2.2 Integracion del trabajo de
fuerza con el resto de
capacidades

En esta unidad vamos a trabajar la insercion de diferentes contenidos
relacionados con el rendimiento deportivo en el trabajo de fuerza. De esta
manera, vamos a desarrollar una evolucion de la propuesta realizada en la
unidad 1 de este médulo 2, acercando progresivamente el trabajo de fuerza

a la realidad de la competicion.

2.2.1 El entrenamiento neuromuscular integrado adaptado al
rendimiento deportivo

Tal y como comentamos en la unidad 1, el trabajo de fuerza necesitara
integrarse de manera progresiva con el resto de cualidades. Si tomamos
como referencia los contenidos del entrenamiento neuromuscular ya
referidos (Fort-Vanmeerhaeghe et al, 2016) y la figura 5 del mdédulo 1,
podremos ir afiadiendo a los ejercicios de fuerza estos ingredientes que
posibilitardn una gran cantidad de variabilidad del trabajo, hecho bésico si
gueremos desarrollar aspectos coordinativos y atendemos a las
necesidades propias de los deportes en que las situaciones son

continuamente cambiantes e irrepetibles.

La integracion de todos estos contenidos en una misma tarea no es facil de
conseguir en el disefio de la misma. En principio, y tal y como hemos podido
ver en la unidad anterior, los ejercicios propuestos con resistencias
inerciales tienen el objetivo inicial de que sean desarrollados bajo un buen
control neuromuscular. Este concepto ya lo hemos definido en el médulo 1, v
trabajar en esta direccién es lo que permitird posteriormente al deportista

responder bien cuando las tareas evolucionan a situaciones mas complejas.

La citada figura 5 del mddulo 1 nos permite evolucionar mediante la

introduccion de los siguientes contenidos:




Capacidades motrices: relacionado con la resistencia de los sistemas
cardiorrespiratorio y musculoesquelético; este tipo de trabajo,
relacionado con intensidades moderadas, no tiene practicamente
aplicacion en los deportes de situacion.

Capacidades neuromotrices: estas capacidades conforman el centro del
trabajo de fuerza en los deportes de situacién, pues aqui se incluye la
velocidad y la manifestacion explosiva de la fuerza y de la potencia
maxima neuromuscular; a partir del trabajo de estas capacidades,
podremos orientarlo hacia la resistencia de estas manifestaciones
(resistencia de la explosividad, de la potencia maxima vy de la velocidad),
o bien hacia las manifestaciones de componente mas neuronal, que son
las que vienen a continuacion.

Capacidades perceptivomotrices: la introduccion de estas capacidades
ya esta relacionada con una relacién mas importante con el sistema
nervioso. Ya hemos comentado que entre éstas destacamos la cualidad
de percepcién espacio-temporal, el equilibrio y la capacidad de
reacciéon. Estas dos Uultimas se trabajardn con la fuerza mediante la
introduccién de perturbaciones y elementos que hagan mas compleja la
percepcion de cada situacion, mientras que la percepcidén espacio-
temporal podrda estimularse especialmente mediante acciones en
movimiento, con diferentes velocidades de una pelota, de companieros,
adversarios y mediante las variaciones constantes de los espacios y
situaciones de entrenamiento y competicién.

Capacidades cognitivas: ya hemos senalado en el modulo 1 que
adquiriamos los contenidos cognitivos expuestos por Vickers (2007). De
éstos, que seran muy dependientes de las situaciones que
provoguemos mediante el disefio de las tareas, destaca la toma de
decisiones. Esta ultima cualidad decimos que destaca porque es un
contenido fundamental a trabajar vy, si la queremos incorporar al trabajo
de fuerza con sobrecarga, se convierte en tarea muy dificil de llevar a

cabo. A pesar de ello, expondremos la estrategia que utilizamos para




que asi pueda hacerse, y mostraremos algun ejemplo para que pueda
utilizarse como un patrén inicial de generacién de tareas.

e La capacidad de coordinacion neuromuscular: también ha sido definida
en el mdédulo 1, vy aqui destacamos que el desarrollo de la misma va a
depender de la variabilidad de estimulos y situaciones que podamos

incluir en el disefio de las tareas.

Metodoldégicamente hablando, ademas de los grupos de capacidades
expuestos y de los contenidos del entrenamiento neuromuscular integrado,
hemos de tener presente también como contenidos a desarrollar las
habilidades fundamentales y especificas del deporte, especialmente en los
deportes de situacion. Todo esto teniendo en cuenta el desarrollo de la

fuerza como eje central a desarrollar.

