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EJES DE PROCESO FORMATIVO DE

ENSENZ A

“Enfocarnos en ensenar a jugar
al Futbol desde el pensamiento
y la accion tdctica para luego
desarrollar y mejorar las
estructuras condicionales, socio-
afectivas, coordinativas,

APRENDER A cognitivas, apoydndonos en el
JUGAR DESDE entrenamiento coadyuvante,
LA ° abarcando asi integramente

COMPRENSIO todo el proceso de

N DEL JUEGO DESARROLLO/  €ntrenamiento. Jerarquizando

ACCION RENDIMIENTO  los principios de entrenamiento
TACTICA/PENSAMIENT ESPECIFICO planificados desde el contexto y
O TACTICO

abordando los emergentes,
““Constraints” y “Affordances”
propias del proceso.

ENTRENAMIENTO ®

COADYUVANTE Pero sobre todo, evaluando y
modificando en funcién al

desarrollo.

Lic. Pablo Nicolas Diaz 2
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* Si entendemos al juego producto de las distintas manifestaciones de las habilidades motoras basicas,
especificas y especiales, debemos realizar nuestro analisis de |la aplicaciéon de FUERZA en funcidn a las
mismas, no en la magnitud de la fuerza a vencer, sino en la intensidad y velocidad (aplicacion de fuerza
a altas velocidades) ademas de la variabilidad, percepcion y toma de decisiones en el momento de

eJecuuon

ENTRENAMIENTO D FUEP%ZA PARA
EL DESARROLLO MOTOR

.
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J

WBVA 18 |
| RENAMIENTO DE FUERZA PARA
JUGAR AL FUTBOL
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- Cambios de Direccion

(COD) N 3
- Impactosy as
- Saltos
, - Pases
- Sprints .
- Lanzamientos
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NECESIDADESDE FUERZ A EN EL
FUTROL

Hoff reporta que en jugadores profesionales de-nivelinternacional se encuentran valores
de 1RM en Sentadilla a 90° de 164 +-21,8kg. Y en la liga inglesa hay Valores medios de 135+-
16,2kg

Wiloff (2004) presentaron valores de RM en Sentadilla a9o® de 171 kg en jug. Prof de
futbol.

A partir de estos datos podemos determinar que la fuerza maxima es una cualidad basica
que influencia la performance en la potencia. Unincremento en la fuerza max esta
relacionada a incrementos en la fuerza relativa y en la habilidad de produccion de
potencia

Hoff y Helderud (2002) reportaron adaptaciones neurales, luego de dos semanas de ent.
De fuerza, tres veces por semana (4 s de 5 rep.al 85% o mas de 1RM, con énfasis en trab.
Concéntrico) hubo mejoras de 161 a 215 kg = RED aumento un 52%, el tiempo de sprint.de
10m (1.91a1.81) y el de 4om..

Heloeriir f1ivo re<iilfadoc cimilarec en |a lioa inocle<a atitmentando tmb el <alyo vertical
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NECESIDADES DE FUERZA EN EL

FUTROL

La fuerza juega un papel crucial en el Remate. Se alcanza una fuerza media de contacto de
unos 1200 N con un pico de Fuerza de 2400N. (Lees y Nolan, 1998)

El contacto con el baldn es de apenas 12ms y la velocidad es de unos 30m/s. la Pierna de
apoyo alcanza valores de 2000N (1.93 a 2.36 veces el peso del cuerpo). En sentido vertical con
picos de friccion horizontal de 600N (Lees y Nolan, 1998)

En general, independientemente de las necesidades de fuerza especifica en el deporte y
entendiendo las relaciones entre la fuerza maxima y las manifestaciones de potencia, el
desarrollo de fuerza maxima nunca deberia dejarse de lado y siempre deberia ser parte del
proceso de entrenamiento, porque representa una cualidad critica que sustenta la capacidad
de desarrollar altos niveles de potencia en una amplia variedad de movimientos deportivos
(Baker D, 2001)



OBJETIVOS DEL ENTRENAMIENTO DE
LA FUERZA EN EL FUTBOL

« PREVENCION DE LESIONES Y REDUCCION DEL RIESGO LESIVO

* Mecanismos de lesiones comunes del futbol

Registro y evaluacion de las lesiones comunes en el deporte y el contexto
Diagnostico y evaluacion. Asimetrias, desbalances, déficit de fuerza, posturas.
Entrenamiento neuromuscular para prevencion de lesiones

Entrenamiento de estabilidad lumbopélvica

 MEJORA DEL RENDIMIENTO (DESARROLLO)

Fuerza maxima

Fuerza optima

Fuerza en acciones motrices especificas
Economia del movimiento

> Distancias HI

> Dist y num. De repeticiones en acc y desc



ASPECTOS A TENER EN CUENTA AL
PLANIFICAR LA FUERZA EN EL FUTBOL

Cuanto mas especifica es la carga, mas agresiva supone para el cuerpo

Por cada 1000 horas de practica se producen 50 lesiones (Rahnama, Reilly y lees, 2002)

La incidencia de lesiones en competicion es 3 veces mayor que en los entrenamientos (Lewin
1989, Hawkins et al, 2001)

« CAMBIOS DE DIRECCION

» Factores de influencia: Escaneo visual / Anticipacion /| Conocimiento de las situaciones
* Técnica: colocacion de los pies [ ajuste de zancadas para acc-desc [ postura corporal

Hinnig (1985) recomienda mantener CDG bajo, ligera flexién de rodillas. Y el entrenamiento
de fuerza debe estar basado en polimetria y propioceptivos

Young (2002) demuestra que la potencia de piernas no tiene relacién con el COD pero la
fuerza reactiva si.



