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BIENVENIDOS A LA GUiA DE ENTRENAMIENTO DE

FUTBOL DE OLIMPIADAS ESPECIALES

EDICION 2021

Esta guia tiene como objetivo proporcionar a los entrenadores informacién valiosa
para que se inicien como entrenadores dentro de Fitbol de Olimpiadas Especiales
(OE). A lo largo de esta guia encontrard informacién relacionada con lo que es el
futbol, el papel de un entrenador de fatbol, cémo interactdan los entrenadores con
los jugadores, y una variedad de otra informacién relacionada con el entrenamiento

de este deporte, como la seguridad, |a preparaciény la deportividad.

Esta guia debe leerse junto con el documento Reglas Deportivas del Futbol de

Olimpiadas Especiales y el articulo 1 de las Reglas Deportivas de Olimpiadas

Especiales.

Tenga en cuenta que esta guia es solo un recurso que puede serle (til a medida que
progresa en su carrera como entrenador. A medida que desarrolle su propio estilo de
entrenamiento, encontrard otros libros, sitios web, revistas y entrenadores que lo
ayudardn a dar forma a su propio enfoque del entrenamiento. jSiempre sea curioso!
iSiempre esté abierto a nuevas ideas! jSiempre mantenga a sus atletas en el corazén

de su entrenamiento!
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;Qué es el Futbol?

El fatbol es considerado el deporte mas popular del mundo. Introducido en
Olimpiadas Especiales en 1986, es actualmente el sequndo deporte de Olimpiadas
Especiales con mayor participacion por nimero de atletas, con una participacién que
crece rapidamente. La competicién por equipos, que involucra a dos equipos que
atacan, defienden y hacen transiciones, genera interés, emocién y disfrute para
atletas, entrenadores, espectadores y voluntarios. En primera linea estdn los
jugadores que participan en la cancha, pero en segundo plano estan los entrenadores,
el personal, los voluntarios, la familia y los amigos que crean y mantienen una red de

apoyo para que los jugadores mejoren continuamente su rendimiento en el campo.

+

MARCAR /' PERTURBAR
EL DESARROLLO '

{QUEES Defensa

EL FUTBOL?

IMPEDIR
MARCAR

/iQué es el fatbol?

El FGtbol es el proceso de cuatro componentes clave: Ataque, Transicién a la
defensa, Defensa y Transiciéon al ataque. El ataque se lleva a cabo con la
intencién de marcar goles. Si el balén se pierde, los equipos necesitan recuperar
su forma defensiva, es decir, la transiciéon a la defensa. Con esto es necesario
que el equipo que ahora defiende interrumpa el desarrollo del equipo que
ahora ataca e impida que marque, es decir, defender. Una vez que la defensa se
ha llevado a cabo de manera eficiente y se ha recuperado la posesion, el equipo
que ahora defiende pasard de defender a atacar e intentard construir para
marcar.

Pagina | 1 Guia de entrenamiento de fuatbol 2021 m!s,’::f;::s’ ﬂ;;ﬁ.
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Con el baldn Sin el baldn Comunicacion

Corriendo hacia el

Pases o
espacio libre

Cooperacién
Recepcion Apretando Unidades
Regate Prensado Individuos

Disparar Calificacidn Verbal

Cabecear Cubierta Visual

Figura 2: Acciones del futbol

/0ué son las acciones del futbol?

Las acciones del fatbol son los componentes del futbol que todos los jugadores
experimentardn a lo largo de un partido de fUtbol o una sesién de entrenamiento.
El grafico anterior organiza las acciones futbolisticas en tres rangos clave: con el
balén; sin el balén; y comunicacion. Con el balén determina las acciones que llevan
a cabo los jugadores cuando interactUan personalmente con el baldn. Sin el balén

define los movimientos que deben realizar los jugadores cuando no tienen el
balén durante un juego/sesién de entrenamiento (jel 98% del tiempo en la
mayoria de los casos!). La seccibn comunicacion del gréfico explora los tipos de
comunicacion (verbal = hablar; visual = senalar, correr, movimiento general) y
entre quiénes se producird la comunicacion, es decir, las unidades (atacantes,
mediocampistas y defensores) y los individuos.
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Los beneficios del fatbol:

03 04
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para al
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aquipo

