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- 1 gjercicio de - 3 gjercicios de - 1 ejercicio de

Activacion Adquisicion Desactivacion
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Ejercicios de Adquisicion

\\ L : _ : ,
Crear ejercicios tiene como objetivo potenciar relaciones de

interaccion entre los jugadores, direccionadas por las ideas
del entrenador, con el propdosito de resolver los problemas
del juego. No entrenamos ejercicios, entrenamos la
forma de resolver los problemas del juego.

José Guilherme

\\ ... , . . : .
Los ejercicios deberan anticipar los escenarios propios

de la competicion.

Carlos Lago




Ejercicios de Adquisicion

Ejercicio Ejercicio

Basico Avanzado

O = =
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Ejercicios de Adquisicion

Fjercicios de Adquisicién segun su Ejercicios de Adquisicion segun su principio u objetivo colectivo

B cemplent

Partidos

11v11

11v11 11v11

(2 equipos)
10 11v10 11v10 10v10+1p
Avanzados 10v9 10v9 NI+1p
(1 grupo - 9
2 equipos) 11v9 11v9 10v9+1p
8 10v8 9v8 8v8+1p
11v8 10v8 9v8+1p
9v7 8v7/ IV7+1p
10v7 9v7 8v/+1p
8vb /v6 6vo+1p
9v6 8vb /v6+1p
7v5 6v5 5v5+1p
8v5 7v5 6v5+1p
6v4 5v4 AvA+1p
/v4 6v4 5v4+1p
3 5v3 4v3 3v3+1p
6v3 5v3 4v3+1p
Basicos 2 4v2 3v2 2v2+1p
(2 0 mas grupos) 5v2 4v2 3v2+1p
3vi 2vi Tvi+1p

4v1 3vi 2vli+1p
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Ejercicios de Adquisicion

Facil 11v1 'é
o me I

Dificultad .
Dificil 11v11 :l,\

Sencillo Pocas reglas é

Sencillez —
Complicado Muchas reglas ot

. . . ®

Simple Sin oposicion a

Complejidad

Complejo Con oposicion ;:

\ No es posible simplificar la complejidad. Lo que si es posible es establecer distintos niveles de complejidad.

José Guilherme

\ . . . . .
Los entrenadores tenemos que ser grandes expertos en la construccion de €Jjercicios.

Xesco Espar

\\

Los ejercicios mds simples y sencillos suelen ser los mas efectivos.

José Guilherme




Ejercicios de Adquisicion

@ -Ejercicios

Especificidad  [ERas

Li -Ejercicios

Reiteracién condicionados

(X o
ann -Ejercicios

complejos

Exigencia

?

H -Ejercicios

Diversion abiertos

-Ejercicios
con puntuacion




Especificidad

A\ _
Las adaptaciones al

entrenamiento seran transferidas
al rendimiento competitivo en
mayor medida cuanto mas se
respete la similitud entre ambas
situaciones.

Casamichana et al.

A\ ,

Las mayores mejoras respecto al

rendimiento de los deportistas se

producen cuando los

entrenamientos replican las

demandas especificas del

deporte que se practica.

Rushall y Pyke




Reiteracion

A\ , ,
Dada la importancia que acoge la
repeticion sistematica en la
transformacion de un “saber hacer”en
habito, el tiempo de accion en
términos de propension tiene que
hacer aparecer un gran porcentaje de
determinadas cosas. Para ello,
debemos condicionar el ejercicio,
para que surja repetidamente el
comportamiento pretendido.

Regla 1

Xavier lTamarit
A\ L _ _
Un ejercicio solo es eficaz si el
contexto provoca que aparezca en
numerosas ocasiones el objetivo
buscado.

Regla 3 Regla 2

José Guilherme




Exigencia

Intensidad

Exigencia fisica

Concentracion

Exigencia mental

\ . o
Puede ser mucho mads intenso un ejercicio

\\

menos veloz, pero que implica una
articulacion determinada, porque exige mas
concentracion.