Llegado este punto, es importante destacar que el desarrollo de la fuerza de
manera aislada, como ha sido expuesto en la unidad 1 de este médulo 2, nos
va a proporcionar adaptaciones a nivel muscular, y el inicio de un trabajo de
un orden algo superior cuando realizamos tareas cercanas a las habilidades
con la polea coénica. Por otra parte, esta forma de trabajo no va a producir
adaptaciones neuronales practicamente, y hemos de pensar que la fuerza,
en la competicion en los deportes de situacion, no se va a manifestar de
forma aislada. Asi pues, teniendo en cuenta diferentes trabajos ya expuestos
y otros alin no comentados, como por ejemplo el de Calatayud et al. (2014),
sabemos que el entrenamiento neuromuscular mejora diferentes aspectos
como el control postural, el equilibro estatico y dindmico y ademads
disminuye las lesiones recidivantes en personas con inestabilidades
funcionales o crénicas de tobillo. En esta linea, Williams et al. (2010) se
refiere al entrenamiento neuromuscular como el componente central de la
rehabilitacidon que va a preparar al deportista para poder volver a competir,
y va a convertirse también en una forma de trabajo que ha demostrado su
efecto preventivo de lesiones articulares (McCriskin et al, 2015). La

introduccion de los diferentes ingredientes que componen un




entrenamiento neuromuscular y no simplemente motor, va a permitir
considerar el trabajo de musculos que se han identificado como protectores
a distancia. En este sentido, Mulligan (2011) destaca la importancia del
trabajo del gliteo medio y mayor en relaciéon con la estabilidad de las
articulaciones de las extremidades inferiores (esto se traduce segun
nuestros contenidos en trabajo de la estabilidad estatica y dindmica), v
Pearce et al. (2016), el trabajo del CEA, con la intencidon de mejorar las
propiedades elasticas del conjunto musculo-tendinoso (este contenido es
identificado en nuestra propuesta mediante el término de pliometria vy
trabajo de la agilidad). Estos ultimos trabajos comentados estan
relacionados con lesiones articulares del tobillo, pero sus razonamientos
son aplicables también al entrenamiento neuromuscular en deportistas sin
lesion.

2.2.2 El trabajo de fuerza con inestabilidad y variabilidad:

desarrollo de equilibrio, capacidad de reaccidn e introduccion
de elementos perceptivos. Diseiio de tareas

El trabajo simultdneo de equilibrio y capacidad de reacciéon es realizado
habitualmente mediante perturbaciones, y este hecho estd intimamente
ligado con el trabajo del sistema propioceptivo, aunque es preferible hablar
del sistema sensoriomotor como una entidad que engloba realmente la
dimension que tiene este tipo de entrenamiento (Fort-Vanmeerhaeghe vy
Romero-Rodriguez, 2013). Tal y como se nos explica en este trabajo, una
parte de este concepto, el sistema somatosensorial, estd formado por las
aferencias provenientes de los denominados mecanorreceptores, ademas
de otros tipos de receptores que no consideraremos en este curso. Los
receptores que aqui necesitamos tener en cuenta estan distribuidos por la
musculatura, tendones y articulaciones, ademas de encontrarse también en
la piel y los huesos. Estos son los receptores sobre los que mas actuaremos
cuando entrenemos el equilibrio y la capacidad de reaccién, y reciben el
nombre de propioceptores. De este hecho deriva que se hable de trabajo
propioceptivo, pero, aunque podamos resaltar la importancia de los

mismos, no es el Unico tipo de sensibilidad que desarrollamos. Cuando




aplicamos diferentes tipos de perturbaciones en el entrenamiento, hemos
de pensar que estamos estimulando la capacidad de detectar posiciones
articulares y variaciones en las tensiones y elongaciones de la musculatura,
tendones vy tejidos articulares. Hemos de pensar, tal y como aparece en el
citado articulo de Fort-Vanmeerhaeghe y Romero-Rodriguez (2013), que la
propagacion de los impulsos provenientes de los propioceptores llega a tres
niveles: médula espinal, tronco cerebral y centros cognitivos del cortex. A
pesar de esta informacion, en el médulo 1 de este curso ya detallamos que
esta explicaciéon del tratamiento cognitivo de la informacion queda en duda
por la teoria ecoldgica iniciada por Gibson (1979). Esto ocurre especialmente,
segun nuestro punto de vista, en las situaciones deportivas donde el
constraint temporal es muy relevante. En estos ultimos casos, y tal y como
ya explicAbamos en el citado articulo, habldbamos de la importancia del
concepto de feedforward, y este mecanismo se refiere a acciones de
anticipacion proporcionadas antes de la deteccidn sensorial de un estimulo
(la cual seria referida como feedback), las cuales podrian producirse por la
experiencia existente ante determinadas situaciones. Por otra parte, la
proteccién articular proporcionada por un feedback podria darse en
situaciones realizadas a baja velocidad, o bien situaciones mantenidas, pero
ante situaciones cambiantes a altas velocidades la proteccion de la
articulacién, asi como un mayor rendimiento deportivo, deberd venir
proporcionada por la intervencién del mecanismo de feedforward. Este
ultimo conecta mejor con las teorias ecoldgicas comentadas. Con relacién a
esto, la revision de Ford et al. (2008) da un protagonismo importante al
feedforward para conseguir una buena estabilizacion ante una perturbacion,
pues es el mecanismo que permitira adaptarse a las exigencias de los
rdpidos cambios de las situaciones deportivas. Esta idea es apoyada por
numerosos trabajos (Calatayud et al,, 2014; Gutierrez et al., 2009). En el caso
del estudio de Gutierrez et al. (2009), se identifica esta via de circuito abierto
como mucho mas importante con relacion a la estabilidad articular que la
que nos puede proporcionar el feedback. Desde esta perspectiva, el sistema

propioceptivo tendria menos importancia de la que se le otorga en la




actualidad, estableciéndose como prioritaria la experiencia previa existente
ante las situaciones deportivas tanto con relacién al rendimiento como a la

prevencion.