MANIFESTACIONES DE LA FUER LA EN
EL DR

* SALTOS

Son acciones con un gran impacto en el aparato locomotor. Se generan
fuerzas hasta 7 veces superior al peso corporal en el aterrizaje

* Se recomienda mucho trabajo en las recepciones del salto
* Caer primero con la parte delantera disminuye un 50% el impacto

* Realizar una flexién previa de rodilla y caer con las dos piernas a la ves (en
caso de que el contexto permita una programacion)

Los saltos de golpeo con cabeza tienen un alto grado de lesion en el
aterrizaje



LESIONES EN

Cabeza 17 %

-

g

1&‘-—-

Extremidades superiores 10°

-~

Parte inferior de ‘}" !

la pierna 15 %

Tronco 8 %

Muslos 11

- Rodillas 12

Frecuencia de las lesiones por region corporal en mujeres.

Tomado de Salud y Buena Condicidn Fisica de las Futbolistas- F MARC-FIFA

Tobillos 21%

cL FUTBOL FEMENINO

- E1 80% de las lesiones en el futbol se producen por acciones de juego en
contacto fisico entre las jugadoras.

SAlo 1 de cada 5 lesiones se producen sin contacto fisico

En competiciones de elite, el 38% de las lesiones fueron por infracciones
de juego

El 64% de las lesiones de las futbolistas se produjeron en la primera
mitad de los partidos, con especial atencion a los 30 minutos iniciales.

Sobre todo en situaciones Defensivas
Segun datos de Zone4Football, se promedid en Espafa una lesion

de LCA en el 75% de las jornadas.

Incidencia de los botines (Puma: lanzé una versién para el pie femenino
presenta una silueta de regular a estrecha, un empeine mas bajo, un

volumen reducido en la parte media del pie y tacos conicos".
Lic. Pablo Nicolds Diaz 11



FACTORES FISIOLOGICOS Y HORMONALES
PROPIOS DE LA MWER / DIFERENCIAS ENTRE

La mayoria de las difeza

cor®

Lic. Pablo Nicolas Diaz 12



ROMPIENDO MITOS...

¢RUE DICE LA CIENCIAY?




FACTORES FISIOLOGICOS Y HORMONALES
PROPIOS DE LA MWER / DIFERENCIAS ENTRE
SEXOS

SISTEMA CARDIOVASCULAR:

- Tienen un menor volumen de sangre, menor volumen de glébulos rojos (6%) y menos hemoglobina (15%).

- Antes de la pubertad no hay diferencias entre el VO2 max en chicos y chicas, cuando se expresan en valores
relativos al peso. Las mujeres tienden a alcanzar su VO2 max entre los 13 y 15 anos, mientras los chicos entre
los 18 y 20. El consumo de oxigeno en valores absolutos es un 40% superior en los hombres frente a las
mujeres, cuando hablamos de valores relativos al peso este porcentaje desciende hasta el 20%, y finalmente
las diferencias son de solo un 10% cuando los valores de consumo de oxigeno se expresan en valores
relativos al peso libre de grasa

- Presentan una frecuencia cardiaca mas elevada, menor volumen sistélico y menor pulso de oxigeno.

Lic. Pablo Nicolas Diaz 14



FACTORES FISIOLOGICOS ¥ HORMONALES PROPIOS
DE LA MWER / DIFERENCIAS ENTRE SEXOS

SISTEMA RESPIRATORIO

Las diferencias se deben al tamafio corporal.

La mayoria de las muj. deportistas altamente entrenadas tienen volumenes ventilatorios
maximos inferiores a 125 I/min. Pero los hombres muy entrenados tienen valores maximos
de 150 I/m y algunos superando los 250 I/min. Las mujeres bien entrenadas toleran la
hipoxia, la altitud y el calor al mismo nivel que los sujetos varones entrenados.

DEFICIENCIA DE HIERRO

Los estudios demuestran que una mujer tiene una tasa media de perdida de hierro de 1 mg
en general, pero en menstruacion puede llegar a perder hasta 2 mg/dia. Esto se relaciona
directamente con la produccion de la hemoglobina y la mioglobina. Por eso es importante
que las dietas no estén limitadas a 12 mg/d,.y poder estirarla a 18 mg/dia



FACTORES FISIOLOGICOS ¥ HORMONALES PROPIOS
DE LA MWER / DIFERENCIAS ENTRE SEXOS
SISTEMA MUSCULAR...

- En hombres y mujeres con nivel de entrenamiento similar el glucogeno muscular, el lactato sanguineo en
ejercicio maximo, la capacidad metabdlica de las grasas y composicion de las fibras musculares son
similares

- No hay diferencias significativas de fuerza relativa con el hombre. Y cuando la fuerza es expresada en
relacién a la masa magra (muscular) o al drea de seccidn transversal, estas diferencias se reducen
significativamente, llegando incluso a desaparecer en algunos casos (Kraemer, W.J., et al., 2001).

- la fuerza excéntrica en relacién a la masa magra (muscular) puede ser mds similar entre sexos que la
fuerza concéntrica.

- En el caso de la fuerza del tren inferior, ésta es mucho mas similar también entre sexos que la del tren
superior, cuando se expresan en relacién a la masa muscular o al drea de seccién transversal (Fleck, S.,
Kraemer, W.J., 1997; Kraemer, W.J., et al., 2001)

- La causas de que la diferencia mas marcada entre los dos sexos se encuentre en la fuerza explosiva y no
en la isométrica o maxima, se atribuye al efecto de la testosterona (Bosco, C., et al., 1995, Bosco, C., et
al., 1996), que potenciaria el sistema nervioso y favoreceria la expresién fenotipica de fibras rapidas.



