Moddulo 2. El microciclo estructurado
en el entrenamiento optimizador

Unidad 2.1 El microciclo estructurado

Taly como definio Seirul-lo, la planificacion

Es el conjunto de presupuestos tedricos que el entrenador realiza,
consistentes en la descripcidn, previsién, organizacion y disefio de todos y
cada uno de los acontecimientos del entrenamiento que deberdn ser
realizados en un determinado momento de la vida deportiva de un jugador,
asi como de los correspondientes medios de analisis y control que
permiten modificar estos acontecimientos, a fin de obtener un proceso de
entrenamiento cada vez mdas adecuado que logre la optimizacion del
jugador. (Seirul-lo 2005, citado en Arjol, 2012).

Los deportes de equipo tienen una particularidad importante: son “juegos”. En los juegos
hay una practica hipercompleja donde interacttan los/las jugadores/as con
companferos/as, oponentes, un elemento mavil central en la trascendencia del juego, con
un entorno de alta variabilidad e incertidumbre, en cierto modo muy aleatorio, elementos
que conforman el paradigma de la complejidad.

Como nos mostrd Paco Seirullo (1994), afrontamos el proceso de planificacién con la
complejidad omnipresente en ella como referencia, entendiendo que planificar es prever
y secuenciar los acontecimientos de entrenamiento, permitiendo que permanezcan las
interacciones cambiantes entre sistemas, promoviendo las complejas relaciones entre
espacioy tiempo.

Bajo el modelo de Seirullo, hay una serie de propiedades que la planificacion debe tener,
es decir, que la planificaciéon debe ser:

- UNICA: con el conjunto de técnicos que participan en la elaboracién de la
planificacion, se debe lograr la unificaciéon de todos los paradigmas que
pertenecen a cada técnico. Es decir, la suma de conocimientos de cada especialista
va a aportar riqgueza vy la unificacién de perspectiva nos dard la optimizacion de la
planificaciéon propuesta.

- ESPECIFICA: la reglamentacién de cada deporte y la manera de interpretarla son
las premisas que nos inducen a la especificidad. Una de las interpretaciones serd




la de la jugadora, y nos dara los indicios iniciales de la optimizacién de las
estructuras.

- PERSONALIZADA: el talento deportivo es la manifestacion en los procesos inter
sistémicos mediante infinitas interacciones y retroacciones, en sus diferentes
estructuras, que a lo largo de su vida han logrado conformar a la jugadora. Este
talento, junto al pasado y toda la vida deportiva de la jugadora, mas la integracion
diferenciada, siendo capaces de adaptarse e integrar sus potenciales en el juego y
su entorno, asi como en el equipo y su entorno, son los tres aspectos que van a
hacer que la planificacién pueda ser personalizada.

Anteriormente, existia un paradigma proveniente de los deportes individuales, en el que
la estructura bioenergética era la base del entrenamiento: se hacia un atleta y luego un
jugador. El futbol femenino ha tenido un pasado muchisimo mas tardio, siempre con el
paralelismo del futbol masculino, o, mejor dicho, hasta los ultimos afios siendo un fiel
espejo del futbol masculino. Por lo tanto, este pasado mucho mas corto y mucho mas
tardio ha hecho que, en el F.C. Barcelona, donde el modelo de entrenamiento tiene tanta
geneética de club, desde mucho antes ya se haya trabajado con la visidn sinérgica de todas
las estructuras de la jugadora. Y el periodo de tiempo de “construir atletas” para después
ser futbolistas se ha aplicado mucho menos tiempo.

El futbol v los deportes de equipo requieren una planificacidon y periodizacion diferente
de la de los deportes individuales. La competicion en los deportes colectivos es muy
prolongada en el tiempo, con cargas de competiciéon de, minimo, una vez por semana de
forma constante y periddica a lo largo de la temporada. Esto nos lleva a planificar las
cargas de forma que se cumpla un proceso entre impactos de cargas, recuperaciones de
estas y volver a generar otro impacto de carga. Es por eso que, en deportes de equipo, es
tan importante hablar de “estados de forma”, en el sentido de que buscaremos dindmicas
de cargas que logren el mantenimiento de un alto estado de forma el mayor tiempo
posible.

Dentro de cada estructura de microciclo, organizaremos los impactos que vamos a
generar en diferentes pasos con el objetivo de llegar a la competicion de la forma mas
optima posible. Para ello, diferenciaremos las siguientes fases, que siempre se van a
suceder en el mismo orden:

- RESTAURACION: esta fase serd llevada a cabo con las jugadoras que, en la
competicién, han tenido mayor participacién y mayor desgaste a nivel condicional.
Consistird en situaciones que nos puedan ayudar, en la mayor medida, a recuperar todas
las estructuras de la futbolista y, sobre todo, a la restauracion energética de todos los
sistemas.

- IMPLEMENTACION: en esta fase aparecen los nuevos estimulos, 0 nuevas cargas
de trabajo, las cuales no dominamos y nos ayudan a generar mayor adaptabilidad a ellas.
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La estructura principal de las SSE es la estructura condicional-cognitiva. Esta orientada a
la fuerza, y eso significa que los tipos de esfuerzos que tendremos seran de caracter
neuromuscular.

- OPTIMITZACION: en esta fase “hacemos nuestro lo ya implantado”, es decir que ya
hemos adquirido los nuevos esfuerzos y, aqui, aparece una mayor especificidad en ellos
para entrenar lo mas parecido al partido posible. Las estructuras mas preferenciadas son
la condicional-cognitiva y la coordinativa-cognitiva. Tendremos mayor orientacion a la
resistencia, y las SSP seran de caracter especial-competitivo.

- ACTIVACION: fase de preparacion de partido, en el sentido de buscar la
sobrecompensacion. Perfil tactico mas elevado y condicional mds moderado. Predominio
de tareas o SSP con preferencia a la estructura cognitiva-socioafectiva.