Vitor Frade

Una de las cosas que hacen que el
entrenamiento sea mas intenso es la
concentracion decisional exigida. Por
ejemplo, correr por correr implica un
desgaste energético natural, pero su
complejidad es nula y, como tal, el desgaste a
nivel emocional tiende a ser nulo también. Al
contrario que las situaciones complejas, en las
que se exige a los jugadores requisitos
tacticos, técnicos, psicologicos y fisicos. Eso
es lo que representa la complejidad del
ejercicio y lo que conduce a una
concentracion mayor.

José Mourinho



Exigencid

\ O
Si queremaos correr-trd aistanciaa
maxima velocidad, |o-haremaos con
una gran intensidad: Sin emoeargo, si.
queremos realizar esa-misma
distancia con una bandejallena.ae
copas, y Si hiciesemaos eseitrayecto
con la maxima velocidad posiplesin
que las copas caigan,
necesariamente esta segunda
accion, a pesar de ser mas lenta,
tiene mas intensidad porque
exige mds concentracio

Carlos Carvalhal aﬁgs tg:‘




Diversion

\\

\\

\\

Los ninos y los adultos necesitan aprender divirtiéndose. Este hecho
aumentara la motivacion hacia el aprendizaje por parte del jugadory a su vez
hara que lo aprendido perdure mucho mas tiempo en la memoria,

Juan Luis Martinez

El ejercicio no puede ser un mecanismo cerrado, mecanico. Tiene que
contener con mayor o menor complejidad el plano de lo aleatorio, de lo
contingente, de lo imprevisible. ..

José Mourinho

La creatividad surgira en situaciones con imprevisibilidad, siendo que al estar
entrenando con simulaciones del juego, esta imprevisibilidad tendra mayor
presencia que en entrenamientos analiticos y cerrados.

Xavier [amarit




Diversion

Errores de los que Errores de los que
Experiencia Aciertos Sl he aprendido NO he aprendido
algo nada

\

b En el entrenamiento futbolistico se deben incorporar mas actividades que
demanden varias alternativas de solucion... Aun se espera de |los jugadores que
resuelvan las tareas planteadas por el entrenador (generalmente “tareas cerradas”y
perfectamente definidas, no tareas abiertas y menos acotadas), de acuerdo al
camino senalado, sin poder aportar nada propio ni ser creativos... Con las
excesivas instrucciones, ensayos automatizados y directrices, se limita el
desarrollo de la creatividad de los jovenes futbolistas.

Horst Wein
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Ganador

Premio: Tirar un penalti adicional

L

Perdedor
Castigo: Recoger material







Ejercicios de Activacion

Ejercicios de Activacion

A 3 >»

Fintas Juegos colectivos Velocidad de reaccioén







2.3.1.1.3. Ejercicios de
Desactivacion

Ejercicios de Desactivacion

© & i

Golpeo Habilidad Acciones a balén parado




Diseho

Calentamiento Parte principal Vuelta a la calma

Entrenamientos - 1 ejercicio de . 3 ejercicios de . 1 ejercicio de
Activacion Adquisicion Desactivacion

® & ®

Fintas Conservacion Golpeo

Entrenamiento 1

® & ®

Juegos colectivos Progresion Habilidad

Entrenamiento 2

Vel. de reaccién Finalizaciéon ABP




Diseho

\\

lanto la variedad en los contenidos de
entrenamiento como su proximidad contextual
con el deporte que se quiere enseriar son dos de
los requisitos basicos a considerar en el proceso
de ensenanza aprendizaje del futbol, para
garantizar el éxito en la transferencia.

David Casamichana




Ejercicios de Activacion

“Rondo inverso”

“Pafivelo con finalizacién”

(&) emercoman

“Pols y cacos con finalizacion”

(&) emercoman (&) enercorman



Ejercicios de Conservacion

“Eespacio libre” “1 espacio interior” *3 carriles”

“Puertas inferiores” ® “2 sectores y 2 lados”




Ejercicios de Progresion

“Puerta central” “2 sectores y 2 lados” Iniclacion “3 carriles”

*3 sectores” “3 sectores y 2 pasilios exteriores” Iniclacion 2 sectores y 5 pasillos”

