Los entrenamientos

Haga clic para modificar el estilo de subtitulo del

patrdn

Como realizar tareas variadas y eficientes para la
mejora del jugador

Jenaro Feélix
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Antropologia del entrenador

® Comienzo a imitara mientrenador, referencia
® Utilizo el enfrentamiento como fundamental ejercicio

® Me parece que soy mejor entrenador siconozco
muchos ejercicios,con lo que procuro hacerme con

muchos manuales

® Tengo obsesidén con la intensidad, el control, el orden vy

de la ejecucidén colectiva
® Intento encuadrarme en una corriente metodoldgica

® Solo me preocupa la consecuciéon de objetivos

Diseno tareas solo pretendiendo alcanzar los objetivos
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Antes de empezar

No pretendemos en esta conferencia daruna leccion

tedrica del proceso ensefianza —-aprendizaje

Efecto vacuna de los entrenamientos

Conocermuy bien a nuestros jugadores y su categoria
Realizaruna adecuada planificacion

Dedicarunos minutos de reflexidon en casa

Tener delante alguna maquina para escribiry papel
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Decalogo de reflexiones

El objetivo fundamental del entrenador no es realizar tareas bonitas, es

ensenar bien

No puedo realizar ejercicios que requieran entrenamiento para poder ser

ejecutados

A la hora de realizar los ejercicios tengo que tener muy claro cual es el

objetivo del entrenamiento

Los manuales solo deben servircomo referencia

Los ejercicios no deben serelementos aislados

Los entrenamientos no pueden ser rutinarios, repetitivos y mondétonos
Los que tienen que entrenar,son los jugadores

No sirve de nada un espectacular disefio sin una adecuada realizacidén
Aunque en los entrenamientos se realicen bien los ejercicios, no significa

que los jugadores hayan aprendido el concepto

No esta demas grabarlos para asegurarnos que los entrenamientos

cumplen su misién
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Como distribuimos las tareas

N Explicaci()n de la sesidn es necesario que los jugadores conozcan el
m otivo del entrenamiento

- Calentamiento: carrera, movilidad articular, flexibilidad, juegos con
movilidad

Juego: siempre con contenidos parecidos a los que se van a trabajar en la
parte principal.

Intencidn técnico- tactica basica: una o dos actividades en form a jugada o
ejercicio que pretendan mejorar la intencién que pretendemos trabajar. Por
ejemplo: las interceptaciones, técnica de ejecucidén, distancias, orientaciones,
movimientos de engano, etc.

Trabajo especifico de porteras/os: aprovechando el calentamiento con
lanzamientos, siempre hacemos recordatorio de algun trabajo de
coordinacién en ataque, algun trabajo de colaboracién con las porteras o
simplemente intenciones técnico tacticas de parada.

Intenciones técnico-tacticas especificas: el contenido que queremos

trabajar siempre lo trabajamos en el espacio de juego real, procurando
mejorar las diferentes posibilidades que este contenido nos ofrezca
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Como distribuimos las tareas

* Intenciones técnico tacticas colectivas: en este apartado procuramos

trabajar algun medio tactico, cambio de oponentes, basculaciéon, defensa ante
un blogqueo, cooperacién entre dos o mas jugadoras, etc.

-Ensamblaje del sistema: combinamos las estrategias aprendidas a lo largo
del entrenamiento y fomentamos que las seis jugadoras pongan en practica,
exagerando o dandole especialimportancia a lo aprendido.

Competicic')n: gue utilizaremos como estrategia de juego lo aprendido
anteriormente,dandole especial importancia a esos contenidos, variando la
puntuacién o las reglas de juego.

* Estiramientos y ejercicios de relajacion, que siempre diseian los
especialistas
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Explicacion

®No tiene que ser muy extensa

®Silos jugadores saben eltrabajo del dia se

fijaran especialmente en su mejora

®Elaprendizaje conceptualtambién es

aprendizaje

®Sjitrabajamos en concentracién también

podemos realizarlo en el hotel
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Elcalentamiento y juego

® Puede durarun 20%

® Tanto uno como el otro es preferible encontrarle
utilidad, mejora fisica, mejora coordinativa o

incluso técnica

® Eljuego;tenemos que encontrar alguno que nos
introduzca en algun aspecto del entrenamiento, si

es posible no debe ser aislado

® No seria necesario inventarse ya que en el
mercado existen multitud de juegos, solo seria

importante encontrar eladecuado

®Ejemplos
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Intenciones técnico — tacticas

basicas

® Puede durar 15% de la sesidn
® Es un buen momento para la creatividad

® Cuando disefiemos los ejercicios debemos tener mucho

cuidado con los tiempos de espera

® Podemos integrartambién mejora en la preparacidn

fisica

® Nosotros utilizamos habitualmente 2 ejercicios

® Ejemplos en video contactar con

Jenaro Felix
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Trabajo especifico de porteros

® Puede durarun 15% de la sesion

® Que sirva, sies posible para mas cosas o que sea

elmomento del trabajo especifico

® Mejora de la movilidad,del pase, de la localizacidon
de los lanzamientos,de la toma de decisiones, de

la atencidon. o aprendizaje de sistem atica

® Ejemplos (contactar con Jenaro Felix )
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Intenciones técnico tacticas

esnecificas

Debe durarun 15% de la sesidon

No debemos pretender que aprendan muchos conceptos,

es imposible

Trabajamos con un ejercicio base que modificamos en 2

o 3 variables

En eldiseno,aunque modificado,tenemos que tener muy

claro que intentamos conseguir

Comenzamos con un ejercicio fisicamente exigentes y lo
vamos modificando para que alcance un maximo nivel
cognitivo

El trabajo antagonista debe cumplir estrictamente con el

objetivo,lo mas real posible y dinamico
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Intenciones técnico tacticas

colectivas

Es mucho mejor que sea continuacion de la fase
anterior, lo anterior mas algun jugadory elelemento

tactico

Deben determinar nuestra forma de juego

Debe durarun 15% de la sesion

Ya no es conveniente introducir muchas variables

Cada vez hay que poner mas hincapié en las

correcciones

Ejemplos (Jenaro Felix)
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Ensamblaje del sistem a

Debe durarun 10% de la sesidn
Debemos estar trabajando con mas de 2 jugadores

La explicacion y la correccion debe ser el principal

argumento metodoldgico

Podemos ensamblarlo en otra fase de juego, si

defensa, contraataque, siataque, balance defensivo...

Ejemplos (Uenaro Felix)
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Competicion modificada

Debe durarun 10% de la sesidn

Es mejorcompetiren todo elcampo que solo en una

parte

También tenemos que llevarlo organizado, equipos,
cambios, reglamento,lo que pretendemos es que

mejoren, no que jueguen una pachanga

Hay que tener claro, que debemos modificar el

reglamento,y que esta modificacion sirve para alcanzar

el objetivo de la sesidn
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Practica

®Define la categoria para la que va

destinada la sesidon
®Calcula eltiempo de sesidon
®Define la fase deljuego a trabajar
®Define las caracteristicas de la fase
®Objetivos de la sesidon

®Realizar la sesidn
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Muchas gracias

®jenarofelix@ gm ail.com

®jenarofelix@ hotm ail.com
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