- COMPETICION: partido de competicién como tal.




Figura 1: Fases dentro del microciclo
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Fuente: adaptado de Solé Fortd, 2006, p.181.




Unidad 2.2 Tipos de microciclo

El microciclo es la unidad fundamental de la estructura de la planificacidon, ya que el
jugador necesita adecuar sus procesos de optimizacion para poder rendir a un suficiente
nivel (Seirullo, 2001). A la hora de hacer una planificacién de una temporada con una
competicién regular, lo primero que haremos sera tener una vision general de la
temporada con su calendario competitivo. Analizaremos los momentos de la temporada
y encajaremos los mesociclos. Procuraremos que estos microciclos sean bloques de 3
semanas, compuestos por 3 0 mas microciclos, en funcion de las competiciones (Tarrago
et al., 2019). De esta forma, nos quedaran identificados los mesociclos. Las temporadas
estan formadas por 3 fases principales: la fase preparatoria, o pretemporada, la fase de
competiciones, o temporada propiamente y el periodo transitorio. Segun nuestro modelo
y aplicacién, la pretemporada suele estar formada por 5 0o 6 microciclos que van a
conformar un solo mesociclo; la temporada contiene entre 40 y 45 semanas, agrupadas
en mesociclos de 3 en 3 segun las exigencias de las competiciones; por ultimo, el periodo
transitorio contiene entre 3y 6 semanas.

2.2.1 Microciclos de pretemporada

Los microciclos de pretemporada son, principalmente, de caracter general y dirigido, vy
siguen la progresion de la especificidad, empezando por microciclos generales, pasando
por dirigidos y terminando con especiales. Se pone mayor acento en la fase general,
dirigida o especial, en funcion de la duracion del periodo transitorio, del perfil y vida
deportiva de las jugadoras y del contexto del calendario. Es decir, que podemos
mantenernos y prolongar los microciclos generales si las jugadoras vienen de periodos
transitorios extensos, o si son jugadoras con corta vida deportiva, o, por el contrario,
pasaremos mas rapidamente a los microciclos dirigidos y especiales si han tenido un
periodo transitorio corto, o si acumulan muchos afios de entrenamiento (entrenamiento
profesional).

Cuando hablamos de microciclos generales, no significa que no aparezcan tareas
dirigidas: estamos hablando de una predominancia en contenidos. Hablamos de una
progresion en la especificidad.

Al iniciar la pretemporada, de forma mas o menos rapida, empezaremos con microciclos
de mucho volumen concentrado. Buscamos proponer a la jugadora un impacto de carga
elevado que, al ser de caracteristicas mas generales, aunque sea de mucha acumulacién
de carga muscular, sera menos lesivo o de menos riesgo de lesion por el hecho de ser
movimientos y trabajos alejados de la especificidad del futbol, mds controlados.
Trabajaremos la resistencia desde un punto de vista de capacidad aerdbica, que no
potencia. Ademas, la presencia de las sinergias de estructuras sera también progresiva.
Es decir, que cuando trabajemos una estructura de forma preferente, habrd menos
elementos en el juego, habra menos complejidad vy, por lo tanto, la actividad serd mas




simple. Por eso, nuestra idea es progresar en intensidad, descender en volumen, ascender
en complejidad y en sinergias de las estructuras del juego real, y ascender en contenidos
técnico-tacticos.

A continuacién, en la Figura 2, vemos el grafico que nos expone Paco Seirul-lo de la
progresion de los diferentes volumenes durante la pretemporada.

Figura 2: Progresion de los volimenes durante la pretemporada
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Especificaciones
de la carga

Tiempo de duracidon de la pretemporada (semanas)

V.C.C.E. = Volumen concentrado de condicion especifica.
VIT. = Volumen de Técnica-Tactica.

V.C.G. = Volumen de condicion genérica.

I. = Intensidad.

Fuente: adaptado de Seirullo, 2017, p. 296.

Vemos que la curva de intensidad es inicialmente creciente hasta que el V.C.C.E. obtiene
sumavyor valor: desde ese punto desciende hasta que finaliza el tiempo del bloque V.C.C.E.
De esta forma podemos afrontar el incremento de V.T.T. con las garantias suficientes de
obtener el nivel de ejecucién de la técnica que, en este momento de la temporada, es
necesario. El resto del disefio de esta curva es consecuencia de la teoria de carga
concentrada, sustento de esta propuesta.

El disefio de la curva de V.C.G. actlia como proteccion o amortiguacion de los efectos
traumaticos de los impactos de carga funcional o con especificidad, ya sea en el pico de
V.C.C.E. (donde también aumentara la V.C.G.), como cuando implantamos la carga V.T.T.
Esta condicion genérica aparece en los momentos en que, principalmente los sistemas




biolégicos y motores, sufren modificaciones bruscas de carga. Es por eso que
mantenemos esta continuidad en la V.C.G. a lo largo de toda la pretemporada.

Los partidos amistosos aparecen, normalmente, a partir de la segunda semana. En ellos
también buscamos una progresion, en este caso a nivel de volumen. Lo ideal es empezar
con un partido poco exigente, con dosificacion de minutos y ampliacién de volumen con
trabajo general. De esta manera acentuaremos la progresion en especificidad, para evitar
impactos de excesiva funcionalidad vy, por lo tanto, mayor riesgo lesional. El resto de los
partidos si buscamos que sean de exigencia para buscar adaptaciones importantes en las
jugadorasy en el equipo en el conjunto de todas las estructuras que las conforman.

2.2.2 Microciclos de la temporada

A la hora de planificar los microciclos, es decir, a la hora de organizar los dias OFF y las
sesiones de entrenamiento a lo largo de la temporada de competicién, debemos recordar
los mencionados mesociclos, en los que procuramos agrupar las semanas de 3 en 3 para
sucederse entre ellas en progresiones también de especificidad. Organizamos estos
periodos en funcion del calendario competitivo, es decir, en funciéon de la densidad
competitiva, de los partidos de mayor exigencia, los parones de selecciones, etcétera.