Figura 3: Los beneficios de la participacion en el ftbol

La participacion en el futbol ofrece un sinfin de oportunidades para que los jugadores
progresen, no solo en sus habilidades futbolisticas y su aptitud fisica, sino también en
sus habilidades para la vida. Hay una cantidad indefinida de otros beneficios de
participar en el futbol y el deporte en general, que se basan principalmente en la
mejora de la dieta, el estilo de vida y la salud fisica y mental. Ademads, el deporte es
una forma fantdstica de crear amistades, mejorar y desarrollar habilidades de trabajo

en equipo y participar en iniciativas comunitarias locales.
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Aprender a
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Figura 4: Beneficios de Olimpiadas Especiales

Hay infinitos beneficios de ser parte de deportes y eventos de Olimpiadas Especiales. Los
beneficios enumerados en la figura 4 muestran una pequena seleccién de beneficios no solo

para los atletas, sino también para quienes los rodean, como amigos y familiares.

Sugerencias para el entrenamiento: Utilice los beneficios enumerados en la figura 4

como guia a la hora de planificar sus sesiones de entrenamiento.

Piense: ;Sus jugadores estdn resolviendo problemas en la cancha? ;Estdn demostrando

Jjuego limpio y deportividad? ;Les resulta divertida la sesion de entrenamiento?
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Fatbol Unificado:

Crear una participacién significativa en Deportes Unificados

Deportes Unificados adopta la filosofia y los principios de Olimpiadas Especiales. A la hora de
seleccionar su equipo de Deportes Unificados, usted querrd conseguir una participacion
significativa al principio, durante y al final de su temporada deportiva. Los equipos de
Deportes Unificados estdn organizados para proporcionar una participacion significativa a
todos los atletas y compaferos. Cada companero de equipo debe desempenar un papel y
tener la oportunidad de contribuir al equipo. La participacion significativa también se refiere
a la calidad de la interaccién y la competiciéon dentro de un equipo de Deportes Unificados.
Lograr una participacién significativa de todos los compaferos de equipo garantiza una

experiencia positiva y gratificante para todos.
Indicadores de participacién significativa

e Losjugadores de equipo compiten sin causar un riesgo indebido de lesiones a si mismos o
a otros.

e Losjugadores de equipo compiten seguin las reglas de la competicién.

e Losjugadores de equipo tienen la capacidad y la oportunidad de contribuir al desempeno
del equipo.

e Los jugadores de equipo entienden cémo combinar sus habilidades con las de otros

atletas, lo que da lugar a un mejor desempeno de los atletas con menor capacidad.
La participaciéon significativa no se logra cuando miembros del equipo:

e Tienen habilidades deportivas superiores a las de sus compaferos de equipo.

e Actlan como entrenadores en la cancha y no como companeros de equipo.

e Controlan la mayoria de los aspectos de la competicién durante los periodos criticos del
juego.

e No se entrenan ni practican con regularidad y se presentan solo el dia de la competicién.

e Reducen su nivel de habilidad drasticamente, para no lastimar a los demds o controlar

todo el juego.
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ﬂﬁﬁ&

Special Olympics S ﬁ ﬁa

Fatbol de OE y eventos ofrecidos:

Las Reglas de Futbol de Olimpiadas Especiales oficiales regirdn todas las

competiciones de Olimpiadas Especiales. Como programa deportivo internacional,
Olimpiadas Especiales ha creado estas reglas basadas en las reglas de la Federaciéon
Internacional de FUtbol Asociacién (FIFA) para el fatbol. Se emplearan las reglas de la
FIFA o de los Organismos Nacionales de Gobierno (NGB por sus siglas en inglés),
excepto cuando entren en conflicto con las Reglas de Futbol de Olimpiadas Especiales

oficiales o con el Articulo |. En tales casos, se aplicardn las Reglas de Futbol de

Olimpiadas Especiales oficiales.

Los partidos de fltbol 11y Futsal de Olimpiadas Especiales siguen las reglas de la FIFA.
Sin embargo, la duracién de los tiempos, las sustituciones y las reglas de los tiempos
adicionales son definidas independientemente por cada programa de Olimpiadas

Especiales.
En los partidos de fitbol 5y 7/8 existen algunas variaciones en las reglas:

e Saque de banda con el pie desde la linea lateral (en lugar de saque de banda
con la mano)
e Saques con la mano del portero (no puede patear desde las manos)
o Un saque con la mano del portero no puede ingresar a la otra mitad de
la cancha hasta que lo toque otro jugador.

e No se aplicala regla de fuera de juego.

