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Para un trabajo a fondo de la condicién fisica, es necesario
emplear ejercicios a menudo alejados de los gestos técnicos
del fatbol, lo que puede plantear un problema en el nivel de
eficacia gestual del jugador. Por lo tanto, es importante com-
prender bien la “l6gica” de las situaciones propuestas.

Se pueden considerar tres tipos de ejercicios:
— los especificos,

: N
— los multiformes,

)
/

— los generales. —

En fitbol, ilustraremos esta clasificacién sobre las capacida-
des aerébicas y la fuerza.

GENERALES P MuLTIFORMES P EspeciFicos

Figura 58: Los tres tipos de ejercicios.
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Los ejercicios especificos

Estos son de dos tipos:

— especificos analiticos Colectivos

— especificos “especificos”

Los ejercicios especificos “especificos” Téonicos

Se trata aqui de las situaciones de competicion, es decir, el

partido de fiitbol. En efecto, si tomamos, por ejemplo, la @ ? Partido
velocidad y la fuerza especificas del jugador de fatbol, éstas il RS

son aquellas expresadas en el partido. Es una obviedad afir-
mar que el mejor medio de mejorar esta fuerza y esta velo-
cidad del futbolista es “jugar al fitbol”.

Especificos “analiticos” Especificos “especificos

Figura 59: Los ejercicios especificos en el futbol.

Los ejercicios especificos “analiticos”

Para acercarse a un trabajo mds dirigido, el entrenador
puede proponer las fases de juego dispuestas para insistir
mds en una cualidad que en otra. Por ejemplo, para mejo-
rar los pardmetros aerébicos, puede utilizar las secuencias
dispuestas para trabajar la potencia méxima aerébica. Pue-
de trabajar en juego reducido (por ejemplo, 4 contra 4) pa-
ra poner el acento sobre los pardmetros ldcticos. En Fran-
cia este método, que consiste en mejorar el aspecto “fisico”
de las fases de juego, se denomina “ preparacién fisica inte-
grada”. Sin embargo, existen muchas personas escépticas
sobre la eficacia de este método. Incluimos también en es-
ta categoria los ejercicios técnicos con balén: toque de ba-
16n, juego de cabeza, pases, etc. Se entrenarfa el gesto es-
pecifico en condldones especificas similares o idénticas a

las del partido.

Los ejercicios multiformes

La frontera: se pasa de los ejercicios especificos a los multi-
formes cuando no se respetan las condiciones de j jucesE el
gesto técnico de competicién. y

MULTIFORME ESPECIFICO

Los ejercicios ya no respetan
las condiciones del juego ni
la técnica en condicién de juego

Figura B60: La frontera entre “multiforme” y “especifico”.
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Aqui empieza la preparacién fisica. Se buscan las situacio-
nes que vayan a mejorar la fuerza y los factores aerébicos in-
dependientemente de las condiciones de juego. De todas
formas en esta categorfa “multiforme” se busca no alejarse
demasiado de las exigencias del juego. Por ejemplo, para la
fuerza, se utiliza la pliometria porque respeta el tipo de ac-
ciones musculares del futbol. Los progresos en fuerza seran
facilmente transferibles al juego gracias a la pliometria.

GENERAL MULTIFORME

Respeto de las exigencias
musculares y del tipo de esfuerzo

Figura 61: La frontera entre “multiforme” y “general”.

En las aplicaciones multiformes se distinguen los ejercicios
“orientados” y los ejercicios “generales”.

Los ejercicios “multiformes generales”

Tomemos el ejemplo de la fuerza; los ejercicios de saltos son
un ejemplo caracteristico: los saltos cldsicos como las vallas,
los skippings, etc., son vélidos para otros deportes (asi que
son generales).

Los ejercicios “multiformes orientados”

Los multisaltos “orientados” son situaciones dirigidas, orien-
tadas al fitbol: ejercicios de salto para trabajar la impulsién
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del tiro, vallas en dos apoyos terminados en doble paso (fi-
gura 62), ejercicios de esprint con tensién perceptiva o di-
sociaci6n de la parte alta del cuerpo.

Ejercicios “multiformes generales” Ejercicios multiformes
“orientados al futbol

Figura 62: Las dos categorias de los ejercicios multiformes.

Los ejercicios “generales”

Estos ejercicios no tienen relacién directa con el fitbol; es-
tan destinados a mejorar las cualidades fisicas basicas como
la fuerza o la resistencia. Pueden ser de dos tipos: globales o
analiticos.

Para la fuerza tenemos “ejercicios globales” como el medio
squat, la prensa horizontal, gemelos, etc., y como ejercicios
analfticos también tenemos la miquina de cuddriceps, los
gemelos con sobrecarga, entre otros.
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[iiATENCION!!!

Como muestra la figura 64, cuanto mds a la izquierda, mds
dificil serd aplicar los ejercicios al fatbol. Por lo tanto, se de-
be encontrar la solucién que favorezca esta transferencia.

La transferencia de la fuerza o los
encadenamientos de las categorias de ejercicios

Ejercicios generales “analiticos” Ejercicios generales “globales”

Figura 63: Los dos tipos de ejercicios generales.

GENERALES ' ' ESPECIFICOS

MULTIFORMES
& T & A g i
Analiticos Globales Generales Orientados Analiticos Especificos

Sintesis de la tabla ilustrada para la fuerza

GENERALES ’

MULTIFORMES . ESPECIFICOS
{ _A/ A A7 A A 'S
Analiticos Globales Generales Orientados Analiticos Especifica »

/> squat Banco-lateral Tiro Partido

Gemh\‘

Gemelo Bancos

/2 squat Banco-lateral Partido

M

Se aleja de lo especifico

F_igur_a‘64: Los tres tipos de ejercicios. El sentido de la fecha indica que los
ejercicios son de mas a menos especificos.

Figura 65: La logica en la construccion de los encadenamientos en la que ele-
gimos un ejercicio de cada categoria.
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Se propondrin encadenamientos construidos como lo sugie-
re la tigura 65, incluyendo ejercicios de cada una de las ca-
tegorias (general, multiforme y especifico).

%\ iiATENCION!!!

No todos los ejercicios se pueden encadenar; por ejemplo,

no se debe realizar un trabajo de velocidad después de un

trabajo con cargas pesadas, ya que se corre el riesgo de le-~
sionarse.



