisicas.

Por Ultimo se hara la larea fisica.

Todo lo expuestio no gs mas que una orientacion en la gue gstablecemos
las siguientes prioridades en los trabajos.

- Primero los que necesiten mas concentracion.
— Segundo los gue requigran mas destreza.
- Tercero los que precisen mas esfuerzo fisico,

La parte fundamental también suele dividirse en pacte principal v parta

complementaria. En 1a primera se deben cumplir los objetivos marcados v es

rioritaria, v en la parte complementaria, se repasan aspectos debiles ge
sesiones anteriores o bien se esbozan las posibiles practicas posteriores.

; Al disefiar la parte prin;&pai de la sesion es importante buscar la maxima eficacis
madiante una buena organizacion de las tareas y de los cortenidos.
A En éi_ste momento hiay que tener presentes todos los sistemas de gnranamiento gue

podamaos aplicar y ullizarios de modo equilibrado 2n cuanto a e apilicacid

> ! 1 B iempo de aplicacion, v £
A D phcacian, volumen

' qu pnnc;tpims generalas del entrenamiento deben ser tenidos en cuenta de una
manera sistematica en esta parte de 1z sesion de trabajo.



St

JEMPLO DE PLAN OE UNA SLSON DE _ENTRENAMIENTO

NIVEL
DE
ESFUERZO

/\,

A A 208 S S $00 k. 2 o

[ o S b e e ot G WD e e e i 58 . s S

Cia

TEMPO | 20-30 MINUTOS | 30 - 60 AM!NUTGS SEGUN OBJETIVO |10-5 MiNUT
FARTE CALENTAMIENTQ PARTE FUNDAMENTAL B ey
. : CALMA

VUELTA A LA CALMA

£l objetivo de esla parte final de la sesion de entrenamiento es tograr
consciente y activamente que el organismo recupere en forma paulatina la
relativa normalidad después del esfuerzo,

Al wgual que en el calentamiento, debemas buscar un progresivo ajuste
en %O(;Oa los frentes: organicos, neuromusculares, bioguimicos, psicologi-

8. efc.

Eme solg se consigue con actitudes, acciones v ambiante adecuado y
sobre todo, dedicando el tiempo necesario de la sesion de entrenamiento a
este menester.

Homos dicho relativa normalidad, pues después de una dura sesion de
entronamiento el organismo emplea muchas horas en volver a la estabiidad,
pero desde luego lo que siempre se debs hacer, es procurar que el paso de
la accion al reposo no se efectue de forma brusca; unos minutos de carrara
suiave y de apropiados ejercicios relajantes en charla amigable con el entre-
naaor o con los companeros, suele constituir una excelenle vueha ala

cala,

E enirenando, Por tanto hemos de matrclar esa 'facza!a vital st queramos abte~
o ner buan nd'mlemo, cua%m sor 108 aspecms con de :

Dy EL ENT‘RENAM!ENTO VITAL

Es una mm;dad hcy dia que los entrepamientos son cada vez mas exi-
gentas r«i Ut irigndo cie! atleta muchas horas de entreno al dia, pero Io que
tambigr w3 avidente es.que el atleta pasa mas horas al dia sin enlrenar que

- Confrol médico. L ST .
- Ambiente: El atléta no s un ser que soio sntrana y comp;te lo normal .

©s gue trabaje y $e relacione con su entomo. Desde el punto de vista del an-
tranamiento nos interess conoger lo sigmenle

~- Trabdjo: Tipoy horas al dia que se dadica al mismo, condtcmnas higid-
nicas en que se realiza, posturas v todos aquelios detailes que puedan
influir en su rendimienta fisico.

— Oclo: Tlempo que se dedica al ocio ¥ en qué se ogupa ese tiempo,
condiciones de salud de los lugares que frecuenta, atc,

— Habitos: de relacion e higiénicos, viclos como el tabaco, alcohol, dro-
ga, etc.

- Alimentacion: Se debe saber qué dista alimenticia recibe el atleta,
cudntas comidag realize al dia y en qué condiciones se slimenta.

- Descansa: Horas al dia que dedica al descanso. Horas de suefio. Con-
diciones de confort en que $e realiza el descanso.

— Gonlrol médico: Es imprascindible & apoyo médico.




Y no pa;ta con un control rutinario al iniciar la preparacion. Eg necesario
que &' medice efectue revisiones periddicas, pues para entrenar, 1o grimero
e8 contar con un organisme saludabie.

ts el medico v no el entrenador el que debe orientar al atieta en todos los
aspectos de su salud.

A modo de resumen incluimos aqui las misiones del médicy

s ﬁecsnoc?mfemo completo previo a la temporada de enirenamiento.
- Reconogcimientos periodicos.

~— Atencion y recuperacion de enfermedades y lesiones,
- indicar fas dietas alimenticias. -
— Recetar el apoyo de farmacos que ayuden a ia recuperacion.

Dentro de este apartado hemos de considerar también e factor psicolo-

gico que el entrenador no debe descartar y en muchos casos necesitara
tamoien el apoyo del experio.

