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Resumen:

El presente trabajo se centra en analizar la evolucion que han sufrido los
meétodos y sistemas de entrenamiento en el futbol en los ultimos cincuenta afios. Con el
objetivo de conocer que cambios se han dado, hacia que tendencias se ha movido el
entrenamiento y que tendencias de entrenamiento se han dejado de emplear. También
trataremos de explicar cdmo y porgue se han ido incorporando nuevos integrantes en
los cuerpos técnicos de los equipos, desde los tiempos en los que solo habia primer
entrenador hasta actualmente, junto con el avance en el entrenamiento de la técnica, la
tactica y la preparacion fisica. Para ello, hemos realizado una revision bibliografica
ademas de dos entrevistas.

Palabras clave:
Entrenamiento, futbol, evolucién, preparacion fisica, técnica, tactica.
Abstract:

This paper focuses on analyzing the evolution suffered by the methods and
systems training in football in the last fifty years. In order to know what changes have
occurred, that trend was moved and training and which are no longer used. It also
explains, how and why they have been incorporating new members in the technical
bodies of the equipment, from the days when there were only first and second coach,
until today, together with progress in technique training, tactics and physical
preparation. For this, we have conducted a literature review as well as several

interviews.
Keywords:
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1. Introduccion

El futbol es un deporte complejo, tanto por la repercusion social de la que goza
como por el sistema de entrenamientos y competiciones en que se desenvuelve. Es,
posiblemente el deporte mas popular del mundo, ya que lo practican en torno a 270

millones de personas?.

Podemos afirmar que el futbol ha cambiado mucho, desde los tiempos de Pelé,
afios 60, de Maradona, afos 80, a los tiempos actuales, sistemas de juego, estadios,

repercusion mediatica...

Sin embargo, un factor siempre ha sido necesario en el futbol de alta

competicion y ese es el entrenamiento.

Pero, ¢por qué cambia la manera de jugar a futbol, porque antes se jugaba con
un defensa y actualmente hasta con 5? ¢Porque no todos los equipos juegan igual?
¢Por qué un equipo es capaz de ganar 20 titulos seguidos en unos afios y mas tarde

estar varias décadas sin ganar ningun trofeo?

Todas estas preguntas tienen una respuesta, al margen de cuestiones
econOmicas, y es que el modo de entrenar a futbol va cambiando y evolucionando. Por
ello, este trabajo se centra en analizar la evolucién del entrenamiento en el futbol
durante los ultimos 50 afos, tanto en aspectos técnicos, tacticos como de preparacion
fisica entre otros. Analizar qué es lo que ha llevado a que actualmente, algunos
jugadores de futbol profesionales sean capaces de recorrer hasta 15 kildbmetros en un
partido, mientras que eso, en los tiempos en los que naci6 el futbol moderno, en el afio

1863, era impensable.

La metodologia, para el desarrollo del trabajo ha sido la revision bibliografica,
acompafnada de dos entrevistas realizadas a diferentes entendidos del mundo del futbol

y, especialmente del Athletic Club, como son Manuel Delgado Meco y Garikoitz

1 Futbol, (s.f). En Wikipedia. Recuperado el 10 de Junio de 2015 de
https://es.wikipedia.org/wiki/F%C3%BAtbol


https://es.wikipedia.org/wiki/F%C3%BAtbol
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Fullaondo. Destacando la importancia de contrastar la informacion de los articulos y
libros con la de las personas entrevistadas junto con sus particulares puntos de vista y

experiencia.

2. Justificacion

En los ultimos afios han cambiado algunas reglas de juego, pero sobre todo, ha
cambiado, el tipo de competiciones, el nimero de partidos anual, y el ritmo de juego,
cuestiones estas Uultimas, que son producto y causa del profundo cambio en los

sistemas de entrenamiento.

Por ello este trabajo estd centrado en estudiar esos cambios que se han
producido en el entrenamiento del futbol en los ultimos 50 afios en los equipos de elite,
con el fin de dar a conocer los métodos que se utilizaban afios atrds y que hoy en dia
se siguen manejando debido a sus buenos resultados, o que se han dejado de emplear
debido a que se han experimentado otros mas efectivos. Puesto que es importante
conocer como avanzan los métodos de entrenamiento, conocer las novedades e
innovaciones en el ambito de la preparacién de un equipo de futbol con el fin de estar
siempre en continua busqueda de efectividad del proceso de entrenamiento.

Ademas de conocer como se han introducido en los equipos figuras como la del
preparador fisico o preparadores fisicos, que en la actualidad tienen una relevancia
muy importante dentro de los equipos de futbol de elite y de la planificacion de sus

procesos de entrenamiento.

3. Evolucion del entrenamiento de la condicion fisica

3.1 Aparicion de la figura del preparador fisico.

La aparicidon de la figura del preparador fisico supuso un antes y un después en
el entrenamiento del futbol y del &mbito de la condicién fisica en particular, ya que,
antes de ellos, los cuerpos técnicos de los equipos de futbol de élite estaban formados
por un entrenador y un segundo entrenador que, por lo general, solia ser un antiguo

jugador del club y ligado al futbol en la propia institucion.
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La figura del preparador fisico aparecié en Espafia motivado por una serie de
circunstancias, una de ellas fue la creacion del INEF en Madrid en el afio 1967, en él se

podia estudiar la licenciatura en Educacion Fisica con maestria en futbol.

Esto caus6 que poco a poco los licenciados en educacion fisica fueran
incorporandose en los equipos de fatbol, comenzando a romper barreras, aunque
algunos entrenadores eran reacios a introducirlos en sus equipos alegando que les
podian hacer sobra, que les iban a quitar el puesto, o que nuevos y desconocidos
métodos podian restar mas que sumar. Fundamentalmente existia miedo al excesivo

cansancio que podrian tener los jugadores a la hora de competir.

La mentalidad comenzé a cambiar con la llegada de algunos entrenadores
extranjeros, fundamentalmente Rinus Michels o Miljan Miljanic, y de algunos jugadores
como Gunter Netzer o Uli Stilike, al real Madrid o Johan Cruyff y Johan Neeskens, al

Futbol Club Barcelona, a finales de los afos 70.

Hoy, 40 afios después no solamente es que exista un preparador fisico en cada
equipo de primera, segunda y segunda B, sino que ademas, las estructuras con cierto
nivel de tecnologia punta en cuanto a entrenamiento, como por ejemplo el Real Madrid,
absorbian a los preparadores fisicos y empezaban a tener uno en cada equipo filial, en

cada juvenil por ejemplo?.

Segln Aranda, R., Mercé, J.2 (2001)., otra circunstancia que motivé la aparicion
del preparador fisico en Espafia, fue la publicacion por parte de Carlos Alvarez del
Villar del libro titulado “La preparacion fisica en el futbol basada en el atletismo™ que
contribuyé de manera importante al cambio cualitativo de la preparacion fisica en el

entrenamiento del futbol.

2 Delgado Meco, M.ed, entrevista personal. 23 de marzo de 2015. Instalaciones deportivas de Lezama.

3 Aranda, R., Mercé, J. (2001). Entrenamiento de la fuerza en el fatbol de forma integrada con los movimientos de
defensa en zona.

4 Alvarez del Villar, C., (1987), La preparacion fisica en el futbol basada en el atletismo. Madrid Espafia: Gymnos.
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Manuel Delgado Meco sefala: “Un ejemplo de preparadores fisicos salidos de
aquel INEF de Madrid que acabd6 en un gran club, a parte de mi caso, fue el de Paco
Seirulo, que estudié en el INEF de Madrid junto a mi, aunque realizé la maestria en
atletismo y no en futbol, y trabajaba en el Barcelona en el ambito del baloncesto.
Gracias a los conocimientos adquiridos en la licenciatura y gracias a mis
recomendaciones, fue introduciéndose en el mundo del futbol, conocié a personas
importantes del club y su futbol como son Pep Guardiola y Chapi Ferrer y finalmente

acab6 como preparador fisico en el F.C. Barcelona”.®

No obstante, cabe destacar que Espafia no fue el primer pais en introducir la
figura del preparador fisico en los equipos de la elite del futbol, en otros paises
Europeos ya tenian un entrenador encargado de la preparacion fisica, esto se traducia
en una superioridad de algunos equipos europeos en las competiciones continentales
frente a los equipos espafoles. Manuel Delgado Meco nos comenta que pronto los
equipos espafioles comenzaron a buscar preparadores fisicos para sus primeros
equipos, el primer preparador fisico que hubo en Espafa fue Félix Radisic, primer

preparador fisico de la historia del Real Madrid.

Radisic fue introducido en el Real Madrid de la mano del entrenador y
compatriota Mlljan Miljanic, que revolucion6é los métodos de entrenamiento, en las
temporadas 74/77. El fue otra de las circunstancias que dieron lugar a la introduccion

de los preparadores fisicos en los cuerpos técnicos de los clubes de élite®

Por otro lado, la figura del preparador fisico poco después fue trasladada a la
seleccién nacional, en la temporada 1982-1983 después del Copa del Mundo de
Espafia. Carlos Alvarez del Villar se convierte en el primer preparador fisico de la
Seleccién Nacional absoluta y Manuel Delgado Meco de la Sub-21. Més tarde, ambas

selecciones quedarian subcampeonas de Europa en el afio 19847,

5 Delgado Meco, M., Op. cit.
6 Delgado Meco, M., Op. cit.
" Delgado Meco. M., Op. cit.
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3.2 Como y cuando se empezo a trabajar la preparacion fisica.

En el afio 1975 aproximadamente, comenzé a trabajarse lo que es el ambito de
la preparacion fisica con mayor criterio, dandole cada vez mayor importancia dentro de
la planificacion de los equipos de futbol de élite. (G. Fullaondo, comunicacion personal.
30 de abril de 2015).

El Athletic Club realiz6 sus primeros test de fuerza, resistencia y velocidad en
Septiembre del afio 1974, justo al empezar la temporada, de la mano de Fernando
Navarro y Fernando Sanchez Bafiuelos. Las mediciones se realizaron con pruebas
simples como los 20 metros con salida boca abajo, 40 metros con salida lanzada,
slaloms, circuitos fisico-técnicos, resistencia abdominal, etc. esto supuso un avance
terrible ya que permitia tener datos de los jugadores y comenzar a poseer ratios

homologables y comparables, objetivos del estado de los jugadores de la plantilla.

Para el afio 1977, el Athletic Club ya disponia de informacién digitalizada de los
test y entrenamientos fisicos realizados a todas las categorias que entrenaban en

Lezama?’

En los primeros afos, se trabajaba principalmente la resistencia, mediante
métodos clasicos como eran el fartlek®, el interval training!, carreas continuas,

ejercicios de gimnastica, etc. Apenas se trabaja la fuerza.

El Athletic Club comenzé a trabajar de manera muy especial la resistencia, los
primeros ejercicios que se realizaron en Lezama fueron los entrenamientos intervalicos
de resistencia, la primera vez que se realizaron fue en el afio 1977 de la mano de Koldo

Aguirre, aquel afio el Athletic fue subcampedén en Europa.!

8 Delgado Meco, M., Op. cit.

9 Fartlek: sistema de entrenamiento que incluye ejercicios tanto aerdbicos como anaerdbicos, principalmente de
carrera y caracterizados por los cambios de ritmo. Recuperado de https://es.wikipedia.org/wiki/Fartlek

10 Interval Training: sistema de entrenamiento que consiste en ejercicios de carrera alternando intervalos de alta y
baja intensidad con tiempos de descanso. Recuperado de https://en.wikipedia.org/wiki/Interval_training

11 El Athletic Club jugo la final de la copa de la Uefa, en la temporada 76-77, contra La Juventus de Turin. El Athletic
perdio la final, jugada a doble partido, tras un resultado global de 2-2, porque “La Juve” marcé un gol en cada
campo, mientras que el Athletic Club, marcé los dos en San Mamés.
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En el caso del Athletic, su objetivo era aplicar ejercicios de resistencia que
combinaran ritmos, distancias, intensidades y recuperaciones. De esta manera, los
primeros entrenamientos que tenian como objetivo la mejora de la resistencia fueron
muy atléticos, aunque pronto se incluyé una accién técnica al esfuerzo, con el fin de
que el jugador mejorara su resistencia y de paso darle a entender que el esfuerzo se
realizaba con un fin concreto, en el momento exacto y saber también cuando podia o

debia recuperarse de ese esfuerzo.

Siguiendo con el relato de Delgado Meco, un ejemplo del primer ejercicio
intervalico que se realiz6 en el Athletic Club era el siguiente: se separaban a los
jugadores por posiciones en grupos de 5 realizando desplazamientos similares en el
terreno de juego a los que realizaban durante un partido. A continuaciéon se repartia la
tarea de los grupos de trabajo mediante carreras de distancia larga y distancia corta
hacia ataque y defensa en linea recta, con una importante exigencia fisica en el retorno
a defensa después de una subida a ataque. La subida a ataque era la carrera corta,
pero el retorno seria un poco mas largo, seria ahi donde el jugador sufriera mas,
cuando recuperaba la posicidn en una situacion tactica defensiva. Cabe destacar que
los esfuerzos nunca eran al sprint y nunca se acababa la carrera en estético, esto es,
cuando llegaban a la posicién de ataque tras terminar la carrera realizaban una accion
técnica o gesto global como un centro, un remate, un pase o un salto. Este tipo de
ejercicio se realizaba normalmente los miércoles, simulando la exigencia de un partido

entre semana.

Poco después, en torno al afio 1985, se comienza a trabajar la preparacion fisica
de manera diferente, continuando con el trabajo genérico pero con entrenamientos mas
globalizados, no tanto trabajo de resistencia sin balén, sino mas entrenamientos de
posesion, entrenamientos en superficies reducidas para combinar el trabajo de

resistencia con ejercicios técnico-tacticos.

Esta reduccion de la carga en el trabajo de resistencia vino motivada por las
investigaciones realizadas que afirmaban que una carga excesiva en el trabajo de
resistencia, como puede ser el trabajo aerébico ligero de larga duracion, dafiaban las

articulaciones principales de los futbolistas, como son la rodilla, el tobillo y la cadera.
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Para ello, la aparicibn de maquinas como la bicicleta estatica supuso un entrenamiento

alternativo importante.

Poco a poco, fueron apareciendo las maquinas de gimnasio, algunos ejercicios
de fuerza que alrededor del afio 1975, como en el caso de las sentadillas, se trabajaba
con un compafiero encima de los hombros, pasaron a trabajarse con maquinas y pesas

cerca del afio 1985.12

La evolucion de los ejercicios utilizados con el fin de trabajar la preparacion fisica
fue avanzando de mas generales a mas especificos. Ademas, comenzarian a coger
mayor importancia el trabajo de la fuerza y la velocidad, y, a partir de ahi, comenzaria

la época del entrenamiento integrado.

Como ya se ha explicado, primero fueron los entrenamientos de carrera
continua, posteriormente los entrenamientos intervalicos y poco a poco pasaron a ser
integrados, abandonando las metodologias mas tradicionales y antiguas de la
resistencia, y progresando hacia a un trabajo mas de fuerza y velocidad a la vez que se
iban generando métodos de entrenamiento mas novedosos Yy especificos, hacia
acciones integradas en las cuales la carga fisica se lleva a cabo con una accién o
situacion de juego especifica en las que estuvieran presentes los movimientos que se
requiere que el equipo realice en la competicion, con todos o parte del equipo segun la
accion y el puesto de los jugadores, y contra uno o mas adversarios. De la misma
opinion son Aranda, R., Mercé, J., afirman que se ha evolucionado de entrenamientos
fisicos muy generales, en los que no se tocaba baldn y solo se trabajaba la resistencia,
a entrenamientos mucho mas especificos en los que se combina el trabajo de la

condicion fisica con acciones y ejercicios técnico-tacticos.

En los ultimos afios, con la evolucion de la tecnologia, los equipos de futbol
saben perfectamente las caracteristicas que tiene cada competicion, cada encuentro,
cada rival. Esto ayuda a la preparacion de entrenamientos fisicos mas especificos
ajustandose a la competicion, el calendario, los rivales o el sistema de juego del

equipo. Ademas, la maxima especificidad es posible cuando los preparadores fisicos

12 Delgado Meco, M., Op. cit.

10
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conocen el esfuerzo fisico que cada jugador, en cada puesto necesita realizar en un

partido para poder tener el maximo rendimiento.

Asi pues, continuando con lo relatado por Aranda, R., Mercé, J., en los afos 90,
gracias a los avances tecnolédgicos y al desarrollo de los preparadores fisicos, se
trabaja cada vez més la fuerza, y de manera muy especifica. Algo que apenas se
trabajaba hace 25 afios, pasG a convertirse en una parte importantisima de la
preparacion fisica de los futbolistas en los equipos de elite. El trabajo de fuerza,
concretamente el de la fuerza explosiva, se ha demostrado que es uno de los factores

limitantes del rendimiento mas importante.

Sin embargo, esta especificidad que se ve actualmente en el trabajo de la
preparacién fisica, no se da por igual en todos sus aspectos a trabajar. Ya se ha
mencionado que el entrenamiento de la resistencia ha evolucionado hacia una mayor
especificidad, integrando cada vez mas las capacidades relacionadas con la resistencia
en el trabajo técnico-tactico, de manera que actividades o ejercicios que se realizaban
en el afio 1980 se siguen llevando a cabo en los entrenamientos solo que de manera
mas especifica y con una mayor transferencia al juego del equipo. Ademas, todas estas
actividades constituyen un apartado dentro de la programacién y planificacion del

entrenamiento que se denomina resistencia especifica.