Un atleta (normalmente con sindrome de Down) que haya sido diagnosticado con
compresiéon de la médula espinal, incluida la inestabilidad atlantoaxial, no puede
participar en eventos de fltbol. Para obtener mas informacién relacionada con
Cédigos de Conducta, Normas de Entrenamiento, Requisitos Médicos y de Seguridad,
Divisiones, Premios, Criterios de Ascenso a Niveles Superiores de Competiciéon vy
Deportes Unificados, consulte la seccién

https://resources.specialolympics.org/sports-essentials/sports-and-coaching y serd

guiado a la seccion de Futbol (Soccer) de Olimpiadas Especiales.
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Eventos ofrecidos:

En la actualidad, Olimpiadas Especiales ofrece eventos de fltbol en cuatro formatos

diferentes de juego y, ademads, con Equipos de Deportes Unificados.

Evento Se ofrece en Juegos Mundiales*.

Fatbol 5 x
Fatbol 7/8 v
Fatbol 11 x
Futsal v
Fatbol 5 Deportes Unificados x
Fatbol 7/8 Deportes v
Unificados

Fatbol 11 Deportes «
Unificados

Futsal Deportes Unificados v

*Esto es vélido para los Juegos Mundiales de Olimpiadas Especiales 2023.

Los eventos ofrecidos difieren en cada programa. Si no esta seguro de qué formato
de futbol estad disponible en su programa/regién, comuniguese con su coordinador

deportivo o con el programa local para obtener mas informacién.
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Entrenamiento:

El papel del entrenador:

El papel del entrenador es multidimensional, complejo y exigente. También es uno de los
aspectos mas gratificantes de participar en el deporte. El entrenador facilita que los atletas
participen en un deporte con pares, oponentes, seguidores y los alienta a mejorar. Los
entrenadores deben asumir multiples papeles al interactuar con atletas, familiares, jueces y
otros actores. Los papeles pueden ir desde maestro a consejero, mentor y motivador, todos

importantes para apoyar el desarrollo de los atletas.

1 Maestro 5 Mentor

2 Demostrador 6 Psicologo
3 Evaluador / Planificador
4 Consejero

Figura 5: Algunos de los papeles del entrenador
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Todos los entrenadores de Olimpiadas Especiales deben familiarizarse con el Articulo 1 -

Reglas Deportivas. Este documento sefala los papeles y responsabilidades de los

entrenadores, jugadores, oficiales y otros actores, asi como los cédigos de conducta para cada

papel respectivo.

McKensie (2013) describio el entrenamiento como "una montana
rusa constante”, pero Horton (2014) siente que es mds como una
"feria de diversiones” llena de atracciones: algunas dan miedo,

algunas son emocionantes y muchas son bastante comunes.

Los entrenadores tienen la responsabilidad de mejorar continuamente sus conocimientos,
mantener las mejores practicasy estar al dia de los avances e innovaciones en su deporte para
satisfacer plenamente las necesidades de sus deportistas.
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MARCO DE TRABAJO
CONTINUO DE LOS
ENTRENADORES:

El Marco de Trabajo Continuo de los
entrenadores (CCF, Coaches Continuum p
reparar
Framework en inglés) muestra el proceso de

entrenamiento constructivo que OE anima a

Facilitar a
los atletas

los entrenadores a usar. El CCF se centra en 4 Adaptar
componentes clave del entrenamiento que

ayudard a los entrenadores a llevar a cabo las

mejores practicas, a la vez que garantiza que

los atletas sean la parte central de su

Figura6 : Plan de estudios del Marco de Trabajo Continuo

PREPARESE: Todas las sesiones de entrenamiento deben planificarse antes de la llegada. Esto
reduce la presién para el entrenador en el sitio, produce mejores sesiones de entrenamiento
para los atletas y permite un mejor progreso de los entrenamientos conforme avanzan las

sesiones.

(Cémo?

Establezca una estrategia (para su siguiente sesién y préximo blogue/temporada -
Periodizacién);

e Eltemade lasesion;

e Determine qué aportard a sus atletas;

e Loselementos a entregar clave (puntos);

e Posibles progresionesy regresiones (si son necesarias para grupos e individuos).

FACILITE A LOS ATLETAS: Todas las sesiones deben estar centradas en los atletas y deben

considerar las necesidades individuales de cada atleta cuando se trata de progresiones.