FACTORES FISIOLOGICOS ¥ HORMONALES PROPIOS
DE LA MWER / DIFERENCIAS ENTRE SEXOS
SISTEMA MUSCULAR...

En recientes estudios se ha demostrado que el area de seccidn transversal es menor en las mujeres debido
en parte a unas fibras tipo Il mas pequenas, y a diferencias también en la distribucién de las fibras en
comparacion con los hombres (Staron, R.S., 1997; Staron R.S., et al., 2000).

Segun Fleck y Kraemer (1997, 2004), existe un concepto erréneo en relacién a las necesidades de la mujer en
el entrenamiento de fuerza, pues éstas no necesitan nada especial ni diferente de lo aplicado a los hombres
(solo desarrollo motor)

La musculatura en ambos sexos tiene las mismas caracteristicas fisioldgicas y responde al entrenamiento de
la misma forma. La produccion de fuerza del musculo esta directamente relacionada con el drea de seccidn
transversal (Millar, A., et al., 1992; Alway, S.E., et al., 1990). Esto parece ser cierto en todas las velocidades de
movimiento (Alway, S.E., et al., 1990).

En general, ambos sexos disponen del mismo porcentaje de fibras tipo | y tipo Il en un musculo en particular
(Drinkwater, B.L., 1984), aunque estd bien demostrado que la media del musculo vasto lateral de los hombres
tiene un mayor porcentaje (62% vs. 50%) de fibras tipo Il que el de las mujeres (Millar, A., et al., 1992)

Mujeres no entrenadas tienen fibras tipo | y Il mas pequefias que los hombres no entrenados (Drinkwater,
B.N., 1984; Millar, A., et al., 1992; Ryushi, T., et al., 1988).



FACTORES FISIOLOGICOS ¥ HORMONALES PROPIOS
DE LA MWER / DIFERENCIAS ENTRE SEXOS

SISTEMA MUSCULAR...

- Los musculos de las mujeres tienen una mayor cantidad de grasa entre sus fasciculos que los de los hombres
(Millar, A., et al., 1992; Prince, B.E., et al., 1977, citado por Fleck, S., Kraemer, W.J., 1997, 2004)

- Los hombres en reposo tienen normalmente una concentracidn de testosterona en sangre 10 veces mayor
que las mujeres (Wrigth, S., 1980, citado por Bosco, C., 2000). Esto puede influir significativamente en la
diferencia de hipertrofia entre sujetos de ambos sexos (mucho mds acusada en los hombres) (Florini, M.,
1985, citado por Bosco, C., 2000)

- En hombres, elevado nivel de testosterona en sangre favorece la activacién de un gran nimero de unidades
motoras, y alcanza rapidamente la maxima frecuencia de estimulos durante activaciones musculares breves
(Bosco 1996)

- Enlos dias de la menstruacion la concentracion sanguinea de estrégenos y progesterona son muy inferiores'y
la de la hormona de crecimiento (GH) muy superior, a las que se observan durante la segunda fase del ciclo
(Kraemer, W.J., et al., 1991).

- Adaptaciones como la hipertrofia en las fibras tipo | (lentas) y en las tipo Il (IIA y 1IB) también pueden
producirse como respuesta al entrenamiento de fuerza en mujeres (Staron, R.S., et al., 1989, 1991).

- Ademas, la transicion de las cadenas pesadas de miosina del tipo IIB al tipo IIAB y I1A (calidad de proteina)
empieza a producirse en la mujer tras un par de sesiones de entrenamiento, lo cual es mucho mas rapido
que lo observado en el hombre (Staron, R.S., et'alz/t¢g4)!



FACTORES FISIOLOGICOS ¥ HORMZMALES PROPIOS
DE LA MWYER / DIFERENIBIAS ENZZEEXOS

erza en la misma
3, J., 1974; Wilmore,

- Cuandorealiza
proporcion o mc
J., et al., 1978)

- cuando la fuerza ¢

aismo tipo de eny
42 los ho}

jeres 22
ke

RPo 2
RSER MUJER NO DEBEN enTREN?
IFERENTE A oS HOMBRES.-

SINO, QUE CADA ENTRENAMIENTO TIENE
OBJETIVOS PROPIOS, PERSONALES v

TUALES, INDEPENDIENT
CONT E;E 5| ES HOMBRE O MUJEEMENTE

Lic. Pablo Nicolas Diaz 19



FACTORES FISIOLOGICOS ¥ HORMONALES PROPIOS
DE LA MWER / DIFERENCIAS ENTRE SEXOS

Crecimiento y maduracion

Las mujeres presentan un proceso de maduracion mas rapido que los hombres, su pubertad comienza
antes, entre los 10 y 13 afios para las chicas y entre los 12 y 15 anos para los chicos. Las diferencias entre los
sexos en altura, peso corporal, perimetros y diametros dseos no se presentan hasta el inicio de la
pubertad.

Los estrégenos tiene una influencia significativa sobre el crecimiento corporal, la anchura de la pelvis, el
tamano de la mamas, y el depésito de grasa, especialmente en caderas y muslos. Ademas los estrogenos
aumentan el nivel de crecimiento dseo, permitiendo que el dltimo alargamiento dseo sea alcanzado entre
los dos y cuatro afnos que siguen al inicio de la pubertad

El mayor perimetro de cadera hace que el angulo femoral sea mas prominente que en los varones, y produce
un descenso del centro de gravedad. Esta situacidon unida al menor tamaino del miembro inferior femenino
conceden a la mujer una mayor ventaja en aquellas actividades que requieran equilibrio, pero limitan otras
confiriendo una desventaja biomecanica, como el salto de longitud, la carrera, o los lanzamientos. La mujer
muestra una mayor flexibilidad debido a los niveles basales de la hormona relaxina.



