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1. ¢ Qué es el entrenamiento
Condicional?

Grosser y Cols (1988)

= "En la practica, la adaptacion biologica se realiza a traves
de la utilizacion de los denominados principios del
entrenamiento”.

= Esla capacidad del ser humano para adaptarse.

= Para que se puedan producir adaptaciones, los estimulos
(tareas de entrenamiento) deben superar un umbral de
esfuerzo, pero existe un limite maximo de tolerancia que
no se debe superar.



2. Principios generales del
entrenamiento




3. Tareas especificas para el
entrenamiento condicional
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3.1 Tareas especificas de
preparacion general

ASPECTOS A TENER EN CUENTA

Los contextos de las situaciones y los condicionantes de las
estructuras objetivas en que se realiza la competicion del juego del
futbol sala.

No todas las tares que incluyen el balon implican un proceso
cognitivo (toma de decisiones), pero si una accion motora.

Estas tareas requieren la movilizacion de un conjunto de capacidades
condicionales de soporte, pues, cada respuesta motora requiere de
diferentes niveles de exigencia de FUERZA, VELOCIDAD,
RESISTENCIA Y FLEXIBILIDAD.



3.1 Tareas especificas de
preparacion general

ASPECTOS A TENER EN CUENTA

Estas tareas tienen como objetivo desarrollar el contenido especifico
del juego, a través de una relacion primordial del jugador con el
balon.

Los ejercicios especificos de Preparacion General, establecen Ia
relacion del jugador con el balon y concretizan el objetivo
fundamental del juego.



3.1 Tareas especificas de
preparacion general

Fescontextualizadasr
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3.1.1 TAREAS DESCONTEXTUALIZADAS

Se denominan asi porque su estructura y aplicacion no tienen en cuenta las diferentes realidades
situacionales que el juego del futbol sala en si encierra.

Esto significa el aislamiento de 1 6 2 comportamientos técnico- tacticos a ejecutar, relativamente a la
realidad contextual en que estas son efectuados, esto es la competicion.

Realizaremos dos circuitos combinando una accion tecnica (pase) con acciones especificas

maxima velocidad. Estas acciones seran saltos verticales, slalom y desplazamientos laterales.
Se realizaran 2 series de 6 repeticiones en donde participaran todos los jugadores. S
realizara un trabajo de 1 de ejercicio y 1 minuto de recuperacion. Entre bloques se realizaran
3°. La distancia sera de 4 metros de aceleracion, accion y otros cuatro metros. El pase sera d

Mejora de |la velocidad especific
de forma integrada.

Aceleracio

LABRAS CLAVE/FEEDBACK Buen pase para no paralizar el ejercicio. Todos Ilo
desplazamientos a maxima velocidad.




3.1.2 TAREAS DE CONSERVACION DEL BALON

Se caracterizan por la creacidon de condiciones que objetivan resoluciones tacticas para la conservacion
del balon. Esto significa, la concretizacidn de un esfuerzo colectivo, en el cual un equipo intenta impedir
avanzar al equipo contrario habiendo condiciones para hacer y mantener la posesion de la pelota que
de correr el riesgo de entregarsela al adversario.

Juego de posesién en %2 Canha

6 x 6 , Porteros participan
Juego a dos toques.

4 x 4 dentro + 2 comodines de cada equipo fuera

SALABRRAS CLAVE/R
de posiciones.




3.1.3 TAREAS EN CIRCUITO

Son constituidos por un conjunto, mas o menos alargado de estaciones metodologicas vy
estratégicamente colocadas en cada espacio de entreno y diferenciadas para la ejecucion de
acciones motoras de caracter especifico o inespecifico.

En funcion del predominio del tipo de tarea establecida para cada una de las estaciones a realizar
podemos clasificar los circuitos de indole eminentemente técnicos, técnico- tacticos o técnico- fisicos.

6 POSTAS (6 jugadores trabajan y 2 descansan en cada serie) — 4 series (10’ cada)

12 - Tras control al saque de portero, conduccién entre conos 22 - Habilidad sin dejar caer el balén

37 - Pase al pivot y disparo 42 - Conduccion con planta de espalda

5% - Pases con interior a 1 toque, regate a la salida 62 - Conduccién frente con planta, elevacion del balén y

ENIDOS 1 X portero.

Circuito de mejora de I
resistencia mediante la técnica.
La recuperacion sera activa.

ORIETIVO

Mejora de la resistencia mediante Iz

realizaran todos los esfuerzos a |la maxima velocida




3.1.4 TAREAS LUDICO RECREATIVAS

Tal y como el nombre indica, promueven tareas a los jugadores de caracter ludico y recreativas para
formar y contribuir para el perfeccionamiento técnico, para el perfeccionamiento del espiritu de equipo
y para eliminar las condiciones de tension que derivan de las situaciones pre y post- competitivas.