ENTRENAMIENTO ANIMICO

Pese a que el rabajo psicoldgico se lacluyd dentro de {os planes de entrena-
mignto en la década de los 60, todavia hay eotrenadores, federaciones e incluso
deportistas que no ven con muy buenos ojos la participacion del psicéloge en la
planificacidn de s temporada.

En vista de como son las competiciones actuales y las innumerables presiones
de todo tipo que existen sobre los deportistas, ya no es suficiente tener un alto gra-
do de desarrollo téonico v tactico para conseguir buenos resuliados, también hay
gue consegair que Heguen al dia de la prueba o a los partidos con la mejor predis-
posicidn animica posible. Mediante ¢l entrenamiento psicoldgico se pretende que
¢l sujeto consiga una situacion psiguica 6ptima y adecuada, sin tensiones ni interfe-
rencias exirafias que puedan alierar su capacidad de rendimisato.

Lxisten tres grandes campos de accidn donde ef entrenanuento psicolégico pue-
de y debe profundizar:

A, Aywdando a que el deportista mejore sus prestaciones téenicas.

B. Colaborando para que pusda afrontar situaciones dificiles con cleria nor-
malidad gmocional,

. Orientando ol individuo para que no se desvie de los caminos logicos del
comportamiento cuando gsté en el terreno de juego.



G O entienanienio idonico

Lirnamos leonica al conjunlo du recursos v procedimlentos especificos da una distipling
deportiva que hacan posible desarmeliata con ta mdxima eficacia,

Estos recursos son fa solucion mias adecuada al problema que se planiea cuando se rala
de consequir los fings que cada deporte propone {imarcar gales, encestar, bajar por una pendienle
nevecda, elo, ) sin salitse dejas normas propies de esa discipling, Esto se consigue mediente la
asimilacion por cada participanie de una sene de movimientos preestablecidos, que su haten
"aulomatices” oo 8 praclica, para poder (ealizailos con rapldez y precisidn,

Estos movimientos avtomatizados se lamsn "gestos téenicos” o "Tundamentos” y son un
alemanio de dominio individual que cada paricipanie debe ser capag do sjecutar de un modo
copvencionsl perg adaplade a las caracieristicas personaies de cada une ¥ mads o menos
madificado segon las posihilidades y la creatividad propias. Ejsmplos de gestos téepizos pueden
suf un pase en Uitbol, una recepciin de antebrazos en voleibol o of bole del baldn en baloncesto.

Cuando se plamtea gl aprendizaje de a téonice se susle considersr fa sigulente cadenas da
nechas: ‘

En pdmer lugar entender la sltuacion a la que se plantea respander, sus fines y sus
lirmtaclones reglamentanas, A conlinuacidn ver fa soluddn propueste (gesto téonico), pars io que
£5 pecasano conlar con modelos de ta mejor calidad posible. Luegoe es imprescindible santiren &
propio cuerpo la ejecucidn de esos movimenios {prncipio de la ion), o sea, expermentarios
purque hasta ese momento no se liene una klea clara de su naturaleza v sus dificufiades, La dima
fase &s awomabizar los geslos ejercildndoles de una maners adecuads {principlo - de 1a
aulomalizacion).

Los gjercidos que se pueden hacer para mejorar kos gesios iéenicos son de df;?s"lipos:

Ejercicios de aplicacion Utillzan ls ley de ia transferencia deporiiva y tabijanlos grupos
rausculares implicados en un delerminade gesto pero no recesaramente de la misma famma en
gue lo harian si esluvieran realizando el gesto propiamente diche. Asi, por ejfemplo, se puede
mejorar el lapzamienio a canasia en baloncesto mejorando la fuerza del brazo an un gimnasio o
amyfiando la flexitiidad de la ariculacion del hambro mediante los sjercicios adecuados,

Ejercicios de asimilacion: Aplican ins principios de especificidad e individualizacidn ¥ consisten
en la ejecucian del gasto propiamente dicho en diferentes circunstancias. Para reafizar estos
sjercicios se pueden aplicar dos estrategias diferenies.

Estrategio analitica; Consiste en dividly cada gesto en sus componentes y gjercitarios por
sepatadu. Posteromenie se puede "roconsiair o gesto cormpleto “moriando” sus diferentes
pades, Dor gjaoplo un remode de voigibol se puede descomponar on aproximacian, balida-salto y
miovinmanto de brozos para golpear e batdn,

Faiw ssterna teos o ventaja de que se pueden culdars mucho los detalies que e dan
cabddadd y precision sl gesto asi como coregic errores¥h fa sjecucidn del mismo, Tambidn sirve
pace aprender gestos complicados descomponiéndolos en olros mas faciles. Por el contrario os un
mitkoda rotslivamante aburndo y repetiivo que canviens usac adecuadaments para no perder
“escina” en of rabajo,

Estrategia global: En esle caso cada gesto se gjercita en su conjunio, da una forme “completa”, ¥
solo varlan fas ciicunstancias (lento, rapide, individual, en grupo, eic..}

La veniaja de trabajar de esle modo &3 gue o gesio estd mas cerceno a lo real y asi es
més eatretenido hacer tos ejerdcios. Bl mieunvenients ss que os emorss en a realizacion do s
rewintisdos son mas dificlles de corregir-

Lo ideal s combinar las dos estratogias scyin las necestdades de nada moaenta,
buscando las vaniajas de cads una.