Para disenar el propio microciclo o semana, lo principal y primordial es tener situados los
dias en los que hay competicion. Como vemos en la Figura 3, se nos abre un gran abanico
de posibilidades.




Figura 3: Abanico de posibilidades de diseiio de la semana en funcién del MD

—
MD  +1/>5 OFF -5 -4 -3 - -1 MD
MD OFF OFF -5 -4 -3 = 51 MD
MD  +1/>5 OFF OFF -4 -3 -2 -1 MD
MD  +1/>5 OFF -4 -3 2 - MD
MD OFF OFF -4 -3 -2 -1 MD
MD  +1/>5 OFF OFF -3 -2 -1 MD
MD OFF +2/-5 -4 -3 -2 - MD
MD +1/-5 OFF -3 -2 -1 MD
MD OFF +2/-4 -3 -2 51 MD
MD OFF OFF -3 -2 -1 MD
MD +1/-4 OFF -2 -1 MD +1/-2 < MD
MD OFF +2/-3 -2 -1 MD +1/-2 -1 MD
MD +1/-3  +2/-2 -1 MD OFF +1/-2 -1 MD
MD OFF +2/-2 -1 MD #1/-3 +1/-2 -1 MD
MD OFF +2/-2 -1 MD OFF +1/-2 -1 MD
MD +1/-2 - MD +1/-4  +2/-3 -2 -1 MD
MD +1/-2 -1 MD +1/-4 OFF -2 -1 MD
MD +1/-2 = MD OFF +2/-3 -2 =1 MD
MD +1/-3 +2/-2 -1 MD +1/-2 -+ MD
MD OFF +2/-2 -1 MD +1/-2 -1 MD
MD +1/-2 = MD OFF +2/-2 -1 MD
MD +1/-2 = MD +1/-3 OFF -1 MD
MD +1/-2 =il MD +1/-2 41 MD
MD +1/-2 = MD OFF -1 MD

Fuente: elaboracion propia.

En la gran posibilidad de microciclos que nos podemos encontrar, vamos a distinguir
entre microciclos largos y microciclos cortos. Los largos serdn los que comprendan una
semana enteray los cortos, los que comprendan media semana, es decir, dos partidos de
competicién. A continuacién, veremos las diferentes opciones:

- Microciclos largos

Son aquellos que nos permiten reproducir todas las fases del microciclo: implantacién o
estimulacion, optimizacion y activacion.

- Microciclos cortos

Son aquellos que, al comprender dos dias de competiciéon, no podran ubicarse en la
progresion de las fases, sino que vamos a utilizar las competiciones como estimulos de
carga, a los cuales tendremos que tratar bien en la fase de restauracion para poder estar
en las mejores condiciones posibles de cara a la activacién y la siguiente competicion. En
esta fase es muy importante tener en cuenta a las jugadoras que tienen mavyor




participaciéon en uno o en los dos partidos y las que menos, para poder ofrecerles la mejor
adaptacion a su proceso. Pretenderemos acercarnos al maximo a las fases planteadas
para poder conseguir el estado 6ptimo para el siguiente partido con las jugadoras de
menor participacion. Dentro de estos microciclos cortos, tendremos ciclos mas cortos o
mas largos, tal y como hemos visto en la Figura 3 de forma que entre dos competiciones
tengamos dos o tres dias.

A la hora de planificar los microciclos deberemos tener en cuenta mas ideas: por un lado,
generar habitos o rutinas similares con formatos de microciclos parecidos en cuanto a la
organizacién de las sesiones y dias de descanso puede ayudarnos a crear mejoras en la
asimilacion de picos de carga de diferentes tipos. Por ejemplo, repetir una sesién de
impacto de carga el dia siguiente al del descanso provocard que la jugadora esté mas
predispuesta, en este tipo de contextos, a este tipo de subida de exigencia en los
esfuerzos; o sesiones de elevada carga cognitiva, o con SSP de mayor preferencia
cognitiva, en el dia -2 pueden ayudar, a la larga, a que la jugadora tolere mejor este tipo
de inputs.

Pero, por otro lado, y aunque pueda parecer contradictorio, bajo la idea fundamental de
variabilidad, que venimos explicando con el modelo de entrenamiento estructurado (EE),
sera importante no cuadricularnos con una estructura igual o muy parecida, sino ir
modificando la organizacion de los microciclos para generar nuevas informaciones
fisioldgicas y mentales diferentes para las jugadoras y que eso despierte nuevas
adaptaciones de forma continua.

Entonces, ante las dos opciones gue hemos comentado, la clave para resolver la cuestion
es tener buenos criterios para la buena toma de decisiones. Esta toma de decisién sera la
opcién que vamos a plantear al entrenador o entrenadora, y/o al resto del cuerpo técnico
(segun la asignacion de roles que tengamos en el staff), para conseguir la mejor gestion
posible en todo momento. Estos criterios para la toma de decision son los expuestos a
continuacién:

LUGAR CRONOLOGICO EN LA TEMPORADA: segun el momento del calendario de la
temporada, es decir, si es justo después de la pretemporada, si es previo o posterior al
periodo de descanso de navidades (donde podemos llevar carga de meses acumulada, o
donde hay un impacto de cargas genéricas después de un periodo de descanso), si es al
final de temporada con toda la carga de meses de competicién, etcétera.

DENSIDAD COMPETITIVA. Hay momentos de la temporada, sobre todo si tenemos mas de
una o dos competiciones diferentes, donde se concentran una serie de partidos en mas
de dos semanas. A veces pueden, incluso, concentrarse en 6 u 8 semanas. Hay otros
momentos en que puede haber tan sélo un partido en 2 semanas por parones de
selecciones (en el caso de los jugadores que no son convocados con su seleccion).