A raiz de toda la bibliografia comentada, y metodolégicamente hablando, ya
hemos expuesto diferentes ejercicios de cierta simplicidad donde el objetivo
primordial es desarrollar un buen control neuromuscular, estableciendo
ciertos automatismos de realizacidon. A partir de este trabajo, necesitamos
diversificar el entrenamiento y aplicar mayor complejidad mediante
variabilidad e introduccién importante de constraints temporales. Asi pues,
la intencién es ir eliminando patrones de activacién que no son éptimos,
como por ejemplo la existencia de intensidades de coactivaciéon
innecesarias, las cuales nos llevan a una disminucién del rendimiento en
acciones explosivas. Hemos de guiar al deportista a que vaya aprendiendo a
protegerse lo necesario coactivando la musculatura y conseguir un
rendimiento adecuado mediante la inhibicién necesaria muscular para
permitir acciones de gran velocidad. Esto lo conseguiremos pasando de
patrones predominantes de coactivacidon a patrones de inhibicién (Lloyd,
2001). De esta manera, los ejercicios de fuerza, realizados en la unidad
anterior en situaciones de estabilidad, pasardn a desarrollarse antes
situaciones de desequilibrios con perturbaciones, a la vez que iremos
sumando una exigencia perceptiva cada vez mayor y menor tiempo para

dar respuestas neuromusculares.

Es importante tener en cuenta que estamos hablando, cuando nos referimos
al entrenamiento del equilibrio, ya sea mediante perturbaciones provocadas
por un preparador o bien las que provienen de una superficie inestable, de
un tipo de entrenamiento sobre el que ya se conocen adaptaciones muy
positivas, especialmente desde el trabajo de Caraffa et al. (1996) con
jugadores de futbol. Otro estudio que podemos decir que tuvo gran
importancia fue el de Fitzgerald et al. (2000), pues fue realizado con sujetos
activos que tenian insuficiencia del LCA y que no habian sido operados. El

trabajo que hicieron, centrado en entrenamiento del equilibro con




perturbaciones, consiguid, incluso en estos pacientes lesionados, unas

adaptaciones muy a tener en cuenta mediante esta metodologia.

Posteriormente han surgido multitud de estudios con propuestas diversas
trabajando el equilibrio para la mejora del sistema sensoriomotor, tal y
como se explica, por ejemplo, con relacion a las lesiones de tobillo (Mulligan
2011; Hudson, 2009), al aumentar la estabilidad articular y reducir la
recurrencia de este tipo de lesiones. Las diferentes propuestas a las que nos
referimos tienen en comun la necesidad de ir introduciendo otras
capacidades neuromusculares en el trabajo del equilibrio, tal y como
expresan Cug et al. (2016), quienes anaden el trabajo de coordinacion vy el
trabajo de fuerza implicito en el desarrollo de equilibrio. Segun lo
desarrollado hasta aqui en este curso, no es dificil poder apreciar que el
sumatorio de estas capacidades a la hora de realizar un entrenamiento con
el deportista estd relacionado con la propuesta de entrenamiento
neuromuscular integrado (Fort-Vanmeerhaeghe et al, 2016). En esta
metodologia, donde se incluye trabajo de equilibrio y fuerza mediante
perturbaciones, se incluye también de manera implicita el trabajo de
coordinacion cuando existe una buena variabilidad en los ejercicios a
desarrollar, tal y como se ha visto, por ejemplo, al trabajar con circuitos (Eils
et al.,, 2010; Eils y Rosenbaum, 2001). Estos trabajos han podido registrar
cambios en los patrones de activacion muscular, y esto ya son adaptaciones
de primer orden. Asi lo pudieron apreciar también Cerulli et al. (2001),
recogiendo adaptaciones que permitian ver cdémo la musculatura se
organizaba para responder mediante patrones que intentaban evitar una
lesién. Tal y como hemos especificado, la introduccidn de perturbaciones es
otro elemento necesario, segun explican Williams et al. (2010). Estos autores
incluyen, dentro del entrenamiento de equilibrio, trabajo de agilidad,
entrenamiento pliométrico y acciones especificas del deporte (relacionado
con deportistas en fase de readaptacion avanzada post lesién, pero

aplicable perfectamente a la mejora del rendimiento deportivo).

