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Los  entrenamientos  

Como realizar tareas  variadas  y eficientes  para la 
mejora del jugador 

J e n a r o  F é l ix  
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A n t r o p o lo g í a  d e l e n t r e n a d o r  
 C o m ie n z o  a  im i t a r  a  m i e n t r e n a d o r, r e f e r e n c ia

 U t i l iz o  e l e n f r e n ta m ie n to  c o m o  fu n d a m e n ta l e je r c ic io   

 M e  p a r e c e  q u e  s o y  m e jo r  e n t r e n a d o r  s i c o n o z c o  
m u c h o s  e je r c ic io s , c o n  lo  q u e  p r o c u r o  h a c e rm e  c o n  
m u c h o s  m a n u a le s  

 Te n g o  o b s e s ió n  c o n  la  in t e n s id a d , e l c o n t r o l , e l o r d e n  y   
d e  la  e je c u c ió n  c o le c t iv a  

 I n t e n t o  e n c u a d r a rm e  e n  u n a  c o r r ie n t e  m e to d o ló g ic a  

 S o lo  m e  p r e o c u p a  la  c o n s e c u c ió n  d e  o b je t iv o s  

 D is e ñ o  t a r e a s  s o lo  p r e t e n d ie n d o a lc a n z a r  lo s  o b je t iv o s  
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A n te s  d e  e m p e z a r  

 N o  p r e te n d e m o s  e n  e s ta  c o n fe r e n c ia  d a r  u n a  le c c ió n  
te ó r ic a  d e l p r o c e s o  e n s e ñ a n z a  -a p r e n d iz a je   

 E fe c t o  v a c u n a  d e  lo s  e n t r e n a m ie n to s  

 C o n o c e r  m u y  b ie n  a  n u e s t r o s  ju g a d o r e s  y  s u  c a te g o r í a  

 R e a l iz a r  u n a  a d e c u a d a  p la n i f i c a c ió n  

 D e d ic a r  u n o s  m in u to s  d e  r e f le x ió n  e n  c a s a  

 Te n e r  d e la n te  a lg u n a  m á q u in a  p a r a  e s c r ib i r  y  p a p e l 

file:///G:/preparaci?n del abierto de europa 2010 carmen.doc
file:///G:/infantiles.docx
file:///G:/puestos.docx
file:///G:/sesion balance.docx
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D e c á lo g o  d e  r e f le x io n e s  
 E l o b je t iv o  fu n d a m e n ta l d e l e n t r e n a d o r  n o  e s  r e a l iz a r  ta r e a s  b o n i t a s , e s  

e n s e n a r  b ie n   

 N o  p u e d o  r e a l iz a r  e je r c ic io s  q u e  r e q u ie r a n  e n t r e n a m ie n to  p a r a  p o d e r s e r  
e je c u ta d o s  

 A  la  h o r a  d e  r e a l iz a r  lo s  e je r c ic io s  te n g o  q u e  te n e r  m u y  c la r o  c u a l e s  e l 
o b je t iv o  d e l e n t r e n a m ie n t o

 L o s  m a n u a le s  s o lo  d e b e n  s e r v i r  c o m o  r e f e r e n c ia  

 L o s  e je r c ic io s  n o  d e b e n  s e r  e le m e n t o s  a is la d o s  

  L o s  e n t r e n a m ie n to s  n o   p u e d e n  s e r  r u t in a r io s , r e p e t i t iv o s  y  m o n ó t o n o s  

 L o s  q u e  t ie n e n  q u e  e n t r e n a r, s o n  lo s  ju g a d o r e s  

 N o  s i r v e  d e  n a d a  u n  e s p e c ta c u la r  d is e ñ o  s in  u n a  a d e c u a d a  r e a l iz a c ió n  

 A u n q u e  e n  lo s  e n t r e n a m ie n to s   s e  r e a l ic e n  b ie n  lo s  e je r c ic io s , n o  s ig n i f ic a   
q u e  lo s  ju g a d o r e s  h a y a n  a p r e n d id o  e l c o n c e p t o  

 N o  e s ta  d e m á s  g r a b a r lo s  p a r a a s e g u r a r n o s  q u e  lo s  e n t r e n a m ie n to s  

c u m p le n  s u  m is ió n  
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• Explicación de la ses ión e s  n e c e s a r io  q u e  lo s  ju g a d o r e s  c o n o z c a n  e l 
m o t iv o  d e l e n t r e n a m ie n to  

• Calentamiento: c a r r e r a , m o v i l id a d  a r t ic u la r, f le x ib i l id a d , ju e g o s  c o n  
m o v i l id a d

    Juego: s ie m p r e  c o n  c o n t e n id o s  p a r e c id o s  a  lo s  q u e  s e  v a n  a  t r a b a ja r  e n  la  
p a r t e  p r in c ip a l.