RELEVANCIA COMPETITIVA: momentos donde hay partidos de mayor o menor relevancia
competitiva. Segun el criterio competitivo, podemos prever cudles son los partidos de
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mas relevancia de la competicién regular. Podemos tener momentos de temporada con
play-off de alguna competicién, asi como partidos de eliminatoria. También podemos
tener en cuenta que, al final de la temporada, a menudo es donde concluyen muchas
competiciones y donde los partidos son de mas carga competitiva, e incluso emocional y
cognitiva.

Una vez que tengamos analizados estos momentos segln los aspectos comentados
anteriormente, tendremos que detectar los momentos preparatorios a los momentos de
alta carga competitiva, es decir, aguellos periodos donde buscaremos unas cargas de
trabajo que creen adaptaciones a las jugadoras para prepararlas.

Otra caracteristica distintiva de este modelo es la planificacion de la secuencia de los ME.
Normalmente planificamos SEMANAS/MICROCICLOS de 3 en 3, en los cuales la dindmica
de la carga esta integrada. No planificamos de forma detallada mas alla de 3 microciclos
ya que en ellos deben estar todas las dinamicas implicitas y relacionadas entre si. Debe
existir una relacion horizontal y vertical entre las SSPs de los tres microciclos planificados
en funcion del calendario, rival y momento de la temporada. Agrupamos los microciclos
cada 3, pero no de forma aislada, sino de forma sucesiva. Seria ideal no repetir estructuras
entre ellos, a pesar de que muestren una estructura idéntica o muy similar. Por un lado,
buscaremos incidir mas en una fase u otra. Es decir, en el primer microciclo daremos mas
extension e importancia a la fase de implantacion (Figura 4); en el segundo, daremos
mayor énfasis a la fase de optimizacion (Figura 5); v, finalmente, en el tercero daremos
mayor valor a la fase de activacion (Figura 6). De esta forma podriamos modificar el tipo
de orientacion de cada dia del microciclo para no repetir en la misma dimensién los
procesos de adaptacion del equipo.
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Figura 4: Microciclos con énfasis en la fase de implantacion

-4MD -3MD -2MD -1IMD MD

' Optimizacién

B Implantacion " Activacion Competicion

Fuente: elaboracion propia.

Figura 5: Microciclos con énfasis en la fase de optimizacion

-4MD -3MD -2MD -1IMD MD

' Optimizacién

B Implantacion " Activacion Competicion

Fuente: elaboracion propia.
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Figura 6: Microciclos con énfasis en la fase de activacion

!
l I l . |
|

-4MD -3MD -2MD -1IMD MD
B Implantacién [ Optimizacién [ Activacién | Competicion

Fuente: elaboracion propia.

Dénde situamos el dia OFF de la semana también nos ayuda a variar esta estructura,
generando adaptaciones en todas las estructuras del deportista. Lo que si sera asegurado
es que el dia OFF sera alejado del siguiente partido y proximo al anterior. Las opciones se
reducen en dar OFF el dia +1, o bien el dia +2, o bien ambos. Si damos OFF en el dia +1
sabemos que no vamos a utilizar las estrategias de recuperacion, partiendo de la base
que la actividad moderada ayuda a la restauracion y regeneracion mas rdpida. Tampoco
habra otras estrategias de recuperacién como tratamiento de fisioterapia, ni técnicas de
crioterapia, etcétera. Las jugadoras que tuvieron menos participacion y menos carga en
la dltima competicién no tendrian la opcidn de compensar esta ausencia de carga vy, por
lo tanto, deberiamos asegurarnos de que la cumplen en la medida de lo posible el dia de
partido, una vez finalizado este. La ventaja de dar OFF en esta sesién es que se consigue
una desconexion inmediata en la totalidad de la jugadora, sobre todo en el aspecto
cognitivo y animico.

En cambio, si damos OFF la sesion +2 nos aseguramos todo lo comentado anteriormente,
aungue ya nos estamos acercando al siguiente partido vy, en funcién de cuando sea,
aprovecharemos menos el tiempo de practica y aplicacién de implantacién de estimulos
cognitivos, coordinativos e incluso condicionales.

Daremos OFF ambos dias en el caso de tener un calendario muy densificado de
competicién que, en cierto momento, nos permita este descanso mas prolongado de
todas las estructuras.
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Unidad 2.3 Tipos de sesiones

2.3.1 Monitorizacion de la carga externa

A través de la tecnologia podemos trabajar el control de carga de forma exhaustiva y
detallada. El principal sistema de monitorizacion que utilizamos es el Sistema de
Posicionamiento Global (GPS) a través de WIMU de Realtrack.

VARIABLES LOCOMOTORAS

Distancia total: metros recorridos.

Metros/min: metros recorridos por cada minuto.

High Speed Running (>18km/h): metros recorridos a mas de 18km/h.

High Speed Running Individual: metros recorridos a mas del 75.5% de la velocidad
maxima individual de cada jugadora.

Sprints (>18km/h): nimero de veces que se corre (durante un minimo de 1
segundo) a mas de 18km/h.

Velocidad maxima.

VARIABLES MECANICAS

Aceleraciones +3m/s (ACC.): nimero de veces que la jugadora acelera a mas de
3metros/segundo.

Desaceleraciones -3m/s (DEC.): numero de veces que la jugadora desacelera a
menos de -3metros/segundo.

Aceleraciones maximas: pico mas alto de metros/segundo.

Desaceleraciones maximas: pico mas alto de metros/segundo (negativo).
Diferencia entre ACC.-DEC.: porcentaje de diferencia entre el numero de
aceleraciones y el nimero de desaceleraciones.

Impactos - Dynamic Stress Load: es el total de impactos ponderados que la
jugadora experimenta durante una sesion o partido. Incluyen colisiones e
impactos de paso durante la ejecucion. Cada jugadora tiene una biomecanica, un
historial de lesiones y niveles de fatiga diferentes que desempefian un papelen la
determinacion de como una jugadora gestiona la carga externa.

