Mddulo 3. Los juegos reducidos v la
competencia

Los entrenadores de deportes de equipo generalmente utilizaban los juegos reducidos como
una herramienta de desarrollo fisico para preparar a los jugadores para la competencia.

Al justificar el uso de los juegos reducidos, los entrenadores generalmente dicen: “Si los
jugadores juegan con la pelota, también deberiamos entrenar con la pelota. La mejor manera
de transferir componentes del entrenamiento al juego es recrear las demandas especificas de
la competencia. Por lo tanto, usar una pelota y situaciones del partido mediante juegos
reducidos es una manera de hacerlo”.

El hecho es que hay ventajas y desventajas que surgen del uso de los juegos reducidos. Un
concepto muy interesante utilizado por algunos entrenadores es que desarrollan cualidades
fisicas através del entrenamiento fisico independiente (lo cual significa entrenar sin la pelota)
y luego usan los juegos reducidos para ensefarles a los jugadores a competir.

Actividades de habilidades abiertas y cerradas

Desarrollamos un proyecto (Farrow, Payne y Gabbett, 2008) en donde los ejercicios se
dividieron en habilidades abiertas y cerradas. Un ejercicio cerrado es aquel en el que la
habilidad se planifica previamente y es predecible. No hay un componente real de toma de
decisiones vy los resultados de los movimientos se conocen cada vez que se realizan. Por otro
lado, una habilidad abierta es aquella donde las situaciones no estan planificadas, requiere
la toma de decisiones y, por lo tanto, es bastante cadtica.

En este proyecto, disefiamos tres ejercicios cerrados diferentes. Contamos cada prestacion
de habilidad (es decir, cada toque de la pelota) durante el ejercicio de seis minutos (corriendo
en linea de un lado de la cancha al otro y pasando la pelota en una situacion 3 contra 0).

Los ejercicios abiertos de seis minutos que disefiamos tenian el mismo tipo de conducta para
el equipo atacante (3 hombres en un equipo), pero, en lugar de no tener oposicién, insertamos
2 defensores al ejercicio que trataban de robar la pelota. De este modo, era un ejercicio
abierto, que involucraba acciones motoras no planificadasy reactivas. También contamos las
prestaciones de habilidad (es decir, los “toques”) en esos ejercicios.




Al final de cada ejercicio, usamos la secuencia de video para contar cuantas oportunidades
de toma de decisiones habia en cada uno de los ejercicios. Ademas, les preguntamos a los
jugadores qué tan “cognitivamente demandantes” fueron los ejercicios. Con respecto a esto,
“demanda cognitiva” hace referencia a la cantidad de “pensamiento”, “exploracién visual”,
“memoria”, “toma de decisiones” y qué tan “semejantes al juego” fueron cada uno de los
gjercicios.

Tabla 1: Prestaciones de habilidad (es decir, cantidad de “toques”) durante los ejercicios
abiertos y cerrados

Demandas de destreza de cada uno de los tres
ejercicios en los formatos abierto y cerrado

e | o

Arreglos totales (n)

Ejerciciol 33] 728
Ejercicio 2 230 417
Ejercicio 3 174 122

Fuente: Adaptado de Farrow, Pyne y Gabbett (2008) p. 490.

La Tabla 1 muestra los resultados de estos ejercicios donde “arreglo” se refiere a la cantidad
de “toques” o prestaciones de habilidad. En una ventana de seis minutos, los jugadores
realizaron 331 “toques” en la pelota para la version abierta del ejercicio 1. Por otro lado, la
version cerrada del ejercicio proporciona mas del doble de “toques”.

Figura 1: Demandas cognitivas al comparar ejercicios abiertos con ejercicios cerrados
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Fuente: Adaptado de Farrow, Pyne y Gabbett (2008) p. 492.