Al planteamos ja mejora icnica s impodanie lener 20 cuenta Ios siguientas objslvos:
- Cantrol del dfmea: Cada movimienis debe ser dominado de forma qQue se adaple a difewales
velocidades y espacios y a sus comespondienies vanaciones para poder adaplarse asi ol
juego real,
- Fluidez; La "facilidad” en el gesto, o sea, su ejgcunion con sollura y sin dgideces, no sl
mejora sis eficacis y disminuye ef sefusrzo necesario para hacerle sino que apoda bellara v
versatitidad al movimiento,

- Pracision: Un correcto enirenssiento 1ecrico debe buscar que Jus fundamentos aloancen sus
fines propios de la manera mas ajuslada y 1lil posible elimmando movimientos necessnins.

- Anticipacion:. Es fundamanial en lodo deporie que el momenlo de ejecutar un delernunado
gesto nos pilte en siluacion de hacerio correctamente, Para eso e jugador dabe dasaroliar 2
sanfido y fas capacidades necasarias para praver de fonns “automdtica” fa necesidarnd realizar
o5 gesios adecusdos, Eslo se puade conseguir con un entrenamianio atento,

PERIODIZACION DEL ENTRENAMIENTO TECNICO

El entrenamiento técnico se desarrolia aj mismo tiempo que e antrena-
miento fisico que es su base vy por tanto se adapla a sus periodos,

En el periodo preparatorio, en su fase genérica, el trabajo tanlo tedrico
{estudio madiante proyecciones o fotogramas) como practico, se debs dedi-
car a la correccion de defecios v a reconstruir los gestos tecnicos, para
pp;!ericrmente iniciar el perfeccionamiento de los mismos en la fase espa-
cifica, para que al final de la misma se puedan realizar con soltura aan en
condiciones dasfavorables {adversario, cansancio...).

En el periodo competitivo, se deben reiterar (os gestos durante ef entre-
namiento, con abjeto de mantener el punto aptimo de forma técnica.

En el de transicion, lo normal es cambiar de actividad {practica de oho

p_qrie para ?vétar la saturacion psicologica que puede producir el antrena-
miento técnico,
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L eaianansenic welico

Llarmamaos laclica si modo pensado, econdmica y planificado de reafizar la competicién
deportiva,

$i so quiere realizar upa competiciGn cbieniendo los mejores resultados con fos
eleinenios que estén a nuestra disposiciin, se debe tomar una sede de decisiones que
pedan disminuir las inceridumbres que & juego nos ofrece. ; Qué gestos eenicos son fus
més adecuados para cada circunsiancia de juego? $En qué jugar del larreno de juega es
rogjor aplicnr estos gestos? L Oué jugador debe hacedos?  Con qué olrus jugadores dabe
colaborar y oomeo? ; De qué modo organizar los oposiciones al adversado, individusles o de
grupir?  Camo responder o las acciones de los rivales?

Como dice i definicion propuesta es necesario pensar de anlemano la respuesta que
se puade dar g estos problamas de incertidumbre para gque podamos jugar de fa manera més
eficaz (ccondmico} desde 8 punto de vista del gasto de energia v de la uliizacion de
jugadores, Esias decisiones taclicas conviene tenerdas anies del juego, aungue ses da un
mado aproximade, porque una vez comenzada le compelicion es bastante mas dificil disponer
ded benpo paecesano para anakzar ias crounstancias gue podamos encanlar,

Mo todos los depories tenes fas mismas necesidades tcticas. En general, un
dupuortia tendrd tanto mas necesidad de soluciones tcticas cuanio més complejo ses desde of
punto de vista de los compafieros de equipo, los adversarios ¥ el medio en que se juague.
Asi, tene menos complejidad lactics una carrers de 100 malros sos en atletismo que un
paitiio de rughy con quinee jugadores de cada equipo pudiendo moverse libremente e un
campo de 100 x 85 melmos y mansgjando un baldn con manos v ples,

£n general se puads considerar que of fin de ia ticlica as poner arden en las
acciunas deporlivas.
La tactica tiene aspecios individuales cuando se refiere a decisiones que debo tomar
ui jugador por si mismo y que, en aigunos casos, puede tener previglas con amelscidn, EBstas
decisionas susten referirse al momento {;cudndo?} y al lugar (3 donda?) en los gus aplicar un

gesto lecnico u oo, Muchas veces I8 “calidal” come competider de un jugador #sts en ja
capgadad de aplicar 8 fundamento preciso en s situmcidn adecuada,

Paro prncipalmente 12 Yacica es un elemento colectivo de la competicion que necesila
sesponder preguntas como goon quidn? {cudntos jugadores se encargan de ung lares; qué
phadores de g daponibles son los mas adecuatios parg llevara 8 cabo) jountrz quién?
tqu caracteristicas tene el equipo contreno; aimo sitda a o8 jugadares en «f campa) oon
qud medios? (qué desplazarmienios; qué geslos eonivns) y también  donde? [como clocar
o8 jugadoras en el lerenn?