(&) emercoman




Ejercicios de Finalizacion

“simple (referencia)”

“Simultanea” “Porterias interiores” “3 sectores y 2 pasilios exteriores”




Partidos

“FIFA Street” " espacio interior” "3 carriles”

“Puertas exteriores” "2 sectores” "3 sectores y 2 pasillos exteriores” ,ﬁ

(&) emercoman




Ejercicios de Desactivacion

“Tierra, mar y aire” “Cémer: primer palo”

(&) emercoman

“FUtbol-tenis” “falta con barrera bajo palos”

(&) emercoman (&) enercorman







Entren

Kateganal

Configeas Cobcivas
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Ejercicios

(&) tmerooman

Juegos colectivos

Especificidad [0}

Partido con parteras contrales

R atida con arti et

Hitbal Americana Fartida o 3 vartido de dotle sentica

i ; v pernanial

TOTAL: 18

Elementos Fintas

Espacios Porterias

Alacantes

Gloga

Grardes

3] Especiicidad

| I Ul plla
(—

Jugadorsin baién Parcia Pequenzs

CGallinas sercien

2034 ! i =
==

------- > Cardade tor o Duslos 1

Hegate-entrad

Comodines Jugadorcon zan Destacaco Puertas PoiSimers =

L4 > J _—
TOTAL: 18
® EEE———————————

Velocidad de reaccion Conservacion

(3] Especiicidad

(0} (Simples)

(Complefas)
Caullas y ivetes Je chogue # fensa parter SImple 2sectoresy 3
Par-impar Ca d 1l Fspacio fibie ) lados 2 sectares y 2 pasios exteriares

£quIcO

Kerate fara artido e 7 pasils exteria

TOTAL: 18 TOTAL: 18



Ejercicio

Progresion

(Simples) (Complejas)

Sy 2lardos. Zsectaresy 2 pasillos exter

Fueitaconial sectores y 5 pasilos
Pueta:

centraly aterales s 3sectoresy 3 carnies

(simples)
Sirnple ids y vueka)
Simp (referencia)

Simulineo

Finalizacion

Fstucturas

1 espaciol

3 secoles

3 carrlles

(Complejas)

2 sectares y 3 carriles

(Simples)

PLeras exerlare

1 espaca nterio

Partidos

(Complejas)

2sectoresy

esy s pasilios

3sectores y 3 carles

165y 2 pasis exteriare:

7 sectares octores y 2 ks 3sectares y 2 pasilos eder Pustasinteri

IRICHECION uerta sectores y 2 lados ares v 2 pasillos exteriares

TOTAL: 18 TOTAL: 18 TOTAL: 18

Acciones a Balén Parado

Sagues de banda - Comers - Faltas - Penaltis

Camer primer pals Falta con bariera hajo palos

Habilidad

18] Dificultad [C]

Tietra, mary aire Randos de habilidad

Golpeo

[ Especificidad [0}

Golf #ote pranta Paseatidsy iemate Indivicual e de banda: pareias
Rigido e olecti = enis Satuede banda: ios Carmersegurdo pild Falla ndiecta
Femares par Futvole Faltasin barrera

Embudo ‘ e individuz C clevos ey burans
ontiolarientado i Riera de Jego o cie " Falta gicada

agona Relojito atats calente Comerdsd Falla fonts!

TOTAL:18 TOTAL: 18 TOTAL:18




Herramienias




hitps:/Ivivliium.com/canal/elitefootball

@ EliteFootball
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EliteFootball. Formacién de Futbolistas de Elite.
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b Valoracion
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Accede por 3499€ Accede por 1999€
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Accede gratis Accedo gratis

Compértelo con tus
amigos

— L NGYOTO



https://vivlium.com/canal/elitefootball

hitps:/Iwww.elitefootball.es/libro/
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https://www.elitefootball.es/
https://www.elitefootball.es/
mailto:info@elitefootball.es
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https://twitter.com/EliteFootballEF
https://www.facebook.com/EliteFootball.es/
https://www.instagram.com/elitefootball.es/
https://www.linkedin.com/company/53241798/admin/
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