La Figura 1 muestra la demanda cognitiva (es decir, el desafio mental) de cada uno de esos
ejercicios. Con respecto a esto, los jugadores estan proporcionando una indicacién de qué
tan “semejantes al partido” les resultaron los ejercicios. El ejercicio abierto era mas
mentalmente demandante, tenia mas “pensamiento”, mas “memoria”, mas “toma de
decisiones” y era mas “semejante al partido” que lo que vimos en los ejercicios cerrados. Hay
dos hallazgos principales: (1) los deportistas obtuvieron mas “toques” en el gjercicio cerrado,
pero (2) cada unode los “toques” del ejercicio abierto es mucho mas mentalmente desafiante,
mucho mas semejante al partido que cualquier cosa obtenida en el ejercicio cerrado.

Tabla 2

Demandas de destreza de cada uno de los tres
ejercicios en los formatos abierto y cerrado

I A

Decisiones totales (n)

Ejerciciol 241 0
Ejercicio 2 120 0
Ejercicio 3 174 0

Fuente: Adaptado de Farrow, Pyne y Gabbett (2008) p. 490.

La Tabla 2 muestra las oportunidades de toma de decisiones en cada ejercicio abierto y
cerrado. En un ejercicio de seis minutos hubo mas de 200 decisiones en la version abierta del
gjercicio (véase ejercicio 1). Cuando se agregaron defensores al ejercicio, para hacerlo
impredecible y cadtico (es decir, el ejercicio abierto), hubo 240 decisiones individuales.
Cuando comparamos eso con la version cerrada del ejercicio, no hubo absolutamente
ninguna oportunidad de toma de decisiones porque todo estaba previamente planificado.

Si queremos desarrollar tomadores de decisiones eficientes en los deportes de equipo,
entonces debemos proporcionar oportunidades para que nuestros jugadores tomen
decisiones de manera regular. Como entrenador, si usa continuamente actividades de
habilidades cerradas, entonces se reducen las oportunidades de los jugadores para
desarrollar la toma de decisiones.

Para que los jugadores tomen buenas decisiones en la competencia, necesitan entrenar esa
habilidad y estar expuestos a oportunidades de toma de decisiones de manera regular.




¢Como maximizamos la transferencia de habilidades?

Entonces, ;como desarrollamos estos ejercicios que ayudan a que la habilidad que
ensefiamos en la practica realmente se transfieran? ;Cémo creamos estos buenos tomadores
de decisiones? ;Como creamos habilidades flexibles y adaptables?

Lo primero que debemos preguntarnos es lo siguiente: “/Nuestras habilidades se estdn
ensefiando en un contexto de partido?’. No todas las habilidades y los ejercicios tienen que
ser un partido, pero, donde sea posible, es importante exponer a los jugadores al tipo de
presiones que van a influir en la ejecucién de la habilidad.

Entonces, la pregunta siguiente es: “;Cudles son las presiones que influyen en la ejecucion
de la habilidad para un jugador en particular?”.

Hay distintas variables que podrian influir en la ejecucion de la habilidad. Por ejemplo, el
tiempo, el espacio, la fatiga, la presién del marcador, la cantidad de defensores. Todos estos
factores pueden influir en la ejecucion de la habilidad, entonces, la siguiente pregunta que se
tienen que hacer es: “/Estoy exponiendo a mis jugadores a estos factores de manera regular?’.
Nuevamente, como entrenador, si conocen las presiones que influyen en la ejecucién de la
habilidad y los jugadores no se estan exponiendo a esos tipos de presiones de manera
regular, entonces, no deberiamos sorprendernos demasiado al ver que las habilidades que
estamos practicando en el entrenamiento no se estan transfiriendo a la competencia.

Por supuesto, el nivel de habilidad va a impactar en el tipo de presidon que construimos en
nuestro programa de entrenamiento. Sitenemos un nifio de seis afios, la presidn en esos tipos
de ejercicios es completamente distinta al tipo de presién que quisiéramos construir en un
jugador de un equipo de primera que esta jugando en la Champions League. Sin embargo,
aun asi necesitamos observar el partido y el tipo de presiones que influyen en la ejecucion de
la habilidad y luego volver a observar nuestros ejercicios de entrenamiento. ;Qué tan bien
reflejan nuestros ejercicios de entrenamiento lo que los jugadores necesitan hacer en la
competencia?