No obstante, este nivel de integracion del trabajo de la resistencia con el trabajo
técnico-tactico no se ha podido conseguir con el entrenamiento de la fuerza, al igual
gue tampoco se ha logrado tanta especificidad. EI mayor nivel de integracion y de
especificidad se ha logrado con el trabajo de maquinas y pesos libres, mediante
actividades sencillas realizadas en el propio terreno de juego utilizando barras y pesos
que aumentan la fuerza a realizar por parte del jugador. En los ultimos afios se ha
comenzado a utilizar chalecos lastrados y gomas al realizar este tipo de

entrenamientos con intencién de aumentar su transferencia al juego.*®

Esta especificidad de la preparacion fisica ha continuado, hasta llegar a

convertirse en una preparaciéon fisica individualizada, con una cuantificacion muy

13 Aranda, R., Mercé, J. (2001).

11
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exhaustiva de las cargas de manera que se ha pasado de lo que es la cuantificacion
del equipo a lo que es una planificacion desde el equipo pero en un @mbito mucho mas

individualizado.*

Tal y como afirma Garikoitz Fullaondo en la entrevista que nos concedio, en la
actualidad, se puede decir que desde el afio 2010-2011 se ha podido apreciar que ya
eso0 mismo se estd trabajando de manera contextualizada. Ahora se trabajan los
ejercicios a nivel condicional pero en funcion del modelo de juego, los patrones, y la
exigencia que genera el propio juego, es decir, el lateral corre y hace las acciones que
realmente tiene que hacer en un partido, lo mismo con el mediocentro o el central.
Entonces se esta contextualizando también el trabajo condicional junto con el trabajo
de modelo de juego, no solo con el trabajo técnico-tactico sino ya con el trabajo

técnico-tactico pero dentro de un modelo de juego.

La individualizacion avanza, de manera que proporciona la apariciéon de nuevas
figuras dentro del cuerpo técnico, como es la del readaptador. Este nuevo miembro,
junto con el preparador fisico ayudan a los jugadores de manera individualizada a
prepararse ayudandole a potenciar aquellos muasculos o articulaciones que necesite,
bien porque acabe de salir de una lesibn o bien porque se detecte una carencia
odesequilibrio muscular. De ahi que, en los ultimos afios, el entrenamiento preventivo,
el trabajo de propiocepcion y el trabajo especifico de core hayan adquirido una
importancia notable convirtiendo al readaptador en una pieza muy importante dentro

del cuerpo técnico. *°

3.3 Cuantificacion de la carga

Al tratar la preparacion fisica, se necesita hablar de la cuantificacion de la carga.
Al igual que los modelos y sistemas de entrenamiento, la manera de cuantificar la carga
en los equipos de futbol también ha evolucionado de manera considerable. No
obstante, dicha evolucion estda muy ligada a los avances tecnoldgicos, ya que es el

avance y la aparicion de nuevas técnicas de medicion y de control médico las que han

14 El Athletic Club, durante las temporadas 2008-09 y 2009-10, ademas de tener dos preparadores fisicos en el
primer equipo (Reyes y Clemente). Tenia un tercer especialista exclusivamente para el trabajo de fuerza. Se trataba
de Bernardo Requena

15 Fullaondo, G., Op. cit.
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permitido realizar una cuantificacion de la carga cada vez mas especifica, completa y

de mayor calidad.

Otro aspecto que ha propiciado esta evolucién ha sido los cambios registrados
en los calendarios a los que se enfrentan los equipos, la cantidad de partidos en una
temporada ha aumentado junto con la exigencia de los mismos, con ello la preparacion

en la pretemporada ha cambiado de manera considerable con el paso de los afios.

La aparicion de nuevas tecnologias como el Amiscol®, que surgi6 hace
aproximadamente 12 afios o los Global Positioning System!’ (GPS), de uso
generalizado en el futbol hace unos 4 afios, ayudan actualmente, a que los
entrenadores mas modernos puedan llevar a cabo una cuantificacion cualitativa
compaginandola con la metodologia de entrenamiento a nivel técnico'®. Sin embargo,
antes, a falta de las tecnologias mas modernas se utilizaban otros métodos basados

casi exclusivamente en la observacion.

Para medir la distancia recorrida por un jugador en un entrenamiento o en un
partido, antiguamente se utilizaban planillas las cuales las rellenaba el asistente del
entrenador con los recorridos que realizaba, por el terreno de juego, el jugador
observado. Sin embargo, en los ultimos afos, gracias a los GPS o a programas
informaticos como el Amisco se pueden obtener muchisimos datos de los jugadores, no
solo la distancia recorrida durante un partido o un entrenamiento, sino también, el ritmo,
la velocidad a la que realiza esas carreras, posicionamiento tactico, acciones técnicas,

etc.

Lo mismo sucede con la evaluacién de los test de rendimiento que se realizan en
los equipos de futbol desde los afios 70. Manuel Delgado Meco en la entrevista
realizada afirma que, hace algunos afios Unicamente disponian de crondmetros y

planillas o pautas de observacion que el equipo técnico escribia para medir dichos test.

16 Amisco: es un programa informatico, de la empresa francesa Sport Universal Process (SUP), que permite
descifrar todas las variables estadisticas de un partido de futbol.

17 Global Positioning System: utilizados, en este caso en el futbol, como método de rastreo conectado de manera
inaldmbrica con un receptor que captura todos los datos del jugador (distancias, carreras realizadas, sprints,
remates, saltos, etc.) en un ordenador.

18 Fullaondo, G., Op. cit.
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Sin embargo, hoy en dia, las mediciones no estan tan abiertas a la subjetividad de un
entrenador o asistente, sino que mediante programas informaticos, camaras, células
fotovoltaicas u otras nuevas tecnologias como el Optojump?*® permiten adquirir muchos
mas datos y de manera mucho mas objetiva que antiguamente. El hecho de que cada
vez las técnicas para la evaluacion del esfuerzo sean mas precisas provoca en los
jugadores un concepto de vigilancia que hace que sean capaces de esforzarse mas

cada dia.

Todo este avance de la tecnologia hace que la cuantificacion de la carga cada
vez sea mas precisa y completa, como ya se ha comentado anteriormente. Sin
embargo, el aumento en el rendimiento de los deportistas, viene gracias también a los
avances en el campo de la salud y de los servicios médicos, aspectos como la
prevencion de lesiones, la recuperacion de las mismas o el sistema quirargico han
avanzado y ayudando a la mejora del rendimiento y de la vida deportiva de los

futbolistas gracias a la mejora de las dietas, los habitos y los controles. 2°

Tal y como nos afirma Garikoitz Fullaondo en la entrevista ya referenciada, la
cuantificacion de la carga con el avance de los afios, se ha vuelto cada vez mas
complicada, en el sentido de la cantidad de partidos que puede jugar un equipo de elite

en, por ejemplo, un mes, con la carga de trabajo que ello conlleva.

Hace tiempo, Gnicamente existia un tipo de microciclo?, en la que los equipos
jugaban un domingo y a la semana siguiente de nuevo el domingo. Méas tarde, se
introdujeron otros 3 tipos de microciclos, el sabado — sabado, el sdbado- domingo, y el
domingo- sabado. Llegando asi a los 4 tipos de microciclo mas conocidos. Sin
embargo, actualmente, debido a que la liga en las jornadas normales se puede jugar
viernes, sabado, domingo o lunes y la segunda competicién martes, miércoles o jueves,
calculando todas las posibilidades de combinacién de partidos, se ha llegado a la

cantidad de 95 tipos de microciclos diferentes. Ademas, se debe contar con que un club

19 Optojump: es un sistema de obtencion optica de datos, compuesto de una barra Optica transmisora y una
receptora. Esto permite la medicidon de los tiempos de vuelo y de contacto durante la ejecucidon de una serie de
saltos, con una precision di 1/1000 de segundo. Reccuperado de http://www.optojump.com/Que-es-Optojump.aspx

20 Delgado Meco, M., Op. cit.

21 Microciclo: unidad fundamental de la organizacién del entrenamiento formado por varias sesiones. Suele ocupar la
extension de una semana y atiende a objetivos y contenidos a desarrollar.
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no se enfrenta todos los meses a la misma carga de partidos, en meses como enero,
febrero, o noviembre. Un equipo del mé&s alto nivel, disputa partidos de copa,

competicion europea y liga, pudiendo llegar a disputar hasta 7 u 8 partidos en un mes.

Esto genera una enorme inestabilidad en la programacién del entrenamiento. Un
equipo de elite, en semanas 0 meses de maxima exigencia apenas dispone de dias en
los que poder realizar un entrenamiento fuerte de fuerza o resistencia, ya que se
suceden los entrenamientos de pre y post partido, con ciclos de partido-postpartido-
descanso-prepartido-partido-etc. Debido a esta carga, en los equipos de elite esta
destacando el trabajo de prevencion de lesiones y de readaptacién, con
entrenamientos de recuperacidén y prevencién de lesiones en momentos estratégicos

de la semana o del mes.

Todo esto, convierte la cuantificacion de la carga y la planificacion en el futbol en
la actualidad, en un proceso muy complejo, sin embargo, cada vez los equipos se
adaptan mejor a sus exigencias, gracias a los avances de las tecnologias, como ya se
ha mencionado anteriormente, las cuales permiten que los equipos tengan cada vez
mas controlados a sus jugadores. Progresivamente se planifica y cuantifica de forma
mas especifica y detallada lo que a su vez requiere de un control mayor de los
jugadores. Hoy en dia se debe tener controlados a los jugadores de manera individual,
tanto a nivel cardiovascular como muscular, como también se requiere de un
exhaustivo control metabdlico-fisiologico muy importante, y todo ello, como es légico,
debido al coste econémico que supone, solo se lo pueden permitir los equipos mas

importantes.

Al mencionar que solo se lo pueden permitir los equipos mas poderosos se
figuran enseguida algunos ejemplos: los equipos que no solo estan en la élite, sino que
son los mejores dentro de la elite, como pueden ser el Real Madrid o el F.C Barcelona,
no sufren lo mismo que equipos como el Athletic Club o el Valencia, cuando se les

presenta un calendario de maxima exigencia.

Hace pocos afos, por ejemplo: cuando la Real Sociedad entro en la Champions

no pudo aguantar el ritmo de tantas competiciones y descendio, al igual que le sucedio
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al Betis. Esto demuestra la diferencia que hay entre una plantilla de los equipos mas
importantes y las de los demas equipos. Ademds, de la plantilla hay que darle
importancia también a que estos clubes disponen de las mejores tecnologias para
cuantificacion de cargas y es ahi donde se marcan las diferencias.Esto lleva a que
muchos equipos que no son los punteros, desechen algunas competiciones, como la
copa, para poder dedicarse a otras competiciones con mayor importancia para ese

club.

Otro aspecto que ha evolucionado mucho en los dltimos 40 afios, ha sido la
planificacion de las pretemporadas. Antes, las pretemporadas eran muy diferentes, los
jugadores tenian seis, siete, incluso ocho semanas de vacaciones para descansar ya
que las pretemporadas comenzaban mas tarde. Ademas, los equipos de elite
actualmente, realizan giras y torneos de final de temporada en los aflos que no hay
competiciones internacionales como son la Copa del Mundo o la copa de Europa de

selecciones lo que les lleva a tener que ajustar mucho sus pretemporadas.

Tanto antafio como actualmente, aquellos jugadores que disputan alguna
competicion internacional con su seleccién entre temporadas, como puede ser la
Eurocopa o el Mundial, disponen de menos dias de vacaciones que el resto. Sin
embargo, actualmente estas competiciones internacionales cuentan con la participacion
de mas equipos gue antes, por lo que las competiciones duran mas tiempo, lo que hace
que los jugadores que juegan este tipo de competiciones actualmente tengan menos
dias de descanso que los que las disputaban afios atras.??

Como nos comenta Delgado Meco en la entrevista concedida, los jugadores de
entonces, aparte de tener mas dias de descanso vacacional, apenas tenian érdenes
del club que debieran cumplir. Sin embargo, los jugadores de futbol que militan en
equipos de elite actualmente, no solo tienen muchos menos dias de descanso, cinco
semanas como maximo, que los jugadores de hace unos 40 afios, sino que deben
cumplir unas pautas de alimentacion establecidas por el club, ademéas de tener que

realizar ejercicios de gimnasia compensatoria entre otros ejercicios especificos.

22 Fullaondo, G., Op. cit.
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Todas estas diferencias provocan que los jugadores, hoy en dia comiencen la
pretemporada en un estado mas avanzado de preparacion. Hace afios los jugadores,
retornaban a los entrenamientos en un estado de sobrepeso en muchos casos,
acompafado de una perdida de musculo. Esto causaba que las pretemporadas
estuvieran mucho méas enfocadas a entrenamientos plenamente fisicos, incluso sin
nada de balon, con la intencién de volver a la predisposicion biolégica de antes de las
vacaciones sacrificando, dentro de una preparacion, los porcentajes de entrenamientos

de técnica y tactica por los de preparacion fisica. 23

3.4 La influencia de la preparacion fisica

La aparicion y desarrollo de la preparacion fisica ha causado un cambio en el
modelo de jugador de futbol. Analizando de manera objetiva algunos datos recogidos
se puede ver como los futbolistas cada vez soportan mucha mas carga, ademas de
que, ahora los jugadores trabajan de manera diferente y rinden de manera diferente.
Por ejemplo, Manuel Delgado Meco afirma que, un futbolista sobre la segunda mitad de
la década de los 70, en un campeonato del mundo, que corriera 10 km estaba en su
méaximo rendimiento, hoy en dia podemos ver que algunos jugadores llegan a correr

hasta 15 km en un partido.

En cuanto a la biotipologia de los futbolistas, se observa un cambio significativo.
Antes los futbolistas presentaban un fisico con un tren inferior muy trabajado pero un
tren superior mucho menos desarrollado. Sin embargo, los futbolistas actuales, cuentan
con un cuerpo mucho mas armonioso, dado que presentan mas equilibrio entre el tren
superior y el inferior, y sin apenas grasa. Esto se debe a que con la aparicion de la
tecnologia de maquinas de fitness, los equipos pueden cuantificar mucho mas las
cargas de trabajo, ademas de que, se ha demostrado que en el futbol no solo importa
en el tren inferior, sino que un tren superior potente ayuda mucho en la aplicacién de
fuerza, en acciones como las disputas de balén o los saltos, ademas de que contribuye

a la aceleracion en carrera de manera determinante. 24

23 Delgado Meco, M., Op. cit.
24 Delgado Meco, M., Op. cit.
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Todo esto se traduce en jugadores mas fuertes, mas rapidos y mas resistentes a
medida que avanza la preparacion fisica. Esto se puede apreciar, tal y como detalla la
revista Aspertar Sports Medicine Journal?®, segun estudios realizados en los ultimos 10
afos la intensidad de juego en deportes de equipo se ha elevado un 30%. Esto lleva a
la conclusion de que un jugador de futbol de hace 10 afios con la preparacion fisica de
entonces apenas aguantaria en un partido de futbol de alto nivel actual. Sin embargo,
un jugador de futbol con la preparacion fisica actual apenas necesitaria entrenar para

jugar hace 10 afios.

4. Evolucion del entrenamiento de la técnica

Hace 50 afos, la técnica del futbol se adquiria con el propio desempefio del
juego, no se dedicaba tiempo de entrenamiento especificamente a la mejora de la
técnica de los jugadores, esto es, la técnica era un trabajo “de calle”. Los
entrenamientos consistian mas en ejecutar acciones globales propias del juego, que en
cuestiones analiticas individuales. Normalmente se realizaba un calentamiento
individual o por parejas, un ejercicio de habilidad con balén, tiros a puerta o acciones
combinadas y partido. Ademas de que, el proceso de entrenamiento apenas era
planificado, se disponia de pocos dias de entrenamiento y su dinamica era, sobre todo,

jugar. %6

Garikoitz Fullaondo nos comenta que, poco a poco se fueron introduciendo en el
tiempo de entrenamiento ejercicios para el trabajo de la técnica, ejercicios muy
analiticos y mecanizados, técnicas basicas como las de control-pase, regate, juego de
cabeza, las cuales se trabajaban mas o menos por igual acompafiado de trabajo
técnico basico de finalizacién. Se realizaban acciones técnicas mediante ejercicios
analiticos que no tenian para nada en cuenta el modelo o sistema de juego que

utilizaba el equipo en las competiciones ni la posicion en la que jugaba cada jugador.

25 (2015). Sports Science. Aspertar Medicine Journal. 445. Afirman gue: la velocidad mas rapida oficial de sprint en
la historia de la Copa Mundial de la FIFA se registré en el 2014 en Brasil por Serge Aurirer de Costa de Marfil. Por
otro lado, también aportan datos sobre la distancia mas larga realizada por cualquier jugador registrada en la Copa
Mundial de la FIFA, en este caso fue Marcelo Diaz, con 12,3 km quien lo consiguié. Ambos jugadores laterales
derechos lo que ayuda a hacerse una idea de la condicion fisica que necesitan los jugadores en este puesto dentro
del equipo.

26 Delgado Meco, M., Op. cit.
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Entre los afios 75 y 80 se comenz6 a planificar mas el proceso de
entrenamiento, empezo6 a distribuirse mejor el tiempo del que se disponia para entrenar
dandole a cada ambito su porcentaje de tiempo necesario. Con el avance en el ambito
del entrenamiento de la preparacion fisica los equipos distribuian de manera mas
eficiente el tiempo, de forma que disponian de méas horas de entrenamiento para
entrenar la técnica y la tactica. Gracias a ello, para el afio 90 se planificaba y
programaba con gran criterio dos principales ambitos como eran la preparacion fisica,

que ya se ha comentado anteriormente, y el trabajo técnico-tactico y estratégico.

Por el afio 2000, el trabajo de especificacion de la técnica estaba presente en los
entrenamientos de los equipos pero no era tan notable como actualmente, si a nivel de
modelo de juego pero no a nivel de &mbito técnico-ejecutivo. Fue aproximadamente en
el afio 2000 cuando se dio un punto de inflexion, con la aparicion de la herramienta

informéatica Amisco.

Amisco permite analizar todas las acciones que se dan en el terreno de juego,
tipos, velocidad y repeticiones de cada desplazamiento, de cada jugador, ademas de
ayudar a validar y analizar conceptos tacticos y técnicos como los tipos de pases,
errores en los pases o porcentaje de acierto en los mismos. Gracias a esta aplicacion
informatica, se facilito el trabajo de personalizacion del entrenamiento de cada puesto y
jugador dentro del equipo. Ademas, acompafiada de la aparicion de los GPS, la
capacidad de acumular datos fisicos y técnicos de los jugadores en un entrenamiento o
partido se acerc6 a todos los equipos profesionales, ya que algunos con menos

posibilidades econémicas no podian permitirse el Amisco.