ENTRENAMIENTO DE FUERZA PARA

EL DESARROLLO MOTOR g 0

ENTRENAMIENTO DE FUERZA PARA
JUGAR AL FUTBOL

Lic. Pablo Nicolas Diaz 21



ESTRUCTURA D
FUERZA - ]

CALIDAD
CONTROL
MOTOR

PREVE
NTIVO

FASE 1

FUTBOL Fi

PREV./T
ECNICA

EL PLAN INT
EM

EGRAL D
ENING

Q FUERZA

FASE 2

FASE 3

(1

- - 2 eStImUIOS SEncampo.

Lic. Pablo Nicolas Diaz
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TIPOS DE ENTRENAMIENTO DE LA
FUERZ A

FUERZA MAXIMA | DESARROLLO

FUERZA [ VELOCIDAD — DIRIGIDA /
ESPECIAL

FUERZA PREVENTIVA — CALIDAD
DE MOVIMIENTO

RDF / POTENCIA — COMPETITIVA

Joint by Joint Approach

Lic. Pablo Nicolas Diaz

= Movilidad de Columna

toracica

. Movilidad Gleno-humeral
. Estabilidad escapulo-

humeral

=  Movilidad de Cadera (en

todos los planos)

=  Estabilidad de cadera plano

frontal

=  Estabilidad Lumbo —pélvica
=  Neutralidad de columna
=  Sindromes posturales

inferiory superior

. Movilidad de Tobillo en

plano sagital (dorsiflexion)

= Estabilidad y resistencia del

core

(Couceiro Gonzalez, 2016)
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METODOS DE ENTRENAMIENTO DE LA
FUERZ A

* Duthie y cols (2002) definen tres metodos de desarrollo de
potencia:

* Metodo tradicional: cosiste en realizar series de ejercicios
balisticos o explosivos, previo a la realizacion de fuerza

* METODO COMPLEJO: aquel que realiza la serie explosiva luego de
las series de fuerza

* METODO CONTRASTE: aquel que combina series de fuerza con
explosivas.

* Metodo pliométrico: verkhoshansky (‘50) (cea) es un método de
entrenamiento per se.



EL ENTRENAMIENTO FUNCIONAL EN
EL FUTBOL

* Circuitos completos: Simples —dobles - triples —otros Organizacion Circular General

%o
Todos persiguen un solo objetivo: metabdlicos, de fuerza, © (3]

CoordinatiVOS, etc. OCG g Organizacion Circular Bloques o
- Circuitos divididos: ”

O L P
. . . e
Pueden perseguir uno o mas objetivos OCB @ @ (),
- Circuitos x grupos P

Persiguen mas de un objetivo. Nos da una relacion de
recuperacion mas amplia para manejar intensidades mas altas.
OCG-0CB-0CC

Organizacion Circular Concentrada

- Desafios Ti ;)(s:

. : - repeticion
Para grupos intermedios altos/avanzados. Se ponen a prueba X ti g
las capacidades de los/as atletas, sin buscar una exigencia - lempo
maxima - Combinados
- Combinados con protocolos establecidos... (HITT, tabata, i D'V'd'do-f'
etc) - Xrep +tiempo

Lic. Pablo Nicolas Diaz 25
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OBJETIVOS ESPECIFICOS DEL
BLORUE DE FUERZA - FASE 1

16/
FECHA DE INICIO 26/8 2/9 9/9 : 23/9 |7/10 14/10 21/10 | 4/10 11/11 18/11
PERIODO PREPARATORIO / COMPETITIVO
MESOCIQLO 1 2 3
IQ' CALIDAD EN LOS PATRONES DE MOVIMIENTOS BASICOS I

mDESARROLLAR FUERZA GENERAL EN TODO EL RANGO DE MOVIMENTO

ESTABILIDAD Y CONTROL DE SEGMENTOS INTER E INTRA-ARTICULAR EN LOS
OBIJETIVOS: DIFERENTES PLANOS DE MOVIMIENTOS

PREVENTIVOS CON FOCO EN LCA-L - ISQUIOTIBIALES - CONTROL LUMBOPELVICO

EQUILIBRIO - PROPIOCEPCION

INTENSIDAD MMII (%RM) 60 70 80
CARACTER DEL ESFUERZO MMII (rep. realizables) 6(12) 8(10) 6(10)
PERCEPCION SUBJETIVA DE ESFUERZO 7 8 8
FRECUENCIA SEMANAL 4 4 4
VELOCIDAD DE EJECUCION/TIEMPO - FUERZA MAX. MAX. MAX.
VELOCIDAD DE EJECUCION/TIEMPO - PREVENTIVO CONTROL CONTROL CONTROL
VALORES PLACA DE SALTO: TEST PLACA DE SALTO.xIsx

VIDEO EVALUACION PLACA DE SALTO: https://youtu.be/cJeZpmX3 PU

Lic. Pablo Nicolas Diaz 27



BLORUE INICIAL - FASE 1L

ANTI ROTACION 90° CON TENSOR
ANTI ROTACION 45° CON TENSOR

SE REALIZARAN 6 VARIANTES DE EJERCICIOS DISPUESTOS EN ESTACIONES izerhdie sl AL A . &

1) MOVILIDAD DINAMICA - GRUPO COMPLETO 5' ANTI FLEXION CON TENSOR 20"+10" p *4=8
4) ZONA MEDIA - GRUPO COMPLETO ANTI EXTENSION CON TENSOR

CIRCUITO PREVENTIVO ISOMETRICO PIERNAS
COORDINADOS EXPLOSIVOS 20"+10" p *4=8'