Plantilla dividida en dos equipos Partido a dos toques

Sdélo goles de cabeza Sdlo goles dentro del area




3.2 Tareas propias de
preparacion especifica

Se constituyen como el nucleo CENTRAL de |la
preparacion de los jugadores, teniendo siempre en consideracion
las condiciones estructurales en que las
diferentes situaciones de juego se verifiquen.

Las tareas especificas son construidos a partir de la l6gica
estructural del juego del futbol sala, teniendo siempre en atencion
el objetivo del propio
juego, es , el GOL, que si es posible debe ser conseguido a traves
de la finalizacion (remate).



3.2 Tareas propias de
preparacion especifica

TAREAS PARA LA FINALIZACION

@ METAESPECIALIZADOS

TAREAS

POR PARTES FIJAS DEL JUEGO PADRONIZADOS

POR SECTORES




3.2.1 TAREAS CON FINALIZACION

Son los medios que procuran potenciar el comportamiento tecnico- tactico de remate en momentos
sucesivos, por forma de desenvolver simultaneamente aspectos como la iniciativa, la espontaneidad,
la improvisacion y la destreza en la ejecucion de esta accion.

5 X 5 + comodin ofensivo
Y2 Cancha — 20 x20
Dos toques
Gol en las 4 porterias

Comodin no pude meter gol

Mejora de la finalizacidon rapida

Mejora de la eficacia en la finalizacion

PALABRAS CLAVE! la decision correcta. Buena ejecucion del remate
Finalizacidén ra




3.2.2 TAREAS METAESPECIALIZADAS

Son aquellas construidas en base a los diferentes contextos de las situaciones relativas al juego del
futbol sala, especificando y potenciando las misiones tacticas de ciertos jugadores, las cuales derivan
de su posicion dentro de la organizacion del equipo.

3 x 3 + Pivot en Zona de Finalizacién

Solo se puede entrar en zona de finalizacién después de entrar el
balon

Mejora de la finalizacion <co
Divot.

9 metros

Mejora de la finalizacion y ritmo de

Conos: 4

Porterias:




3.2.3 TAREAS PADRONIZADAS

Son aquellas construidas en base a dos vertientes fundamentales: El modelo de juego establecido en
esas condiciones y circunstancias en que ciertas situaciones de juego se dan normalmente y se
desenvuelven durante la competicion.

En una cancha de “Baloncesto” 28 x 20

Dos Porterias - un Portero en cada porteria.

Defensa — Presion
PRESION BALON Y CAMBIOS
Juego Rapido

CONTENIDOS

Mejora de la Defensa de presio

Desplazarse en la trayectoria, coberturas, presion a balon




3.2.4 TAREAS POR SECTORES DE JUEGO

Son asi denominadas debido a los factores que promueven condiciones contextuales del juego, a
través de los cuales se perfecciona el trabajo del equipo, fundamentalmente al que se refiere a la
sincronizacion de las acciones de los porteros con los jugadores pertenecientes al sector defensivo.

Puede aparecer un 3° jugador para crear un 3 x 2 para salir de presion y quando en medea pista ofensiva puede
passar un 3° jugador para atacar de 3 x 2 a porteria.

2X2Paracrear3x2
Salida rapida de baldn

Finalizacion 2° palo

Situaciones de inferioridad
superioridad numérica.




3.2.5 TAREAS PARA LAS PARTES FIJAS DEL
JUEGO

Son construidas en base a las situaciones de balon parado, a través de las cuales se estudia y
entrena soluciones estereotipadas, normalmente aquellas que debido a su proximidad al area
adversaria, potenciando situaciones de finalizacion con elevadas posibilidades de éxito.

Estratégia defensiva:
Hombre Coners. Después Zona Hombre Bandas

Estratégia defensiva:

Coners: | — IBajo; Il —IIBajo; [l — Doble Blogueo y Volea

Bandas - Cabeza

Situaciones de estrategia
corner, banda y falta tras gol.

Ajuste defensivos, coordinacién de movimientos ofensivos




3.2.6 TAREAS COMPETITIVAS

Son en todo semejantes a la esencia de la naturaleza de competicion del juego del futbol sala, luego,
son aquellos que mas se aproximan a sus condiciones reales.

Presidén — %2 cancha
5x5-enunacanchade 40 x 20

-¥2 cancha — presién

JUEGO RAPIDO

defensivos, salidas rapidas tras recuperar el baldn
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