1.8 oadens de hechos necesara para e aprendizaje ticlico, paniendo de un domirio
presae ipdividual de los fundarmenios, podria ser

Urupinin  individuat ¢ colective de s silusciones de  colabaracion { pases,
desplizamientos combinados | eie. ). A continuaciba la aplicacidn eldstics de @3 variantes da
wego 2nsayadas, Y, por ullimo, ja aplicacian de estas venantes al juego real.

A dn hora de s practica estas elapas puederbirabaarse con

Flarcicios s oposicion

Fiercicios con apesicion modificada {defensa "refajada” o con menos jgedores de
e nadnbid, el 3

Situasiones de juego real

La mejforg i2ctics de un eguipo debe buscar ostos ohjetives:

Grden. Elemenie fundemenial de la tctics, Bs necesano no eslorbarse unos o Gros Yy
favarecer &l desarrollo de fue las jugadss hada su fin.

Ritrno! Es necasanG Coondingr lus desplazamientos y la aplicacion de ios undanuntos para
adaplar k2 veiocidad dei juego a las necesidades de cada momento.

Elasticidad: Hay que Yabajar ia “intemretacion” sobite Ia marcha def jupgo para aplicer tas
varignies mds favorables en cada caso.

Cmativki‘ad, L2 guinda def pastel. Una base sdlida de juege colectve debe facilitar & inversin
de salucianes nuevas y of remate imaginalivo de los delalles imprevisibles

.,

3
.lguai que los glesmenios de 1a ldonica se Hamabun "gesios téonicos®, os de in ooy se
denominan "concaptas” y de eflos los fundamentales son: Bl ataque v fa defensa.

Tamtadn merece ta pena considerar (as transiciones v lus varantas

Hablamos de alague cusndo nuestro equipo dispone de Ja iniciativa v asta an
condiciones de conseguir ef objetivo del juego. Por gjfemplo | en foorbafl tenemos Ia bols v
avanzamos haca la porerds contrara. En estos casos jus punlos de atancion suelen ser.

Conservacitn del balon,
Progresion {avance) def batdn v de fos jugadeases,
Anatacion de un tania.

Un objetivo habitual en el alaque es fa oblencidn de supenonidad qurisncs en uns 2ona
daterminada del terrena, Otros delslfes a toner en cuenla_son Evilar afincamientos initles

Coupar espacios fibres, Desmarcarse (siluarse un jugador fuera del camipo de aocién de un
val}

También conviane mencionar la "ayudas en alaqua”™ que son acciones de jugadwes
qua nn lenen el baldn pero que faciitan la progresidn del juego. Algunos ejemplos . Facilitar
{ineas de pase, "abii” espacios, aplicar blogueos ¥ fintas,

£n cuanto a ia defense, se trala de ia situacién de juego en que la niciativa yia
posibiidad de anclar corresponde & nuestros dvales, en esle caso los objetivos mas
Importantes son.
- Recuperarion def baldén
- Retardo de la progresian de! adversario (ugadores y baton)
- Proleccion de la mela.

Conviene también actuar sobre las posibles rayaciondas det baldn, sobre ef propio
portador def baldn y ademas tener on cuenta a los adversarios sin baldn que podrian recibitle
an el cursa dei juego,

En cuanto a las "ayudas en defensa” es importanie “cubrir” que es prever fallos en
defensa corlando posibies Hueas de pase y snliciparse a los movimienlos de un adversariu, y
"doblar" que consista en relevar o apoyar g un compafier e una faea que esia resalizando,

Existen dos funinas de defensa en cuanto a donds se fija la atencion de Iy acddn

- Defensa an “zong” o “por zonas”. En este caso ei centro de atencian es e baldn y of equipe so

dispene a defender segin dénde se encuanire este.

- Defensa individual- £l centio de atencidn es el adversada y cada jugador se ooupa ge un

atacanie deierminado.



PERIOOIZACION DEL ENTRENAMIENTO TACTICO

Al igual gue el entrenamiento técnico también se divide v adapta a la
temporda,

El pertodo preparativo en su fase genérica es mas sorico que practico,
st recuardan los {allos de la anterior temporada v sus causas, se analizan
los adversarios, se estudia & calendario de competicion v se sientan tas ba-
sas de fa fulura eslrategia, como consecuencia se proyectan fas tacticas a

Ginpinay Yy 5e hace un estudio profundo de las mismas. En su fase espocifica
56 fnmnsmca el estudio del adversario v se introducen las variantes nece-
sanas en la taclics preconcebida, se ensayan las distintas varianles v
mgudas hasta la saciedad y en condicionas similares a la competicion (te-
rreno, adversario, ambients. ),

En el periodo de compsticion se efectian y ensayan las correcciones
oportunas a las tacticas preparadas en funcion de las variables que se pro-
ducen en la misma competicion. :

En el periodo de transicién se hace un sistematico examen del rendi-

migmio tactico, se analizan los Jalios Y se sacan conclusiones para fa
proxima temporada.

Algunos gjemplos tacticos:

~

SISTEMAS DE RECEPCION DE SAQUE

[iay (ue tener e cuenta que el equipo que va a realizar un sague debe efectuar

antes la rotacion de jugadores correspondiente, pasando el que estd en el puesto 1
al puesto 6 y asi hasta que todos ecupen su sitio en 1a pista.