A continuacién, se exponen una serie de ejercicios centrados en la

capacidad de realizar el cambio de direccion con salida cruzada con la polea




conica. Es importante tener en cuenta que esta serie corresponde a una sélo
habilidad, y podriamos realizar una organizacioén parecida de tareas cuando
trabajemos el salto, el cambio de direccion en salida abierta, la aceleracidn,
la frenada y la accion de giro, entre otras posibles. Igualmente, es
importante considerar la intencién de que estos ejercicios faciliten la
capacidad creativa del lector en la creacién de tareas. En este sentido,
hemos de tener en cuenta el trabajo de fuerza simultaneo a estimulos de
equilibrio, percepcién espacio-temporal y capacidad de reaccidn, entre otras

posibles capacidades.

En las figuras 21 A, By C se trabaja la fuerza en el cambio de direccién con
polea conica, utilizando objetivos fijos para la capacidad de reaccionar hacia
la direccién adecuada. Las capacidades involucradas especialmente son la
fuerza, la capacidad de reaccion discriminativa y la percepcidon espacio-
temporal. Estos ejercicios deberan hacerse para la extremidad derecha y la
extremidad izquierda (referida a la que cruza la vertical del cuerpo en el

cambio de direccion).

Figura 21: Trabajo de fuerza en el cambio de direccion con polea cénica. Opciones

A,ByC

Opcion A

Fuente: Fotografias tomadas por el autor especificamente para este texto.




Con conos como objetivos en la aceleracion:

e El deportista se dirige hacia los conos mediante diferentes tipos de
sefial visual proporcionados por el preparador

e El momento de presentacion del estimulo hard que el constraint
temporal (y por tanto la dificultad) sea mayor o menor

e Elconstrainttemporal actia en la fase de aceleracion

e Aumentar los grados posibles de salida en la aceleracion colocando los
conos con esta finalidad

e La ubicacion del preparador que da la sefial puede también dificultar el

gjercicio, especialmente cuando se ubica fuera del campo visual con

relacion a los conos, los cuales son objetivo de la tarea

Fuente: Fotografias tomadas por el autor especificamente para este texto.

Con conos como objetivos en la desaceleracién:

e El deportista se dirige hacia los conos mediante diferentes tipos de sefal
visual proporcionados por el preparador

e El momento de presentacion del estimulo hara que el constraint temporal
(y por tanto la dificultad) sea mayor o menor

e Elconstrainttemporal actia en la fase de desaceleracion




e Aumentar los grados posibles de la direccion de frenada colocando los
conos con esta finalidad
e La ubicacion del preparador que da la sefial puede también dificultar el

gjercicio, especialmente cuando se ubica fuera del campo visual con

relacion a los conos, los cuales son objetivo de la tarea

Fuente: Fotografias tomadas por el autor especificamente para este texto.

Con conos como objetivos en la desaceleracion:

e El deportista se dirige hacia los conos mediante diferentes tipos de
sefial visual proporcionados por el preparador

e El momento de presentacion del estimulo hard que el constraint
temporal (y por tanto la dificultad) sea mayor o menor

e El constraint temporal puede actuar en la fase de aceleracion,
desaceleracion o bien en ambas fases (en el caso que se presente
estimulo tanto en la fase de aceleracion como de frenada)

e Aumentar los grados posibles de la direccion de aceleracion y frenada
colocando los conos con esta finalidad

e La ubicacion del preparador que da la sefial puede también dificultar el
gjercicio, especialmente cuando se ubica fuera del campo visual con

relacién a los conos, los cuales son objetivo de la tarea




Los ejercicios de las figuras 22, 23 y 24 deberan hacerse para la extremidad
derecha vy la extremidad izquierda (referida a la que cruza la vertical del
cuerpo en el cambio de direccion). Se utilizan objetivos fijos para la
capacidad de reaccionar hacia la direccion adecuada. Se hace énfasis en la
habilidad del cambio de direccion y se involucran, especialmente, las
capacidades de fuerza, capacidad de reaccién discriminativa y percepcién

espacio-temporal.

Figura 22: Trabajo de fuerza en el cambio de direccién con polea conica con
conos como objetivos en la aceleracion. Opcion A

Opcion A

Fuente: Fotografias tomadas por el autor especificamente para elaborar este texto.

e Se distribuyen diferentes conos de colores en la zona aproximada del final
de la aceleracidn, y el ejecutante ha de recoger el cono que el preparador
le haya indicado visualmente (mediante conos de colores que tiene este
ultimo); el ejecutante deberad, al final de la siguiente aceleracion, dejar el
cono ubicado en otra zona de manera libre

e Aumentamos dificultad mediante el constraint temporal, es decir,
presentando el estimulo visual cada vez de manera mas tardia en la
aceleracién del ejecutante

e Aumentamos la dificultad mediante la introduccion de dos colores, hecho

que hard que tenga que recoger dos conos de los colores que se le han




indicado; este hecho dificulta de manera importante la ejecucién, haciendo
que sea muy dificil continuar con la dindmica del ejercicio por la dificultad

de mantener la resistencia inercial

Figura 23: Trabajo de fuerza en el cambio de direccién con polea cénica con
conos como objetivos en la desaceleracion. Opcion B

Fuente: Fotografias tomadas por el autor especificamente para elaborar este texto.