Proporcionaré un ejemplo de cdmo hemos utilizado este abordaje al evaluar y entrenar la
habilidad de tackleo en nuestros deportes de colision (por ejemplo, unién de rugby, liga de
rugby, futbol americano). Hay algunas indicaciones técnicas implicadas en la habilidad de
tackleo que se pueden evaluar como parte de una serie de habilidades técnicas. Por ejemplo,
estas indicaciones implican (1) hacer contacto debajo de la pelota (es decir, en el centro de
gravedad del jugador atacante), (2) que el jugador defensor tenga su peso delante de los pies,




(3) acelerar en la zona de contacto, (4) asegurar que la posicidon del cuerpo esté firme vy
alineada, (5) ver la meta sobre el hombro.

Todas estas son indicaciones del entrenador que se pueden usar para evaluar la habilidad del
tackleo (se podrian desarrollar indicaciones similares para las habilidades de distintos
deportes). Esta informacion se puede trasladar facilmente al futbol (por ejemplo, al hacer
pases) o el baloncesto (por ejemplo, al hacer lanzamientos).

Una de las preguntas que surgié como parte de nuestra evaluacién del tackleo fue: “;Qué
sucede realmente con la habilidad de tackleo bajo fatiga?” ;Qué sucede con el nivel de

habilidad de tackleo cuando los jugadores se colocan bajo fatiga?

Figura 2: Efecto de la fatiga en el tackleo
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Fuente: Gabbett 2008 p. 627.

Con respecto a los datos que se muestran en la Figura 2, desarrollamos un ejercicio
fisicamente demandante basado en las demandas de esfuerzo repetido del partido (es decir,
creamos escenarios para recrear esas demandas). Evaluamos jugadores bajo condiciones de
reposo, cuando no estaban experimentando fatiga y nuevamente bajo niveles de fatiga
moderada, pesada y muy pesada. Como se esperaba, cuando analizamos la habilidad de
tackleo, hubo una reduccién en la habilidad técnica bajo niveles altos de fatiga.




Nuevamente, pudimos observar “por dentro” los datos promedio y examinar la respuesta
individual. Tomamos dos jugadores que eran similares en cuanto a las cualidades fisicas.
Tenian la misma aptitud aerdbica, las mismas caracteristicas antropométricas y la misma
fortaleza. Un jugador tenia muy buena habilidad técnica bajo condiciones de reposo, era
nuestro “tackleador bueno”. El otro jugador tenia una habilidad de tackleo mala bajo
condiciones de reposo.

Figura 3: Efecto de la fatiga en la habilidad de tackleo en los dos jugadores de distinto nivel
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Fuente: Elaboracién propia. No publicado.

A pesar de tener atributos fisicos muy similares, las respuestas a la fatiga fueron bastante
diferentes. El jugador con habilidad “buena de tackleo” bajo condiciones de reposo tuvo una
gran reduccioén en el rendimiento, al punto en que su rendimiento bajo niveles muy altos de
fatiga fue realmente menor que nuestro jugador con habilidad “mala de tackleo”.

Estos resultados tienen implicaciones importantes para la manera en que probamos y
entrenamos la habilidad. Primero, evaluar la habilidad de un jugador bajo condiciones de
reposo (es decir, en un estado sin fatiga) probablemente no proporcionara una indicacion
verdadera de cdémo se desempenara ese jugador bajo presion (en este caso, fatiga).




Segundo, al evaluar la habilidad, es importante considerar los factores que influyen en la
gjecucion de la habilidad. Al menos que esto se realice, no es probable que obtengamos una
comprension verdadera de como ese jugador se desempenara durante las demandas de la
competencia.