Vs a ver dos sislemas de recepeion de saque, o lo que.es lo mismo, dos dispe-
sioonés distinias de tos jugadores para recibir el saque del equipo contrario. Anfes
de hacerlo coiviene recordar que el reglamentg obliga & mantene dos lineas, aun-
rue sean yueinadas, )

Sistema «L-3 -2

Para entender perfectamente los sistemas de juego, es importante saber ueren
este deporte los jugadores que intervienen se clastfican, dependiendo de sws cara
teristicas fisicas, en rematadores, colocadores y universales.

Los rematadores son los encargados de rematar cuando estdn en la 2on:t de ata-
gue (posiciones 2, 3 y 4) y defienden en la zona defensiva (posiciones 1, 5 v o),

El colocador es el que pone el baldn en la posicidn ideal para ser remuatado, fo
hace desde todas las posiciones del campo.

Los universales son los jugadores que rematan cuando estdn en zong o atague
(2,3 y 4) y colocan en la zona defensiva,

En el sistema de recepcidn de sague 1-3-2 el colocador apenas mterviene, se
sitda pegado a la red para que sean sus compadieros los que realicen el tralwjo v e
puedan dar a €l ¢l bal6én para preparar un buen remalte.

Semicirculo de 5 jugadores




ASPECTOS REGLAMENTARIOS DE VOLEIBOL

Un equipo de Voleibol puede tener en un encueniro, como maximo doce
jugadores. Seis jugadores de campo y otros seis jugadores suplentes,

El terreno de juego mide 18 x 9 m., estando dividido en dos mitades por la red.

ZAGUERDS

DECLANTEROS

T frss e

DI

42 LInEA
TSN

2% LINEA

Un partido concluye cuando un equipo llega a tres juegos de 25 punios cada uno,
conseguidos por una minima diferencia de dos puntos. En el caso de un 2-2, ¢l set
decisivo (el 3%), es jugado a 15 puntos con una diferencia de dos puntos.

Consideraciones mas importantes:

* En ¢l momento del servicio (saque), los jugadores de uno v olro equipo deben
formar dos filas de tres; en la primera linea se sitian los jugadores delanteros, junto a la
red y en la segunda. se colocan los zagueros.

= Se pueden solicitar dos tiempos muertos de medio minuto en cada juego,
siempre que el baldn no esté en juego.

o Cada cambio de servicio produce autométicamente en el equipo que recupera el
saque una rotacion de los jugadores (en direccion a las agujas del reloj).

» El balén puede ser golpeado con cualquier parte del cuerpo.

o Siel balon toca la red ¥ pasa dentro de los limites del campo contrario, el punte
es valido.

i oA DE O DEFENSA

P ZONA DE saQUE



» [l libers es un jugador especialista en recibir el saque del contrario y realizar
labores de defensa de segunda linea (sélo puede sustituir a un jugador que esté actuando
en la zona de zagueros, defensa), juega con una camiseta diferente del resto de los
jugadores de su equipo. v no necesita ¢l permiso del arbitro para realizar los cambios.

&)

O

Q

El Libero puede reemplazar a cualquier jugador zaguero (que se encuentre en
ia zona de defensa)

Sélo puede jugar como zaguero y no puede completar un golpe de ataque
desde ninguna parte (incluyendo el area de juego y la zona libre) si en el
momento del contacto el baloén estd completamente por encima del borde
superior de la red.

El Libero no puede sacar, bloguear ni hacer tentativa de bloqueo.

Un jugador no puede completar un golpe de ataque por encima del borde
superior de la red si el balén procede de un pase de dedos del Libero
realizado en la zona de frente (vona delantera). Ll balon puede ser atacado
libremente si el Libero realiza la misma accion desde mas atras de la zona de
[rente.

s Se pierde cl servicio y consigue un punto el equipo contrario sicmpre que:

< Se toca la pelota mas de tres veces seguidas, sin contar el bloqueo.
¢ La pelota acaba en el suelo o no pasa al contrario.

o Un jugador toca dos veces seguidas el baldn (exceptuando si una de cllas
es el blogueo).

o Se retiene la pelota, se empuja o no se da un golpe limpio.
o Mala colocacién durante el servicio.

o Pisar la linea de fondo al realizar ¢l saque.

o lraspasar la red, tocar la red, las varillas o un contrario.

o Un zaguero que estd situado en el area de ataque v golpea la pelota por
encima del nivel de la red.



FI/NDAMENTOS TECNICOS DE VOLEIROL

1. Ei. SAQUE O SERVICIO

Es el golpeo que pone el baldn en juego v se efectia tras la linea de fondo. Se trata de
una accion directa de ataque. es decir, no puede intervenir ningin compafiero antes de que la
pelota traspase la red. Se golpea ¢l balon com la palma de la mano. munca con las mufiecas.
Los principales tipos de servicio son:

= Saque bajo: se trata del servicio mas facil v seguro. Se coloca la pelota
sobre la mano. delante del cuerpo. a la altura de la cintura. La pelota no se lanza,
sino que espera el golpe que se produce con la mano en forma de cuenco.