Step Balance: calcula el impacto maximo medio de cada paso, tanto en el pie
izquierdo como en el derecho. Proporciona una fuerte indicacion de la eficiencia
de una jugada en marcha. Se muestra como un porcentaje total de cada pie. Una
distribucion uniforme del 50% a través de cada pie indica una marcha eficaz, pero
si este porcentaje se desvia, la jugadora quizads necesita una compensacion
excesiva y puede necesitar un analisis mas profundo para determinar por qué
existe un desequilibrio.
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VARIABLES METABOLICAS

- Power Metabolic Average: promedio de energia agotada por la jugadora por kg/s.
Unidad expresada en W/Kg. Permite medir el gasto energético a velocidades
constantes y en cambios de velocidad significativos (ACC.y DEC.).

- High Metabolic Load: distancia recorrida por la jugadora cuya potencia metabdlica
es superior a 25.5 W/Kg (umbral estandar entre fuentes aerébicas y anaerdbicas).

- Player Load: calculado por el acelerémetro en 3 gjes: frontal (X) + lateral (Y) +
vertical (). Suma la cantidad de movimiento en los 3 gjes.

- High Intensity Actions: dato que engloba HSR EFFORTS >18km/h, SPRINTS >18km/h,
SALTOS >3G, LANDS >3G, ACC +3m/s, DEC +3m/s, IMPACTS >8G.

Este control de carga se lleva a cabo en todas las sesiones de entrenamientos, en todas
las jugadoras del equipo, y en todos los partidos de competiciéon y amistosos.

2.3.2 Caracterde las sesiones

Las sesiones estaran determinadas por el nivel de aproximacion o de especificidad. En
funcion del momento dentro del microciclo o semana, les daremos un caracter u otro a
las sesiones.

Caracter general: especificidad muy baja o nula, sin toma de decisiones.

Caracter dirigido: elementos coordinativos especificos con toma de decisidn inespecifica.
Caracter especial: toma de decision especifica.

Caracter competitivo: diferentes modalidades de partidos de entrenamiento.

2.3.3 Organizacion de las sesiones

Las sesiones suelen estar constituidas por 3 0 4 bloques, segln el volumen total de ellas.
Habra una progresion en la especificidad de las tareas de mas generales a mas
especificas. La parte inicial serd de activacion tanto condicional como cognitiva. Aun asi,
el trabajo coadyuvante nos permitira dedicar el mayor tiempo posible de la sesién a los
contenidos importantes, ya que nos facilitarda que las jugadoras, de forma individual,
lleguen al campo con lainicial activacion minima. En el siguiente apartado veremos como
es cada perfil de sesion. Aun asi, aunque hablamos de estructuracion de las sesiones,
nunca debemos olvidar el importante aspecto de la variabilidad, tanto a la hora de disefiar
tareas como a la hora de organizarlas dentro de la sesion.

Debemos controlar el tiempo total de la sesién, gestionando el tiempo de exposicién de
la jugadora, asi como el tiempo util y no Gtil, lo que nos va a diferenciar el volumen real
aplicado. Excedernos en el tiempo no util siempre nos puede perjudicar en la dificultad
de mantener el estado de atencién, con la implicacién real que buscamos de las
estructuras de la jugadora y sus sinergias. Por este motivo, es importante disefar y
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preparar la sesion de forma metodoldgica y organizativa para facilitar la transicion entre
tareas.

2.3.4 Tipos de sesiones segun dia de competicion
Sesiones >-5y -5

Las sesiones mas alejadas del partido son aquellas que pertenecen a periodos de baja
densidad competitiva, que pueden ser en pretemporada, tras el periodo transitorio de
paron de navidades, en parones de selecciones con las jugadoras que se quedan en el
club o por particularidades aisladas de la competicion como, por ejemplo, circunstancias
provocadas por el Covid-19 u otros motivos por suspensiones de partidos. En estos
ultimos, las sesiones seran poco planificadas porgue no estaran establecidas en el
calendario.

Son sesiones que, en este caso, no tienen un perfil tan ajustado y delimitado, ya que
dependerdn mucho del periodo en que nos encontremos de los nombrados
anteriormente. Si podemos definir que tendradn una especificidad mas reducida: tienen
mas aparicion las SSP de cardcter general y dirigido.
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Figura 7: Sesiones -4

Sesion -4

Competicion I Competicion
Optimizacion
Trabajo coadyuvante pre-sesion Tipos de tarea — Modelo de juego
Activacién » Rondos con o sin componente

condicional.
Cualidad especifica de fuerza » Juego posicion reducido 3v3+2, e |
) 4vA+2, 4v4+3, 5v5+3. volitiva Coordinativa
Desplazamiento e "
" + Juego posicién medio 6v6+4,
R TVT+3. Jugadora

Partidos reducidos 4v4, 5v5. .

Creativo-
Oleadas con transiciones 1v1, 2v1, expresiva
2v2, 3v2, 3V3.

Socio-
afectiva

Contenidos condicionales

Act. sobre el movil

Trabajo de fuerza o

Variables
lar.
neuromuscular. +++ ACC-DEC _-TD
» Espacios reducidos +++ M/min _HSR
' Especificidad + Elevada densidad jugadoras/m2 ++ HMLD - Sprints

Elevada carga mecanica.

t Complejidad Esfuerzos de muy alta intensidad Trabajo coadyuvante post-sesién
intermitentes. Trabajo estructural

Fuente: elaboracion propia.