Finalmente, teniamos a dos de nuestros jugadores mas aptos que tenian cualidades fisicas
bastante parecidas (Figura 3). Sin embargo, solo porque los jugadores sean “aptos” no
significa que nuestro trabajo haya terminado. AUn necesitamos trabajar para intentar
maximizar la transferencia de esa habilidad y esa aptitud a una habilidad especifica para el
partido. De la misma manera, si la habilidad de un jugador “se debilita” bajo niveles de fatiga
muy altos, no significa necesariamente que la Unica responsabilidad cae en el entrenador de
acondicionamiento. Los entrenadores también tienen un rol en ayudar a los jugadores a
gjecutar bajo esos niveles altos de presién vy fatiga. Lo que estoy remarcando es no hacer un
abordaje aislado del desarrollo fisico o el desarrollo de habilidad. Es necesaria una integracion
del equipo técnico con el personal de acondicionamiento para maximizar las cualidades
fisicas desarrolladas y para maximizar la transferencia de la habilidad.

Entonces, en cuanto a los juegos reducidos, ;qué tan bien preparan a los jugadores para las
demandas de la competencia? ;Qué tan bien preparan a los jugadores para los momentos
mds demandantes del juego (el “peor escenario posible”)? Volviendo a nuestro analisis de
tiempo y movimiento, podemos ver qué tan bien cada una de nuestras actividades de
entrenamiento y preparacion realmente prepara a nuestros jugadores para las demandas de
la competencia internacional.

Figura 4: Los juegos reducidos en comparacion con las demandas de los partidos
internacionales

Juegos Partidos
reducidos internacionales

Distancia relativa (m/min) 114 +14 106 +10
Actividad de baja velocidad

C nn. ad de baja velocida 91+14 8046 102
(m/min)
Carrera de alta velocidad (m/min) 236 266 0.50

Fuente: Elaboracién propia. No publicado.

La Figura 4 muestra las demandas fisicas de los juegos reducidos (realizados en el
entrenamiento) en comparacién con la competencia internacional. Los datos muestran las (1)
demandas promedio (en metros por minuto), (2) la actividad de baja velocidad y (3) la
actividad de alta intensidad.




Primero, la intensidad promedio de nuestros juegos reducidos fue mayor que la de la
competencia internacional. Asi, en promedio se podria concluir que los juegos reducidos son
efectivos para preparar a los jugadores para las demandas de la competencia internacional.
Sin embargo, si observamos un poco mas de cerca, los datos nos cuentan una historia
diferente. Mientras las demandas promedio de los juegos reducidos fueron mayores que las
de la competencia internacional, esta intensidad surgioé en realidad por la mayor actividad de
baja velocidad.

Estos hallazgos sugieren que los jugadores caminan y trotan mas en los juegos reducidos
que en la competencia internacional. De hecho, cuando observamos la actividad de alta
intensidad, es menor en los juegos reducidos que lo que ocurre en la competencia
internacional.

Figura 5: Las demandas de sprints repetidos de los juegos reducidos y los partidos
internacionales

Juegos Partidos
reducidos internacionales

Cantidad de series (por jugador) 10+13 48+28

Cantidad de sprints (por serie) 3305 34+0.8 0.15
Duracién de los sprints (s) 21+0.8 21+07 0.00
Recuperacion entre sprints (s) 7731 58+40 0.53
Recuperacién entre series (min) 314 +£127 20.1+83 1.05

Fuente: Elaboracién propia. No publicado.

Observemos con mas detalle (Figura 5) los momentos mas demandantes de nuestro juego
(es decir, las demandas de sprints repetidos) que ocurren en los juegos reducidos y en la
competencia internacional. En promedio, los jugadores realizaran alrededor de cinco series
de sprints repetidos en el transcurso de un partido de futbol de 90 minutos, pero en los juegos
reducidos solo realizaran una serie de sprints repetidos (Figura 5).

Si expresamos los datos por minuto de entrenamiento o tiempo del partido, en promedio en
los partidos de futbol femenino internacional, las jugadoras tienen que realizar una serie de
sprints repetidos cada 20 minutos. En los juegos reducidos, las jugadoras solo realizan una
serie de sprints repetidos cada 30 minutos. Asi, los juegos reducidos pueden recrear las
demandas promedio de la competencia, pero no recrean adecuadamente las demandas de
sprints repetidos de alta intensidad de la competencia.




