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EL PROCESO DE ENTRENAMIENTO EN EL FÚTBOL
Dr. Carlos Benítez Franco

El entrenamiento deportivo puede definirse como “el proceso sistemático de aplicación de estímulos, físicos, técnicos, táctico-estratégicos y psicológicos, tendiente al logro del máximo rendimiento del deportista”.
Analizaremos los componentes de la definición para intentar comprender mejor sus características.

El entrenamiento como “proceso”

El mismo se va fundamentando y estructurando de manera continua, a través del tiempo. No se puede hablar de entrenamiento si la ejercitación constituye un hecho casual o circunstancial. El proceso de entrenamiento se estructura en periodos temporales bien definidos (Periodización): Megaciclos (ciclos de varios años), Ciclos anuales, Periodos (“Preparatorio” conocido como Pretemporada, “Precompetitivo”, “Competitivo” y “Transición”), Mesociclos (ciclos de 3 a 5 semanas), Microciclos (ciclos de aproximadamente 1 semana) y Unidades de entrenamiento (cada sesión en particular). En cada uno de esos lapsos de tiempo se van estructurando y vinculando organizadamente los componentes físicos, técnicos, psicológicos, etc., a fin de edificar las bases para construir sobre ellas formas superiores de rendimiento. Cada lapso temporal posee características especificas de organización que son distintivas y objetivos específicos. La duración de cada periodo depende del deporte, pero en general el “periodo preparatorio” no debería  ser inferior a ocho semanas, lapso necesario para provocar modificaciones orgánicas y funcionales sólidas y duraderas. En el caso del fútbol esto no es respetado.

“Sistematicidad” del entrenamiento

La determinación de objetivos generales y específicos, la valoración objetiva de los deportistas y de los medios con que se cuenta, la organización en lapsos temporales definidos, la elección de medios y métodos para el logro de los objetivos, la planificación ordenada a corto y largo plazo de los contenidos del entrenamiento, la consideración de la recuperación adecuada a cada competencia o a cada tipo de entrenamiento, etc., implican sistematicidad. En el fútbol actual, debido diversas cuestiones (presiones por resultados, cuestiones de contratación, aspectos económicos, déficit de infraestructura, etc.) esto tampoco se cumple, en general.

“Aplicación de estímulos”

Un estimulo esta dado por  una excitación que provoca una respuesta del organismo, es un agente externo que altera el equilibrio dinámico del organismo, llamado “homeocinética”, provocando una situación de tensión o stress físico o psicológico, o ambos. Cuando hablamos de entrenamiento deportivo, estos estímulos se aplican en forma de “cargas” de entrenamiento. Las cargas poseen dos aspectos: a) externos: representados por el trabajo físico, o los estímulos psíquicos o intelectuales, b) internos: representados por el grado de modificaciones que generan en el organismo. El concepto de carga viene asociado con el concepto de recuperación. Una carga optima con recuperación inadecuada puede ser muy nociva para el organismo. El equilibrio adecuado entre la carga y la recuperación genera la adaptación del organismo y la posibilidad de un rendimiento superior al estado anterior, esto se conoce como “supercompensación”. Por el contrario una deficiencia en la recuperación lleva a la disminución del rendimiento. Los entrenamientos donde se generalizan estos aspectos, no tienen en cuenta la respuesta individual de cada organismo y  se cae frecuentemente en estos errores, esta situación es frecuente en muchos deportes de conjunto.

¿Cuáles son los componentes de la carga de entrenamiento? : 1) Volumen: representado por la cantidad total de trabajo, expresado en tiempo o por la suma total de repeticiones, o distancia o cantidad de kilogramos. Es la manifestación cuantitativa de la carga. 2) Intensidad: es la magnitud de la carga expresada en porcentaje respecto de la capacidad máxima (Ejemplo: repeticiones al 80% de la fuerza máxima) o con relación a una unidad de tiempo (Ejemplo: recorrer 100 metros en 15 segundos). Es la manifestación cualitativa de la carga.3) Duración: es el tiempo durante el cual se aplica el estimulo de entrenamiento. 4) Densidad o compactes: es la relación entre la magnitud de la carga y la recuperación. 5) Frecuencia: es la cantidad de veces que se aplica un estimulo, referido a una ejercitación dentro de una sesión, o a la cantidad de sesiones dentro de un periodo de tiempo. 6) Complejidad del estimulo: representa el grado de dificultad 

técnica para la realización de las tareas de movimiento en una unidad de entrenamiento 

 La combinación adecuada de estos seis aspectos determina estímulos correctos. Es frecuente en el fútbol profesional la inobservancia de algunos estos aspectos: dobles o triples turnos en pretemporada, cantidad excesiva de partidos de práctica o de competencia, tiempos insuficientes de recuperación luego de entrenamientos específicos o competencias, combinación inadecuada de estímulos físicos y técnicos dentro de la sesión o del microciclo, aceleración forzada de procesos de recuperación de lesiones, realización de tareas motoras complejas en estado de fatiga (típica en el trabajo con arqueros), etc.

El máximo rendimiento como objetivo

Los componentes genéticos del rendimiento se combinan con los estímulos ambientales 

(intelectuales, físicos, volitivos, técnicos, tácticos, estratégicos, etc.) y con adecuados hábitos de vida (alimentación, descanso, recreación, cuidados de la salud, etc.) lo que se ha dado en llamar  “el entrenamiento invisible”, para lograr el máximo rendimiento. Pero es necesario tener en cuenta que este es un proceso que dura muchos años, y esto no siempre es respetado por el fútbol actual súper profesionalizado, que exige resultados inmediatos y rendimientos máximos precoces, y que no tiene en cuenta que desde el punto de vista biológico la edad de máxima performance según la cualidad física considerada, esta entre los 20 y los 30 años o más.

Para concluir queremos remarcar que el entrenamiento deportivo moderno es una combinación de “arte” y “ciencia” a los cuales deben sumarse algunas cualidades como la intuición, la autoridad,  la capacidad de  conducción de grupos y el trabajo en equipo.
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