;(Cémo?

Identifique y atienda las necesidades y diferencias individuales de sus atletas;

Desarrolle relaciones con sus atletas;

Vaya al ritmo de cada atleta;

o Estoincluye exigir continuamente a cada atleta para que mejore.

Emparéjelos/juntelos con atletas con niveles de habilidad similares;
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e Elogie los esfuerzos

ADAPTE: La estructura de la sesidon no debe seguirse de forma estricta. El entrenamiento es
dindmico, lo que significa que debe ser ajustable en caso de que suceda algo no planeado.
Esto significa que sus planes siempre deben incluir varias opciones. Debe estar preparado con
una actividad de respaldo, una progresién o una actividad simplificada si encuentra que no
funciona como lo planed. jEstd bien! Les pasa a todos los entrenadores. jLa diferencia es que

los entrenadores efectivos estan preparados para ello!
(Cémo?

e Observe como los atletas realizan la tarea designada;

e Demuestre la mejor practica/técnica;

e Si es necesario, adapte/cambie componentes de la sesién para que se adapten a los
atletas;

e Ayude a los atletas con los componentes dificiles cuando sea necesario;

e Ofrezca retroalimentacién para ayudar a los atletas;

Nota: Si una actividad no funciona, incluso después de haber intentado modificarla,
ideténgase! Pase a otra cosa que ha funcionado anteriormente y después haga una sesion de
informe con tus atletas para intentar resolver por qué no funciond. Siusted puede identificar

que no estd funcionando, jtambién pueden hacerlo los atletas!

REFLEXIONE: La reflexion es un componente clave del proceso de entrenamiento. Presenta
a los entrenadores la oportunidad de analizarse y de mejorarse a si mismos después de una

sesion de entrenamiento.
(Cémo?

e Evalle codmo fue la sesion;
o Gestion del tiempo; Contenido; Cémo habld a los atletas; La entrega de puntos
clave;
o ¢Fue Claro, Concisoy Consistente? (Las 3 C)
o ¢Qué anduvo bien?; ;Qué podria mejorar?
e Reflexione en varios puntos durante su bloque de entrenamiento/temporada
o ¢Estdlogrando la estrategia que se establecié?
o ¢Qué haandado bien?; ;Qué puede mejorar de ahora en adelante?
e Ajuste

o Despuésde lareflexion, identifique qué cambiaria para mejorar su préxima sesion.
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e Sea critico, constructivo y honesto con usted mismo.
e Utilice a un "amigo critico"
o Plda a otro entrenador, asistente deportivo o0 a un amigo que observe su sesién y
que le dé una retroalimentacién honesta.

o Tenga una mentalidad abierta; sea receptivo a las ideas de los demads.

Al reflexionar sobre una sesién, es muy importante que se mire a si mismo, sus acciones,
el lenguaje que usé, las indicaciones que dio y al entorno que cred.

Si los atletas realizaron bien una actividad, ;qué hizo usted como entrenador para ayudar
a que ocurriera, o para que no ocurriera, si no realizaron bien la actividad?

;Cémo influyen sus acciones y comportamientos en las acciones y comportamientos del
atleta

Tendemos a centrarnos en cémo los atletas realizan las destrezas o actividades, pero no
en cdmo nosotros lo hicimos posible o creamos el entorno correcto para que lo hagan.

Considere si:
e Dioinstrucciones claras sobre la actividad
e Demostro la actividad a un alto nivel
e Dio alos atletas la oportunidad de practicar y asentarse en la actividad
e Dio retroalimentacién a los que la pidieron

e Brindd mas oportunidades para practicar e implementar la retroalimentacién.
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Responsabilidades de un entrenador:

Usted es responsable de facilitar que los atletas practiquen deporte, aprendan y se

diviertan.

iEs muy importante recordar que se trata de los atletas!
Responsabilidad de salvaguardary proteger a los atletas.

Realice los cursos de salvaguardia exigidos por la legislacidon local.
Crear un entorno en el que los atletas puedan dar lo mejor de si mismos.

Busque siempre mejorar (puede ser la habilidad o el conocimiento/comprensién

relacionados con el deporte).

iExija a sus atletas!
Un sélido conocimiento del deporte que entrena.

Un sélido interésy compromiso con la creaciéon de entornos deportivos positivosy con

el desarrollo de las personas a través del deporte.