OBLICUOS

OBJETIVO EJERCICIO
A2: |PREVENTIVO DE RODILLA-TOB CONCENTRICOS

A3: |TECNICA -AMD SENTADILLA DE ARRANQUE C/ BASTON

B2: |PREVENTIVO DE RODILLA-TOB

B3: |TECNICA -AMD VISAGRA CONTRA PARED

C2: |PREVENTIVO DE RODILLA-TOB

C3: |TECNICA -AMD SENTADILLA PROFUNDA C/ EXTENSION ALTERNA DE BRAZOS
D2: |PREVENTIVO DE RODILLA-TOB

D3: [TECNICA-AMD ELEVACION DE CADERA C/ BASE INESTABLE

E2: [PREVENTIVO DE RODILLA-TOB

E3: [TECNICA-AMD SENTADILLA CONTRA PARED

F2: |PREVENTIVO DE RODILLA-TOB

F3: |TECNICA -AMD VISAGRA DE CADERA UNI CON EXTENSION DE BRAZOS

Lic. Pablo Nicolas Diaz 28


videos/zona media 1.mp4
videos/zona media 1.mp4

BLOQUE DE FUERZA - FASE 1

EJERCICIO SER REP V.EJEC CE PSE

1.A  SENTADILLA X DELANTE + EXT. TOBILLO C/ BANDA 4 6 MAX 6 6
1.B PASAJE DE VALLAS - TECNICA CARRERA FOCO EN FASE DE ATAQUE
2.A  EMPUJE DE CADERA 4 6 MAX 6 6
2.B PASO DE SALIDA EN VEL.
3.A SUBIDA ALBANCO LATERAL C/ ESTRES VALGO 4 4/4 CONTROL EXCENTRICO - MAX EN CONCENTRICO
4.A PESO MUERTO A 1 PIE - BALANCE DE CADERA 4 4/4 CONTROL EXCENTRICO - MAX EN CONCENTRICO
5.A SENTADILLA BULGARA C/ ESTRES EN VALGO 4 4/4 CONTROL EXCENTRICO - MAX EN CONCENTRICO
6.A PATADA A LA LUNA C/ ESTRES A ROT. PREVALENTE EN APOYO 4 4/4 CONTROL EXCENTRICO - MAX EN CONCENTRICO
1.A  SENTADILLA PROFUNDA AL CAJON 4 6 MAX 8 8
1.B PASAJE DE VALLAS - TECNICA CARRERA FOCO EN FASE DE RECOBRO
2.A  PESO MUERTO 4 6 MAX 6 6
2.B  PASO DESDE CAJON UNIPODAL 4 4
3.A PISTOLA DESDE BANCO 4 4/4 CONTROL EXCENTRICO - MAX EN CONCENTRICO
4.A SENTADILLA LATERAL + FLEX. RODILLA 4 4/4 CONTROL EXCENTRICO - MAX EN CONCENTRICO
5.A  ZANCADA FRONTAL C/ ESTRES EN VALGO 4 4/4 CONTROL EXCENTRICO - MAX EN CONCENTRICO
6.A TRACCION ISQUIOTIBIAL DESDE ELEV. CADERA 4 4/4 CONTROL EXCENTRICO - MAX EN CONCENTRICO

1 |SENTADILLA + EMPUJE VERTICAL EMPUJE COMPLETO

2 |SKIPING +PASO AL BOSU PROPIOCEPTIVO DE RODILLA

3 |CURLNORDICO DOMINANTE DE CADERA

4 |PLANCHA DINAMICA ZONA MEDIA DINAMICA

5 |BALANCETEST PROPIOCEPTIVO DE TOBILLO

6 |SENTADILLA UNIPODAL EXCENTRICA DOMINANTE DE RODILLA . S

7 |BALANZA +TOCO CONO TRIPLE EXTENSION Lic. Pablo Nicolas Diaz

8 |DESPLAZAMIENTO LATERAL (ADUCTOR) CONTROL EN EXTENSION LATERAL CADERA




OBJETIVOS ESPECIFICOS DEL

BLORUE DE FUERLA - FASE 2

PLANIFICACION DE FASE 2

FECHA DE INICIO
PERIODO
MESOCICLO

OBIJETIVOS:

L1

COMPETITIVO

4

MOVIMIENTOS

CALIDAD EN LOS PATRONES DE MOVIMIENTOS BASICOS

DESARROLLAR FUERZA GENERAL EN TODO EL RANGO DE MOVIMENTO

ESTABILIDAD Y CONTROL DE SEGMENTOS INTER E INTRA-ARTICULAR EN LOS DIFERENTES PLANOS DE

PREVENTIVOS MEDIANTES EJERCICIOS DE TECNICA SENTADILLA Y PESO MUERTO -
DISMINUIR DEFICIT BILATERAL. -
EQUILIBRIO - PROPIOCEPCION

Fecha de evaluacion anterior:

22-ago

25/11 2/12 9/12 16/12
INTENSIDAD MMII (%RM) 80 60 80 60
CARACTER DEL ESFUERZO MMII (rep. realizables) 6(8) 6 (15) 6(8) 6 (10)
PERCEPCION SUBIJETIVA DE ESFUERZO — 8 5 8 6
FRECUENCIA SEMANAL _ 3 3 3 3
VELOCIDAD DE EJECUCION/TIEMPO - FUERZA MAX. MAX. MAX. MAX.
VELOCIDAD DE EJECUCION/TIEMPO - PREVENTIVO [ONTROL CONTROL CONTROL CONTROL
VALORES PLACA DE SALTO:
VIDEO EVALUACION PLACA DE SALTO:
Fecha evaluacién Placa de Salto: A12-noev