De esta manera llegamos hasta el afio 2010. Ahora los equipos de elite, han
cambiado su manera de trabajar la técnica de sus jugadores, cada vez lo enfocan mas

a las habilidades individuales, esto es, a evolucionar la técnica especifica de cada uno.
Técnica y tactica van de la mano, asi pues, a medida que evoluciona la tactica,

proponiendo a los jugadores nuevos sistemas de juego y nuevas acciones y decisiones

qgue llevar a cabo en el terreno de juego también aparecen nuevas maneras y
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exigencias técnicas. Cada modelo de juego, crea unos puestos concretos en el equipo
y unos fundamentos de esos puestos que hay que trabajar de manera especifica para
que el equipo funcione. Esto lleva a buscar las acciones técnico-ejecutivas concretas
en las que destaca cada jugador, por ejemplo, en el caso actual del Athletic club,
dispone de alguien como Aduriz con unas habilidades y cualidades individuales
concretas, lo que condiciona el modo de juego del equipo.

Todo ello se traslada al entrenamiento, cada vez mas individualizado, ya no solo
por puestos, sino por habilidades y cualidades técnico-ejecutivas. Actualmente, no se
ven a centrales en los entrenamientos realizando internadas por banda y centros, sino
gue se les ve realizando acciones defensivas o segun el tipo de central que sea,
realizara también acciones de finalizacibn de acciones de estrategia; de la misma
manera que los puntas trabajan principalmente técnicas de finalizacion, los jugadores
de banda realizaran ejercicios técnicos mas orientados a conduccién y centro y los de
medio campo trabajan principalmente el dominio y manejo del balon ademas de
ejercicios de control- pase a diferentes distancias. Por ello, hablamos de que ahora la
técnica se cifie realmente a las tareas que el jugador va a desarrollar en la competicion
y al modelo de juego y sistema que utiliza el equipo. Los ejercicios realizados
actualmente para trabajar la técnica estan mucho mas contextualizados, es decir,
partiendo de un modelo de juego o situacion en el campo, los jugadores realizan las
acciones técnico-tacticas orientadas siempre al modelo de juego que quieren

representar en el partido.

Por otro lado, aparte del proceso de individualizacién que ha sufrido el trabajo de
la técnica, en los ultimos afios, ha tomado gran importancia el entrenamiento de la
capacidad de los jugadores para la toma de decisiones. Muy ligado al &mbito tactico, la
toma de decisiones depende en gran medida de las habilidades y capacidades técnicas

del jugador, y se trabaja actualmente de manera muy integrada.

A lo que se dirige este trabajo es, mas que a la mecanica ejecutiva, a la toma de
decision de que accion técnica debe realizar el jugador para solventar diferentes
situaciones tacticas. De esta manera, la técnica se esta convirtiendo en algo mas

perceptivo, saber que técnica utilizar y cual no en cada momento, como por ejemplo,

20



el 18 ERal AL

b

Universidad  Euskal Herriko
del Pais Vasco  Unibertsitatea

Jarduera Fisikoaren eta
Kirolaren Zientzien Fakultatea
Facultad de Ciencias de la
Actividad Fisica v del Deporte

I\

decidir si se debe controlar el balén con el pecho o con el pie o saber a qué banda
pasar el balon.Para ello se utilizan ejercicios con gran transferencia hacia el juego real
y en la que los problemas que se planteen sean, en su mayor medida, como los que se
les plantearan a los jugadores en los partidos: rondos, juegos de posicion, posesiones,
ejercicios en inferioridad o superioridad y partidos reducidos condicionados. Una vez

mas destacando la union entre el entrenamiento de la técnica y la tactica.

Por todo ello, se puede observar que los jugadores actualmente tienen un nivel
técnico superior a los de antiguamente, hoy en dia se pueden ver a centrales incluso
porteros con un nivel técnico impensable hace afios para jugadores en esas
posiciones. Antafo, los defensas, sobre todo los centrales eran jugadores corpulentos,
gue se dedicaban a destruir el juego del rival y inicamente con funciones defensivas,
sin embargo, hoy en dia muchos centrales, ademas de tener mucho mejor nivel
técnico, son capaces de distribuir juego bien con pases cortos 0 mediante pases largos
desde la defensa, asimismo, en algunos equipos son piezas importantes en acciones
ofensivas, mayormente de estrategia. Gracias a este mayor nivel técnico, los modelos
de juego de los equipos Yy los sistemas de juego han ido avanzando desde cuando se
jugaba con 5 delanteros y a base de pases largos hasta llegar al juego de posesiéon que
realizan algunos equipos hoy en dia.

Para finalizar, destacaremos que, con el paso de los afios el trabajo de la técnica
ha ido adquiriendo mayor protagonismo, hasta llegar al punto en el que actualmente
existen dinamicas, sobre todo en las etapas de formacién, donde se realizan trabajos
de técnica especifica, esto es, técnica especifica por puestos. En algunos clubes, como
es el caso del Athletic Club, se llevan a cabo trabajos de técnica de formacion en el
ambito formativo a lo que se llama “tecnificacién” o PIO (proyectos individuales de
optimizacién). En estos proyectos se intenta atender las necesidades especificas de

cada uno de los jugadores. %’

27 Fullaondo, G., Op. cit.
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5. Evolucion del entrenamiento de la tactica

El futbol es un deporte de 11 contra 11, el cual ha ido evolucionando de menos a
mas tactico desde sus inicios hasta los tiempos actuales, influyendo tanto en la
ubicacion de los jugadores dentro del terreno de juego como en la creacion de nuevos
puestos, funciones o movimientos de los jugadores a nivel tactico. Dentro del futbol, la
tactica se ha convertido en un aspecto cada vez mas importante y cada vez con mas

peso dentro de la preparacion de los equipos de elite.

El cambio o la evolucién de las reglas del juego, han provocado cambios en los
sistemas de entrenamiento y en las tacticas a utilizar por los equipos de futbol de elite.
En los ultimos 50 afios, se ha podido observar como han cambiado ambos aspectos, el
entrenamiento y la tactica o sistemas de juego a utilizar por los equipos a medida que

la evolucién hace su mella en este deporte.

5.1 Evolucion de los sistemas de juego

Para que un equipo de futbol pueda jugar de manera correcta y eficiente
necesita de una distribucion en el terreno de juego deliberada y acorde con el juego
que el equipo desee realizar, es por ello, que en esta importante parte de la tactica para
cualquier equipo, se haya visto una evolucion clara con el paso de los afios. Esta
evolucion se puede apreciar en las formaciones o sistemas de juego que han empleado

los equipos en las diferentes competiciones Internacionales de selecciones.

Tal y como afirman Kordon, P., Perrone, E., y Pochettino J., para entender la
evolucion de estos sistemas de juego es necesario saber que, en primer lugar, nada
mas aparecer el futbol y durante su institucionalizacién se daban los llamados “pre-
sistemas”. Mas tarde, aparecié el sistema clasico, el sistema piramidal, WM, y 4-2-2-2.

Y ya por ultimo los sistemas de juego que se pueden ver en la actualidad.

En primer lugar, los pre-sistemas, son las formaciones con las que se
desarrollaba el futbol desde su institucionalizacion en el afio 1863 hasta poco antes de
llegar la utilizacién del sistema clasico. Estos se caracterizaban por un juego con

muchas acciones individuales y donde los equipos estaban mas preocupados por
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obtener victorias que por salir derrotados de ahi que hubiera una gran cantidad de
goles en los encuentros de la fase inicial de la evolucion del futbol.

Fue en Inglaterra donde se formo el primer sistema independiente de juego,
donde frente a los 9 jugadores de ataque se colocd un portero y un defensa. Esta
formacién tenia sentido en los inicios del futbol cuando los jugadores no conocian el
juego en conjunto, solo las acciones individuales. Con el tiempo los jugadores fueron
conociendo diferentes tacticas de ataque lo que causo que se realizaran modificaciones
en la distribucién del equipo haciéndola poco a poco mas proporcional y racional en el

campo.

En segundo lugar, el sistema que dio lugar a las formaciones de hoy en dia es el
llamado “WM?”, esta formacion aparecio a raiz del cambio de regla del fuera de juego en
1925, que causO un reajuste fundamental en la distribucion defensiva, ya que la
defensa diagonal que se utilizaban hasta aquellos afios ya no era efectiva. Pocos afios
después, Herbert Chapman??, técnico del Arsenal F.C.?° fue quien cred este sistema de
juego distribuyendo a los jugadores en un 3-4-3. Los cuatro jugadores del medio
creaban el conocido “cuadrado magico”, un mediocampo de creacion de juego. Este
sistema de juego, expresa el sentido exacto de la superioridad del juego colectivo
frente al juego individual que se veia hasta entonces, de ahi que constituye una etapa

clave en la evolucion del caracter racional y reflexivo del juego del futbol.

Grafico 5: Sistema WM

30

28 Herbert Chapman: fue entrenador del Arsenal, desde 1925 hasta 1934 ademas de que fue jugador y gerente de la
asociacion de futbol inglés. A pesar de no tener una carrera destacable como futbolista, se convirtié en uno de los
directores mas influyentes y exitosos del futbol inglés a principios del siglo 20. Destaca por ser el creador del sistema
de juego WM. Recuperado de https://en.wikipedia.org/wiki/Herbert_Chapman.

29 Arsenal F.C.: equipo profesional de futbol de Londres, que milita en la Premier League Inglesa.

30 Kordon, P., Perrone, E., y Pochettino J. (2007). Evolucion de los sistemas de juegos: historia y actualidad.
Entrenadores de futbol.

23



el 18 ERal AL

b

Universidad  Euskal Herriko
del Pais Vasco  Unibertsitatea

Jarduera Fisikoaren eta
Kirolaren Zientzien Fakultatea
Facultad de Ciencias de la
Actividad Fisica v del Deporte

I\

Algo muy caracteristico de estos sistemas que se utilizaron hasta el principio de
la década de los 50, es que utilizaban un marcaje individual. Sin embargo, en el afio
1948, se dio a conocer el famoso sistema cerrojo. A pesar de ser un sistema conocido
por su gran utilizacién por parte de los equipos italianos, el primer equipo en utilizarlo
fue la seleccion de Suiza en el afio 1948 de la mano de Karl Rappan3!, debido a que su
equipo se veia superado de manera contundente por las grandes potencias de futbol
europeas, comenzé a ordenarlo siguiendo un 1-3-2-4 y poco a poco fue consiguiendo
mejores resultados. Asi pues, aunque no era un sistema muy utilizado, sin embargo,
los clubes y selecciones de Italia comenzaron a aplicar este sistema con sus equipos,
dando asi a conocer el famoso “catennacio®?”. Cabe destacar que este sistema se basa
en la utilizacién de un marcaje individual y la presencia de un libero a espaldas de la

linea defensiva.

Pocos afios después, en el afio 1958 aparecio el sistema 4-2-4, el cual fue
conocido ya que lo usé Brasil cuando logré su primer campeonato mundial en Suecia
1958 y el segundo en Chile en el afio 1962, aunque ya por entones, lo usaban otras
selecciones como Hungria y Suecia. Este sistema de juego logra imponerse a la WM, y
se caracterizaba por un centro del campo de transicion, ya que en aquellos afios no se
le daba gran importancia a esta zona del campo, y centraba la atencién principalmente
en las areas. En los afos siguientes, se sucedieron las variantes de este sistema,
utilizadas por Inglaterra en el mundial de 1966 y el Estudiantes de la Plata®?

multicampedn entre los afios 1968-1970 de la mano de Osvaldo Zubeldia3*.

Todos estos avances en los sistemas de juego desde la institucionalizacion del

futbol, son la base de la evolucion de la tactica, y de los sistemas de juego modernos.

31 Karl Rappan: entrenador austriaco y uno de los fundadores de la Copa Intertoto. Dirigié6 como seleccionador a la
seleccidon de Suiza con la que llegd a competir en las copas del mundo de 1934 y 1938 destacando por usar un
sistema defensivo que se conocia como el “cierre suizo” y mas tarde como “catenaccio”.

382 Catenaccio: El catenaccio es un sistema de juego futbolistico, creacion del austriaco Karl Rappan, a quien a
finales de los afios 30 se lo ocurrid fortificar la defensa del Servette F.C y su seleccion poniendo un marcador
delante de la linea de tres atacantes contrarios. Los italianos luego lo "mejoraron” llevando un libero detras de la
linea de cuatro. Recuperado de https://es.wikipedia.org/wiki/Catenaccio

33 Estudiantes de la Plata: el Club Estudiantes de La Plata es un club deportivo de Argentina, ubicado en la ciudad
de La Plata, provincia de Buenos Aires. Recuperado de https://es.wikipedia.org/wiki/Club_Estudiantes_de_La_Plata

34 Osvaldo Zubeldia: fue un entrenador y jugador de futbol argentino. Jugé en Vélez Sarsfield, Boca Juniors, Atlanta
y Banfield. Como entrenador dirigié a Atlanta entre 1959 y 1963, Banfield, Vélez Sarsfield, Estudiantes de La Plata,
Huracan, San Lorenzo, Racing, Atlético Nacional y a la Seleccién de fatbol de Argentina en 1965. Recuperado de
https://es.wikipedia.org/wiki/Osvaldo_Zubeld%C3%ADa
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En los ultimos afios, las formaciones mas utilizadas son, el 4-4-2, el 3-5-2 y el 4-5-1,
todos con posibles variantes en funcién de los ajustes que cada equipo realiza acorde

con las caracteristicas, cualidades y mentalidad de sus jugadores.

El 4-4-2, naci6 de mano del técnico inglés Ramsey®®, que fue campedn con
Inglaterra en el aflo 1966, poco a poco los equipos comenzaban a sustituir atacantes
por defensas, y no tenia sentido tener atacantes estaticos dentro del area, por ello
mediante este sistema de juego Ramsey pretendia eliminar delanteros y cambiarlos por
centrocampistas ofensivos que aparecieran por sorpresa en las jugadas de ataque. El
problema de esta formacién era el desgaste fisico que requeria, el cual, a medida que
avanzaban los entrenamientos de preparacion fisica en los equipos de elite se hacia

menos agotador y mas efectivo.

Este sistema ha sido uno de los mas utilizados de los ultimos 20 afios y sigue
siéndolo. De hecho, utilizando este modelo de orden tactico Uruguay consiguié ganar la
copa América del afio 1995%, otras selecciones como Brasil o Argentina, con Juan

Roman Riquelme3’ como organizador, también la han utilizado.

Por su parte, el 3-5-2, otro de los sistemas mas utilizados de los ultimos afios,
tiene su origen en Argentina, donde Carlos Bilardo3® fue el primero en ponerla en
practica con Estudiantes de la Plata antes de hacerla universal en el mundial que

Argentina gané en 19863%°. Cabe destacar, que esta formacién era muy comuin en los

35 Ramsey: Alfred Ernest Ramsey, mas conocido como Sir Alf Ramsey, fue un futbolista y entrenador britanico, que
dirigid a la seleccion de fatbol de Inglaterra entre 1963 'y 1974, Recuperado de
https://es.wikipedia.org/wiki/Alf_Ramsey

36 Copa América de 1995: La Copa América 1995 fue la XXXVII ediciéon de la Copa América. Esta version del torneo
se realizd en Uruguay, entre el 5 de julio y el 23 de julio de 1995. Precisamente Uruguay, con figuras todas ellas de
largo recorrido futbolistico, alcanzé la gloria en la final al derrotar a Brasil. Recuperado de
https://es.wikipedia.org/wiki/Copa_Am%C3%A9rica_1995

87 Juan Roman Riquelme: Juan Roman Riquelme es un ex-futbolista argentino. Se desempefiaba como enganche o
mediapunta. Es considerado "el Ultimo 10" del fatbol argentino y uno de los mejores futbolistas argentinos de la
historia. Recuperado de https://es.wikipedia.org/wiki/Juan_Rom%C3%A1ln_Riquelme

38 Carlos Bilardo: Carlos Salvador Bilardo es un médico, exfutbolista y entrenador argentino. Sus maximos logros
fueron la obtencién de la Copa del Mundo en México 1986 y el subcampeonato en ltalia 1990 dirigiendo a la
seleccion Argentina, siendo uno de los pocos técnicos del planeta en llegar a dos finales del mundo. Recuperado de
https://es.wikipedia.org/wiki/Carlos_Salvador_Bilardo

39 Copa del Mundo 1986: La XlIl Copa Mundial de Futbol se desarrollé en México, entre el 31 de mayo y el 29 de
junio de 1986. México se convirtié en el primer pais en celebrar dos veces una Copa del Mundo, cuando el Comité
Ejecutivo de la FIFA, tras una reunion en Estocolmo, Suecia en mayo de 1983, decide sustituir la sede seleccionada
en 1974, Colombia, el cual tuvo que declinar en noviembre de 1982 ante la imposibilidad de cumplir con los
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equipos de elite en los afios 90, de hecho en la final del mundial en la que se
enfrentaron Brasil y Alemania ambos utilizaron este sistema de juego. Una de las
variantes de este sistema, es el 3-3-2-2 que Marcelo Bielsa*® empleé en su segunda

etapa como seleccionador de Argentina tras el mundial de 20024,

Por ultimo, el sistema 4-5-1 tuvo su consolidacion en la actualidad en el mundial
de Alemania 200642, donde de los cuatro semifinalistas tres utilizaban este sistema de
juego, el campeon ltalia, el subcampeodn Francia y Portugal. Como principales variantes
de este sistema tactico, encontramos el 4-4-1-1, el 4-2-3-1. El primero utilizado por
Marcelo Lippi*3 con la seleccion italiana en la final con Francia y el segundo por Francia
en el mundial de 2006 donde quedo subcampeona del mundo y por Marcelo Bielsa en
los JJ.00. de Atenas en 200444

Para finalizar este apartado, es importante mencionar las claves de la evolucion
de uno de los aspectos esenciales de la tactica en el futbol, como son los sistemas de
juego. Tras todos los sistemas de juego mencionados y sus cambios se puede concluir
gue con el paso de los afios, el numero de defensores fue creciendo mientras se

disminuia el de delanteros.