Mejore continuamente sus conocimientos y comprensiéon de las mejores practicas.

*= Requerido antes de entrenar MARCO DE DESARROLLO DE ENTRENADORES DE OLIMPIADAS ESPECIALES

A

Nivel 3: Entrenador

Apoyos adicionales

) m—

Cursos de aptitud
fisica y salud

dlspunlbles en
Mk el hsgics ey

Nivel 2: Introductorio -
Asistente del
entrenador

Nivel 1: Asistente
deportivo - Pre-
entrenador

DPC DE
ENTREMADORES
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Cualidades y habilidades de un entrenador inclusivo'

PACIENCIA: Reconocer gue a algunos participantes les tomard mds tiempo que a otros
desarrollar habilidades o progresar

RESPETO: Reconocer las diferencias y tratar a todos los participantes como individuos

ADAPTABILIDAD: Tener un enfoque flexible para el entrenamiento y la comunicacién que
reconozca las diferencias individuales

ORGANIZACION: Reconocer la importancia de la preparacién y la planificacion

PRACTICAS SEGURAS: Garantizar que cada sesién, ya sea con grupos o de forma individual,
se lleve a cabo teniendo en mente la seguridad de cada participante

CONOCIMIENTO: Utilizar el conocimiento de las actividades de entrenamiento y cémo
modificarlas para maximizar el potencial de cada participante

e Utilice diversos estilos de entrenamiento e incluya muchas demostraciones y sefales
visuales.

e Elogie cuando se logre el éxito, aliente cuando no se logre.

e A medida que vaya conociendo a sus atletas, descubra qué enfoques y estilos de
entrenamiento los ayudan a aprender mejor. jCada persona es Unica!

e Desarrolle una rutinay genere familiaridad en sus sesiones.

e Esto puede ser especialmente (til para atletas con trastorno del espectro autista ya que
pueden sentirse preparados para lo que estd por venir. Los cambios de horarios, planesy
expectativas pueden ser especialmente dificiles.

e Planifique y permita un tiempo adicional para ofrecer apoyo o para ajustar los planes en
caso de ser necesario.

e Déinstrucciones claras, concisas y consistentes, y repitalas con frecuencia. Utilice palabras
activadoras para condensar las instrucciones, y sea consistente con la terminologia.

e Demuestre actividades de entrenamiento especificas, un elemento a la vez, y progrese a
un ritmo que sus atletas puedan manejar.

e Cuando corresponda, empareje a su participante con un compafnero comprensivo que
tenga la habilidad de explicar los conceptos de forma clara, concisa y paciente.

1 SportAUS, Cémo ser un entrenador inclusivo,
https://www.sportaus.gov.au/coaches and officials/coaches/coaching specific_groups#inclusive coaching.
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CAMBIELO

Modelos de entrenamiento para ayudar a los entrenadores:

Special Olympiics

ARBOL?

Estilo de entrenamiento: demostraciones,
uso de preguntas, modelos a seguir e
instrucciones verbales.

Como anotar o ganar

Area; por ejemplo, tamafio, forma o
superficie del entorno de juego

Numero de participantes involucrados en la
actividad

Reglas del juego; por ejemplo, nimero de
rebotes o pases antes del intento de marcar
Equipamiento; por ejemplo, pelotas mas
blandas o grandes, o bates/raguetas mas
ligeros/pequefios

Inclusidn; por ejemplo, todos tienen que
tocar el balén antes de que el equipo pueda
anotar

Tiempo; por ejemplo, ¢Cuantos... pueden

anotar en 30 segundos?

Estilo de entrenamiento/ensefianza
Adapte la forma de comunicarse con sus

atletas

Reglas/reglamentos
Simplifigue/cambie las reglas y reglamentos
para que sus actividades sean mas

inclusivas

Equipamiento
Modifique el equipamiento que utiliza para
gue los participantes puedan acceder a sus

actividades

Entorno
Ajuste el lugar donde se realizan las
actividades y como se estructuran para

adaptarse a todos los niveles de habilidad

STEP (ETEP)?

Espacio; Aumente o disminuya el tamafio del drea de juego o aumente o disminuya la distancia

entre los objetivos.

Tarea; Varie los métodos para completar una tarea: Por ejemplo, lanzar una pelota por debajo del

brazo, por encima del brazo o con ambas manos.

