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RESUMEN

Sibaja Quesada, L.(2005) Condicionamiento fisico baldn.Revista Internacional
de Futbol y Ciencia, 3(1), 3-12El condicionamiento fisico con balén es uno de lo
métodos modernos méas importantes en el fatbol bdfmael pasado la mayor parte
del trabajo fisico se ejecutaba sin el apoyo detreinto mas importante del juego, la
pelota, por lo que las sesiones eran tediosas Wnatias para los jugadores, que
constantemente protestaban por esas formas dejtradia embargo, en la actualidad
se realizan entrenamientos fisicos donde se inkl@t baldn, lo que hace el
entrenamiento mas motivante y provechoso pararnafegionales de este deporte.
Palabras clavesfutbol, pelota, entrenamiento.

INTRODUCCION

Por muchos afios se le ha dado énfasis a la paita fen el
entrenamientcsometiendo a los jugadores a grandes cantidadegerdpo
dedicado a la parte fisica general. Sin embargeéemeEmente este concepto ha
cambiado. Existe en la actualidad un movimiento taede a valorar la
capacidad fisica como un medio de alcanzar obgtyvno como un objetivo
ensi mismo. La base de un buen condicionamiento #olfies no solo un
correcto entrenamiento sino también un cuerpo saf@o.habido muchos
cambios en el apoyo y supervision de la parte raédidutbol, se ha puesto
atencion a la nutricion, pruebas para medir aptiistta, prevencion de
lesiones y rehabilitacion, fisioterapia, etc. Flig®un complejo deporte donde
cualquier falla puede alterar el resultado finaladeompeticion.

De acuerdo a lo anterior no hay un solo método paregseguir o
mejorar la capacidad fisica de los jugadores simaantidad de ellos que se
utiizan con base en los objetivos del programas lestimulos para el
mejoramiento de la capacidad fisica de un jugadebed ser dados
regularmente, sistematicamente y cubrir todas dames involucradas en el
proceso. Otro factor importante es el escogimienkecuado de los diferentes
métodos que van a ser utilizados durante la terdpora

Una de las formas més usadas para trabajar elatonaimiento fisico
son los intervalos con balén que es uno de losezltsa mas modernos en el
fatbol.
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Los ejercicios abajo expuestos son producto delksqueda personal del
mejoramiento del entrenamiento en el futbol.

JUSTIFICACION

Muchos entrenadores en la actualidad continlaizasalo el trabajo
fisico de sus equipos sin la utilizacién del batémo elemento fundamental
del juego. Por ende, en este trabajo se daran adgideas que pueden
ayudarles a cambiar las practicas fisicas monotpoasaquellas donde el
balon pasa a ser la parte mas importante del mismo.

Con este tipo de trabajo creemos que podemos drtagugador el
maximo esfuerzo pero con la motivacion y el plagee se experimenta
cuando se tiene un balén de futbol en los pies.

Propésito

Este trabajo fue el contenido de un taller que sEsemtd en el
Congreso Internacional de Ciencias Aplicadas abdélUtelebrado en la
Universidad de Costa Rica en el mes de julio délL20El propdsito del taller
fue dar a los educadores fisicos y entrenadoremasamdecuadas para el
mejoramiento de la calidad de sus entrenamientos.

Simbologia

_— Direccion del balén

.............. » Dlrecclén del JugadOI’

.:‘ Porterc

/\/\ Conduccion del balon
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SITUACION DE ENTRENAMIENTO #1

OBJETIVO:

Condicionamiento para resistencia aerébica aciclica

DOSIFICACION:

Duracion: 30-40 minutos (5 x 6-8 minutos)
Intensidad: 160-180 pulsaciones por minuto
Repeticiones: 5

Descanso: 5 minutos entre repeticiones.

ORGANIZACION:

Cuando el equipo A tiene posesion de bola es unacgn de 5 contra 4, con
el equipo O defendiendo. El equipo O trata de gdadrola presionando,

cuando logran pasar la bola al lado contrario dagsté el otro compafiero,
entonces la situacién continda siendo de 5 contpard con el equipo O en
posesion del balon, y entonces un jugador del eqdlipermanece en ese lado

de la cancha.