EJEMPLO DE

SESION DE

FUERZLA - FASE 2

BLOQUE DE FUERZA

CIRCUITO FUNCIONAL - CONTROL MOTOR - PATRONES DE MOVIMIENTO - COMPLEMENTO EXCENTRICO

EJERCICIO

SENTADILLA X DELANTE + EXT. TOBILLO C/ BANDA

SER REP V.EJEC C.E

MAX

EMPUJE DE CADERA

1
2
A
B
C
D
E
F

SUBIDA AL BANCO LATERAL C/ ESTRES VALGO

PESO MUERTO A 1 PIE - BALANCE DE CADERA

CARGADA + EMPUJE VERTICAL C/ BARRA

SENTADILLA BULGARA C/ ESTRES EN VALGO

PATADA A LA LUNA C/ ESTRES A ROT. PREVALENTE EN APOYO
LAGARTIJA + PUSH

SENTADILLA POR DETRAS 1/2 C. EXT COMPLETA

OBJETIVO: FUERZA - PATRON DE MOVIMIENTO EFECTIVO
METODOL: CIRCUITO X REP

PESO MUERTO - DESPEGUE

m m OO ® >IN =

ZANCADA CON BARRA

BALANZA +PASO DE CARRERA (ATAQUE)
TIRON +VUELO CON BANDAS

EMPUJE DE FZA A 1BZ

TRACCION EXC Y CONC. ISQUIOTIBIAL
REMO INVERTIDO

OBJETIVO: FUERZA - PATRON DE MOVIMIENTO EFECTIVO
METODOL: CIRCUITO X REP

=)
>

CIRCUITO FUNCIONAL - CONTROL MOTOR - PATRONES DE MOVIMIENTO 1
COMPLEMENTO EXCENTRICO

MOVIMIENTO

20" *10"p * 4r = 4' x Estacién /// Tiempo Total: 32-40'

00 NGO VLB WN R

SENTADILLA + EMPUJE VERTICAL
SKIPING + PASO AL BOSU

CURL NORDICO

PLANCHA DINAMICA

BALANCE TEST

SENTADILLA UNIPODAL EXCENTRICA
BALANZA +TOCO CONO

DESPLAZAMIENTO LATERAL (ADUCTOR)

EMPUJE COMPLETO
PROPIOCEPTIVO DE RODILLA
DOMINANTE DE CADERA
ZONA MEDIA DINAMICA
PROPIOCEPTIVO DE TOBILLO
DOMINANTE DE RODILLA
TRIPLE EXTENSION

CONTROL EN EXTENSION LATERAL CADERA Lic. Pablo Nicolas Di3



videos/fuerza fase 2.mp4
videos/fuerza fase 2.mp4
videos/VID-20191106-WA0005.mp4
videos/VID-20191106-WA0005.mp4

Lic. Pablo Nicolas Diaz




OBJETIVOS ESPECIFICOS DEL

BLORUE DE FUERZLA - FASE =2

PLANIFICACION DE FASE 3

- LAS CARGAS Y DIFICULTAD DE EJERCICIOS SE REALIZARAN DEPENDIENDO DE LA FASE DEL CICLO MENTRUAL QUE TRANSCURRA CADAJUGADORA
- POR CUESTIONES PRACTICAS NO SE MODIFICARAN LOS EJERCICIOS EN FASE PRE MENSTRUAL Y PRE OVULATORIA.

- ENFASE OVULATORIA, MODIFICAR EJERC. DE FUERZA POR TECNICA.

- PORPROD. DE ESTROGENO Y RELAXINA HAY DESAMIADA DISTENSION LIGAMENTARIA, SOBRE TODO EN LIGAMENTO LATERAL EXTERNO.

FASE FOLICULAR

* Incremento de estrégenos e Aumento de progesterona e Pérdida de hemoglobina, no

* Aumento de fuerza e Peor tolerancia al esfuerzo hacer ej de alta demanda de 02
* Mayor sensibilidad de insulina « Baja sensibilidad a la insulina * Mejora sensibilidad a la insulina
- Trabajo con muy alta intensidad e Va reduciendo HDC y e Afinal de etapa, aumentar

* Priorizar HDC como fuente de energia SUStitUVElOS por grasas intensidad de entrenamiento e
» Pico de estrogenos. saludables ingesta de HDC

* Se da un pico de FUERZA e Aumentar VOLUMEN e A principio de etapa, hay mayor

+ Aumentar cargas e intensidades

» Al aumentar estrog y relaxina, hay
mayor riesgo de lesion ligamentaria.
(OVULACION)

e Reduccidn del apetito cansancio/fatiga

Lic. Pablo Nicolas Diaz 33



BLOQUE INICIAL — FASE 3

- MOVILIDAD ARTICULAR

ZONA MEDIA / POSTURAS

Activacion de Core
- Anti-Rotacién
- Anti Flexion lateral
- Anti-Extension
- Anti-Flexion

Posturales

- Correccion y conciencia de postura
en columnavertebral. (Lumbary
dorsal)

- Correccion de posicion cervical

Desarrollo
- Dinamicos

ROM en triple flexion méax / triple
ext. max.

Prof. Isométrica.