= Sague de tenis: el jugador se sitia frente a la red v golpea el baldn de
forma muv similar al servicio en el tenis. Lanza el balén hacia arriba con una
mana v la otra, que previamenie babia armado tras la cabeza. contacta con él en el
punio mas alto después de estirar el brazo violentamente.

¥ Saque en sallo o flotante: Se efectia mediante una carrera previa de
impulso v un salto para golpear la pelota lo mas amba posible, de forma similar a
la ejecucion del remate. Bl lanzamiento de la peloia debe ser mas alto v un poco
hacia delante. )

*  Sagque lateral 0 de gancho: el jugador se coloca de lado. lanza el baldn de
modo vertical v lo golpea cop la mano mas alejada de la red.

2. TOQUE DE ANTEBRAZOS

Es el toque de recepcién, que practican los defensas habitualmente,
después del remate del equipo adversario. Se usa porque la potencia v la
trayectoria que leva el balon hace dificil practicar el pase de dedos. Para dirigir el
pase hacia el colocador, los brazos han de contactar con ¢l balén en la parte plana
de los antebrazos, cerca de las muifiecas, juntando v superponiendo las manos una
encima de la otra. Debes evitar contactar el balén con las mufiecas Se flexionan
las piernas cuando se recibe la pelota v se extienden ofra vez, junto con los brazos,
cuando se devuelve

3. TOQUE DE DEDOS

Es el pase de ¢olocacion. segundo del equipo, que efectia el colocador, El
confacto con el balon debe hacerse con la vema de los dedos v con los brazos v
piernas flexionados. Después se estiran dirigiendo e} pase hacia el rematador. No
debes tocar el balon flexionando las mufiecas v estirando completamente los
brazos, Este pase se puede dirigir hacia delante, hacia atras o hacia un lado.
También puede realizarse en suspensidn. mientras el jugador se encuentra eu el
aire, después de un salto.

4. EL REMATE

La coordnacion, 1a potencia v el sentido del ritmo son cualidades necesarias para
su correcta realizacion. Todo jugador que hace un remate debe fener en cuenta
cuafro tases:
s carrero; para aproximarse tomando impulso. Se realizan dos o tres
pasos.
o xalto con los pies ntos y siempre de manera vertical,



« golper después de armado el brazo hacia atrds, se extiende golpeando
el baldon,
» coidar de modo inmediato al golpeo. mtentando no tocar la red.

5. EL BLOQUEO

> Es la defensa del remate. Uno. dos o tres jugadores se desplazan
rapidamente hacia el lugar donde se dirige el baién v saltan verticalmente con los
brazos estirados, uno al lado del otro. justo en el momento de producirse el
remate. Con esta accidn los defensas intentan rechazar el balén con sus manos con
la intencion de que éste bote en el campo contrario.
No se puede bloquear el servicio Cuando hay un bloqueo se permite pasar
ta mano por encima de la red. siempre que no se togue ni se interfiera la accion
del contrario.

6. POSICION Y ESPECIALIZACION DE LOS JUGADORES

Cuando se empieza un partido los jugadores de los dos equipos estan colocados en dos
lineas. Los que estdn mas cerca de la red son los delanteros, y los que estin mas cerca de la
linea de fondo son los zagueros. Una vez se ha efectuado el saque. los jugadores pueden
cambiar de logar en su propio campo, pero es necesario mantener el orden de la rotacion, al
menos, hasta el final del set. Cada posicion se identifica con un nmero. Compruébalo en la
ilustracion.

& & &

FUNDAMENTOS TACTICOS DE VOLEIROL

1. LOS GESTOS TECNICOS DE ATAQUE Y DEFENSA

Durante el juego puede utilizarse cualquier gesto de los que se han visto en los
fundamentos técnicos. No obstante hay unos gestos propios de la defensa: el toque de
antebrazo. el blogueo, las caidas y las planchas. También hay unos gestos téenicos propios del
ataque. El toque de dedos. el servicio v el remate.

En general. la secuencia cotrecta v mas empleada de golpes en fuego es: servicio de
equipo contrario {ataque). recepeién con toque de antebrazo (defensa). colocacion con toque
de dedos (ataque) v remate hacia el campo contraric (atague). El ofro equipo intentard
efectuar un bloaueo (defensa) o una recencidn. que injciara de nuevo el ciclo de defensa-
ataque,
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ORIENTACION.1

Carreras de Orientacion

Una Carrera de Orientacién consiste en recorrer en el menor tiempo posible una ruta
situada en un terreno desconocido pasando por unos puntos obligados en un orden concreto.

La palabra "orientacién” viene de "Oriente" que es el punto por donde sale el Sol, o0 sea,
el punto cardinal "Este". Desde la antiguedad para viajar sin perderse era necesario estar "orientado”, es decir,
saber dode estaban el Este, el Oeste, el Norte y el Sur. Conociendo la situacién de estos "puntos de referencia”
es posible saber donde estamos y que camino debemos seguir para llegar a cualquier otra parte.

En las Carreras de Orientacion conseguimos saber cual es nuestra situacion, qué
camino debemos seguir y como es el terreno que tenemos que atravesar gracias a puntos de referencia que no
tienen por qué ser siempre los puntos cardinales.