 Intención técnico- táctica b á s ic a : u n a  o  d o s  a c t iv id a d e s  e n  f o rm a  ju g a d a  o  
e je r c ic io  q u e  p r e t e n d a n  m e jo r a r  la  in t e n c ió n  q u e  p r e t e n d e m o s  t r a b a ja r. P o r  
e je m p lo : la s  in t e r c e p t a c io n e s , té c n ic a  d e  e je c u c ió n , d is t a n c ia s , o r ie n t a c io n e s , 
m o v im ie n t o s  d e  e n g a ñ o , e t c .

  Trabajo especifico de porteras/os : a p r o v e c h a n d o  e l c a le n t a m ie n t o  c o n  
la n z a m ie n t o s , s ie m p r e  h a c e m o s  r e c o r d a t o r io  d e  a lg ú n  t r a b a jo  d e  
c o o r d in a c ió n  e n  a t a q u e , a lg ú n  t r a b a jo  d e  c o la b o r a c ió n  c o n  la s  p o r t e r a s  o  
s im p le m e n te  in t e n c io n e s  té c n ic o  tá c t ic a s  d e  p a r a d a .

 Intenciones  técnico-tácticas  e s p e c i f ic a s : e l c o n te n id o  q u e  q u e r e m o s  
t r a b a ja r  s ie m p r e  lo  t r a b a ja m o s  e n  e l e s p a c io  d e  ju e g o  r e a l, p r o c u r a n d o  
m e jo r a r  la s  d i f e r e n t e s  p o s ib i l id a d e s  q u e  e s te  c o n te n id o  n o s  o f r e z c a

  

C o m o  d is t r ib u im o s  la s  ta r e a s  



 1 3 /1 0 /1 2  

C o m o  d is t r ib u im o s  la s  ta r e a s  

• Estiramientos  y ejercicios  de relajación, q u e  s ie m p r e  d is e ñ a n  lo s  
e s p e c ia l is t a s

• Ensamblaje del s is tema: c o m b in a m o s  la s  e s t r a t e g ia s  a p r e n d id a s  a  lo  la r g o  
d e l e n t r e n a m ie n to  y  f o m e n ta m o s   q u e  la s  s e is  ju g a d o r a s   p o n g a n  e n  p r á c t ic a , 
e x a g e r a n d o  o  d á n d o le  e s p e c ia l im p o r t a n c ia  a  lo  a p r e n d id o .
•

Competición: q u e  u t i l iz a r e m o s  c o m o  e s t r a t e g ia  d e  ju e g o  lo  a p r e n d id o  
a n t e r io rm e n te , d á n d o le  e s p e c ia l im p o r t a n c ia  a  e s o s  c o n te n id o s , v a r ia n d o  la  
p u n tu a c ió n  o  la s  r e g la s  d e  ju e g o . 

• Intenciones  técnico tácticas  colectivas : e n   e s t e  a p a r t a d o  p r o c u r a m o s  
t r a b a ja r  a lg ú n  m e d io  tá c t ic o , c a m b io  d e  o p o n e n te s , b a s c u la c ió n , d e fe n s a  a n te  
u n  b lo q u e o , c o o p e r a c ió n  e n t r e  d o s  o  m á s  ju g a d o r a s , e t c .
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E x p l ic a c ió n  

N o  t ie n e  q u e  s e r  m u y  e x t e n s a  

S i lo s  ju g a d o r e s  s a b e n  e l t r a b a jo  d e l d ia  s e  
f i ja r a n  e s p e c ia lm e n te  e n  s u  m e jo r a  

E l a p r e n d iz a je  c o n c e p t u a l t a m b ié n  e s  
a p r e n d iz a je  