Balance lateral y anteroposterior
Fuerza en Cadena posterior
Educar Disociacion lumbo-pélvica

Fijacion de cintura escapular
(dorsal contraido) con fijacion de
zona media y cervical neutra

Estabilidad dinamica de cadera

Lic. Pablo Nicolas Diaz
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videos/prev zm fase 3.mp4
videos/prev zm fase 3.mp4
videos/fza prev fase 3..mp4
videos/fza prev fase 3..mp4

EJEMPLO DE SESION DE

7 ROSARIO CENTRAL

FUERZA - FASE 3 ’

ENTRADA EN CALOR:
MOVIMIENTOS ARTICULARES. 5'
CIRCUITO: 2 X 20":20"

EQUILIBRIO A 1 PIE DESCALZA FASCITIS PLANTAR
VITALIZACIONES ACTIVADOR
TWIST ™M

SENTADILLA DE ARRANQUE TECNICA + ROM
ABDOMINALES DINAMICOS M

CAMINATA LATERAL CON BANDA EST. LUMBO-PELVICA
BICHO MUERTO M

VISAGRA DE CADERA CON BARRA

DIA 2:
ENTRADA EN CALOR:

MOVIMIENTOS ARTICULARES. 5'
CIRCUITO: 2 X 20":20"

TECNICA + ROM

ABDOMINALES ANTI FLEXION Y

CARGADAS ACTIVADOR
BARQUITOS M

ELEVACION DE CADERA A1 PIE EST. LUMBO-PELVICA
ABDOMINALES DINAMICOS ™M

SENTADILLA LATERAL + ELEV DE BRAZOS TECNICA + ROM
BIRD DOG AV

CAMINATA LATERAL PIERNA EXTENDIDA

EST. LUMBO-PELVICA

Lic. Pablo Nicolas Diaz



EJEMPLO DE SESION DE

7 ROSARIO CENTRAL

FUERZA - FASE 3 " _'

FASE FOLICULAR FASE LUTEA FASE MENSTRUAL

R ON4{0]D O D RZA O RO BOP O A RA [] []
O PROD O D R A O RO BOP O A RA
CIRCUITO FUNCIONAL - CONTROL MOTOR - PATRONES DE MOVIMIENTO - COMPLEMENTO Zona medla = preventwos
CIRCUITO FUNCIONAL - CONTROL MOTOR - PATRONES DE MOVIMIENTO - COMPLEMENTO RCICIO
EXCéNTRlCO D|'A 1 SER REP
O .
DIA 1 SER REP 1 |SENTADILLA X DELANTE + EXT. TOBILLO C/ BANDA |4 | s A1: planCha frontal
1 |SENTADILLA X DELANTE + EXT. TOBILLO C/ BANDA 4 6(8) SALTO AL CAJON ABALAKOV 2 7 .
SALTO AL CAJON ABALAKOV i 2 f 5 ) f t Az planCha lateral
SALTO AL CAION CMU - 5 - - SALTO AL CAJON CMI 2 7 A3 |anCha rona
2 |EMPUJE DE CADERA 4 8(8) 2 |EMPUJE DE CADERA 4 12 (20) : p p
PASO CON EMPUJE - f 2 5/5 PASO CON EMPUJE - f 5 217
SALTO TIPO GACELA f 2 5/5 L
: SALTO TIPO GACELA 2 7/7 ; i
A |SUBIDA AL BANCO LATERAL C/ ESTRES VALGO CIRCUITO b 6/6 / B1 . apretar |a pared + CerV|Ca|
B |(CAMIDAEA RIEERANYERS € A |SENTADILLA AEREA CON SALTO
S CRT e B2: rechazo escapular + ante-retro
D |PATADA A LA LUNA C/ ESTRES A ROT. PREVALENTE EN APOYO REPE'I)'(ICION 6/6 B |CARRERA CON TENSOR 3 . p
E |SENTADILLA ATRAS APOYO RODILLA 6/6 . ‘ CIRCUITO DEFZAGRAL- | = A/t i
¢ |LaGARTLA + PUSH ES g 10 C [SALTOS LATERALES CON ESTRES EN CADA e A 3 pe|V|Ca en Cuadru ped|a
DIA 2 SER REP D |EMPUIJES VERTICAL +VISAGRA ARRODILLADO POR TIEMPO. 20" X 20" E B3 aCOStadO ContraCCién de
1 |SENTADILLA POR DETRAS 1{2 C. EXT COMPLETA N 4 N 8(8) E |CcOORDINACION (TE’CN DE CARRERA) 9 . ' , .
SALTO UNILATERAL AL CAJON 2 5 + _
SALTOS REACTIVOS LATERALES " 2 5/5 F__|REMO INVERTIDO dlafrag ma retro ante pelVICa
2 |PESO MUERTO - DESPEGUE 4 8(12) DIA 2 SER REP . i
3 PASOS MAS SALTO (GESTO CABEZA) f 2 i 10 ] B 10(20) C1 . despegues con ple apoyado
PASO AL BANCO MAS EMPUIE - > 6/6 1 |SENTADILLA POR DETRAS 1/2 C. EXT COMPLETA | ) cz tWiSt con ple apoyado
A |SENTADILLA BULGARA CIRCUITO 6/6 SALTO UNILATERAL AL CAJON 2 5 )
B [PISTOLAS CON SALTO DE FUERZA - 8/8 ALTOS REACTIVOS LATERALE [ 2 5/5
Cc |TIRON +VUELO CON BANDAS X 15+15 SARIOSIREAGIVES 5
D |EMPUJE DE FZA A 1BZ 8/8 2 |PESO MUERTO - DESPEGUE 4 8(16) . NI
E |TRACCION ISQUIO CON PASO DE CARRERA REPE;;GON 6/6 3 PASOS MAS SALTO (GESTO CABEZA) f 2 f 10 D1 : Ch|n|tOS
F |REMO INVERTIDO f 8 i . g :
DfA 3] CIRCUITO FUNCIONAL - CONTROL MOTOR - PATRONES DE MOVIMIENTO - PASO AL BANCO MAS EMPUJE 2 6/6 Dz * Sentad I ”a agarrando Sl ”a
TIPO HIIT
1 |SENTADILLA + EMPUJE VERTICAL A |PANCADAS
2 |SKIPING + PASO AL BOSU MOVIMIENTO B [DESLIZAMIENTO LATERAL CON EMPUJE DE RODILLA = s = =
gl —— SR e , e | B Técnica + activaciéon
= C |TIRON +VUELO CON TRX =
4 |pLancha biNamica Estacién /// RESISTENCIA N A1: sentadilla cara pared
5 |BALANCE TEST Tiempo Total: 32-40' D |EMPUIJES VERTICAL CON EMPUJE PIERNAS POR TIEMPO. 20" X 20" E E p
e et o oa A SOBRE PARED E [COORDINACIGN'CON CAMBIO DE BIRECCION . A2: sentadilla copa
8 |DESPLAZAMIENTO LATERAL (ADUCTOR) F |EMPUJES DE PELOTAS A UN BRAZO (ROTACION)