Se distribuyen diferentes conos de colores en la zona aproximada del
final de la desaceleracidn, y el ejecutante ha de recoger el cono que el
preparador le haya indicado visualmente (mediante conos de colores que
tiene este ultimo); el ejecutante deberd, al final de la siguiente
desaceleracidn, dejar el cono ubicado en otra zona de manera libre
Aumentamos dificultad mediante el constraint temporal, es decir,
presentando el estimulo visual cada vez de manera mas tardia en la
desaceleracién del ejecutante

Aumentamos la dificultad mediante la introduccion de dos colores, hecho
que hard que tenga que recoger dos conos de los colores que se le han
indicado; este hecho dificulta de manera importante la ejecucién,
haciendo que sea muy dificil continuar con la dindmica del ejercicio por

la dificultad de mantener la resistencia inercial




Figura 24: Trabajo de fuerza en el cambio de direccién con polea cénica con
conos tanto al final de la fase de aceleracion como de desaceleracion. Opcion C

Fuente: Fotografias tomadas por el autor especificamente para este texto.

Se aumenta la dificultad de la tarea distribuyendo conos en ambas
zonas y creando secuencias de recogida de conos en uno y otro lado;
por ejemplo, se puede hacer que al final de la aceleracidn el ejecutante
recoja cono vy en la desaceleracion lo deje encima de otro cono del
mismo color y recoja un nuevo cono para dejarlo al final de la fase de
aceleracion; esta secuencia puede tener multiples variables, con mayor
o menor dificultad que la expuesta

El momento de presentacién del estimulo (cono de color ensefiado por
el preparador) hara que el constraint temporal (y por tanto la dificultad)
sea mayor o menor

Aumentar los grados posibles de la direccion de salida colocando los
conos con esta finalidad

La ubicacién del preparador que da la sefal puede también dificultar el
gjercicio, especialmente cuando se ubica fuera del campo visual con

relacién a los conos, los cuales son objetivo de la tarea




Las figuras 25, 26 y 27 muestran el trabajo de fuerza en el cambio de
direccién con polea cénica. Se utilizan objetivos visuales méviles para
aumentar la dificultad coordinativa en acciones técnicas. Contextualizamos
el ejercicio en futbol, por lo que utilizamos un baldn propio de este deporte.
Se trabaja la habilidad del cambio de direccién. Estos ejercicios deberan
hacerse para la extremidad derecha vy la extremidad izquierda (referida a la
qgue cruza la vertical del cuerpo en el cambio de direccién). Se trabajan
también, de manera simultanea, la fuerza, la percepcién espacio-temporal y
la capacidad de reaccion, al igual que se intensifica el trabajo coordinativo

en acciones técnicas cercanas al deporte.

Figura 25: Fuerza en el cambio de direccion con recepcion de pelota aérea

Opcion A

Fuente: Fotografias tomadas por el autor especificamente para este texto.

¢ E| deportista trabaja de manera libre (no hay objetivos en el espacio) ante

la pelota enviada por el preparador o compafero cambiando




continuamente las alturas del pase; el ejecutante devuelve la pelota de
manera libre con la superficie corporal que decida como mas adecuada

e Aumentamos la dificultad de ejercicio cuando la recepcién de la pelota
coincide con el final de la fase de desaceleracion o aceleracién

eEl deportista trabaja de manera libre (sin objetivos en el espacio),
adecuandose a la trayectoria de la pelota, pero aumentamos la dificultad al
hacer que el preparador o compariero vaya moviéndose por las diferentes
zonas de la tarea; el deportista devolvera la pelota segun la ubicacién del
pasador, lo que podemos utilizar para aumentar los angulos de trabajo en
la tarea

e Aumentamos la dificultad mediante el incremento de la frecuencia de
pelotas que aparecen en la tarea

e Aumentamos dificultad introduciendo otro preparador o compafiero; este
segundo, a la vez que el jugador recibe el pase, ensefiara un color (por
ejemplo, con un cono) que el primero deberd identificar a la vez que
devuelve la pelota al preparador o compafiero que se la ha pasado;
aumentamos la exigencia perceptiva espacio-temporal y la dificultad en la
focalizacion de los objetivos (por una parte, la pelota, y, por otra, el

estimulo presentado por un tercer participante)

Figura 26: Fuerza en el cambio de direccion con recepcion de pelota por el suelo

Fuente: Fotografias tomadas por el autor especificamente para este texto.

Las acciones de pase por el suelo aumentan la dificultad debido a que se ha

de coordinar la accién de manera muy rapida, pues al golpear con el pie se




necesita una fraccion de tiempo estatica para dar la precisién adecuada,
haciendo que sea dificil mantener la resistencia inercial y poder continuar
con el ejercicio (este hecho, con pelotas aéreas que se pasan con la cabeza,

no es un factor tan limitante).

e Eldeportista trabaja de manera libre (no hay objetivos en el espacio) ante
la pelota enviada por el preparador o companero cambiando
continuamente el momento en que se le envia la pelota

e Aumentamos la dificultad de ejercicio cuando la recepcion de la pelota
coincide con el final de la fase de desaceleracidn o aceleracion

e Aumentamos la dificultad al hacer que el preparador o comparfiero vaya
moviéndose por las diferentes zonas de la tarea; el deportista devolvera
la pelota segun la ubicacion del pasador, lo que podemos utilizar para
aumentar los angulos de trabajo en la tarea

e Aumentamos la dificultad mediante el incremento de la frecuencia de
pelotas que aparecen en la tarea

e Aumentamos la dificultad de la tarea provocando que el jugador tenga
gue contactar con diferentes zonas del pie a la hora de hacer el pase al

preparador o compafero.