Equipamiento; Modifique el equipamiento utilizado; por ejemplo, utilizando pelotas de diferente
tamanfio, pero permitiendo que el atleta utilice la pelota que prefiera.

Personas; Empareje a atletas de habilidades similares para una tarea.

2 Cara.ie, El modelo del arbol, https://caracentre.ie/sdm downloads/tree-model/.

3 The Inclusion Club, modelo STEP, https://www.youtube.com/watch?v=Clq8J0tmZZA;

https://www.youtube.com/watch?v=30FiiPyal3s
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Proceso de formacion de entrenadores / Requisitos minimos
SegUln las reglas, para las actividades de competicién, la proporcién de entrenadores por
atleta debe ser de 1:4. Al aplicar esta regla debe haber al menos un entrenador certificado
especifico para cada deporte, y el cupo restante puede determinarse entre los papeles de los
entrenadores. Ademads, esta proporcidon debe aplicarse de manera que cada alojamiento para
atletas femeninas tenga una entrenadora disponible en las instalaciones y cada alojamiento
para atletas masculinos tenga un entrenador masculino en las instalaciones. En el caso de que
una delegacién cuente con un Unico equipo participante, debera haber al menos un miembro

del personal por género representado en el equipo

Los entrenadores principales deben completar la formacién de concienciacién sobre

conmociones cerebrales, disponible en CDC Concussion Training y presentar el certificado de

finalizacién a su Programa estatal.

Todos los entrenadores, tanto los principales como los jefes de equipo, deben contar con
certificaciones validas de los siguientes cursos, la mayoria de los cuales estan disponibles en

el portal de aprendizaje en linea de Olimpiadas Especiales

Entrenador :
Curso principal Jefe de equipo
Asistente deportivo de nivel 1 * *
Asistente deportivo de nivel 2 * *
Entrenamiento para Deportes * *
Unificados
Atencién a la conmocidn cerebral
(Concusiones) en los deportes * *
juveniles
Entrenador de nivel 3 (médulo en *
linea)
Certificacion de entrenador de la *
Federacién Nacional de Futbol**

** No disponible en el portal de aprendizaje en linea de Olimpiadas Especiales

El portal de aprendizaje de Olimpiadas Especiales ofrece un Unico lugar para acceder a
diversos cursos de formacién de entrenadores en inglés, espanol, francés, chino, ruso, arabe,

japonés o griego.

Para acceder a wuna gama de cursos, cree una cuenta gratuita en

https://learn.specialolympics.org
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Para mas informacién sobre cémo crear una cuenta y conocer la gama de cursos disponibles,

haga clic aqui o visite https://resources.specialolympics.org/online-learning-portal

Olimpiadas Especiales ofrece una gama de cursos de formacién de entrenadores disponibles
para todos los entrenadores con el objetivo de proporcionar un entrenamiento seguro y de
alta calidad a los atletas con y sin discapacidad intelectual. El objetivo de SOl es proporcionar
a los entrenadores de todos los niveles, en todos los deportes, las habilidades, el
conocimiento y la confianza para proporcionar a sus atletas las mejores oportunidades
posibles para experimentar la alegria, el reto y las oportunidades de crecimiento que el

deporte puede proporcionar.

Laimplementacién de un Sistema Mundial de Educacién para Entrenadores comenzd en 2018.
El portal de aprendizaje en linea de Olimpiadas Especiales proporciona a los entrenadores de
todo el mundo un Unico lugar al que acudir para acceder a su formacién de entrenador de
Olimpiadas Especiales. Por lo tanto, Olimpiadas Especiales ha establecido un conjunto de
requisitos minimos de educacién que un entrenador debe haber logrado antes de ingresar a
las competiciones de Olimpiadas Especiales. Deben poseer las habilidades, los conocimientos
y la confianza necesarios para proporcionar a sus atletas las mejores oportunidades posibles

para experimentar la alegria, el retoy las oportunidades de crecimiento en un entorno seguro.

Dentro de cada equipo, debe haber un entrenador principal, un entrenador especifico para
cada deporte certificado por el respectivo Organismo Nacional de Gobierno, por deporte y
por equipo. Elresto del cupo de entrenadores puede asignarse a otros papeles; por ejemplo,
a la de ayudante del entrenador o a la de jefe de equipo (ayuda a los jugadores en las rutinas

diarias no deportivas).