Lic. Pablo Nicolas Diaz
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UNA REALIDAD QUE DEBEMOS ABORDAR
SIN PROF. ;HAGO FUERZA?

SIMPLES Y CONOCIDOS

« 10’ ZONA MEDIA EJERCICIOS «  SUBIDAS AL BANCO

« 15-20’ FUERZA. SIMPLES - » PATADAS A LA LUNA
POCO/NULO « SQUAT PISTOLS

EJERCICIOS HABITOS RECURSO
AUTOLIMITANTES. DE FUERZA

UNILATERAL

e SENT. BULGARA
e SENTADILLA LATERAL

LA

PRIORIDAD

) AL FUTBOL
* GENERAREL HABITO * NO PIERDAS TIEMPO DE
PERSONAL EN CADA LA CANCHA.

JUGADORA.
* 20-30’ DE FUERZA ANTES

* ABRIR LA DEMANDA DE DE ENTRENAR

ENTRENAMIENTO DE
DICHA CAPACIDAD.

Lic. Pablo Nicolas Diaz 40



EL DESARROLLO ATLETICO, LA
VELOCIDAD Y AGILIDAD EN EL FUTBOL

Lic. Pablo Nicolas Diaz



VELOCIDAD DESCONTEXTUALIZADA

COORDINATIVOS: Dosificacion del Entrenamiento de la Velocidad Lineal
ACOPLES Y COMBINACION (FREC = AMPLIT)
ADAPTACION _,TRANSFORMACIQN - BLOQUES REPETICIONES DIST-PARCIAL MICRO-PAUSA MACRO-PAUSA DISTACIA TOTAL
DIFERENCIACION (PERTURBACION - 3A4 4A5 20 A 30 mt 1'00"-1'30" 3'00" -5'00"  300-450mt
NZY:D)

ESPACIO-TIEMPO /| ORIENTACION

REACCION - RITMO (ESTIMULOS
PERCEPTIVOS) BLOQUES REPETICIONES DIST-PARCIAL MICRO-PAUSA MACRO-PAUSA DISTACIA TOTAL
ANTICIPACION 2a4 3a4 5-10-20 mt 50"-1'15" 3'00" - 5'00" 150-300mt

PUNTOS DE INTERVENCION

ROM en triple extension pierna -ROM en triple flexion de pierna Vuelo
apoyo. -Pierna alineada - Rodilla alta
Presion contra piso -Neutralidad de columna

-Contraccion de gluteo
-Postura erguida — Contraccion abdominal
-Cabeza neutra

Contraccion de gluteos
Posicidn de tibia (inclinacion)
Apoyo de pie

Linea recta hombro-cadera-rodilla-
tobillo

LS 3 Lic. Pablo Nicolas Diaz 42




AGILIDAD

“Programada cervada”

Se recomienda ampliar lectura sobre programacion de ent. De Agilidad desde
el Concepto de interferencia contextual - Holmber (2009) extraido de Mauricio
Moyano (2019) LIBRO “BALONCESTO FORMATIVO, LA PREPARACION
FISICA ii"

Lic. Pablo Nicolas Diaz 43



PLICACIONES







VELOCIDAD CONTEXTUALIZADPA
“Agilidad No programada Abierta”

Situaciones conceptuales

Situaciones Velocidad Analitica .
analiticos

Situaciones de velocidad Juegos o ejercicios con intervencion
contextuales, simulando

en el contexto mediante reglas de
conceptos, momentos o g

ubicaciones en el espacio de juego, provocacion y manipulacion de las

con la ejecucidon de una accidn estructuras para facilitar y potenciar
téCtica d méXima VelOCidad eﬁcaZ. Conceptos ta’cticos puntuales_

- Con oposicion Rol o imitaci
. . - Roles — funciones — limitaciones
- Sin oposicion
- Reglas — objetivos — espacios -

distancias

Modificado de “El cerebro Campeon. Habitos y propdsitos a lahiora. de, entrenar en el futbol infanto juvenil” (Maggiolo, Mangione,
Valinoti, Festa; 2017)



[ OFENSIVOS

&  DUELOS &  APOYOS

&  ANTICIPOS &  ORIENTACIONES
CONCEPTOS &  PASE ENTRE LINEA &  ROMPER LINEAS

OF JUEGO @  DESMARQUE &  FINALIZACION

&  DESDOBLES @  3ER HOMBRE

&  JUEGO AEREO &  TRIANGULACION

& FIJACION & RITMOS-TIEMPOS

&  DUELOS ©  COBERTURAS

& ANTICIPOS &  ORIENTACIONES

@ DISTANCIAS g 'll\'AEAl\\/Fl{FSOAIJRIIEZACION

@ PERF'LES, &  REPLIEGUES

® JUEGO AEREO &  RITMOS-TIEMPOS

&  PRESION TRAS PERDIDA &  DEF. PARED

47
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