Figura 27: Fuerza en el cambio de direccién con alternancia de pases aéreos y de
pases por el suelo

Opcion C

Fuente: Fotografias tomadas por el autor especificamente para este texto.

La variacién de esta posibilidad hara aumentar la dificultad coordinativa.

Es importante tener en cuenta que este ejercicio, a diferencia del nimero 24,
estd mas centrado en las habilidades especificas del deporte, y cuida mas la
gjecucién técnica ante la dificultad de estar realizando un trabajo de fuerza
qgue no la direccionalidad de la accién segun los estimulos presentados en el
gjercicio 24. Igualmente, es facil poder ver que, segin aumente la capacidad
del ejecutante, podremos introducir en este ejercicio 26 algunos de los
elementos que aparecen en el ejercicio 24. Esto podrd ocurrir combinando
también los ejercicios que vienen a continuaciéon siempre teniendo en

cuenta las capacidades del deportista.

En las figuras 27 y 28 se trabaja la fuerza en el cambio de direccién con
polea conica. Utilizacién de fitballs para incidir en el trabajo de equilibrio
ante perturbaciones. Estos ejercicios deberdn hacerse para la extremidad

derecha y la extremidad izquierda (referida a la que cruza la vertical del




cuerpo en el cambio de direccion). Se introducen, de manera simultanea, las

capacidades de fuerza, equilibrio y capacidad de reaccién.

Figura 27: Trabajo de fuerza en el cambio de direccién. Opcién A con una fitball
movil provocandole perturbaciones durante la tarea del cambio de direccion

Opcion A

Fuente: Fotografias tomadas por el autor especificamente para este texto.

e La presentacion del estimulo puede realizarse en la transicion del
excéntrico al concéntrico, durante la aceleracion, durante la
desaceleracion o en el momento de transicion de la aceleracion a la
desaceleracion (éste ultimo presenta mayor dificultad con relacién a la
capacidad de mantener la fuerza inercial proporcionada por el
dispositivo)

e La fitball es mantenida por el preparador de manera fija; esto aumenta
la dificultad con relaciéon a la fuerza que ha de aplicar el ejecutante para
mantener una determinada trayectoria

e La fitball no es mantenida con fuerza por el preparador de manera fija:
esto aumenta la dificultad coordinativa del ejecutante ya que puede
perder estabilidad por la poca resistencia en el contacto (aumenta la

exigencia en la capacidad de reaccion).




Figura 28: Trabajo de fuerza en el cambio de direccién. Opcién B utilizando
fitballs lanzadas que impactan en el ejecutante

Fuente: Fotografias tomadas por el autor especificamente para este texto.

Este ejercicio ha de realizarse en sujetos que tengan gran experiencia y se

exige una concentracion y atencién maximas a la hora de realizarlo.

e El preparador lanza fitballs que impactan con el ejecutante a diferentes
alturas, evitando al maximo las localizadas por debajo de la cadera; el
gjecutante las evita o bien se protege ante ellas intentando mantener la

accién del cambio de direccion

Tal y como hemos expuesto anteriormente, en las diferentes tareas
podemos utilizar elementos de otras ya explicadas. En este caso, la
introduccién de estimulos visuales (conos) que hagan seguir trayectorias
(hacia determinados conos de color) es una buena herramienta, utilizada en
todas sus posibles variaciones, para aumentar la exigencia perceptiva a la
vez que continuamos trabajando la capacidad de estabilizaciéon del

deportista mediante fitballs.

En las figuras 29 y 30 se desarrolla un trabajo de fuerza en el cambio de
direccién con polea cénica. Se utilizan oponentes para incidir en el trabajo
de equilibrio ante perturbaciones. Estos ejercicios deberan hacerse para la
extremidad derecha vy la extremidad izquierda (referida a la que cruza la
vertical del cuerpo en el cambio de direccién). Habilidad a estimular: cambio
de direccion. Se introducen, de manera simultdnea, las capacidades de

fuerza, equilibrio, capacidad de reaccién y toma de decisiones.




Figura 29: Trabajo de fuerza en el cambio de direccion. Opcién A con un oponente
que se opone al avance del ejecutante, provocandole perturbaciones durante la
tarea

Opcion A

Fuente: Fotografias tomadas por el autor especificamente para este texto.