Como en cualquier otra competiciéon en una Carrera de Orientacion se trata de
completar el recorrido en el menor tiempo posible. Sin embargo muchos otros detalles son diferentes a los de
las carreras normales, por ejemplo:

- La trayectoria entre dos puntos es libre: Te dicen adonde tienes que ir pero el camino
por el que vayas lo decides tu.
- El mejor camino entre dos puntos no siempre es la linea recta.
- Ademas de saber donde estas al comienzo de la prueba debes conocer tu sﬂuacuén
en cualquier momento de! recorrido y necesitas encontrar los puntos por los que debes pasar.

- No tienes que tener en cuenta para nada a tus competidores. Si los sigues te
arriesgas a equivocarte y si te pierdes te costard mas trabajo encontrar tu posicién. Solamente en caso de
emergencia hay obligacion de ayudar a los competidores aungue para ello tengas que abandonar tu propia
carrera.

- En las Carreras de Orientacién es muy importante no correr a lo loco. Es
fundamental pensar e imaginar para tener buenos resultados.

Actualmente las Carreras de Orientacién son un deporte reconocido
internacionalmente. Existen federaciones, clubes y competiciones oficiales y los mejores corredores son los del
norte de Europa (paises escandinavos) fo que no es raro puesto que ellos fueron los que inventaron este
deporte.

Vamos a ver ahora los elementos basicos de una Carrera de Orientacion; son tres:
- El mapa de orientacion.

- Los controles o postas.
- La tarjeta de control.



1. El mapa de Orientacién.

El mapa es una representacion del terreno en el que se desarrolla la carrera. Como en
cualquier otro mapa, se ve el terreno "a vista de pajaro”. Es indispensable en la carrera porque en el estan
marcados los sitios por los que hay que pasar y toda la informacion sobre la zona que necesitamos recorrer
para llegar a nuestro destino.

Los mapas tienen dos caracteristicas que es necesario conocer para poder
interpretarlos correctamente: La escala y la leyenda.

a/ La escala.- Es la relacion entre las distancias en el mapa y las distancias reales
en el terreno o dicho de otro modo es el nimero de veces que se ha reducido el terreno para poder
representarlo en el papel.

La escala viene indicada en los mapas como una fraccion en la que el numerador (que
siempre tiene valor 1) corresponde a las medidas del mapa y el denominador a las medidas reales.
Ejemplo: Escala 1:15.000 (plano:terreno)
1 centimetro en el plano son 15.000 cm en el terreno, o sea
1 " oo " 150 metros en el terreno.
Todos los elementos de un mapa estan a la misma escala; gracias a esto podemos
conocer ios tamafios reales de las cosas y las distancias que las separan.

b/ La leyenda.- Es una zona en el mapa donde se explican los signos del plano que representan
detalles del terreno. Estos detalles son elementos reconocibles en la realidad y que pueden ser tomados como
puntos de referencia para orientarse. Los detalles representados en el mapa deben ser "fijos" es decir , no se
puede dibujar en un mapa algo que cambie de posicién de un dia para otro.

Todos los detalles que son iguales o del mismo tipo en la realidad se dibujan con el
mismo signo (por ejemplo, todas las farolas asi ). :
Los detalles se suelen dibujar vistos desde arriba (planta).
Los detalles importantes deben estar aproximadamente a escala (la misma que el
resto del mapa). .
Si en el terreno hay zonas con caracteristicas muy claras y repetidas (arboles,
piedras...) se pueden representar con un sombreado particular.
Un mapa sera tanto mejor cuanto mas detalles tenga porque si hay muchos detalles
podremos utilizarlos como puntos de referencia y orientarnos con facilidad.
Hay unos signos importantes que solo aparecen en los planos de orientacion:

A Indica el punto donde comienza la carrera.

O Indica la situacion de un control.

Indica el punto donde termina la carrera.



2. Los controles o postas.

Se llama controles o postas a los sitios por los que es obligatorio pasar para completar el
recorrido de la carrera. También se llama asi a los objetos que marcan esos sitios aunque seria mas correcto
llamarlos "balizas"

Cada corredor o corredora debe pasar por los controles que estan marcados en su mapa y
si se encuentra otro no marcado en su camino no debe hacerle ni caso. Ademas los controles hay que pasarios
en el mismo orden en que estén en el plano .

Como ya vimos antes los controles se marcan en el plano con un signo particular al
que suele acompafiar un nimero llamado "nimero de control' que no tiene nada que ver con el orden del
recorrido; sino que sirve para comprobar que es ese y no otro el punto por el que debes pasar. El control esta
situado en el terreno en el punto marcado en el mapa justo en el centro del circulito.

Los objetos (balizas) que marcan los controles en el terreno tienen que ser llamativos
para poder ser vistos con claridad (el color naranja y el blanco son los mas utilizados). Pueden estar en sitios
dificiles pero no pueden estar escondidos. Ademas tienen que estar fijos al terreno o a cualquier objeto que no
se pueda mover.