S i t r a b a ja m o s  e n  c o n c e n t r a c ió n  ta m b ié n  
p o d e m o s  r e a l iz a r lo  e n  e l h o te l 

file:///G:/Ataque (1).MOD
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E l c a le n ta m ie n to  y  ju e g o  

P u e d e  d u r a r  u n  2 0%  

 Ta n t o  u n o  c o m o  e l o t r o  e s  p r e f e r ib le  e n c o n t r a r le  
u t i l id a d , m e jo r a  f í s ic a , m e jo r a  c o o r d in a t iv a  o  
in c lu s o  t é c n ic a

E l ju e g o ; te n e m o s  q u e  e n c o n t r a r  a lg u n o  q u e  n o s  
in t r o d u z c a  e n  a lg ú n  a s p e c t o  d e l e n t r e n a m ie n t o , s i 
e s  p o s ib le  n o  d e b e  s e r  a is la d o  

N o  s e r ia  n e c e s a r io  in v e n t a r s e  y a  q u e  e n  e l 
m e r c a d o  e x is t e n  m u l t i t u d  d e  ju e g o s , s o lo  s e r ia  
im p o r t a n t e  e n c o n t r a r  e l a d e c u a d o  

E je m p lo s   

file:///G:/coor/MOV0A7.MOD
file:///G:/coor/MOV0AF.MOD
file:///G:/coor/Ataque (2).MOD
file:///G:/jueg/Ataque (4).MOD
file:///G:/jueg/Ataque (1).MOD
file:///G:/jueg/Defensa.MOD
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I n t e n c io n e s  té c n ic o  –  tá c t ic a s  
b á s ic a s   

 P u e d e  d u r a r  1 5 %  d e  la  s e s ió n  

 E s  u n  b u e n  m o m e n to  p a r a  la  c r e a t iv id a d

 C u a n d o  d is e ñ e m o s  lo s  e je r c ic io s  d e b e m o s  te n e r  m u c h o  
c u id a d o  c o n  lo s  t ie m p o s  d e  e s p e r a

 P o d e m o s  in t e g r a r  ta m b ié n  m e jo r a   e n  la   p r e p a r a c ió n  
f í s ic a  

 N o s o t r o s  u t i l iz a m o s  h a b i t u a lm e n te   2  e je r c ic io s  

 E je m p lo s  e n  v id e o  c o n ta c t a r  c o n  
J e n a r o  F e l ix

file:///G:/basicas/Ataque (6).MOD
file:///G:/basicas/Ataque (9).MOD
file:///G:/basicas/3? ejercicio.MOD
file:///G:/basicas/Ataque (12).MOD
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T r a b a jo  e s p e c i f ic o  d e  p o r t e r o s  

P u e d e  d u r a r  u n  1 5 %  d e  la  s e s ió n  

Q u e  s ir v a , s i e s  p o s ib le  p a r a  m a s  c o s a s  o  q u e  s e a  
e l m o m e n to  d e l t r a b a jo  e s p e c í f ic o   

M e jo r a  d e  la  m o v i l id a d , d e l p a s e , d e  la  lo c a l iz a c ió n  
d e  lo s  la n z a m ie n t o s , d e  la  t o m a  d e  d e c is io n e s , d e  
la  a t e n c ió n . o  a p r e n d iz a je  d e  s is t e m á t ic a  

E je m p lo s  (c o n ta c t a r  c o n  J e n a r o  F e l ix )

file:///G:/port/Ataque (10).MOD
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I n t e n c io n e s  té c n ic o  tá c t ic a s  
e s p e c i f ic a s  

 D e b e  d u r a r  u n  1 5 %  d e  la  s e s ió n

 N o  d e b e m o s  p r e t e n d e r  q u e  a p r e n d a n  m u c h o s  c o n c e p to s , 
e s  im p o s ib le

 T r a b a ja m o s  c o n  u n  e je r c ic io  b a s e  q u e  m o d i f ic a m o s  e n  2  
o  3  v a r ia b le s   

 E n  e l d is e ñ o , a u n q u e  m o d i f ic a d o , te n e m o s  q u e  te n e r  m u y  
c la r o  q u e  in t e n ta m o s  c o n s e g u i r   

 C o m e n z a m o s  c o n  u n  e je r c ic io  f í s ic a m e n t e   e x ig e n te s  y  lo  
v a m o s  m o d i f ic a n d o  p a r a  q u e  a lc a n c e  u n  m á x im o  n iv e l 
c o g n i t iv o  