Desde 1930, donde el sistema clasico (2-3-5) en el que se podia ver 5

jugadores defensivos y otros tantos ofensivos, pasando por 1958 y 1962 donde el uso

requerimientos que FIFA exigio para celebrar el evento. Recuperado de
https://es.wikipedia.org/wiki/Copa_Mundial_de_F%C3%BAtbol_de 1986

40 Marcelo Bielsa: Marcelo Alberto Bielsa es conocido como Marcelo Bielsa, es Profesor Nacional de Educacion
Fisica, dedicado al entrenamiento del fatbol como Director Técnico. También tuvo un breve paso como jugador
profesional en varios equipos argentinos.

41 Argentina en el Mundial de 2002: tras ser eliminada en cuartos en el Mundial de 1998, en la Copa del Mundo de
2002 Argentina fue eliminada en la primera fase. Recuperado de

42 Copa del Mundo 2006: La Copa Mundial de la FIFA Alemania 2006 fue la XVIII edicion de la Copa Mundial de
Fuatbol. Esta edicion del evento se realiz6 en Alemania, entre el 9 de junio y el 9 de julio de 2006, siendo la segunda
oportunidad en que dicho pais organizaba este evento tras el campeonato realizado en 1974 en la entonces
Alemania Occidental. Recuperado de https://es.wikipedia.org/wiki/Copa_Mundial_de_F%C3%BAtbol_de_2006

43 Marcelo Lippi: Marcello Romeo Lippi (Viareggio, 12 de abril de 1948), conocido como Marcello Lippi, es un ex
futbolista y ex entrenador italiano. Dirigi6 a la Seleccion de futbol de Italia en dos etapas entre 2004 y 2010, ganando
una Copa del mundo. Recuperado de https://es.wikipedia.org/wiki/Marcello_Lippi

44 Juegos Olimpicos de Atenas 2004: Los Juegos Olimpicos de Atenas 2004 (oficialmente denominados Juegos de
la XXVIII Olimpiada) se celebraron en Atenas (Grecia) entre el 13 y el 29 de agosto de 2004, aunque el torneo de
futbol comenzo dos dias antes, el 11 de agosto. Tras su conclusion, se realizaron los Xl Juegos Paralimpicos, los
cuales comenzaron el 17 de septiembre, siendo realizados en la misma ciudad, y con final el 28 del mismo mes.
Recuperado de https://es.wikipedia.org/wiki/Juegos_OIl%C3%ADmpicos_de_Atenas_2004
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del 4-2-4 era el més frecuente con 6 jugadores atacando y 6 defendiendo, siempre
gracias al despliegue fisico del mediocampo de transicidn, hasta llegar al 3-5-2 y 4-5-1
de 2002 y 2006 donde casi todos los jugadores tenian importantes labores

defensivas.*®

Las consecuencias de esta evolucion en los sistemas de juego, se puede
apreciar en que el numero de goles por partido disminuyo notoriamente. Del afio 1954
al 2002 la cantidad de goles anotados en las Copas del Mundo se redujo a la mitad. El
Mundial de Italia 1990 fue el mundial con menos goles, gran parte de los partidos
finalizaron en 0-0. Esto provocd que en el afio 1991 se modificara el reglamento,
impidiendo que los porteros pudieran coger con las manos el pase con el pie de un
comparfiero con el fin de agilizar un poco el juego. En la imagen que se muestra a
continuacion, recuperada de Castellano, J., Perea, A., y Hernandez, A.*%, se detalla la
media de goles a lo largo de los mundiales entre la Copa del Mundo que tuvo lugar en

Uruguay en el afio 1930 hasta el mundial de Alemania 2006.

media de goles por partido
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Figura 1. Evolucion de la media de goles marcados por partido a lo largo de la historia de los mundiales, desde Uruguay 1930 hasta Alemania 2006

Como conclusion final, segun Jorge Valdano*’ (1998)*, la tendencia de los
sistemas de juego a lo largo del siglo ha sido uniforme: cada cierto tiempo un atacante

se convierte en volante y un volante se convierte en defensa.

45 Kordon, P., Perrone, E., y Pochettino J. (2007).

46 Castellano, J., Perea, A., y Hernandez, A. (2008). Andlisis de la evolucién del futbol a lo largo de los mundiales.
Psicothema, 20 (4), 928-932.

47 Jorge Valdano: Jorge Alberto Francisco Valdano Castellanos mas conocido como Jorge Valdano o simplemente
Valdano, es un exfutbolista y entrenador argentino, nacionalizado espafiol. Campe6n del mundo con Argentina en el
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5.2 Evolucion de los métodos de entrenamiento de la tactica

Tal y como nos comenta Garikoitz Fullaondo, histéricamente, el futbol ha sido un
deporte téctico, en el cual se ha jugado y utilizado diferentes modelos y sistemas de

juego.

Como ya se ha tratado, lo mas facil de detectar en la evoluciéon de la tactica es la
evolucion de los sistemas de juego, desde los tiempos en los que solo habia un
defensa y el resto del equipo eran delanteros hasta convertirse en las formaciones que
hoy en dia se conocen y utilizan y donde los cambios que se ven en ellas son mas

debidos a las tendencias del momento que a la evolucion tactica.

Sin embargo, esos cambios en las formaciones que se han venido dando a lo
largo de los afios, estan muy relacionados con la evolucion de la manera de entrenar la

tactica.

En los afios 60 y 70 los equipos apenas trabajaban la tactica de manera
especifica, la tactica se entrenaba mediante partidos en los entrenamientos
principalmente. Durante estas dos décadas, sobre todo en los afios 60, el proceso de
entrenamiento apenas era programado, no habia una dinamica de planificacibn muy
establecida, de manera que la dinamica de los entrenamientos consistia mas en jugar,
ademas de que la cantidad de dias de entrenamiento eras mucho mas reducida que en

los equipos de futbol actuales.

Sobre los afios 80, hace unos 35 afios, se comienza a dar importancia al
aspecto defensivo. Anteriormente, los equipos se centraban en realizar entrenamientos
con el fin de mejorar su ataque y conseguir mas goles, pero en esta época se da un
cambio de mentalidad, en la que muchos equipos comienzan a darle mas importancia a

no encajar goles que a marcarlos.

Mundial de México de 1986. Como entrenador desarroll6 toda su carrera en Espafia, dirigiendo al CD Tenerife, Real
Madrid y Valencia CF.

48 Kordon, P., Perrone, E., y Pochettino J. (2007). Evolucién de los sistemas de juegos: historia y actualidad.
Entrenadores de futbol.
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Ademas, el trabajo de la condicion fisica se estaba convirtiendo en parte
esencial de los grandes equipos de futbol, lo cual causé que el nivel fisico de los
jugadores fuera mejor. Comienza a verse a jugadores aguantando los 90 minutos con
unas capacidades explosivas muy importantes, de manera que generar futbol y con ello
goles, se vuelve cada vez mas complejo, muchos equipos comienzan a darse cuenta

de que destruir ocasiones del contrario es mas sencillo que generar las propias.

Con la mejora fisica, algo que era muy tipico en los afios anteriores como era la
ruptura de los partidos, generando mas ocasiones y mas espacios comienza a no
darse. Como los partidos no se rompen, es decir, mantienen las opciones de victoria
para ambos contendientes, debido a las mejoras de la condicion fisica en los
futbolistas, los equipos comienzan a trabajar mucho mas la tactica y el modelo de juego
del equipo, lo que conlleva que se tenga que afinar mucho mas en los modelos de
entrenamiento. Estos modelos de entrenamiento estaban basados sobre todo en
ejercicios que eran dinamicas de evoluciones de fundamentos de juego, partidos, y

sistemas.

En esta misma década, es cuando el trabajo de estrategia comenzd a coger
realmente importancia, y se empezé a dar importancia a los goles de estrategia, los

cuales comenzaban a decidir partidos.

Ya en los afios 90, el trabajo tactico y estratégico se empezaba a desarrollar de
manera importante. Comienzan a ser frecuentes los ejercicios de situaciones de juego
reducido en las cuales se busca la dinamica de toma de decisiones, esto es, realizar la

mayor cantidad de tomas de decisiones posible por minuto.

La tactica de los equipos comienza a girar en torno a los centrocampistas que
llevan el ritmo del equipo y del juego algo que se sigue trabajando mucho en la

actualidad.
En la década de los 90, también se puede ver como los equipos trabajan la

tactica pensando mas en bloque, que en individualidades, aunque se siguen

aprovechando las acciones individuales se utiliza el trabajo en equipo para aumentar el
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rendimiento. Esta evolucién viene marcada, ademas de por la progresion de los
sistemas de juego, del marcaje al hombre se paso6 a un tipo de marcaje zonal y por los
entrenamientos centrados en la capacidad de todos los jugadores del equipo para

tomar las decisiones acertadas con el fin de facilitar el juego del equipo.

En los dltimos afos, el trabajo de la tactica se ha ido contextualizando en la
dindmica de partido y concretamente al trabajo muy basado en un modelo de juego con
cada jugador en su puesto. Esto es, cada jugador sabe lo que tiene que hacer en cada
situacién en la posicidbn que él ocupa en su equipo y dentro del terreno de juego
durante un partido.

Actualmente, se realizan entrenamientos con ejercicios de situaciones jugadas
con contextos y posiciones concretas, ademas de situaciones jugadas que exijan toma
de decisiones. Con anterioridad, se entrenaban los contextos de juego pero sin
especificacion de puestos, sin embargo ahora no solo se especifican sino que también
se realizan acciones concretas y siempre con objetivos concretos y orientados, de
manera tan especifica que se trabaja en base al partido que se tiene ese fin de

semana.

Ahora el trabajo tactico es mucho menos analitico en general, pero todavia sigue
habiendo conductas de tareas muy analiticas, la diferencia que tienen es que no es que
vayan al método de ejercicio, analitico o globalizado, sino a la tendencia de que ahora,
la tarea va muy contextualizada a la dinamica de partido que se va a jugar, al modelo
de juego incluso al adversario al que te vas a enfrentar. Esto es posible gracias a la
aparicion de la dinamica del scouting*® y a la grabacion de videos, etc. que hacen
posible tener estudiados los fundamentos de juego del equipo incluso los de los rivales,
ademas de conocer los de cada uno de los puestos.

La tecnologia ha sido muy influyente en la evoluciéon de los entrenamientos

tacticos, actualmente, con las tecnologias de Amisco y los GPS, los equipos pueden

4% Scouting: Es un andlisis pormenorizado de los ocasionales rivales de turno de cualquier equipo. Permite conocer
las debilidades y puntos fuertes del rival a enfrentar, minimizando de esta manera los riegos de resultados adversos
en un fatbol tan competitivo como el actual. Recuperado de http://www.rubenmaestre.com/es/que-es-el-scouting-
deportivo/

30



el 18 ERal AL

b

Universidad  Euskal Herriko
del Pais Vasco  Unibertsitatea

Jarduera Fisikoaren eta
Kirolaren Zientzien Fakultatea
Facultad de Ciencias de la
Actividad Fisica v del Deporte

I\

saber todos los movimientos, acciones técnicas y recorridos que realiza cualquier
jugador en un entrenamiento o en un partido. Gracias a estas nuevas tecnologias, los
equipos son capaces de individualizar al maximo los entrenamientos tacticos, y
aprovecharlo para desarrollar el sistema tactico y el modelo de juego que el equipo

desea poner en préctica en los partidos. *°

5.3 Evolucion de la tactica en Europa

En Europa el deporte lider es el futbol, aunque muchos de los mejores jugadores
del mundo no sean europeos, es en el viejo continente donde esta ubicados los mas
poderosos clubs de futbol y con ellos las mejores competiciones de clubs de este
deporte. No obtsnate, la grandeza del futbol no esta solo en los clubs sino tambien en
las selecciones. Sus exitos o fracasos en las competiciones internacionales de
selecciones pueden marcar un antes o un despues no solo para los jugadores sino

para la cultura y sociedad de los paises que estan representados en las competiciones.

La Eurocopa, es la competicion en la que se decide quien es durante 4 afios la
mejor seleccion de Europa, y para muchas seleeciones que no tienen opciones de
ganar ni incluso de participar en un mundial, es una gran oportunidad de poder

competir por uno de los titulos mas importantes.

A lo largo de las Eurocopas se han visto una gran variedad de selecciones,
sistemas y modelos de juego, por ejemplo, en los comienzos de la EURO, por los afios
60, se utilizaba frecuentemente un sistema de juego 2-3-5. En aquellos afios, o mas
importante en los encuentros era anotar mas goles que el rival, existia poca
preocupacion por evitar los goles del contrario como bien puede verse en que solo
jugaban con 2 defensas, algo que seria impensable en cualquier equipo actual. De
hecho, los actuales sistemas de 4-3-3, 4-4-2 0 4-2-4 se instauraron en el futbol europeo
para realizar un juego mas rapido. UEFA. (1998-2015)°2,

50 Fullaondo, G., Op. cit.

51 UEFA. (1998-2015). La evolucién del futbol. Recuperado de
http://es.uefa.com/uefaeuro/finals/history/background/the-evolution-of-football/index.html
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Con el paso de los afios se pudo observar como los equipos, como ya se ha
comentado anteriormente, le daban cada vez mas importancia a la defensa, de manera
gue acabo convirtiéndose en parte importante del equipo, de hecho en la Eurocopa del
afio 1996 que tuvo lugar en Inglaterra el sistema mas utilizado por los equipos fue el 3-
5-2 con un centro del campo muy poblado. Las defensas eran casi impenetrables y se
jugaba con un centro de campo muy defensivo, los equipos daban mucha mas
importancia al juego colectivo que al individual, apenas se veian internadas por banda
propias de un extremo, y cuando las habia eran realizadas por un centrocampista o por
los defensas laterales en alguna incorporacion. Ademas, las selecciones con
delanteros muy rapidos o habilidosos jugaban con abundancia a la contra sin buscar

juego combinativo.

En la Eurocopa de Holanda y Bélgica 2000 se puso de moda el sistema de juego
conocido como “diamante” que estaba compuesto por un centrocampista defensivo
junto con otros dos centrocampistas mas y un media punta que se situaba por detras
del o de los delanteros. Este esquema de juego fomentaba que los centrocampistas

fueran mas polivalentes, ya que tenian que desempenfar tareas defensivas y ofensivas.

Si se habla de juego rapido, se habla de la Eurocopa del 2004, en la que la
habilidad y la rapidez fueron fundamentales. Se jugd el campeonato mas rapido que
nunca se habia visto. Esto fue provocado por los fuertes bloques defensivos que
presentaban todos los equipos que, a su vez, causaban que el Unico ataque que se
veia fuera fruto de contragolpes. De hecho, la circulacion y combinacion con el balén
solamente se vio en algunos sistemas de juego, al igual que la vuelta a los equipos de
los extremos. Hemos de destacar que esta Eurocopa la gand Grecia gracias a su
disciplina tactica y a su organizacién que le permitieron encajar tan solo 4 goles en toda

la competicion.

Al final de la Eurocopa del 2004 se hablaba de la muerte del futbol combinativo,
de la creacion de juego y de la circulacién de balén. Sin embargo, cuatro afios mas
tarde, en 2008, se demostrd que esto no era incierto cuando aparecié Espafa en la
Eurocopa de Austria y Suiza con un centro del campo decididamente en torno a Xavi

Hernandez, que junto a Andrés Iniesta y el blindaje de Marcos Senna hicieron frente a
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todas las selecciones de la competicién que presentaban jugadores mucho mas fisicos
que ellos. Quedo claro que la fuerza no podia con el juego combinativo de calidad,

popularmente conocido como “Tiki-Taka"?.

Este modo de juego se perfecciono tanto hasta el punto de que afios mas tarde,
en 2012, cuando para la Eurocopa de 2012 David villa quedo descartado, la Seleccion
espafola opto por jugar sin un delantero centro puro, algo que hasta ese momento no
se habia visto en la competicidon. Sin embargo, este modo de juego no mermo su
ataque, provoco la aparicion de un “falso nueve”, esto es, un jugador que se
desenvuelve en la punta del ataque pero mucho méas movil, arrastrando a los
defensores de la posicion y creando espacios para sus comparieros que llegan desde
mas atrds. Por otro lado, en ataque el equipo pasaba de un 4-3-3 a un 3-4-3 con el
mediocentro bajando en ocasiones hasta la defensa y los laterales subiendo al ataque
por ambas bandas. Gracias a este sistema y modelo de juego ninguna seleccion pudo

hacer frente a la seleccion de Vicente Del Bosque.>?

No obstante, a lo largo de las Eurocopas no solo se ha evidenciado una
evolucion en los sistemas de juego, sino que esos cambios en las formaciones dieron
lugar a que los jugadores desempefiaran diferentes tareas lo que provocd que se
crearan nuevas posiciones donde los jugadores podian jugar en funcion de sus
habilidades y el tipo de juego del equipo, tal y como ocurrié en el caso de la Seleccion

espafnola con el puesto de “falso nueve”.