La sesidén -4 es aquella en la que implementamos los elementos de fuerza neuromuscular
para poder tener tiempo suficiente de asimilar, recuperar tejidos y adaptarse a este tipo
de estimulo, que genera mayor dafio muscular. Por lo tanto, los principales esfuerzos que
vamos a buscar son trabajos de fuerza de desplazamiento -principalmente, cambios de
direccion-, aceleraciones y desaceleraciones. También podemos buscar cambios de
velocidad, pero en un sentido mas intensivo, es decir, esfuerzos de muy alta intensidad
con escasa recuperacion. Al tener mas densidad de jugadoras por metro cuadrado, se
generaran constantemente duelos y disputas donde aparecera la fuerza de lucha, con
agarres, empujes y desequilibrios durante el juego. Pueden aparecer elementos de fuerza
de salto en funciéon de los contenidos que decidamos que aparezcan. Sera una sesién
donde el nimero de pases dentro del juego serd elevado, también por una cuestién de
densidad, y, por lo tanto, de mayor participacién con el balén. A nivel cognitivo o tactico
es una sesion donde ya aparecen muchos inputs, con menor especificidad, es decir,
contenidos mas aislados y con mayor complejidad para conseguir que se generen las
situaciones de juego que deseamos que se resuelvan. Tareas menos especificas por
posiciones y roles de juego.

En este dia -4 de partido, podemos realizar doble sesion, a decidir segun los criterios
comentados anteriormente en la organizacion de sesiones del microciclo. Eso conlleva
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gue aumentamos el volumen de trabajo de fuerza, con mucho soporte del entrenamiento
coadyuvante. Podemos hacer una sesién de campo por la mafiana y sesion coadyuvante
por la tarde o bien, que aparezcan elementos optimizadores en las dos (de esta forma, la
carga en todos los sentidos aumentaria). Si trabajamos en campo en las dos, podemos
caracterizar la sesion de la tarde por trabajos especificos por posiciones, con los esfuerzos
propios de cada posicion, compaginandolos con la estructura coordinativa o cognitiva, si
pretendemos gque sean trabajos mas micro o analiticos, o macro o cognitivos. También
podemos repercutir en el aumento de volumen con la sesién de la tarde y proponer SSP
en la linea de trabajos neuromusculares de espacios reducidos. Hay que tener en cuenta,
cuando hacemos sesiones dobles, que al dia siguiente la fatiga acumulada serd mayory
gue el dafio muscular no estara reparado hasta dos dias mas tarde, como minimo. Por
eso, lo que propongamos en la sesién -3 tendra en cuenta esta fatiga de piernas.

Figura 8: Sesiones -3

Sesion -3

Competicion e Competicion
Optimizacisn

Trabajo coadyuvante pre-sesion

Activacién

Tipos de tarea - Modelo de juego F |
s . -~ Yolitiva Coordinativa
Especificidad IHI + Juegos de posicién

medio / grandes.

‘ Complejidad ﬁ « Juegos de situacion

grandes.

o= Creativo- \
« Partidos condicionados. Expresiva
Cualidad especifica de fuerza

* Partidos modelados.

Jugadora

Socio-
afectiva

Despl. ient 5 G5
el SEAENG Contenidos condicionales

 Trabajo de resistencia y/o metabélico.
» Densidad muy baja de jugadoras/m2.

: : Variables GPS
« Dimensiones de las tareas grandes, reales .
o similares a la competicion ML S AR
P ) +++ HSR ++ Sprints
« Esfuerzo de alta intensidad repetidos en +++TD ++ ACC-DEC
el tiempo.
Act. sobre el movil « Ritmo de juego elevado.

Fuente: elaboracion propia.

La sesién -3 es en la que se implementan esfuerzos de mayor similitud condicional a los
del partido. Para conseguir esto, trabajamos con dimensiones grandes para que se den
situaciones con recorridos similares a los de la competicidon. Aqui aparece la estructura
cognitiva también como preferencia y es el momento de generar propuestas tacticas de
mucho contenido a trabajar, con situaciones muy parecidas a las del juego. Ademas,
aunque pongamos como preferencia la estructura condicional y cognitiva, esta es una
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sesion donde aparecen en sinergia mas estructuras, por lo que la especificidad serd
mayor. Las cuatro cualidades especificas de fuerza aparecen implicitas en las situaciones
de juego. Las caracteristicas de los desplazamientos son de elevados metros recorridos a
alta intensidad, elevado numero de veces que cada jugadora entrara en el umbral de la
alta intensidad, asi como aumentard el niumero de sprints. Las jugadoras recorreran
muchos metros de distancia total, asi como muchos metros por minuto de juego. La
duracion de la sesion también serd elevada, procurando que lo sea en tiempo util y
teniendo en cuenta que la duracion vy, por lo tanto, volumen del trabajo coadyuvante
también sera mayor.

En caso de realizar aqui la doble sesion, un buen motivo puede ser generar pica de carga
a tres dias del partido para simular el estimulo preparatorio de jugar doble competicion
por semana. Es decir, si queremos generar adaptaciones para que, cuando juguemos
entre semanay fin de semana, las jugadoras estén lo mas preparadas posible, realizando
un pico de carga muy elevado, parecido al de un partido, realizar una doble sesién nos
puede ayudar a acumular esta carga, aunque sea de forma partida, facilitando que la
jugadora la tolere mejor. Este tipo de situaciones las encontramos en el primer tramo de
la temporada, cuando nos preparamos para esa doble competicidn por semana. A partir
de mediados de temporada, estas adaptaciones ya estan generadas por la dinamica de
microciclos de doble partido vy, por lo tanto, la cantidad de carga que buscaremos, en un
dato mas global, seria el 50% de carga de partido.
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Figura 9: Sesiones -2

Sesion -2

Competicién Implementacién Competicién

Trabajo coadyuvante pre-sesion

Activacién o no (segin cantidad de volumen coadyuvante total)

Condicional

=7 . il Emotivo-

B Control-pase.

‘ . leiidad . Juego de posicion reducido/medio.
omplejida
P H « Juego de situacién medio/grande. dugadora

| .+ Oleadas de ataque/defensa.
reativo-
expresiva

Tipos de tarea - Modelo de juego
t Especificidad

Cualidad especifica de + Partidos reducidos/medios 5v5, 6v6.
fuerza . -
Contenidos condicionales Socio-

i 2 2 i 5 2 afectiva
Deleaam'emo » Trabajo de resistencia / potencia/ velocidad.