 E l t r a b a jo  a n ta g o n is t a  d e b e  c u m p l i r e s t r ic t a m e n t e  c o n  e l 

o b je t iv o , lo  m a s  r e a l p o s ib le  y d in á m ic o  
 E je m p lo s

file:///G:/indi/Ataque (12).MOD
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I n t e n c io n e s  té c n ic o  tá c t ic a s  
c o le c t iv a s

 E s  m u c h o  m e jo r  q u e  s e a  c o n t in u a c ió n  d e  la  fa s e  
a n te r io r, lo  a n t e r io r  m a s  a lg ú n  ju g a d o r  y  e l e le m e n to  
tá c t ic o

 D e b e n  d e te rm in a r  n u e s t r a  fo rm a  d e  ju e g o  

 D e b e  d u r a r  u n  1 5 %  d e  la  s e s ió n

  Y a  n o  e s  c o n v e n ie n te  in t r o d u c i r  m u c h a s  v a r ia b le s  

 C a d a  v e z  h a y  q u e  p o n e r  m a s  h in c a p ié  e n  la s  
c o r r e c c io n e s  

 E je m p lo s  (J e n a r o  F e l ix )

file:///G:/tacti/Ataque (15).MOD
file:///G:/indi/Ataque (11).MOD
file:///G:/indi/Ataque (8).MOD
file:///G:/tacti/Defensa (6).MOD
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E n s a m b la je  d e l s is t e m a  
 D e b e  d u r a r  u n  1 0%  d e  la  s e s ió n  

 D e b e m o s  e s ta r  t r a b a ja n d o  c o n  m a s  d e  2  ju g a d o r e s  

 L a  e x p l ic a c ió n  y  la  c o r r e c c ió n  d e b e  s e r  e l p r in c ip a l 
a r g u m e n to  m e to d o ló g ic o

 P o d e m o s  e n s a m b la r lo  e n  o t r a  fa s e  d e  ju e g o , s i 
d e fe n s a , c o n t r a a t a q u e , s i a ta q u e , b a la n c e  d e fe n s iv o …  

  E je m p lo s  (J e n a r o  F e l ix )

file:///G:/contrucion de j/Ataque (16).MOD
file:///G:/jueg/Ataque (1)(1).MOD
file:///G:/contrucion de j/Ataque (1)(4).MOD
file:///G:/contrucion de j/Ataque (2)(1).MOD
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C o m p e t ic ió n  m o d i f ic a d a  
 D e b e  d u r a r  u n  1 0%  d e  la  s e s ió n

 E s  m e jo r  c o m p e t i r  e n  to d o  e l c a m p o  q u e  s o lo  e n  u n a  
p a r t e  

 Ta m b ié n  te n e m o s  q u e  l le v a r lo  o r g a n iz a d o , e q u ip o s , 
c a m b io s , r e g la m e n to , lo  q u e  p r e t e n d e m o s  e s  q u e  
m e jo r e n , n o  q u e  ju e g u e n  u n a  p a c h a n g a  

 H a y  q u e  te n e r  c la r o , q u e  d e b e m o s m o d i f ic a r  e l 
r e g la m e n to , y  q u e  e s t a  m o d i f ic a c ió n  s i r v e  p a r a  a lc a n z a r  
e l o b je t iv o  d e  la  s e s ió n   

file:///G:/partid/Ataque (9).MOD
file:///G:/partid/Ataque (17).MOD
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P r á c t ic a  

D e f in e  la  c a t e g o r í a  p a r a  la  q u e  v a  
d e s t in a d a  la  s e s ió n  

C a lc u la  e l t ie m p o  d e  s e s ió n  

D e f in e  la  fa s e  d e l ju e g o  a  t r a b a ja r  

D e f in e  la s  c a r a c t e r í s t ic a s  d e  la  fa s e  

O b je t iv o s  d e  la  s e s ió n

R e a l iz a r  la  s e s ió n   
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M u c h a s  g r a c ia s  

je n a r o fe l ix @ g m a i l .c o m  

je n a r o fe l ix @ h o tm a i l .c o m  

mailto:jenarofelix@gmail.com
mailto:jenarofelix@hotmail.com
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