Otro ejemplo, es el de la seleccion italiana campeona de la Euro en el afio 1968:
ademas de contar con una defensa muy sélida y un buen ataque, asigno a su central
Giacinto Facchetti importantes tareas ofensivas ademas de las defensivas propias de
un central. Poco después, la seleccién de Alemania Federal por su parte, dio a conocer
a uno de los primeros organizadores de juego Gulnter Netzer, gracias al cual Alemania

fue campeona en el afio 1972. Ademas de en Alemania, en otras selecciones también

52 Final de Eurocopa 2004: La final se disputd en el Estadio Ernst Happel de Viena. Esparia obtuvo su segundo titulo
continental al derrotar a Alemania por 1:0. Recuperado de https://es.wikipedia.org/wiki/Eurocopa_2008#Final

53 Final de Eurocopa 2012: La final fue disputada en el Estadio Olimpico de Kiev por Espafia e Italia, el 1 de julio de
2012, en donde la seleccion espafiola logré ser la vencedora de esta edicién al finalizar con un marcador de 4 a 0
contra ltalia, siendo la mayor goleada en wuna final de la Eurocopa. Recuperado de
https://es.wikipedia.org/wiki/Eurocopa_2012
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se comenzaba a dar protagonismo méaximo a los centrocampistas, convirtiéndose en
los jugadores con mas peligro de hacer gol junto con los delanteros. De hecho, en el
afio 1984, el centrocampista francés, Michel Platini lider6 la tabla de goleadores en la

Euro con 9 goles en 5 partidos.

Finalmente, en cuanto a los jugadores de la linea defensiva, en los afios 70 nace
la figura del “libero” en la que juegan defensas con gran libertad de movimientos. El
ejemplo mas conocido es el del aleman Franz Beckenbauer que jugaba junto con
Gunter Netzer en la Alemania Federal del aiio 1972. Se trataba de un jugador que,
ademas de ser brillante en las tareas defensivas, sacaba el balén con clase y elegancia

desde la defensa, lo que le ayudd a capitanear a su seleccién en aquella Euro. 5

6. Conclusiones

La evolucién del entrenamiento de futbol en la Gltima mitad de siglo ha afectado
a los sistemas y métodos de entrenamiento de la técnica, la tactica y de la preparacion

fisica.

Puesto que es importante conocer cOmo avanzan los métodos de entrenamiento,
es necesario conocer las novedades e innovaciones en el ambito de la preparaciéon de
un equipo de futbol con el fin de estar siempre en continua busqueda de efectividad del

proceso de entrenamiento.

El entrenamiento de futbol ha cambiado y evolucionado, desde la cantidad de
dias de entrenamiento por semana hasta la duracion de los ejercicios, de métodos
clasicos hasta los mas novedosos. De este modo, dado que la finalidad de este trabajo
no es otra que conocer como han evolucionado los métodos y sistemas de
entrenamiento tanto en el aspecto técnico-tactico como en el condicional, continuacion

se detallan los conceptos desarrollados a lo largo del trabajo:

e La aparicion de la figura del preparador fisico en los equipos de futbol espafioles

en la segunda mitad de la década de los 70, revolucion6 los métodos y sistemas

54 UEFA. (1998-2015).
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de entrenamiento de la condicion fisica dando lugar a la mejora del rendimiento

de los jugadores.

Los métodos de entrenamiento de la condicién fisica han evolucionado de la

siguiente manera:

Métodos clasicos en los que solo se trabajaba la resistencia como las

carreras continuas o los interval training.

- Métodos de entrenamiento de la condicion fisica unida al trabajo

técnico-tactico con balon.

- Métodos especificos, entrenamientos integrados con trabajo de fuerza
y velocidad.

- Maxima especificidad: acciones integradas en las que la carga fisica
se lleva a cabo con una accién técnico-tactica o situacion de juego lo

mas similar a la competicion.

- Individualizacion, cuantificacion de cada jugador dentro del sistema de

juego y modo de juego del equipo. Entrenamiento individualizado.

Los avances tecnoldgicos y la aparicion de tecnologias como el Amisco o el
GPS, han permitido que los métodos de cuantificacion de la carga evolucionen

hacia una cuantificacion mas especifica, objetiva, completa y de mayor calidad.

La planificacion de las temporadas, macrociclos, microciclos y jornadas de
entrenamiento han tenido que ser adaptadas a los cambios que han sufrido los

calendarios de las competiciones en los ultimos afios.

La evolucién de los métodos y sistemas de entrenamiento de la condicién fisica
utilizados, dan lugar a que los futbolistas actuales sean mas resistentes y
rapidos que los de afios atras. Por ejemplo: actualmente, en un partido de La
Copa del Mundo un jugador de futbol puede recorrer hasta 15 km cuando unos

30 afos atras, apenas llegaban a los 10km.

Hace 50 afos se trabajaba poco la técnica, sin embargo, actualmente representa
un ambito dentro del entrenamiento diario integrado en el trabajo condicional y
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tactico con tendencia, en los ultimos afios, a la especificacion de puestos y a la

individualizacion.

e La técnica comenzo6 a trabajarse en la década de los 70 mediante ejercicios
analiticos y ha evolucionado hacia ejercicios que trabajan la individualizacién, y
mas tarde hacia actividades en las que prima la toma de decisiones en

situaciones con la mayor transferencia posible.

e Los avances en los métodos y sistemas de entrenamiento en el ambito técnico
se traducen en jugadores con un nivel técnico mucho mas elevado que los

jugadores de generaciones precedentes.

e Los sistemas de juego han ido evolucionando hacia formaciones mas
defensivos, se ha pasado de jugar con 2 defensas a jugar hasta con 5 en la

actualidad.

e La evolucion hacia formaciones mas defensivas ha provocado que el nimero de
goles por partido sea mucho més reducido actualmente que afios atras. Por
ejemplo: en el Mundial de Suecia 1954 se anot6 una media de 5,38 goles por
partido, mientras que en el Mundial de Alemania 2006 la media de goles por
partido fue de 2,23.

e EI entrenamiento de la tactica ha evolucionado desde métodos en los que se
trabajaba de manera muy analitica y sin importar el estilo o sistema de juego del
equipo, hacia métodos y sistemas de entrenamiento en los que se trabaja la
tactica de manera contextualizada, y siempre basada en el sistema y estilo de

juego del equipo.

e EIl avance de la tecnologia ha sido uno de los pilares fundamentales para la

evolucion de los métodos y sistemas del entrenamiento de la tactica.
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7. Anexos

Nota: las entrevistas fueron realizadas con magnetofon, y las respuestas y

comentarios de los entrevistados han sido respetadas en su total y absoluta literalidad.

7.1 Entrevista personal a Garikoitz Fullaondo (Sestao, 30 de Abril de 2015)

Garikoitz Fullaondo es profesor en la escuela de entrenadores de Bizkaia y en el
Master de preparadores fisicos en el ambito del futbol de la Federacion Espafiola, entre
los afios 2007 y 2010, en Madrid. Por otro lado, también formo parte del Athletic Club
como responsable del area metodoldgica del entrenamiento durante las temporadas
2007-20009.

A continuacion, se detallan las preguntas y respuestas realizadas durante la
entrevista realizada a Garikoitz Fullaondo en el Instituto Saturnino de La Pefa en
Sestao el 30 de Abril de 2015.

Entrevistador: para comenzar, en el trabajo he enfocado un tema para

tratar de la evolucidon del entrenamiento de la técnica, otro para la tactica y otro
para la preparacion fisica entre otros. En la tactica, por ejemplo, menciono en un
apartado, la evolucion de los sistemas de juego utilizados por los equipos y
selecciones nacionales a lo largo de los dltimos 50 afios, en los mundiales y en

las Eurocopas.

En lo que me gustaria profundizar, con tu ayuda, es a dar mas datos sobre

la evolucién de cada apartado dentro del entrenamiento del futbol.

Garikoitz Fullaondo: histéricamente el futbol siempre ha sido un deporte tactico,

en el cual se ha jugado y se han utilizado sistemas de juego. De hecho esa evolucién
gue mencionas de los sistemas de juego se ha dado desde los tiempos en los que solo
habia un defensa y el resto del equipo eran delanteros, hasta que poco a poco se

convirtieron en las formaciones que hoy en dia conocemos.

Por ello, dentro de la evolucidon de los sistemas, han evolucionado mucho como
tu ya sabes, y hoy en dia los cambios que se ven en ellas son mas debido a las

tendencias del momento que a evolucién tactica.
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En cuanto a la tactica, por los afios 60 y 70, Unicamente los entrenamientos
consistian en jugar a futbol a nivel practico y poco més. Ya en el afio 75 mas o menos
se comenzo0 a trabajar lo que es el ambito de la preparacion fisica con mayor criterio,
dandole una gran importancia, sobre todo a la resistencia. Sin embargo desde hace
unos 10 afos se basa en el trabajo de la fuerza, concretamente en la fuerza explosiva

que es la cualidad mas determinante en el futbol.

En los ultimos afios, el trabajo condicional se orienta mucho al trabajo preventivo
en los equipos de futbol de elite. Esto es debido a los sistemas competitivos que hay.
Mientras que antes los partidos se jugaban los domingos, ahora los partidos de liga se
juegan los viernes, sabado, domingo y lunes; los partidos de segundas competiciones
se juegan los martes, miércoles y jueves. Todo esto genera, que los equipos se
enfrenten a ciclos de meses con hasta 8 partido, a su vez esto afecta al proceso de

entrenamiento, el cual ha bajado mucho.

A su vez, figuras como el readaptador de lesiones que antes no existia ahora
son una pieza importante dentro del cuerpo técnico, el trabajo de propiocepcion, trabajo
especifico de core, ahora son dinamicas clave, cuando antes apenas se daban o no se

daban.

Por lo tanto en el ambito de la preparacion fisica se puede decir que se ha
pasado de una preparacion fisica de ambito grupal a un ambito netamente
individualizado, a una cuantificacion muy exhaustiva de las cargas, la inclusion del GPS
ha provocado una cuantificacion de la carga mas por puestos y por modelo de juego y
que sea mucho mas especifica. De manera que se ha pasado de lo que es la
cuantificacion del equipo a lo que es una planificacion desde el equipo pero en un

ambito muchas mas individualizado.

Esto hace que cada equipo valore las cualidades de un jugador, que es lo que
sucede con esto, que es la tendencia del futbol de elite, que para nada es aplicable al

“otro futbol”.

En ese otro futbol la realidad es que no hay medios, entonces sigue habiendo
planificaciones grupales sigue habiendo escasez de conocimiento. ¢Cual es el

problema?
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A nivel técnico, se puede decir que ha evolucionado desde el punto de vista de
que la técnica se trabajada simplemente con el trabajo “en la calle”. Por lo que queda
claro que anteriormente , no era una disciplina que se trabaja mucho, sin embargo con
el tiempo ha ido adquiriendo mayor protagonismo, hasta el punto de que ahora, hay
muchas dindmicas, sobretodo en etapas de formacion, donde se realizan trabajos de
técnica especificada, esto es, técnica especifica por puestos y luego una técnica de
formacion en el ambito formativo a lo que se le llama “tecnificacién”, nosotros en el
Athletic los llamabamos lo PIO (proyectos individuales de optimizacion). En estos
proyectos se intentaba atender las necesidades técnicas especificas de cada uno de
los jugadores. En este sentido ha evolucionado.

Tratando un poco el nivel tactico de nuevo, ha evolucionado muchisimo,
actualmente la importancia que se le da a la estrategia es muy grande, se trabaja
principalmente mediante el modelo de juego del equipo, el modelo de juego entendido
como el sistema de juego, con sus fundamentos mas el estilo de juego que utiliza cada

equipo.

Si es cierto que hoy en dia se han estandarizado mucho lo que son los modelos
de juego, los sistemas, etc., y ahora con la dinamica de scouting, de grabacion de
videos, etc. Pues ahora se tiene muy estudiado todo lo que son los fundamentos de

juego en funcién de cada uno de los puestos.

Ahora bien, ¢cual es la realidad? Desde mi punto de vista, que es donde yo he
trabajo en los ultimos afios es que, todavia no tenemos un modelo de juego de
formacién, hay modelos de juego, los entrenadores tiene claro cémo quieren que
juegue su equipo, tienen mas o menos claros los ejercicios a trabajar etc., como
trabajar su sistema, pero seguimos marcando unos modelos de entrenamiento tanto en
el ambito condicional como el la técnica y tactica muy tareistas. Es decir, los
entrenadores tenemos una serie de ejercicios que son los que trabajamos y yo creo
que hay que invertir un poco el proceso. El proceso debe de ir desde ¢Qué
necesitamos trabajar en el futbol? Hasta mas tarde, para conseguir esos contenidos

¢, qué ejercicios hay que trabajar?

Yo los ultimos afios estoy de asesor de la federacion estatal de futbol, en el
comité, estoy trabajando con una empresa que hemos organizado, con una dindmica

gue hemos creado nosotros en Kimetsport y he tenido la suerte de poder visitar a la
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inmensa mayoria de clubes de futbol a nivel estatal tanto de primera como de segunda
divisién, principalmente los de primera y la realidad es que carecemos de modelos de
formacion, no hay métodos de ensefianza en futbol. Por ejemplo, cuando vas a estudiar
euskera a una academia hacen una prueba de nivel nada masllegar y en base a eso te
establecen un nivel, al igual que en la escuela de idiomas pero en el futbol no se hace
eso.

La gran mayoria de las disciplinas tienen un método, secuenciado, progresivo,
etc. sin embargo, el futbol no lo tiene. Si le preguntas a los entrenadores cuantas cosas
hay que entrenar el futbol, que numero de cosas, nadie te contesta.

Eso puede variar un poco segun el entrenador ¢no?

Ya bueno, eso es un error, si por ejemplo yo estoy entrenando al Athletic y le doy
mucha importancia a la estrategia, el siguiente entrenador también, y el siguiente
también, sin embargo el siguiente le da importancia al aspecto defensivo, y el siguiente
al aspecto condicional resulta que igual un jugador o jugadora se pasa 5 afios que no
ha trabajado mucho el aspecto ofensivo, no ha trabajado los controles y los pases o no

ha trabajado la técnica basica.

Por eso, te quiero decir que alguien debe poner orden al proceso de formacion,
alguien tiene que crear métodos para decir mira, en el futbol hay que trabajar 109
cosas, no todas el mismo afio ni la misma semana. Pero hay que cogerlas y repartirlas
en un proceso de formacién. Sabiendo trabajar en algunas edades mas unas cosas
que otras. Ademas, hay que plantear como se trabaja, que ejercicios meter en cada
contenido, saber en qué momento utilizarlos. Lo que yo he visto es que hay ideas de

como formar, de como jugar a futbol, pero no hay una buena evolucion metodoldgica.

Hoy en dia se puede decir que la evolucién metodolégicaesta en el camino de
empezar a crear, se han empezado a crear estructuras tacticas, modelos de juego que
se llaman ahora, pero falta todavia el proceso de entrenamiento de todo eso. Yo creo
gue poco a poco se empiezan a dar pasos. Asi como en el ambito condicional si se
sabe como testar a los jugadores, tenemos claro como y que hay que trabajar en
pretemporada y en los periodos principales. Qué para trabajar la fuerza explosiva hay

gue trabajar antes la fuerza maxima, etc.
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Si, se puede decir que hay un orden, se sabe un poco que hay que hacer
primero y que después.

Eso es, de manera que en la condiciéon fisica hay un método, gracias a las
personas que han trabajado mucho para conseguirlo, lo mismo se deberia de hacer en
el aspecto técnico tactico. Como has dicho ti antes cada entrenador trabaja como

considera que es mejor, pero nadie le da una estructura temporal.

El problema que tenemos en el futbol es que nos vamos al trabajo de semana a
semana o como mucho al afio a afio. Y no hay esa figura de personas que vayan de
proceso a proceso, es decir, yo tengo que coger a un nifio o una nifia con 6, 7, 8 0 9
afos y le tengo que formar en el Athletic hasta los 21,6 afios que es la media de edad
de debut de los jugadores. Tenemos 12,6 afios para formar a un jugador con el fin de
que llegue a la elite ¢, Como reparto el pastel para organizar todos esos afos y proceso
de formacién? Yo creo que con 6, 7 ,8 afios es mas que de sobra para formar a un

jugador con la misma linea de adaptacién, el problema es que no se esta haciendo.

Entonces el futbol esta evolucionando en medios tecnoldgicos, en medidas de
cuantificacion, en disponibilidad tiempo y formacion de los técnicos, mucho en andlisis
de video y en analisis de lo que se realiza tanto a nivel cualitativo como cuantitativo
pero todavia falta crear una proyecto de modelos formacién, a pesar de que se estén
dando pasos.

Porque dificilmente podremos tener buenos modelos de juego si en la base no
tenemos buenos modelos de formacion para luego poder desarrollar buenos modelos

de juego.

Pero, ¢tu te refieres a establecer modelos de formacion en los equipos de

elite?
En cualquier equipo.

Con el fin de profundizar un poco en los temas en los que he basado el
trabajo, la evolucion del entrenamiento en el futbol a nivel tactico, técnico y
condicional. Me gustaria empezar por la técnica. ¢Tu como crees que ha
evolucionado el entrenamiento de la técnica, en los dltimos afios? quiza se esta
viendo como entrenamientos mas individualizados, tratando de explotar las

habilidades en las que destaca cada jugador.

41



el 18 ERal AL

b

Universidad  Euskal Herriko
del Pais Vasco  Unibertsitatea

Jarduera Fisikoaren eta
Kirolaren Zientzien Fakultatea
Facultad de Ciencias de la
Actividad Fisica v del Deporte

I\

Llevamos 5 o 6 afios que si, se viene trabajando de manera mas individualizada
la técnica. Tal y como te he dicho antes el modelo de juego, crea unos puestos
concretos en el equipo, y unos fundamentos de esos puestos que hay que trabajar para
que el sistema funcione. Esto nos lleva a que tu las acciones técnico-ejecutivas que
tienen y buscas en esos jugadores son muy concretas por ejemplo, lo que has
comentado tu sobre Aduriz. Yo a un central ponerle a hacer centros por la banda no
tiene ningun tipo de sentido, tiene sentido hacer acciones defensivas o hacerle también
segun el tipo de central que sea, hacerle acciones de finalizacion de jugadas de
estrategia. Entonces a lo que se esta tendiendo es a eso, a por un lado individualizar el
proceso de entrenamiento pero también en la ejecucién técnico tactica, sobretodo en el

ambito técnico.