La presentacion del estimulo puede realizarse en la transicion del
excéntrico al concéntrico, durante la aceleracion, durante la
desaceleracion o en el momento de transicion de la aceleracion a la
desaceleracion (éste ultimo presenta mayor dificultad con relacién a la
capacidad de mantener la fuerza inercial proporcionada por el
dispositivo)

El oponente puede realizar variaciones en la intensidad de la
perturbacién, de manera que provoque mayor o menor dificultad al
gjecutante

El oponente puede ir variando su posicion con el objetivo de que el
gjecutante trace trayectorias que intenten evitar el contacto; segun la
decisién del ejecutante, el oponente decidird crear mayor o menor
dificultad mediante la perturbacion, es decir, si la trayectoria decidida
por el ejecutante es buena para evitar el contacto, el oponente aplicara
perturbacién menor, y todo lo contrario si la decisién de trayectoria del

gjecutante colisiona directamente con el oponente




Figura 30: Trabajo de fuerza en el cambio de direccién. Opcién B utilizando un
segundo colaborador; éste tiltimo se desplaza a espaldas del oponente que
perturba, de manera que sélo es visto por el ejecutante

Opcion B

Fuente: Fotografias tomadas por el autor especificamente para este texto.

El ejecutante decidird la trayectoria hacia el espacio libre que dejaria la
ubicacion del compafiero; el oponente continla su tarea de perturbar la
trayectoria escogida por el ejecutante; otra de las opciones es que el
compafero tenga el objetivo de fijar (blocar) al oponente, y en este caso el
gjecutante iria en la direccién que ocupa el compafero para aprovecharse

de la oposicion que el compafiero provocara al oponente.

e La presentacién del estimulo puede realizarse en la transicion del
excéntrico al concéntrico, durante la aceleracién, durante la
desaceleracion o en el momento de transicion de la aceleracién a la
desaceleracién (éste Ultimo presenta mayor dificultad con relaciéon a la
capacidad de mantener la fuerza inercial proporcionada por el
dispositivo)

e El oponente puede realizar variaciones en la intensidad de la
perturbacién, de manera que provoque mayor o menor dificultad del
gjecutante

e El compafiero del ejecutante puede dificultar la tarea si cambia su
ubicacién justo en los momentos de transiciéon excéntrica — concéntrica,

cuando el ejecutante ha de decidir una direccion de aceleracion




Al igual que en las figuras 27 y 28, donde la perturbacion era realizada con
fitballs, esta tarea es idénea para la introduccion de objetivos mediante
conos. Ademas, hemos separado esta tarea de la 27 debido a que el origen
de la perturbacién, directamente un oponente sin ningun tipo de material
como podria ser una fitball, provoca una mejor contextualizacion con

relacion al deporte.

Por otra parte, segun la variante B de esta tarea, podemos decir que
hacemos una primera inmersién en la toma de decisiones en la realizacion

del trabajo de fuerza.

2.2.3 Progresion del diseio de tareas con sobrecarga hacia la
toma de decisiones. Diseiio de tareas

La toma de decisiones, segun postulados cognitivos, representa una
cualidad importante a la hora de dotar al deportista de una mavyor
capacidad de rendimiento. Vickers (2007) cita la definicién del “Diccionario
Cognitivo” de Eysenck (1994), quien se refiere a este concepto como “la
capacidad de elegir la mejor opcién entre una serie de alternativas”. Por otro
lado, en este curso hemos tomado los postulados ecoldgicos de Gibson
(1979) como uno de los pilares del mismo, y ya hemos destacado en mas de
una ocasién que no podemos entender que el concepto de toma de
decisiones se produzca en situaciones deportivas donde el constraint
temporal sea muy importante. En los ejemplos de tareas que se exponen en
este tema, veremos que, de manera progresiva, existird cada vez menor
posibilidad de que se produzca la toma de decisiones explicada desde la
teoria cognitiva. De esta manera, el disefio de tareas donde se faciliten las
acciones rapidamente enlazadas de cambios de direccidén, amagos vy fintas,
provocardn que practicamente no exista una posible instruccién o intencién
en la accién realizada (Balagué et al., 2014). Teniendo esto en consideracion,
y en una linea parecida a la encontrada en estos Ultimos autores, el disefio
de tareas deberd conseguir de manera implicita la aparicién de los

comportamientos que entendemos como idéneos para nuestra forma de




entender el deporte, es decir, relacionandolo con un modelo de juego y con
los esquemas que utilicemos desde un punto de vista tactico. Esta claro que
esto entrafa ciertas dificultades cuando queremos trabajar la fuerza bajo
estas directrices con algun tipo de sobrecarga. A pesar de esta intencion,
central en esta formacion, es importante considerar que el desarrollo de la
capacidad coordinativa, intimamente ligada a la capacidad de ejecutar
habilidades especificas del deporte de manera éptima en cada situacion, no
va a depender exclusivamente de la capacidad de fuerza (Cortis et al., 2009).
Esto nos hace entender que, para el desarrollo funcional de la fuerza vy la
potencia muscular, tendremos que progresar también hacia tareas
realizadas sin sobrecarga, disefiadas de forma jugada en espacios de

diferentes dimensiones y con las consignas y reglas adecuadas.