Las balizas que nosotros utilizaremos en nuestras practicas fendran los siguientes
datos;
a/ Ndmero de control.- Como ya hemos visto sirve solamente para identi-
ficar cada control.
b/ Signo de comprobacion.- Es un dibujo o sefial que hay que copiar pa-
ra demostrar que se ha pasado por alli.

Ejemplo de baliza:

SIGNO DE COMPROBACION

/\

NUMERO DE CONTROL



3. La tarjeta de control.

Esta tarjeta tiene tres funciones:
al ldentificar al participante: En la tarjeta se apunta el nombre del corre
dor/a o del equipo con sus componentes también se suele apuntar el recorrido que le corresponde a ese equipo
o persona.
b/ Marcar los tiempos: El de salida, el de llegada y el total.
¢/ Anotar los signos de comprobacion de los controles recorridos. Estos
signos deben anotarse en las casillas numeradas en el mismo orden en que se recorran las postas sea cual sea
el nimero de control que aparezca en la posta. Ejemplo : Si la primera posta que me toca pasar es la que
aparece en la pagina anterior (que tiene el numero de control 7), el signo de comprobacion de esa posta debe
dibujarse en la casilla 1 de la tarjeta de control como se ve en la ilustracién de abajo y asi sucesivamente con
todas las postas que se recorran.

Cuando un equipo o corredor/a termina la carrera entrega a los jueces su mapay su tarjeta
de control. Los jueces entonces revisan la tarjeta para comprobar que todos los controles estan en el orden
correcto y, si esto es asi, caiculan el tiempo total de carrera restandole a la hora de llegada la de salida. Las
tarjetas luego se ponen donde todo el mundo pueda verlas para que se conozca la clasificacién de la prueba.

Categoria Ranking Hora Min. Seg.

Llegada

e B T L TIPS ;A. E

i i

Nombre | | Bande

Club _, remee i
17 i 18 20 21 22 R3 |23 R2 |24 R 1

9 10 1n 12 13 14 18 18

1 2 3 4 5 [ 7 8
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TARMETA DE  (CowTROL




4. Técnica de carrera.

Vamos a ver ahora algunos pasos importantes para realizar correctamente una carrera de
orientacion. Estos pasos deben darse antes de empezar a correr al comienzo de la competicién y despues de
cada control.

Paso 1°.- Orientar el mapa: Significa colocar nuestro mapa de manera que esté situado igual
que nosotros sobre el terreno. Es decir, o que esta enfrente de nosotros en el terreno debe estar también
enfrente en el mapa; lo que esté a nuestra derecha en el terreno iguamente a nuestra derecha en el mapa y asi
sucesivamente. Para hacer esto necesitamos encontrar puntos de referencia claros. El mapa debe estar
correctamente orientado durante toda la carrera. En todo momento tenemos que saber donde estamos y como
es la zona por la que vamos a cruzar.

Paso 2°.- Localizar en el mapa el primer control: Para lo cual primero se busca en el plano y
luego, utilizando los puntos de referencia, hay que decidir en que direccion cae sobre el terreno.

Paso 3°.- Decidir el camino; En el plano encontraremos toda la informacién que necesitemos
para elegir el mejor camino y Hegar rapidamente a nuestra primera posta. Es el momento de consultar la
leyenda para interpretar bién todos los detalles y asi evitar sorpresas desagradables.

Sélo después de estos pasos se debe comenzar a correr. Una vez que estemos en el
primer control anotamos su signo de comprobacién en la tarjeta de control y seguimos los mismos pasos para
encontrar el segundo.

Si en algun momento de la carrera te pierdes en vez de correr sin rumbo a ver que pasa lo
que hay que hacer es repetir estos tres pasos fundamentales y seguro que encuentras el camino correcto.
Desde el punto de vista del esfuerzo fisico necesario para este deporte, las carreras de
orientacién requieren sobre todo un buen ritmo de carrera continua. los esfuerzos son principalmente aerdbicos
aunque a veces para superar los obstaculos del terreno se requiere un aumento de la intensidad que puede
llegar a transformar el esfuerzo en anaerébico. En cualquier caso es preferible mantener un ritmo de carrera
estable y mediano que correr a toda velocidad y tener que pararnos muchas veces a descansar.

5. Algunas normas de las carreras de orientacion.

Los/las participantes pueden ser descalificados/as por los siguientes motivos:
- Romper, esconder, estropear o mover cualquier control.

- Realizar la carrera en un orden distinto al marcado en su mapa.

- Saltarse algtin control.

- No entregar las tarjetas de control y el mapa al final del recorrido.

- No ayudar a cualquier participante que se encuentre en una emergencia.

En las carreras por equipos estos deben estar juntos en todo momento a no ser que hayan sido
autorizados por los jueces. Ademas no se les dara tiempo de llegada hasta que no haya entrado el dltimo de
sus componentes.

Esta prohibido aprovecharse de otros competidores para encontrar caminos o controles.

La carrera debe hacerse en el mayor silencio posible y respetando al maximo el medio en que nos
movemos, sea natural o artificial.

Los jueces tienen que procurar que todos los participantes disfruten de la carrera con igualdad de
oportunidades y tienen capacidad para solucionar cualquier situacién dudosa que se presente.

Bibliografia.-
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