En el &mbito técnico hay unas técnicas basicas, como son el control- pase, el
regate, el juego de cabeza, las cuales se utilizan y por lo tanto se trabajan mas o
menos por igual. El resto de técnicas ya son dinamicas mas especificas, por ejemplo
con los puntas se trabaja principalmente técnicas de finalizacion, con los jugadores
defensores se trabajan mas técnicas defensivas, con los de banda técnicas mas
orientadas a conduccién y centro, los de mediocampo trabajan dominio manejo,
control- pase de diferentes distancias. Por ello hablamos de que ahora la técnica se

especifica realmente a las tareas que el jugador va a desarrollar en la competicion.

Entonces, anteriormente los ejercicios eran muy cada ejercicio mas analitico etc.
y ahora son ejercicios mas contextualizados, es decir, partiendo de un modelo de juego
o0 situacién en el campo, los jugadores realizan las acciones técnico-tacticas orientadas

siempre al modelo de juego que quieren representar en el partido.

¢, Qué diferencias se ven en este trabajo técnico actual y el que se realizaba

hace 10 afios?

Hace 10 afios todavia lo que es la parte de especificacion de la técnica no era
tan notable, si a nivel de modelo de juego pero no a nivel del &mbito técnico ejecutivo.
Yo creo que, desde el transcurso de la dinAmica de Amisco, que aparecio hace 12 afios
aproximadamente, es cuando se empezO realmente a buscar esa dinamica de
personalizacion. Pero a nivel técnico ejecutivo, lo primordial fue la llegada de los GPS.
Podemos decir que llevamos con ellos bien metidos en los clubes 3 0 4 afios ho mas, y

aun asi todavia hay muchisimos clubes que ni lo utilizan. Si te fijas ahora mismo, La
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Liga tiene un acuerdo con MediaPro y tienen el MediaCoach, esto ayuda a que todos
los clubes tengan informacion sobre todos los equipos y partido, cuando antes con
Amisco solo lo tenian 3 0 4 por liga.

Estas tecnologias ayudan a los entrenadores mas modernos a llevar a cabo una
cuantificacion cualitativa y cuantitativa y a compaginarlo con la metodologia de

entrenamiento a nivel técnico.

Por otro lado, esto es solo para clubes profesionales, yo los que conozco de
primera divisién la mayoria utilizan estas tecnologias, sin embargo, los clubes semi-

profesionales u otros clubes que conozco aqui a nivel de Bizkaia no lo usan.
Pero, ¢eso es porque no tienen medios para conseguir esas tecnologias?

Claro, para que te hagas una idea un GPS vale 2.000 € y el Amisco de 3.000 a
6.000€ cada uno de los partidos, aparte de la instalacién. Pero si es verdad que los
técnicos a nivel formativo, incluso en la base o en deporte amateur si llevan a cabo una
cuantificacion pero en realidad lo que mas falta es tiempo. Un entrenador que entrena
3 dias a la semana, que llega justo de trabajar y va a entrenar, los jugadores igual, etc.
tampoco disponen de tiempo para realizar una buena cuantificacién ni entrenamiento
individualizado, ni mucha orientacion en el aspecto técnico por puestos. Entonces, una
cosa es gue a nivel formativo se conozcan las cosas y otra cosa es que luego se
puedan desenvolver en las diferentes etapas que estan entrenando cada uno de los

técnicos.

¢, Qué diferencias se ven en este trabajo técnico actual y el que se realizaba

hace 50 afios?

En la década de los 60, a pesar de que no habia nacido, lo que conozco es que
el proceso de entrenamiento en esa época no era nada programado. La cantidad de
dias de entrenamiento eran pocos, la dinAmica de entrenamiento era mas jugar, no

habia una dindmica a nivel de planificacion muy establecida.

Yo creo que la irrupcion de la dinAmica mas establecida fue alrededor de los
afios 75 — 80, y luego todo lo que es esta dinamica que estamos hablando ahora de
proceso de individualizacion se viene dando desde hace 10 o 15 afios. Entonces, hace
25 afos, en los afios 90, lo que si tenia criterio de programacion eran dos ambitos, por

un lado la preparacion fisca que se empezaba ya a desarrollar de manera bastante
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importante, y luego ya el trabajo téctico y estratégico. Eso creo que de 35 afios hacia
aqui, sobre el 80 es cuando el trabajo de estrategia empez6 a coger realmente

importancia, se empezo6 a ver que realmente los goles de estrategia eran muchos.

Empieza a tener también bastante importancia el aspecto también defensivo,
que hasta esa época, se le daba menos importancia que a otros aspectos. Todo esto
siempre unido a lo que es el patron condicional, se empieza a trabajar mas a nivel
condicional, los jugadores fisicamente estan mejor, aguantando los 90 minutos con
unas capacidades explosivas muy importantes entonces generar futbol se vuelve mas
complejo, ya que como destruir es mas facil que generar, si encima el deportista esta
muy bien preparado... Por ejemplo piensa cuando un partido llega a la prorroga, el
equipo se parte, ese futbol que se ve en las prérrogas se parece mucho al que se
jugaba hace 40 afios. Un jugador cansado que no esta preparado para jugar tantos
minutos, se rompen los partidos, mas ocasiones de marcar goles porque hay mas

espacios... Eso es lo que se veia en el futbol de antes.

Entonces cuando eso ya no ocurre porque la preparacion fisica de los futbolistas
mejora mucho, los equipos comienzan a trabajar mas la estrategia, se prepara mas la
tactica y el modelo de juego, lo que conlleva a que se tenga que afinar mucho mas en
los modelos de entrenamiento. Entonces es en eso donde se ve la evolucién por la que

me preguntas.

Ahora que mencionas los avances en la preparacion fisica, ¢qué opinas de
como han cambiado los calendarios de competiciones de los equipos? ¢Como
crees que afecta eso a los entrenamientos? Al final se dispone de menos

entrenamiento y mas competicion.

Para que te hagas una idea, antes habia un tipo de microciclo, que jugabas el
domingo y la semana que viene de nuevo el domingo. Luego se introdujeron otros 3
tipos de microciclo, el sdbado — sabado, el sabado- domingo, y el domingo- sabado.
Son los 4 microciclos tipo que ha habido siempre y que se ejecutaban normalmente.
Sin embargo ahora, ya que puedes jugar viernes, sabado, domingo o lunes y la
segunda competicibn marte, miércoles o jueves, juntas todas las posibilidades que hay

con 0, 1 o 2 partidos a la semana y te salen 95 tipos de microciclos diferentes. ¢ Eso
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que genera? Pues una inestabilidad en la programacién espectacular. Si a eso le
sumas que hay una serie de meses, como enero, febrero, octubre o noviembre que
entre copa del rey, competicion europea y liga puedes encontrarte meses con hasta 7 u

8 partidos.

En realidad no es que se entrene menos, porque el nivel de entrenamiento y
competicion es el mismo, lo que se tienen es menos dias de entrenamiento fuerte, se
suceden los entrenamientos pre y post partido. Entonces hay ciclos de partido-
postpartido-descanso-prepartdo-partido- etc. no hay dias de entrenamiento en los que

puedas realizar un trabajo de fuerza o de resistencia.

Todo esto nos lleva a mecanismos preventivos. Si a eso le sumas, que en
pretemporada, se tiene menos tiempo de trabajo porque ahora los equipos de elite van
continuamente de giras por diferentes paises incluso continentes, eso si el afio que no

tienen competicion de selecciones en verano.

Todo esto hace ver lo complejo que es hoy en dia planificar en el futbol. Pero
evidentemente cada vez nos adaptamos mejor a ello, solo que cada vez requiere
mucho mas control. Hay que controlar a los jugadores de una manera individual, hay
gue tener un control cardiovascular y sobretodo muscular, metabdlico-fisiolégico muy
muy importante, y eso obviamente por el coste que supone solo lo pueden llegar a
hacer algunos equipos.

Hay un dato muy concreto, los equipos que no son “Top” como puede ser el
Atlético de Madrid, Valencia o Sevilla, en esos clubes, los afios que juegan Champions,
liga y copa no tienen buenas temporadas normalmente. Por ejemplo, le sucedi6é a la
Real Sociedad, que jugo la Champions y descendi6, el Betis que le ocurrié lo mismo, el
Athletic el cual mientras a estado jugando la Champions esta temporada se hundi6é en
liga, sin embargo cuando le eliminaron de Europa comenz6 a jugar mejor en Liga. ¢ Eso
a que te lleva? A darte cuenta de que son plantillas escasas, en las que hay 25
jugadores como en Madrid, en la que si no juega Benzema de titular pues juega
Chicharito, pues no tienen un gran problema. Pero en el caso del Athletic, quitar de
titular a Aduriz te supone sacar a Guillermo, ya la cosa cambia y el rendimiento cambia

mucho también. Aunque Guillermo sea un jugador con mucha proyecciéon, no es Aduriz.
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Entonces, ese es el problema al que se enfrentan los clubes de hoy en dia, se
cruzan con calendarios que no pueden soportar con su plantilla al maximo nivel e
incluso muchos tiran competiciones, por ejemplo la Copa del Rey hay equipos que la

juegan con suplentes.

¢Entonces eso para mi que requiere? Pues una muy buena preparacion en
pretemporada, periodo que yo creo que es clave, el periodo preparatorio. Asi como
hay gente que cree que el periodo preparatorio no debe tener un trabajo base ni de
cualidades, sino que hay que estar mejor cuanto antes sin trabajar tanto la base. Yo
soy de los que creo que el cimiento se genera en el periodo preparatorio general, con el
trabajo de cualidades fisicas béasicas generales, para luego a partir de ahi, poder
construir las especificas, porque en el futbol los picos de forma yo creo que no existen.
Yo creo que el futbol es un deporte en el cual hay que estar en un pico elevado de
forma durante 9 meses con repuntes que se pueden planificar y que se planifican de
hecho pero que al final dependes de factores que no puedes planificar como son las

lesiones, los resultados, la climatologia, etc.

¢Ante eso que se puede hacer? Pues controlar dia a dia o en el microciclo a
microciclo. Pero bueno, yo creo que estos calendarios en general han hecho mucho
dafio, pero, esa es la realidad de la elite, la realidad del 98% del futbol no es esa. El
98% del futbol tiene una realidad que es ir de sabado a sdbado o de domingo a
domingo, o sabado-domingo, domingo-sdbado. En este futbol lo que realmente afecta
son los medios, las dinamicas de los campos de hoy en dia, hoy tenemos mejores
campos para entrenar, pero estdn mas masificados. Entonces al final se tiene menos

tiempo.

Yo en base a esto que me estas comentando siempre les digo a mis alumnos lo
mismo, tu jugando sabado a sabado o de domingo a domingo, o sdbado-domingo,
domingo-sabado, si los dos dias posteriores al partido no se puede entrenar fuerte, y
los dias antes al partido tampoco porque si no se llega bien a la competicion, resulta
gue el Unico dia de la semana que se puede entrenar fuerte es el miércoles, y aun asi
yo hoy en dia conozco a muchos entrenadores de clubes de categoria senior que no

entrenan los miércoles.
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Pero ahi lo importante es saber porque no entrenan, ¢no?

Eso es, no entrenan por coOmoesta organizada la estructura, los horarios de los
polideportivos, la gente que organiza y gestiona el deporte. Entonces, ahi es donde

realmente también hay que invertir tiempo.

Pero eso realmente es porque si tu entrenas en un polideportivo municipal,
el que ofrece las horas a las que puedes entrenar, por mucho que tu le pidas los
dias que quieres entrenar, al final, te tienes que amoldar, ya que, al final, en un

mismo municipio puede haber muchos equipos y pocos campos.

Entonces deberia ser el ayuntamiento el que tendria que tener un director

técnico deportivo que se encargara de ello.

Ya, pero lo que he visto es que es el propio polideportivo el que te marca

las horas.

Eso es, al final eso tiene que controlarlo alguien que sepa gestionar las horas de
entrenamiento de los equipos de futbol. Y normalmente lo que se hace es repartir lunes
y miércoles para unos, martes y jueves para otros, etc. sin embargo, yo creo que Si se
tuviera a gente con los conocimientos necesarios, 10 que se haria seria, ver los clubes,
calcular las franjas horarias de las que se dispone el campo y garantizar a cada equipo
senior al menos una hora los miércoles para que pudiera entrenar fuerte. Por eso digo
que es importante calcular y saber llevar la dindmica de gestion, aprovechando a las

personas que tienen la formacién y conocimientos necesarios.

Bien, cambiando de ambito. TG4 has comentado que para poder llevar a
cabo una cuantificacion y un buen seguimiento de los jugadores de un equipo
ante unos calendarios tan exigentes como los que se ven hoy en dia en el futbol
de elite, se realizan muchos mas controles sobre ellos. ¢Algun ejemplo de esos

controles que se hacen hoy en dia y hace unos afios no se llevaban a cabo?

Todo lo que es la dinamica de cuantificacibn de carga individual. Antes se
realizaban test, hoy en dia se siguen haciendo, ahora se hacen, al principio mas como
valoraciones funcionales y luego se van haciendo test submaximos, maximos eso ha
ido evolucionando en cuanto a los medios de testaje han cambiado mucho. Con las
células, las plataformas, las capacidades de poder tener umbrales establecidos,

consumos, etc. eso supone una ventaja importante. Y luego todo lo que son las
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valoraciones mas ya del &mbito analitico. EI cambio lo marca la tecnologia, todo lo que
tenga que ver con cuantificacibn de carga externa a diferentes niveles, distancias
recorridas, etc. antes para determinar que un jugador corria 11km en un partido, habia
que coger planillas e ir marcando los recorridos que hacia. Luego habia que tener un
Amisco y los datos te llegaban al dia siguiente. Hoy en dia, en la tele estas viendo un
partido y nos van poniendo los kilometros que ha recorrido Xavi Hernandez por
ejemplo. ¢ Eso a que te lleva? Pues a que la tecnologia avanza y quiza algundia llegue
los medios hagan que haya una cuantificacion de la carga diaria del jugador. Que sé
que es ciencia ficcidn, pero seguramente de aqui a pocos afios se pueda cuantificar la
carga interna, la muscular, la que es realmente importante, ya que a mi la informacién
gue me da un pulsémetro, para el futbol no me sirve demasiado. Ya que por mucha
informacion que saquemos de los pulsometros para cuantificar la carga, es un hecho
que los jugadores se siguen lesionando muscularmente. Si pueden ayudar para
conocer a qué punto estd trabajando un jugador, pero para mi es mas importante lo
gue me expresa el jugador, mediante una escala de Borg por ejemplo, o lo que veo yo.
Claro que el fiarte de lo que te muestre una escala rellenada por un jugador requiere un
grado de empatia, confianza, etc. los jugadores tienen que darse cuenta de que lo que
ponen en la hoja no es para saber si se han esforzado o no, si no que es para el bien
del entrenamiento y del equipo.

Sobre preparaciéon fisica, me gustaria que me hablaras un poco sobre
como crees que han evolucionado los métodos de entrenamiento y los tipos de

ejercicios que se han ido utilizando mas, cuales se han ido utilizando menos.

Hemos pasado de ejercicios orientados al trabajo de la resistencia
principalmente con métodos mas antiguos, fartleck, interval training, carreras continuas,
ejercicios de gimnastica, etc. que se daba alla por el afio 1975. Continuando con el
trabajo genérico, mas tarde, comenzarian a coger mayor importancia la fuerza y la
velocidad, y a partir de ahi llega la tendencia del entrenamiento integrado. Se va
evolucionando de lo que son las metodologias mastradicionales y antiguas de la
resistencia a un trabajo mas de fuerza y de velocidad se van generando métodos de
entrenamiento algo mas especificos, mas novedosos. Y a partir de ahi se empieza a
buscar mas el entrenamiento integrado, se empieza a plantear que no hay que hacer

tanto fisico, que lo fisico tiene que ir integrado con el trabajo técnico-tactico.
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Ahi tenemos unos afos en los cuales se intenta integrar los ejercicios lo maximo
posible con el trabajo técnico-tactico, pero luego esa corriente vuelve a dar la vuelta
sobre el afio 2000 en el cual ya empezamos a ver que se sigue manteniendo el
entrenamiento integrado, pero con una serie de cualidades que ya se trabajan de
manera especifica, como son la fuerza, la potencia aerobica, etc. y con ellas viene todo

lo que es el entrenamiento de trabajo preventivo, el trabajo de propiocepcion, etc.

Y en la actualidad, se puede decir que llevamos unos 5 o0 6 afios en los que ya
eso0 mismo se esta trabajando de manera contextualizada. Ahora se trabajan los
ejercicios a nivel condicional pero teniendo en cuanta en funcion del modelo de juego,
los patrones, y la exigencia que genera el propio juego, es decir, el lateral corre y hace
las acciones que realmente tiene que hacer en un partido, lo mismo con el mediocentro
o el central. Entonces se esté contextualizando también el trabajo condicional junto con
el trabajo de modelo de juego, no con el trabajo técnico-tactico sino ya con el trabajo

técnico-tactico pero dentro de un modelo de juego.

Sobre tactica, un poco lo mismo, ¢la evolucion de los métodos, modelos

de ejercicio realizados?

Los ejercicios antes, mas que nada eran dindmicas de evoluciones de
fundamentos de juego, partidos, sistemas, evoluciones, A le pasa a B con la manoy B
le pasa a... Luego ya se empez6 a trabajar las situaciones de juego reducido alla por
los afios 90. En las cuales se busca la dinamica de tomas de decisiones, esto es,
realizar la mayor cantidad de tomas de decisiones por minuto. Pero se contextualiza en

diferentes cosas.

Actualmente, estamos en una tendencia en el que el trabajo tactico, si bien
siguen realizandose dinamicas de juego reducido, ahora todo se sigue
contextualizando a dindmica de partido. Dindmica de trabajo de mi modelo de juego

con mis jugadores en sus puestos.