De todas maneras, alin en este Ultimo tema del mdédulo 2, vamos a hacer
una propuesta de trabajo de fuerza con sobrecarga donde introduciremos
situaciones en que el deportista hace una primera inmersién en la toma de
decisiones. En esta linea, la mayor exigencia por la introduccion del
constraint temporal hara que dicho deportista ejecute la tarea sin el proceso
neural propio de la toma de decisiones, tal y como ya hemos argumentado.
Las caracteristicas de este grupo de ejercicios, como progresién de los
desarrollados en el tema anterior, marca la necesidad de dar respuestas que
se adapten a la situacién provocada, buscando eficacia en la respuesta y
relegando el control neuromuscular a un segundo plano. Aldn asi, es
necesario recordar que el entrenamiento de la fuerza descrito previamente
ha tenido ya la intencién de trabajar el control neuromuscular y crear las
adaptaciones necesarias para dar respuesta en estas otras tareas de mayor

complejidad, en situaciones mas cercanas al deporte.

En los ejercicios que siguen a continuacién, la premisa basica del ejecutante
con relaciéon a la toma de decisiones es optar por la opcién que provocara
mayor ventaja en una hipotética situacién de juego (normalmente pasar al

compafero que quedara mas libre de marcaje).




Figura 31: Inclusion de la toma de decisiones en la utilizacién de la polea cénica.

Opcion A

Fuente: elaborada por el autor especificamente para este texto.

El ejecutante realiza cambio de direccién salida cruzada y ha de pasar
durante la aceleracion la pelota que esta fija en el suelo a uno de los dos
compafieros que tiene en movimiento, los cuales estan marcados por un

defensor.




Figura 32: Inclusion de la toma de decisiones en la utilizacion de la polea cénica.

Opcion B

Fuente: elaborada por el autor especificamente para este texto.

El ejecutante realiza cambio de direccion salida cruzada y ha de pasar la
pelota aérea que le llega durante la fase de aceleracién (de cabeza o con la
superficie corporal que decida segun trayectoria de la pelota) a uno de los
dos compaferos que tiene en movimiento, los cuales estdn marcados por un

defensor.




Figura 33: Inclusion de la toma de decisiones en la utilizacion de la polea cénica.
OpcionC

Fuente: elaborada por el autor especificamente para este texto.

El ejecutante realiza cambio de direccion salida cruzada y durante la fase de
aceleracién ha de pasar la pelota que le llega de un pase raso a uno de los
dos comparnieros que tiene en movimiento, los cuales estdn marcados por un

defensor (el pase proviene de uno de los dos atacantes compaferos).




Figura 34: Inclusion de la toma de decisiones en la utilizacién de la polea cénica.
OpcionD

Fuente: elaborada por el autor especificamente para este texto.

El ejecutante realiza cambio de direccién salida cruzada y ha de pasar
durante la desaceleracién la pelota que esta fija en el suelo a uno de los dos
comparfieros que tiene en movimiento, los cuales estdan marcados por un

defensor.




Figura 35: Inclusion de la toma de decisiones en la utilizacién de la polea cénica.
Opcion E

Fuente: elaborada por el autor especificamente para este texto.

El ejecutante realiza cambio de direccién salida cruzada y ha de pasar la
pelota aérea que le llega durante la fase de desaceleracién por un
colaborador externo (de cabeza o con la superficie corporal que decida
segun trayectoria de la pelota) a uno de los dos compafieros que tiene en

movimiento, los cuales estdn marcados por un defensor.




Figura 36: Inclusion de la toma de decisiones en la utilizacion de la polea cénica.
Opcion F

r".

Fuente: elaborada por el autor especificamente para este texto.

El ejecutante realiza cambio de direccién en salida cruzada y durante la fase
de desaceleracién ha de pasar la pelota que le llega de un pase raso a uno
de los dos compafieros que tiene en movimiento, los cuales estdn marcados

por un defensor (el pase proviene de uno de los dos atacantes comparfieros).




Figura 37: Inclusién de la toma de decisiones en la utilizacién de la polea cdnica.
Opcion G

eadiasaeaadad
e A

S

Fuente: elaborada por el autor especificamente para este texto.

El ejecutante realiza cambio de direccién salida cruzada y durante la fase de

aceleracion ha de chutar a porteria (hay portero).




Figura 38: Inclusion de la toma de decisiones en la utilizacién de la polea cdnica.
Opcion H.

Fuente: elaboracion propia.

El ejecutante realiza cambio de direccion en salida cruzada y durante la fase
de aceleracion ha de pasar una pelota fija a una de las porterias que hay
distribuidas en el espacio, la que en principio decida que queda mas

desprotegida por los dos defensores existentes.




Figura 39: Inclusion de la toma de decisiones en la utilizacion de la polea cénica.
OpcionI

Fuente: elaborada por el autor especificamente para este texto.

El ejecutante realiza cambio de direccién en salida cruzada y durante la fase
de aceleracién ha de pasar una pelota que le viene en movimiento (se la ha
pasado un colaborador) a una de las porterias colocadas, la que en principio

decida que queda mas desprotegida por los dos defensores existentes.
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