Cadaregién de OE se rige por una gobernanza futbolistica diferente debido a sus asociaciones
miembros. A continuacién, se muestra una lista de qué regiones dependen de cada érgano de
gobierno. Puede haber cierto cruce de gobernanza entre regiones, como SO MENA, que
incluye paises en la Confederacion Asidtica de Futbol (AFC) y la Confédération Africaine de
Football (CAF).
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Regién de OE Entidad rectora del Fitbol
OE América del Norte CONCACAF

OE Asia Oriental AFC

OE Asia Pacifico OFC

OE América Latina CONMEBOL

OE Europa Eurasia UEFA

OE Oriente Medio/Norte de Africa AFC (WAFF) + CAF (UNAF)
OE Africa CAF

Animamos a los entrenadores de futbol de OE a que obtengan la certificaciéon y las
calificaciones de su asociaciéon de flatbol respectiva; por ejemplo, si su programa estd basado
en EE.UU., debera seguir el camino de entrenamiento de US Soccer. Las calificaciones de la
asociacién, junto con los cursos de formacién para entrenadores de OE, lo ayudardn, como

entrenador, a crear el mejor entorno de entrenamiento y competicién para sus jugadores.

Para obtener mas informacién sobre el papel de un entrenador, los estilos y las practicas de
entrenamiento, asi como los modelos de entrenamiento e informacién sobre las filosofias de

entrenamiento, descargue nuestro documento El papel del entrenador.
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Seccion de psicologia:

Comprension y utilizacion de la psicologia del deporte:

Consideraciones psicologicas

Un entrenamiento eficaz va mas alld de la ensefanza de habilidades fundamentales. Después
de que el atleta haya aprendido las habilidades basicas del juego, los entrenadores deben
ayudarlo a aprender a aplicar sus habilidades. Los entrenadores también deben asegurarse
de que los atletas conozcan las reglas y la etiqueta del juego como preparaciéon para la
competicién.

Antes de que eso pueda suceder, el atleta debe disfrutar del deporte y debe querer
practicarlo. Esto dard al entrenador una base para el aprendizaje y la motivacién. Cuando los
atletas se desaniman o se frustran, el entrenador puede utilizar este amor por el deporte para
recordarles que el entrenamiento debe ser exigente y prepararlos para la competicién. Sin
esta base, la posibilidad de abandonar se convierte en una opcién, el peor escenario posible
en el deporte.

°® .
ce @ ¢
®
Tarea Destrezas Aplicacién Competicion
®
®°0

A los atletas de Olimpiadas Especiales se les ensefan las tareas o elementos (control del baldn
con los pies) necesarios para realizar una habilidad. Las habilidades son las capacidades
fundamentales (controlar el balén en movimiento, regatear) necesarias para practicar un
deporte. Una vez que los atletas desarrollan una combinacién de habilidades (regate, pase y
tiro) estdn preparados para aplicarlas en la practica. Una vez completados estos pasos, los
atletas estan listos para la competicién.

Los atletas desarrollan confianza pasando de tareas y habilidades sencillas a otras mas
complejas durante el entrenamiento. El entrenamiento debe progresar de forma que permita
al atleta experimentar el éxito de sus logros deportivos a través de la repeticiény en entornos
similares a los de la competicién (regatear el balén, regatear el balén a través de conos hasta
regatear el balén en ejercicios).

Preparacion del atleta

La preparaciéon del atleta significa estar enfocado, y debe determinarse al prepararse para una
competicién.
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e Preparacion mental: Ser un participante del deporte, mostrar confianza y una estrategia
comprensiva.

e Preparacion fisica: Tener la condicién fisica y el entrenamiento en las habilidades
necesarias para la competicién

Preparacién fisica + Preparacién mental = Preparacién para la competicién

T+ @=f2

Los atletas/equipos deben ser colocados en un nivel de competicidén que exija sus habilidades
y los motive a superar sus marcas personales. También hay que colocarlos en eventos que les
gusten y disfruten. Esto aumentard la motivacién positiva y la participacién en el nivel
adecuado, lo que puede inspirar al atleta a superarse y a ganar confianza en si mismo y en su
deporte.

Refuerzo positivo y recompensas

Cuando se usan de manera adecuada, los refuerzos son una de las principales herramientas
de comunicacién de un entrenador exitoso. El refuerzo se utiliza para elogiar a un atleta
cuando hace algo bien o para hacer que un atleta detenga un comportamiento indeseable.
Para que el refuerzo funcione, un entrenador debe ser consistente y sistematico en su uso. Si
no es consistente, los atletas siguen su ejemplo y se comportan de forma erratica. Si no es
sistemdtico, el mensaje que envia puede confundir a sus atletas.