Eso si, tenemos técnicos como por ejemplo Marcelo Bielsa, que dentro de esa
fundamentacion del juego siguen siendo muy analiticos, es decir, el ejercicio es
totalmente analitico dentro del contexto global del juego, es analitico porque cada
jugador tiene marcado exactamente con los conos por donde tiene que ir, esto es, tiene

menos rango de decision.
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Como decia, actualmente lo que mas utilizan los técnicos son situaciones
jugadas, pero con contextos concretos y con posiciones concretas. Antes se hacia mas
con contextos de juego pero sin especificacion de puestos, ahora ya no, ahora se hace
con especificacion de puestos con acciones concretas y siempre con objetivos

concretos y orientados al partido que se tenga ese fin de semana.

Posiblemente ahora el trabajo tactico sea mucho menos analitico en general,
pero todavia sigue habiendo conductas de tareas muy analiticas pero todas ellas, la
diferencia que tienen es que no es que vayan al método de ejercicio, analitico o
globalizado, sino a la tendencia de que ahora la tarea va muy contextualizada a la
dindmica de partido que se va a jugar, al modelo de juego incluso al adversario al que

te vas a enfrentar.

Y, para ir terminando, ¢lo mismo pero en el aspecto del entrenamiento de

la técnica?

Hace afios no se trabajaba la técnica, como ya te he comentado anteriormente.
Poco a poco se empez0 a trabajar de manera muy mecanizada, con ejercicios muy

analiticos. Tanto en dindmica de finalizacibn como en las técnicas basicas.

Actualmente la técnica se esta trabajando o de manera muy individualizada con
aspectos diferentes en funcion de los puestos, o de manera integrada. La técnica
principalmente lo que se va, mas que a la mecénica ejecutiva, a la toma de decision de
que accion técnica se debe realizar para solventar diferentes situaciones tacticas. La
técnica se esta convirtiendo en algo mas perceptivo, saber que técnica utilizar y cual no

en cada momento, decidir si controlo el balén con el pecho o con el pie.

Y ya por ultimo, me gustaria saber tu opinion sobre co6mo ha evolucionado

el trabajo psicolégico dentro de los equipos de futbol en los ultimos afios.

Ahora por ejemplo se ha puesto muy de moda la dinamica del coaching
deportivo, sin embargo, yo creo que eso ha existido toda la vida, creo que lo que
realmente ha cambiado es la tecnologia, ahora tenemos acceso a millones de peliculas
o videos. Ahora yo si me meto en Internet y pongo “cortes motivantes de peliculas” o
“discursos motivantes” seguro que me aparecen un montén de videos. Ahora
cualquiera puede poner un video o un audio para motivar a sus jugadores con el menor

esfuerzo. Yo creo que eso ha existido siempre de una manera o de otra.
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Hay entrenadores que son mas de dar charlas prepartido increibles, para hacer
que los jugadores salgan al campo con el cuchillo entre los dientes. Por ejemplo, Bielsa
en lugar de ponerte un video pues es de sobra conocido que te da una charla, te toca la

fibra'y saca lo que quiere de los jugadores.

Yo creo que ser entrenador es también ser un director de grupo, saber darle a tu
equipo lo que necesita decir lo que necesitan oir en el momento que necesitan oirlo sin

necesidad de sacar un master en coaching deportivo.

7.2 Entrevista personal a Manuel Delgado Meco (Lezama, 23 de Marzo de
2015)

Manuel Delgado Meco, fue primer preparador fisico del Athletic Club, trabajé
para el club en ese puesto durante mas de 30 afios. Mas tarde, también ocupé el
puesto de preparador fisico de la seleccion espafiola en mdultiples categorias, desde
juvenil hasta la seleccion absoluta, pasando por la olimpica de Sidney. También pasé
por el Mallorca y Tenerife en las temporadas 73-74 74-75.Finalmente, se jubil6 del

Athletic en 2012 y actualmente realiza labores de representacion del Club.

Se le considera pionero en el entrenamiento de la preparacion fisica en nuestro

pais, y alin mas para el Athletic club ya que fue el primer preparador fisico del club.

A continuacion se detallan las preguntas y respuestas efectuadas durante la
entrevista a realizada a Manuel Delgado Meco, el dia 23 de Marzo de 2015 en las

instalaciones del Athletic Club en Lezama.

Entrevistador: Buenas Manuel, para comenzar la entrevista me gustaria

comentarte en que consiste el trabajo que estoy realizando, he enfocado un tema
para tratar de evolucién del entrenamiento de la técnica, otro para la tactica y
otro para la preparacion fisica entre otros. En el apartado de la preparacion fisica,
me gustaria saber, aprovechando que tu fuiste uno de los primeros, como se

introdujo la figura del preparador fisico en los equipos de futbol.

Ya que creo que el apartado de la preparacion fisica es en que mas me
podras ayudar, comencemos por ahi. ¢Como fue la aparicion del entrenamiento
de la preparacion fisica en el futbol, como aparecio la figura del preparador

fisico?
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Manuel Delgado Meco: veo que tienes el libro de Alvarez del Villar, La

preparacion fisica del futbol basada en el atletismo,

Si, he leido que supuso un antes y un después para el entrenamiento de la

preparacion fisca en Espafia.

Eso es cierto, es un libro que forma parte importante de la historia del futbol en
general y de la preparacion fisica en particular, marco una via, y los cursos de
entrenadores de los afios 72 y 73 se basaron en este libro. Sin embargo la historia no

la escribe solo un libro.

Seguro que no sabes quién es José Villalonga Llorente, él fue el verdadero
adelantado y no el libro. Fue el verdadero motivador y creador que a su vez en el afio
1972 es el director de la escuela nacional de entrenadores y profesor de educaciéon
fisica, pero como no existian los INEF procede de la escuela de oficiales de
Toledo.Porque, en aquellos tiempos, o eras profesor maximo de la escuela de oficiales
de Toledo o eras monitor si eras sub oficial. Y si querias ser profesor de educacion
fisica tenias que ir a la escuela de mandos de José Antonio, si no eras falangista no

podias ser profesor de educacion fisica.

Pero el que realmente pone la raiz y hace la asignatura de preparacion fisica
teoria y préactica del entrenamiento es José Villalonga. El edita un vademécum de
preparacion fisica y en esa época cuando es entrenador del real Madrid entre el 60 y el
70 crea lo que se conoce como circuitos de preparacion fisica, empieza a introducir la

preparacion fisica en el Real Madrid campeon.

José Villalonga Llorente junto con Carlos Alvarez del villar y Fernando
MataValderas (preparador fisico del real Madrid) Santiago Vazquez Folgueira profesor
de la escuela de futbol del INEF de Barcelona en SantCugat y yo mismo, Manuel
delgado meco formamos parte del equipo de trabajo en el cual se reparte la asignatura
de teoria y practica del entrenamiento en aquellos afios. Cada uno de nosotros puso su

grano de arena para conseguirlo.

Entonces cuando se empieza a crear el movimiento, y se da esa ruptura o
aparicion no es solamente Carlos Alvarez del Villar el que la provoca o la lleva a cabo
con ese libro, en el cual se basan muchos conceptos del nuevo entrenamiento, porque
lo que quieren conseguir es igualar el nivel con el de Europa que le sacaba 50 afios a

Espafia, con las escuelas de Linz en Suecia entre otras. Todas las escuelas y la
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preparacion fisica que se creaba en Italia con los campeones olimpicos nos estaban
llevando de la mano. Y la expresién del jugador de futbol internacional con los que si he
hablado, era que cuando nos enfrentdbamos con los equipos centro europeos habia un

diferencial fisico tremendo.

¢,Cual es el principal concepto? Que de entrenar de cualquier forma, siguiendo
unas pautas de conducta que creian convenientes los entrenadores con su segundo
entrenador, se pasa a un concepto de regular la ensefianza y la titulacion de los
entrenadores en su categoria maxima. Pero claro, estos entrenadores, tenian que ser
un comodin en todos los conceptos del conocimiento, porque podian tener auxiliares o
podian no tenerlos, lo que nosotros teniamos que hacer era preparar al entrenador
para que tuviera conocimientos de las 4 patas que sustentaban en aquella época, que
ahora son alguna mas, el concepto de poder elaborar y planificar, socializar el

organigrama de un equipo de futbol con la multiplicidad de tareas que eso conlleva.

Entonces José Villalonga, lo que hace es como director de la nacional escuela
de entrenadores, conculcar esas materias y a su vez esas materias dividirlas en temas
para realizar programas en todos los aspectos, una metodologia y sobre todo un texto,
una expresion, para que se fueran incorporando a la dialéctica del idioma profesional
que requeria la materia, y en concreto de la preparacion fisica con la asignatura de
medicina deportiva, que se daba en aquella época por médicos expertos de ciertos
clubs. Te encontrabas que estabas juntando, la unién entre las materias, como podias
entrenar la tactica, como podias entrenar la técnica, y como tenias o podias entrenar la
psicologia o la psicopedagogia en aplicacion a deportes de equipo, que podia ser de
tercera, segunda o primera division, o incluso de selecciones nacionales o territoriales.
Entonces la preparacion fisica, efectivamente da un vuelco en la 72- 73 porque es la
primera vez que se constituye un curso nacional de entrenadores con esa materia, es
decir, José Villalonga Llorente es profesor de la asignatura de futbol con Juan
Santisteban campedn de Europa y luego seleccionador también. Es él quien dice esto
hay que regularlo, él es el idedlogo, el que dice habiendo sido campedn de Europa y
director de la escuela tiene el prestigio suficiente para decirle al resto del mundo “aqui

estoy yo y esto lo voy a organizar”.

Y nosotros somos sus alumnos, y los encargados de desarrollar esos planes a
nivel de teoria y practica del entrenamiento de tal forma que si hasta el 72 se habia

entrenado de una forma, es él el que instaura una sistematica pedagogica durisima, de
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un rango de dureza que no se veia ni en la universidad ni en ninguna escuela porque
los alumnos que querian opositar para ser entrenadores, para poder mas tarde
entrenar al Real Madrid, al atlético de Madrid, al Baskonia o al equipo que fuera , tenian
gque pasar una criba en sus respectivas territoriales, en la cual por reparto de licencias
cada federacion territorial tenia un namero de plazas, por ejemplo Vizcaya tenia,
cuando yo me examine, 60 plazas para la estatal. Pero era tan cruel, que a la criba de
la seleccion estatal tenian que pasar un ingreso y se presentaban cerca de 700
personas y solo podian entrar 90. Una vez que ingresaban esos 90, se enfrentaban a
un conjunto de asignaturas, no era asignatura por asignatura, si se aprobaban todas las
asignaturas pero les quedaba alguna principal no podian pasar de curso, teniéndose

gue examinar de todas las asignaturas del curso al afio siguiente de nuevo.

Por ello los que procediamos del mundo académico universitario, sobretodo
Santiago Coca Fernandez y yo, empezamos a lanzar la idea de que asignatura
aprobada ya deberia estarlo para siempre dando una segunda opcién de examen en

septiembre. Para limitar el tiempo que se tardaba en sacarse el titulo.

Con esto a donde quiero llegar, empecé a jugar a futbol con 15 afios, como si
dijeramos en la cuarta regional de castilla la mancha, el entrenamiento era un dia o dos
a la semana, y consistia en jugar, correr un poco, un poco de movilidad articular y jugar

al propio deporte o juego con el balén.

Cuando en el afio 62 me ficha el Real Madrid de un pueblo, viendo en mi un
guardameta con futuro. Entonces yo me integro en lo que en aquella época era un
privilegio que era la ciudad deportiva del Real Madrid en la calle castilla. Un monton de
campos, casetas con agua caliente, cuando estas acostumbrado a entrenar con agua
de un pozo. ¢Eso que constituye?, que ya en ese momento, con 18 me empiezo a
disciplinar, en el sentido de que tengo que entrenar 3 veces por semana tengo que
viajar con un juvenil de honor, el juvenil en el Real Madrid era el primer equipo,
suplentes, amateur con el que éramos campeones habitualmente, ya que la cantera del
Real Madrid era la cantera préxima al primer equipo, pero eso significa ya regular una
serie de entrenamientos, una obligacion de coger 3 veces a la semana el metro, una
rutina de entrenamiento, porque eran duros.Esa podia ser un poco la punta de lanza,
ya que hasta 1962, yo no habia experimentado esa disciplina de entrenamiento, si que

se daba un poco en el pueblo del que yo venia cuando haciamos multideporte, es
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decir, haciamos baloncesto, atletismo, balonmano... pero una rutina solo de futbol y tan

intensa, yo nunca la habia vivido.

Al crearse el INEF unico en aquella época y en Madrid, englobado dentro de la
complutense certifica y que se anclaba dentro de la ciudad deportiva con la escuela
nacional de entradores también. Ademas, contdbamos con la federacidén espafola en la
dltima planta del INEF. Asi que todo esto llevaba una dinamica de que en el INEF de
Madrid convivian los mejores, porque todos los seleccionadores nacionales estaban en
el INEF, Villalonga Llorente, estaba Manolo Sainz de baloncesto, Domingo Barcenas Y
Txomin Barcenas. Ya que cada asignatura y especialidad o maestria las impartian los
mejores entrenadores de esos deportes. Entonces, ¢ que hice yo? La maestria de futbol
donde tenias que conseguir un sobresaliente previamente para poder entrar, y me
matricule también en la de atletismo pagando pero sin examinarme para conocer todo

lo que el "endurance” de los franceses.

Retomando la situacién, en 1972, el INEF se inaugura en 1967 creo, ¢qué va
produciendo? Pues ese impulso, esa idea que nos lleva en la actualidad a decir que,
los licenciados en educacion fisica y en el deporte donde mas se ha desarrollado ha
sido en Espafa porque nosotros, habiamos globalizado de tal forma la presencia del
licenciado de educacién fisica con maestria en futbol incorporados en los equipos de
futbol, que empezamos a romper barreras, ya que los entradores decian que la
presencia de estos les iba a perjudicar, otros decian que les ibamos a hacer sombra,
qgue les ibamos a quitar el puesto, de tal forma que no fue asi. Pero sobre todo por
personas que habiamos estado ya en el futbol y que nos conocia bastante gente del
futbol, todo esto se desarrollé de una manera y con tanta profundidad que al cabo de
25 aflos no solamente es que tuviéramos un preparador fisico en cada equipo de
primera, segunda y segunda b, sino que ademas, las estructuras con cierto nivel de
tecnologia punta en cuanto al entrenamiento absorbian a los preparadores fisicos,
empezaban a tener en los equipos filiales, en cada juvenil por ejemplo un preparador

fisico.
Y esos preparadores eran todos sacados del INEF de Madrid ¢ verdad?
Claro, porque aunque no fueran de maestria de futbol se cogian de alli.

Si, me refiero a que actualmente hay masters para cada puesto dentro de

un club de cada deporte, tienes master de entrenador, de preparador de
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rehabilitador... quiero decir que antes saliais del INEF directamente a un equipo

donde ya te cogian para trabajar y seguir progresando.

Si, antes dado que en el INEF habia profesores que eran de los mejores
entrenadores en sus respectivos deportes, ademas de que en el mismo edificio se
encontraba la escuela nacional de entrenadores donde conocias y hacias amistad con
muchos entrenadores que mas tarde podian ayudarte a encontrar un equipo en el que

trabajar al acabar la licenciatura.

Existe un caso muy curioso que es el de Paco Seirulo, que empieza en
balonmano, sigue en baloncesto, y acaba en el mundo del futbol con mi influencia. Ya
que a mi me habla el presidente del Barcelona afios mas tarde, cuando ya estaba
trabajando en el Athletic y me pregunta, ¢Qué puedo hacer contigo? Y le respondo,
pues conmigo nada ya que yo estoy trabajando con el Athletic, y él me comenta que le
gusta mi manera de trabajar a lo que yo le respondo que tiene un preparador fisico que
se licencié conmigo en su propia casa. El asombrado, me pregunta que quien es, y le
contesto que tiene a Paco Seirulo, solo que en el ambito del baloncesto. Le comento
gue se introduzca poco a poco en el mundo del futbol dentro de su casa como
preparador fisico que es, en categorias inferiores, y es entonces cuando Seirulo
comienza a conocer a Pep Guardiola, a Chapi Ferrer y promociona su concepto de
entrenamiento en cadetes, juveniles mas tarde al Barcelona Atlético y ya cuando le
demandan como preparador fisico no es un preparador que utilice métodos del
atletismo aplicados al futbol, es un preparador fisico de las categorias inferiores que se
incorpora al primer equipo. Y hasta hoy donde al final ha conseguido ser campedn de
Europa porque el empieza otra tipo de figura dentro de la preparacion fisica porque
aunque en un inicio procede del atletismo, en concreto del salto de vayas en
Salamanca donde se cre6 un mito en toda Espafia en cuanto a salto y velocidad, ahi es
de donde Seirulo saca todo el trabajo de saltos, propiocepcion etc. Que mas tarde los
introduce en el Barcelona con la ayuda del INEF de alli.

Entonces, cambiando de tema y siguiendo un orden cronoldgico, ¢ qué es lo que
sucede en el afo 72? Pues que se comienza a trabajar en la mejora de los
entrenamientos de la condicion fisica, basandonos en los temas de fuerza, resistencia,
de velocidad y de test y evaluacion de la escuela nacional de entrenadores ideamos

unos test que se aplicaron por primera vez en Lezama en el lafio 1974 por Fernando
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Navarro y Fernando Bafiuelos, vinieron especificamente en septiembre del 74 a hacer
los test.

Dentro de esos temas en los que nos basamos para realizar las mediciones,
metimos una evaluacion y control en los test, cosa que antes no existia, mediante
estructuras simples como 20m con salida boca abajo, 40m salida lanzado, slaloms,
circuitos fisico técnicos, resistencia abdominal la cual se comenzé realizando durante
un minuto y mas tarde se redujo a medio minuto por los problemas de hernias y

pubalgias, junto con otros test. Esto supuso un avance terrible.
Claro, ¢ya que nunca antes se habian realizado test de ese tipo?

Claro, sobretodo verlos hechos en jugadores de primera divisibn. Ya que

muchos entrenadores no lo permitian. Sin embargo, yo vine aqui y lo hice.
Supongo que algunos entrenadores no querian ¢verdad?