» Dimensiones y densidades intermedias.
» Volumen moderado, con intensidades

Variables GPS
elevadas. ++ HSR +TD
+ Alto contenido tactico donde matizamos en tiempos ++ Sprints +m/min
y espacios para controlar cargas. + HMLD + ACC-DEC

Act. sobre el movil

Fuente: elaboracion propia.

La sesion -2 es en la que optimizamos la carga de las anteriores sesiones. Es aquella en
la que la estructura cognitiva se acentua y presentamos situaciones de dimensiones
medias para que sean proximas al juego o mas reales, pero limitando los espacios para
evitar esfuerzos excesivos al estar mas cerca de la competicion. Tenemos un descenso
del volumen acumulado, tanto en el nimero de acciones de alta intensidad como en la
duracién y distancia recorrida. Los metros de alta intensidad serdn proporcionales a la
posicion o rol individual, asi como el nimero de sprints. Podemos alternar tipos de tareas
de mayor ritmo de juego con tareas intermitentes en formato de oleadas. Recae mayor
importancia en los tiempos de recuperacion mas altos, segun la intensidad de las
repeticiones o esfuerzos. Hay que tener en cuenta la sesion del dia anterior: si el pico de
carga ha sido muy elevado, serd importante dosificar los esfuerzos de esta sesion.
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Figura 10: Sesiones -1

Sesion -1

Competicién Implementacién —— Competicion
- optimizacion | SAGaEoR
Trabajo coadyuvante pre-sesi6n Tipos de tarea - Modelo de juego
Activacion » Rondos competitivos o socio- Condicional

afectivos.

Cualidad especifica de fuerza Evoluciones 5v0/5vl/ 6vl/5v2/

M

) 6v2. N
Desplazamiento
- Oleadas 2v1/1v0 2vl13v2/ ...

Partidos reducidos 4v4 / 5v5.
Finalizaciones. ot
. ABP expresiva I

Contenidos condicionales

Jugadora

Act. sobre el movil + Trabajo de velocidad. 2
== y ) Variables
« Trabajos intermitentes, acciones + Sprints _DEC
de intensidad, simples, con buena _HSR —~HMLD
— recuperacion. -
‘ Especificidad . +ACC L

‘ Complejidad Trabajo coadyuvante post-sesién
Movilidad

Fuente: elaboracion propia.

Sesion de activacién, muy preparatoria del partido en el sentido de las sensaciones. Hay
un descenso importante de la carga cognitiva y de la carga condicional. Reducimos el
volumen vy la duracion de la sesién. La velocidad sera la cualidad de mas importancia,
controlando que los esfuerzos sean de corta duracién con intensidad elevada y con
amplia recuperacién post esfuerzo. Aunque esto dependerd del modelo vy estilo, sobre
todo del entrenador, en muchas ocasiones aumentamos la preferencia de la estructura
emotivo-volitiva para generar situaciones de mucha competicién, aunque sean SSP de
baja especificidad. Esta claro que este es un aspecto muy particular del equipo y del
momento competitivo. En ocasiones, podemos pretender reducir la competitividad
generada en las sesiones o preferenciar las buenas ejecuciones coordinativas.

A nivel condicional, y en funcién de la evolucién de cargas de la semana, nos interesa que
aparezcan estimulos de velocidad de desplazamiento. Para ello, propondremos tareas
como circuitos de velocidad o las propias evoluciones planteadas en donde aparezcan
estos estimulos con volumen limitado. Otro elemento importante de esta sesion es el
aumento de la ratio entre aceleraciones y desaceleraciones. Por el componente
excéntrico que tienen las desaceleraciones y, por lo tanto, la mayor lentitud en la
recuperacion de los esfuerzos, nos interesa que aparezcan poco. Pero, por otro lado, las
aceleraciones si seran esfuerzos interesantes en esta sesion, ya que estamos hablando
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de que aparezcan sprints de corta distancia y duracién que acaban siendo el mismo
esfuerzo que el de la aceleraciéon. En formatos de oleadas o en los propios circuitos de
velocidad, estas aceleraciones apareceran con desaceleraciones dosificadas. También
aqui podemos encontrar propuestas de SSP de estrategia o a balén parado, donde
aumentaria la preferencia de la estructura creativo-expresiva, segin cémo esté
planteada.

En el siguiente grafico podemos ver los porcentajes en diferentes variables de cada tipo
de sesion respecto a la competicion:

Figura 11: Carga de las sesiones respecto del MD.
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Fuente: elaboracion propia.
Sesiones +1/-?

Las sesiones +1 tienen el objetivo de establecer todos los posibles sistemas de
restauracion a través de sesiones de muy bajo volumen, poca duracién e intensidad
moderada. Formatos de ruedas de pases, rondo, conservaciones reduciendo el rol
defensor o con transiciones, etcétera. Por otro lado, el grupo de menos carga en el partido
va a realizar una sesidon de acuerdo con el perfil de sesiéon del dia en el que estamos. Por
ejemplo, si es un dia -3 de partido, vamos a plantear el mismo tipo de esfuerzos, aunque
nos pueda costar conseguirlo respecto del sistema complejo de las estructuras de la
jugadora.
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Sesiones +2/2

Por ltimo, matizaremos este Ultimo tipo de sesidn, que es la +2 simultdneamente a -2 de
partido, la cual sucede cuando estamos en semanas de doble partido y las dos
competiciones se nos aproximan en el tiempo. Lo que hacemos es tratarla como una
sesion -2, con descenso de la carga global. Otra opcidn es separar el equipo en dos grupos
(igual que en la -1) y proporcionar cargas distintas a cada jugadora.