MARCADOR:
Se anota un gol cuando se logra pasar la bolamapadero que esta al lado

contrario.
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VARIANTES:
Jugar a uno o dos toques, jugar en un area madegcam mayor cantidad de
jugadores.
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SITUACION DE ENTRENAMIENTO #2
OBJETIVO:
Condicionamiento para resistencia aerébica aciclica

Préctica de las destrezas técnicas.

DOSIFICACION:

Duracion: 30-60 segundos

Intensidad: 170-180 pulsaciones por minuto.
Repeticiones: maximo de 8 por serie.

Series: 2-5

Descanso: 45-90 segundos entre repeticiones

4-6 minutos entre series.
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ORGANIZACION:

Jugador 1 pasa la bola a jugador 2 quien lo centdalgador 1corre alrededor
del cono donde esté el jugador 2 y recibe la bel@sle; jugador 1 juega de
pared con el jugador 3y dribla el bal6n alredetircono, el jugador 1 juega
la bola con el jugador 3 y empieza el ejercicia otez. El jugador es cambiado

cada 30 6 60 segundos.

VARIANTES:
Variar la distancia y los periodos de trabajo

Variaciones en el uso de la técnica.

40/50 m

SITUACION DE ENTRENAMIENTO #3
OBJETIVO:

Condicionamiento para resistencia aerébica

DOSIFICACION:

Duracion: 60 a 90 segundos

Intensidad: 170-180 pulsaciones por minuto
Repeticiones: 8-10

Series:1-2



Revista Internacional de Fatbol y Ciencia Vol.l8o 1 2005

Descanso: 60-90 segundos entre repeticiones

3-4 minutos entre series

ORGANIZACION

Los jugadores corren de la linea final a la lineamkdio campo con balon,
driblan a través de los conos y dejan el balonleneglio campo, contindan

corriendo hasta el &rea grande contraria y realinaremate a marco, regresan
por el balén al medio campo y vuelven a la posididcial conduciendo el

balén

VARIANTES:

Que dos jugadores empiecen al mismo tiempo.
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SITUACION DE ENTRENAMIENTO # 4

OBJETIVO:
Condicionamiento para resistencia anaerobica
Trabajo técnico y tactico.
DOSIFICACION:
Duracion: 45-60 segundos
Intensidad: 90-100%
Repeticiones 6-8
Descanso: 4-5 minutos
ORGANIZACION:
Dos jugadores neutrales (N) alternativamente plshala a los atacantes (A).
Después del pase se presenta una situacion detfa cnen la cual los
defensores (O) hacen presion sobre la bola. Losasties deben tratar de
anotar. El cambio de roles se da cada 45 6 60 deguios atacantes se
convierten en defensas, los defensas en neutydtesneutrales en atacantes.
VARIANTES:
El equipo que defiende cuando recupera la bolagaedtar en dos marcos
pequenios. ':,

(X
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SITUACION DE ENTRENAMIENTO # 5

OBJETIVO:
Condicionamiento para la resistencia a la velocidad

Practica del pase y de los centros.

DOSIFICACION:

Duracion: 6-10 segundos Intensidad: 100%

Repeticiones: 4-6 Series: 1-2

Descanso: 2-4 minutos entre repeticiones 6 mireno® series.

ORGANIZACION:

Desde la izquierda, jugador A pasa la bola al defary este se la devuelve de
pared hacia el lado de afuera, el jugador A coorela presién del jugador O,

el jugador A lleva la bola hasta la linea finalgpaentrarla a un jugador que la

espera en el segundo poste. Repita el movimientelpado derecho.
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SITUACION DE ENTRENAMIENTO #6

OBJETIVO:

Condicionamiento para velocidad de reaccion y veéatde salida

Practica de remate

DOSIFICACION:

Duracion: 1-2 segundos

Intensidad: 100% desde la salida

Repeticiones: 8-10

Series: 2-4

Descanso: 30 segundos entre repeticiones 4-Gosientre series.
ORGANIZACION:

El entrenador lanza la bola al aire o hacia adelarda es la sefial para que los
jugadores A 'y O que estan tres metros atras sglgachen por posesionarse

del baldén y tratar de rematar o enfrentar al porter
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