Ni los entrenadores, ni los jugadores ni el club. Sin embargo, yo al estar dentro
de la estructura del equipo consegui que se llevaran a cabo los test. Y luego afios
después, en el afio 77, el Athletic Club ya disponia de informacion digitalizada de los
test y entrenamientos fisicos realizados a todos los equipos de todas las categorias de
la cantera de Lezama. De hecho hay imagenes de Josu Urrutia realizando test y

entrenamientos en las categorias inferiores.

Ademas, antes los datos no se cogian como ahora que es copiar y pegar datos,
antiguamente habia que filmar, grabar, mandarlo a revelar y comparar los datos
volviendo a filmar, etc. Eso nos lo podiamos permitir dado que el Athletic es un equipo

profesional y lo podia realizar todo Lezama.

Pero yendo a la evolucion del futbol, que es donde ta quieres llegar, en cuanto a
sus sistemas de entrenamiento fisico, que mas tarde ha influenciado en la metodologia
de entrenamiento técnico- tactico. Se paso de realizar un entrenamiento en el que se
jugaba mas que se entrenaba, con su calentamiento individual, por parejas, algo de
habilidad con balén, circuitos, tiros a puerta o acciones combinadas y partido. Sobre

todo un entrenamiento a la semana era partido.

¢, Qué ocurre?, que a partir del 72 se crea una sistematica que arrastra a los
entrenadores a evolucionar a todo lo que mas tarde ha sido la clave, la union entre el

esfuerzo y la precision técnica, las piramides de resistencia, los entrenamientos
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globalizados, los entrenamientos posicionales que unen un esfuerzo técnico a un
esfuerzo fisico. Todo esto a puro pulmén como se dice porque lo Unico con lo que se

podia controlar era con el cronometro, para las intensidades con repeticiones.

.Se puede decir que algunas mediciones eran algo subjetivas? Por

supuesto mucho més que ahora.

Si, en ocasiones si, para algunos ejercicios o test teniamos unas planillas o
pautas de observacion y control. Ademas, hay que tener en cuenta que estabas

examinando a un equipo que tenia el objetivo de ser campeon de liga ese afo.

Por ejemplo, en los entrenamientos intervalicos, la primera vez que se realizaban
en Lezama, fue en el afio 77 con Koldo Aguirre, cuando el Athletic fue subcampe6n de
Europa. Para llevar a cabo un entrenamiento de este tipo, yo me pregunto ¢Como
puedo aplicar juego de ritmos de distancias, intensidades y recuperaciones a mis
jugadores que tienen que competir en Europa contra grandes equipos e manera
aplicada al futbol? Ante esta pregunta en aquellos afios te asaltaba la cabeza un
pensamiento: ¢ voy a realizar entrenamiento puramente atlético? A lo que yo enseguida
dije: no, porque lo que yo quiero es que el jugador sienta la accion que tiene que
realizar, a la intensidad que tiene que realizarla en el partido y darse cuenta de cuando
es el momento en el que puede recuperar y de esta manera mejorar 0

supercompensar. Claro que, era algo que nunca lo habia hecho nadie antes.

Y respecto a los jugadores y el entrenador ¢cdémo reaccionaban ante esta

nueva metodologia de entrenamiento?

Esto era posible porque yo conocia mucho a Koldo Aguirre, éramos buenos
amigos y se fiaba de mis conocimientos y de mi experiencia en otros clubes como el
Mallorca y el Tenerife, pero cualquier otro entrenador en aquellos tiempos no hubiera

dejado que un segundo suyo llevara a cabo ese entrenamiento.

Dentro de todos los parametros a tener en cuenta para llevar a cabo un ejercicio
adecuado para el equipo en el que me encontraba, tenia que averiguar qué es lo que
necesitabamos para nuestro equipo en aquella época. Y junto con el entrenador

empezamos a construir entrenamientos de aplicacion intervalicos o interval-trainning.

Un ejemplo del primer ejercicio intervalico que se hizo en el Athletic fue: separar

a los jugadores por posiciones en grupos de 5 que realicen desplazamientos similares
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a los que realizan en el terreno de juego durante un partido. Se reparte la tarea de los
grupos de trabajo mediante carreras de distancia larga y distancia corta hacia ataque y
defensa en linea recta, con una importante exigencia fisica en el retorno a defensa
después de una subida a ataque. La subida a ataque es la carrera corta pero el retorno
sera un poco mas largo, serd ahi donde el jugador sufra mas, cuando recupera la
posicidbn en una situacion tactica defensiva. Los esfuerzos nunca seran al sprint y
nunca se acabara la carrera en estatico, esto es, cuando llegan a la posicion de ataque
tras terminar la carrera de ataque realizaran una accién técnica o gesto global como un

centro, un remate, un pase o un salto.

Esto se les debia hacer entender a los jugadores, que cada vez que se realiza
una carrera en un partido de futbol debe de ser para lograr realizar una accién, un

pase, un centro un remate a gol, un acompafiamiento de jugada o llegar a un rechace.

El ejercicio se les explicaba a los jugadores con una pizarra haciendo hincapié
en que debian hacer una tarea completa. Este tipo de ejercicios se realizaban los

miércoles, ya que simulaba que se estaba jugando copa de Europa esa semana.

Este ejercicio era bueno para acostumbrar al jugador a realizar un retorno, es
decir, que al subir al ataque y realizar una finalizacion de jugada mas tarde habia que
volver a la defensa y que ambas acciones eran vitales para ganar el partido. Sin
embargo, el objetivo secundario del ejercicio es finalizar correctamente el ataque a una

porteria que no tenia portero, Unicamente unos marcadores o zona de tiro 6ptimo.

El truco de todo estd en el latido cardiaco o frecuencia cardiaca. ¢ Porque un
jugador falla? La mayoria de las veces es porque esta cansado esta en estado de
fatiga 0 no va en plenitud de sus habilidades o cualidades. Empieza a fallar la

coordinacion, la visualizacion...

Si se tiene un equipo generoso en el retorno este interval training del aflo 1977
esta conglomerando todas las cualidades que representan el valor de ese esfuerzo
aplicado al futbol. De manera que, se le ensefia al deportista a llegar a un sitio y no
pararse, sino golpear, centrar o saltar. Y sobre todo que después de ello haga como

Oscar De Marcos, un retorno generoso a defensa para evitar un ataque del contrario.

Llevar a cabo estos ejercicios o0 esta preparacion se consiguié en aquellos afos,

de manera que teniamos a todo el equipo en funcionamiento.
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Con la disposicion del ejercicio de un 3 x 1 (1 jugador actuando o realizando el
ejercicio y 3 descansando) basandolo siempre en la regla basica de que si yo hago 5
segundos de sprint hay que darle cerca de 24-30” de recuperacion mas o menos,

siempre y cuando teniendo en cuenta que no disponiamos de pulsémetros.

Mientras tanto los porteros realizaban sus propios ejercicios. Tenian 3 tareas:
caida a la derecha, caida o salida a la izquierda y salida a despejar fuera del area a
32m un balon de cabeza. Basandonos en la situacion de que contabamos con 3
porteros, 2 realizaban el ejercicio y el otro realizaba una salida contundente, haciendo
una distancia de “doble area”, 32m ya que esa es la zona maxima de peligro del equipo
contrario. Salia a despejar una pelota con el pie, y el retorno a la porteria no podia ser
nunca de frente, tenia que ser en zig-zag y mirando siempre el balén, y por ultimo al
llevar a la porteria debia hacer un salto y tocar el palo con la mano. Cada portero

realizaba su tarea correspondiente e iban rotando.
¢Cuantas repeticiones se realizaban?

16 repeticiones, ya que habiamos tabulado que si un lateral era capaz de a lo
largo de un partido de, con contundencia llegar a la posicion de atague 16 veces.
Significaba un sumatorio de todo el equipo realizando un esfuerzo de desgate por

ambas bandas que convertian al equipo en un equipo mortal.

Que significa tener calidad o filosofia, que es uno de los puntos fuertes del
Athletic, significa tener una ventaja o una mentalidad que tenian y tienen los jugadores
del Athletic. Esto es gracias a la propia inercia de la educacion de la cantera. Y no es
otra cosa que la generosidad en los jugadores, ser capaz de mantener el tipo durante
muchos afos, ya sea en las categorias inferiores 0 en el primer equipo mantener el
nivel durante 10 afios en aquel entonces jugando en Europa, luchando por los titulos de

liga, siendo finalistas de copa, del 74 al 86 produjimos bastantes afios de gloria.

¢A la hora de hacer estos grupos de 5, como lo haciais por posiciones, por

velocidad...?

Buena pregunta, a la hora de realizar los grupos de 5 jugabamos con ello, en
ocasiones poniamos a 5 jugadores de velocidad maxima parecida, pero en otras
ocasiones igual poniamos a los centrales mas lentos con los delanteros mas rapidos,

para que simulen lo que pueden llegar a encontrarse en el terreno de juego.
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Luego por otro lado, estaba el trabajo de fuerza, ejercicios de lucha entre dos o
cuerpo a cuerpo, que es algo que no se puede trabajar en los gimnasios ni de forma
analitica. Ahi es donde los jugadores muestran de que pasta estan hechos. Eso se
trabaja por parejas y también se puede jugar un poco a la hora de realizar las parejas,
segun lo que te interese trabajar, si quieres trabajar la disputa de balén por arriba pues
pondrds a Aduriz con San José, pero si te interesa trabajar la fuerza a la hora de

diputar un balén por abajo, igual pones a Muniain contra San José.

Por ejemplo, para seguir explicando un poco como trabajabamos, la fuerza, en
lugar de levantar pesas, realizabamos sentadillas con un hombre en los hombros,

siempre contra una espaldera para tener seguridad.

¢Antes has comentado que era vuestra manera de trabajar lo que ahora se

[lama tolerancia al lactato, mediais esas variables?

Si, nuestra primera medicién de lactato fue en el afio 83-84 siguiendo unos
protocolos, que marcaba entrenamiento de mafiana y de tarde, después en el
descanso de un partido, después de un partido y la recuperacién. Esto solo se

realizaba por aquellos afios en Alemania y nosotros, el Athletic Club de Bilbao.
¢Mediais el lactato tras el entrenamiento que me has comentado antes?

Claro, ese tipo de entrenamientos lo comenzamos a hacer antes de la primera
medicion.
¢, Qué otros métodos de medicion utilizabais sobre los jugadores?

En el afio 1980 ya usabamos los compases de medicion de pliegues de grasa.

Que parecen que lo han inventado ahora, pero realmente no es asi.

Bueno, cambiando un poco de tema, ¢Qué ocurre luego?, que con toda la
diversificacion, después de 10 afios del INEF, en el primer congreso de
perfeccionamiento que hubo en la Federacion Espafiola de Futbol, de la Escuela
Nacional de Entrenadores, en torno a 1985, un congreso que se dio en el INEF de
Madrid de perfeccionamiento de los entrenadores de futbol. Es ahi donde se empieza a
decir y confirmar que los preparadores fisicos tienen mucha importancia dentro de los
equipos de futbol, se empieza a decir que hay que realizar este tipo de entrenamiento.

Se empieza a hablar también de entrenamientos globalizados, de fusionar los
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entrenamientos de posesion, entrenamientos en superficies reducidas y a crear los

equipos de trabajo.

El segundo entrenador antes, era un sefior que procedia de la cantera, y
anicamente habia primer entrenador y segundo entrenador, los equipos no llevaban ni
médico. Sin embargo, a partir de 1972 se empieza a integrar la figura del preparador

fisico.

Bueno si quieres, hacerme tu algunas preguntas, porque igual me he enrollado

mucho.

Sin problema, la primera, era ¢cuando empieza a generalizarse la
preparacion fisica en el futbol en Espafia? Aunque ya me has contestado, igual

tienes algo mas que afadir.

Si, en el 1972 con los primeros salidos del INEF. Aunque puede ser que algun
club de futbol ya tuviera una figura de un monitor o algun entrenador de fuerza, iban a
gimnasios... Pero realmente como reconocimiento de figura dentro del cuerpo técnico

es a partir de 1972.

La figura de los preparadores fisicos en los equipos de elite, se da con el
primero, Félix Radisic que fue el primer preparador fisico de la historia del Real Madrid,
el cual fue introducido en el equipo de la mano del entrenador Miljan Miljanic que
revoluciono los métodos de entrenamiento, todo ello en la temporada 71-72.

El sirve también como imagen para que los equipo espafioles fueran

introduciendo preparadores fisicos en sus cuerpos técnicos.

¢Por qué empez6 a ocurrir esto?, aunque ya me has explicado que fue
porque se empez6 a dar en otros paises y al ver que nos sacaban ventaja pues se
empezoO a hacer aqui, con el fin de no quedarse atras a la hora de competir contra

€s0s paises.

Si, es que ellos nos llevaban ventaja.
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Esa era otra pregunta, ¢crees que ha influido el hecho de la aparicion del
preparador fisico con que cada vez los jugadores se retiren a edades mas

tardias?

Creo que si, pero es algo integrado, esto es, la salud del deportista ha mejorado
gracias no solo porque se ha mejorado la preparacién fisica sino también por los
servicios médicos, la prevencidén de lesiones, la recuperacién de lesiones, el sistema
quirurgico... ademas, la mejora de las dietas, los habitos de los deportistas, los

controles...

¢, Qué diferencias se pueden ver afios antes de que se empezara a trabajar

la preparacion fisicay aflos después?

Los jugadores aguantan mucha mas carga. Nosotros antes cuando ibamos a un
campeonato del mundo sabiamos que un jugador corriera 10 km era la excelencia hoy
en dia, como se puede observar en muchos estudios cientificos, ya que antes de
tabulaba con planillas subjetivas, no era tan preciso, hoy en dia se ven jugadores que

corren hasta 13 o 16 km.

Esa situacion de precision en la evaluacion del esfuerzo que hacen los
jugadores, es lo que da también el concepto de vigilancia sobre ellos, que hace que

sean capaces de correr cada vez mas.

En cuanto al fisico ha cambiado mucho el modelo de cuerpo que tenian los
futbolistas antiguamente, con un tren inferior muy musculado pero un tren superior
mucho menos trabajado, mientras que los futbolistas actualmente presentan un cuerpo
mMAs armonioso, sin grasa y con un equilibrio entre el tren superior y el inferior. Esto
mejora con la aparicién de la tecnologia de maquinas que permitian ir cuantificando la

carga de trabajo.
¢En qué capacidad fisica influyo mas la aparicion del preparador fisico?

Bueno, yo creo que la resistencia se ha abandonado mucho, se ha abandonado
porque lo que se le ha quitado son las grandes cargas ya que sabemos ahora que para
gue las articulaciones vitales de un jugador de futbol, como son el tobillo, la cadera y
las rodillas, sufren mucho con los impactos que reciben cuando un jugador realiza
carrera continua. Ello ha sido posible ya que se quitan muchas horas de carga de

resistencia con el trabajo en bicicleta estatica y con el trabajo de otras maquinas.
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Lo que més importa en el futbol es la resistencia anaerobica, por ello, el trabajo
con maquinas cada vez es mas frecuente y por el contrario cada vez se ven menos

entrenamientos de carrera continua, de aerobico ligero de duracion muy extensa.

Sin embargo, vuelvo a decirte que todo esto es posible gracias a la evolucion de
los sistemas de control médico. Han supuesto una ayuda brutal incluso, yo diria que
han influenciado en el sistema t4ctico de manera indirecta, ya que también se ha
cambiado la situacion tactica piensa que antiguamente se jugaba con 2 defensas 3
centrocampistas y 5 delanteros todo causado por el aumento del rendimiento de los

jugadores.

¢Como afecta esta evolucion del entrenamiento de la preparacion fisica al

entrenamiento de la técnicay de la tactica?

Lo que hay que mirar en este caso son los porcentajes, cuando planificas una
pretemporada, segun en la época en la que te encuentres, antiguamente no habia
torneos de final de temporada, las competiciones internacionales de selecciones eran
mucho mas reducidas porque no habia tantos equipos y los jugadores tenian entre 30 y
60 dias de vacaciones en las que no tenian las ordenes o pautas de alimentacion,
gimnasia compensatoria o0 ejercicios que tienen hoy en dia los jugadores en las

vacaciones entre temporadas.

Lo que sucedia entonces es que se daba un retorno por ejemplo de kilos o
perdida muscular, etc. Por ejemplo antiguamente, en la primera semana de
pretemporada se miraba cuando era el primer partido y se planificaban los
entrenamientos hasta ese partido para llegar lo mejor posible fisicamente, normalmente
la primera semana de entrenamiento era puramente fisica, no habia balon, se intentaba
volver a la predisposicion biolégica de antes de las vacaciones. Esto se traducia en una
preparacion con altos porcentajes de entrenamiento fisico, sacrificando claro el trabajo
de técnica o de tactica. Luego poco a poco, se va aumentando el porcentaje de trabajo
tactico y técnico combinado con el fisico, midiendo si hacemos una posesion

cuantificando el esfuerzo fisico de los jugadores, etc.

¢Algo sobre la evolucion del trabajo con la cantera, en este caso, de una de

las mejores como es la del Athletic Club?

Bueno cabe destacar que, en el afio 74 un grupo de expertos, entre los que

estaba yo, le propusimos al Athletic captar a los jugadores antes, esto es, comenzar a
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entrenarlos en Lezama a edades mas tempranas. De esta manera se podia iniciar a los
jugadores en los valores futbolisticos antes, ya que aqui se captaban con 14 afios y
nosotros propusimos hacerlo con 10 afios ya que con esa edad estan mucho mas
predispuestos al aprendizaje de cualquier actividad. En otros paises de Europa, los
jugadores comenzaban a entrenar en grandes clubs a los 9 0 10 afios, lo cual permitia
que nos sacaran ventaja también. Sin embargo, en el afio 76 el Athletic ya comienza a

entrenar jugadores con 10 afos.

Entre esos nifios seleccionados para entrenar en Lezama, estaban Urrutia, Kike
Ayucar, entre otros, venian a entrenar 2 dias a la semana a correr y a entrenar con

Clemente y conmigo, y luego competian con sus colegios.
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