Sesiones compensatorias del MD

Las jugadoras que menos participan en el partido quedan descompensadas de carga al
no tener el pico de sobrecompensacién: siempre buscamos alternativas para esto. Por un
lado, las jugadoras que no entran en convocatoria hacen una sesién el mismo dia del
partido, antes del partido. Esta sesion podrd ser completa, con trabajo coadyuvante y
optimizador limitado por el niUmero de jugadoras. Por otro lado, tenemos las jugadoras
gue estan en el banquillo y participan poco. En este caso, realizaremos, también el dia del
partido, una vez que ha finalizado, una sesién de corta duracién y de caracter general,
con el objetivo focalizado de conseguir sumar carga condicional en un minimo del 50%
del partido. Esto lo vamos a llevar a cabo seguro si el dia siguiente +1 es OFF, para evitar
encadenar 2 dias de carga baja o nula. En caso de si tener sesion el dia +1, valoraremos
las posibilidades de hacer o no el entrenamiento. Es una sesién que conlleva algunos
handicaps logisticos. Es un momento posiblemente dificultoso animicamente para la
jugadora por no haber participado en el partido; en caso de jugar fuera de casa, debe
haber permiso del club rival, sumado a la falta de tiempo y de material.
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Unidad 2.4 Tipos de tareas

Segun los niveles de especificidad, clasificaremos las tareas en la siguiente escala de
progresion:

Figura 12: Clasificacion de las tareas segun los niveles de especificidad

Circuitos condicionales Juego de posicién medio / grande

General Especial

Circuitos técnicos Juego de situacion

General - dirigido Especial

Control - pase Oleadas / Ataque - defensa

Dirigido Especial

Partidos cortos

Dirigido Especial - competitivo

Partido modelado

Juego de posicion reducido

Dirigido - especial Competitivo

Fuente: elaboracion propia.

Existe una serie de variables contextuales que vamos a modificar para variar la
preferenciacién de estructuras de la jugadora y que van a tener una influencia directa, en
concreto, en la estructura condicional:

- Tiempo o duracién de la tarea: vamos a variar la exigencia a nivel condicional, y a
nivel del resto de las estructuras, segun el tiempo que indiquemos que perdure
cada serie de la tarea. Si buscamos series largas, va a costar mas mantener el nivel
de intensidad alto, y con series cortas deberemos hacerlas mas intensivas. Con
ello, habrd repercusién directa en las recuperaciones dependiendo de si
pretendemos que sean insuficientes, para adaptar a la jugadora a los esfuerzos
acumulados con fatiga, o si preferimos dar buena recuperacion para buscar, en la
siguiente serie, un umbral elevado de intensidad.

23



Numero de jugadoras y superioridades (comodines): cuando tenemos igualdad
numeérica, aparecen acciones de duelos de mas intensidad vy, por lo tanto, mas
acciones de lucha o disputa de balén; hay menos fluidez en la circulacion del balén
y mas desmarques, que suponen mas aceleraciones y cambios de direccion. En el
momento en el que hay comodines, el trabajo defensivo pasa a ser mas posicional
aunque las acciones defensivas sean de mayor duracion. En ataque, aumenta la
circulacién del balén y podemos decir que, de forma analitica, la intensidad
disminuye.

Dimensiones y densidad de jugadoras/m2: el hecho de reducir las dimensiones del
campo de juego de una misma tarea dificultara la circulacion de baldon, aumentara
el choque o las disputas entre jugadoras. Si aumentamos las dimensiones,
automaticamente aumentaradn los metros recorridos vy, sobre todo, los metros a
alta intensidad.

Posicional: mantener la posicion real de juego va a hacer mas especifica la tarea 'y
va a darle realidad a nivel individual, de cada jugadora que participara en
esfuerzos similares el dia del partido, salvando las diferencias con la especificidad
en si de la tarea.

Direccionalidad y polaridad: en la linea de lo que se ha comentado en el punto
anterior, si, ademds de tener la posicion en el campo, tenemos una
direccionalidad, es decir, que un equipo se enfrenta al otro, aumentara la
especificidad de la tarea. Y, afiadiendo polaridad, es decir, una
zona/espacio/porteria donde se puede puntuar, seguiremos aumentando esta
especificidad, y no sélo eso, sino que también podremos aumentar las acciones de
cambios de velocidades para atacar o defender esta puntuacion, asi como
aumentar la intensidad del golpeo si se trata de una porteria grande con portera.
Sistemas de puntuacion: dar mas o menos puntuacion a ciertos retos colectivos
aumentara la estructura emotivo-volitiva y, automaticamente, aumentara la
intensidad para conseguir lograr ganar o no perder.

Condicionantes condicionales: son aquellas acciones que afiadimos para incidir
en la estructura condicional y aumentar algun tipo de carga. Por ejemplo, anadir
recorridos previos al entrar a defender a un rondo, o realizar un sprint al terminar
una accion de finalizacién, etcétera.

Consignas ofensivas posicionales o de despliegue — defensivas posicionales o de
repliegue: todas aguellas consignas tacticas que van a poder condicionar los
esfuerzos.

Normativas metodolégicas: hay un abanico grande de posibilidades de
normativas y habria que valorarlas concretamente en cada caso. Para dar
gjemplos, limitar el nimero de toques va a ayudar a que haya mas movilidad v
limitar los espacios donde no se pueda jugar va a reducirla.

Fuera de juego: establecer la norma del fuera de juego serd muy trascendental en
la estructura condicional. En primer lugar, la dimensiéon de juego queda
modificada o adaptada, ya que se reduce, vy, a la vez, para ganar el espacio de la
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ultima fase siempre tendrd que haber desmarques de ruptura que implicaran
aceleraciones.

- Interaccién fija o defensa fija: estar defendiendo o atacando de forma fija reduce
la especificidad, hace desparecer las transiciones reales, reduce la complejidad
cognitiva vy, a nivel condicional, hace que tengamos esfuerzos similares
mantenidos en el tiempo: controlaremos estas fases de mas intensidad (las
defensivas) y el esfuerzo serd mas dirigible.
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