Ademas, se debe considerar el hecho de que los juegos reducidos no solo se usan para
recrear las demandas fisicas de la competencia, también se usan para desarrollar habilidades
técnicas y tacticas.

¢Qué tan bien los juegos reducidos recrean las demandas de habilidad de la competencia
internacional? La Figura 6 muestra qué tan bien los juegos reducidos recrean tanto la

habilidad como las demandas de sprints repetidos de la competencia internacional.

Figura 6: Prestaciones de habilidad y demandas de sprints repetidos
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Fuente: Elaboracién propia. No publicado.

En cuanto a los “toques” de la pelota (es decir, las prestaciones de habilidad), cuando los
jugadores usan juegos reducidos, casi el 90 % excederd la cantidad mdxima de toques que
realizardn en la competencia internacional. Por el contrario, al usar juegos reducidos, solo el
22 % de los jugadores cumplié con las demandas promedio de sprints repetidos necesarias
en la competencia internacional. Al comparar la habilidad con las demandas de sprints
repetidos, solo 1 de cada 5 jugadores fue capaz de obtener “toques” adecuados en la pelotay
sprints repetidos.

Estos datos demuestran que los juegos reducidos pueden ser efectivos para mejorar las
oportunidades de desarrollar habilidades (es decir, “toques” en la pelota) pero es probable
que sean ineficaces para mejorar la habilidad de sprints repetidos.

Alafecha, he presentado los juegos reducidosy el “acondicionamiento independiente” como
un abordaje en el que hay que elegir uno u otro. La realidad es que los mejores programas no




usan solo el acondicionamiento independiente o el entrenamiento con la pelota para
desarrollar cualidades fisicas. Usan una combinacion de ambos para desarrollar las
habilidades tacticas y técnicas de los jugadores a la vez que les proporcionan a los jugadores
los atributos fisicos para realizar la tarea.

El desemperio hdbil tiene limitaciones fisicas. En otras palabras, hasta los jugadores mas
habiles necesitan de atributos fisicos para ejecutar esas habilidades; aptitud aerébica para
mantener la intensidad de la competencia, cambio de velocidad de la direccién para evadir a
los rivales, velocidad y fortaleza para acelerar en el espacio.

La Figura 7 es un modelo de cdmo la habilidad y el desarrollo fisico pueden encajar dentro de
un entorno de deporte de equipo.

Figura 7: La integracion del staff de desarrollo fisico y de habilidades dentro de un entorno
de deporte de equipo
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Fuente: Gabbett (2015), p. 11.

Primero, el administrador o el director técnico supervisa el programa. El es en tltima instancia
responsable de entregar un buen programa y de tener jugadores que sean aptos y lo
suficientemente habiles para cumplir el rol. Al lado de él estan el equipo de
desempeno/meédico y los entrenadores asistentes. Estos dos staff trabajan juntos para hacer
gue el entrenamiento sea lo mas especifico posible. El equipo de desempefio y el equipo
médico estudian las demandas del deporte, incluido el “peor escenario posible”. Identifican
las limitaciones musculoesqueléticas vy fisioldgicas y refuerzan estas areas. La meta es
mejorar la habilidad de los jugadores para sortear esos momentos mas demandantes del
juego. Finalmente, lo que quieren ver es la expresion de las cualidades fisicas (por ejemplo,
velocidad, capacidad aerdbica o potencia muscular), expresadas a lo largo del partido.




Por otro lado, los entrenadores asistentes obtienen especificidad en su entrenamiento al
exponer a los jugadores a una presion semejante a la del partido. Al exponer a los jugadores
a una presion semejante a la del partido, se obtiene la mejor oportunidad posible de transferir
esa a la competencia. Cualguiera de estos abordajes de manera aislada es menos efectivo. La
expresion de las cualidades fisicas y la transferencia de habilidad es lo que finalmente
conduce a un mejor desempeiio.
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