Comunicary corregir errores

1. Unadestreza a la vez. Corrija solo un comportamiento o movimiento a la vez.

2. Pregunte antes de corregir. Permitales explicar qué es lo que ellos creen que han hecho.
Esto les permite sentirse parte del proceso.

3. Encuentre la causa. La causa de un error puede ser algo que tal vez usted no esté viendo.
De nuevo, preglntele al atleta qué es lo que cree que estd haciendo.

4. Proporcione instrucciones constructivas. Evite un exceso de "lo que no estd bien"
centrdndose en "cémo hacerlo bien". Siempre construya al atleta, no lo destruya.

5. Elogie antes de la correccién. Comience con un comentario positivo acerca de algo que
el atleta hizo bien. Ahora estd sintonizado con usted. Ha ganado su atencién y su
confianza. Siga con una instruccién constructiva. Sea conciso y vaya al punto. Recuerde
enviar otro mensaje de elogio y dnimo.

El "enfoque de sdndwich" es una forma efectiva de proporcionar tanto refuerzos positivos
como retroalimentacién correctiva. Comience con un elogio como "Gran esfuerzo en el reto
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delregateo" y luego identifique lo que necesita mejorar como, "pero cuando realices un giro,
trata de usar el pie mas alejado de tu oponente, para que tengas todo tu cuerpo entre ély la
pelota" seguido de un estimulo y un resultado positivo: "Mantener tu cuerpo entre tu
oponentey la pelota hard mucho mas dificil que te quiten la posesién. jBuen trabajo!"

E Aliento y refuerzo j
C |

E Elogio j

Utilizaciéon de recompensas

Los entrenadores deben observar y conocer a sus atletas para determinar por qué participan

en Olimpiadas Especiales y usar las recompensas adecuadas. Recompensar a los atletas no

siempre es tan facil como suena. A continuacién, se ofrecen algunos consejos sobre cémo

recompensar a los atletas.

e Recompense el desempeno, no el resultado.

e Recompense a los atletas de la misma manera por su esfuerzo como lo hace por el
resultado deseado.

e Recompense los pequefnos logros en el camino hacia el aprendizaje de una habilidad
completa.

e Recompense también el aprendizaje y el desempeno de las habilidades emocionales y
sociales deseadas.

e Recompense de forma frecuente, en especial cuando se estén aprendiendo nuevas
habilidades.

e Recompense tan pronto como sea posible cuando se aprendan nuevas habilidades.

e Recompense a un atleta cuando se lo haya ganado.

Tipos de recompensas

e Intrinseca: El atleta compite por la emocién y la diversién del juego
e Extrinseca: El atleta compite por la recompensa
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Motivacion

De acuerdo con Burton, Damon y Thomas Raedeke en Sport Psychology for Coaches (2008), la
motivacién se refleja en tres comportamientos:

. Eleccidén: La motivaciéon se muestra en las elecciones que hacen los atletas: elegir jugar
un deporte, practicar, establecer objetivos exigentes y entrenar incluso en temporada
baja.

. Esfuerzo: La motivacién también se refleja en cudnto esfuerzo hacen los atletas: con
qué intensidad entrenan, compiteny buscan lograr sus objetivos.

. Persistencia: El nivel de motivacion se puede ver en cudnto tiempo los atletas persisten
en esforzarse por lograr sus objetivos, aun frente a la adversidad y los obstaculos.

La motivacién puede entenderse mejor desmintiendo algunos mitos.

Mito de motivacién 1:
Los atletas estdn motivados o no motivados

Algunos entrenadores creen que la motivaciéon es simplemente un rasgo de la
personalidad, un rasgo interno estdtico. Creen que un atleta tiene motivacién o no tiene
motivacién. No creen que la motivacién es algo que los entrenadores pueden
desarrollar. Para estos entrenadores, la clave para tener a un equipo motivado es
encontrar y reclutar atletas que tengan la personalidad correcta. Sin embargo, si bien
es cierto que hay algunos atletas mas motivados que otros, esta vision no proporciona
ninguna direccién ni guia sobre cémo los entrenadores pueden ayudar a desarrollar y
mantener la motivacién de un atleta. El hecho es que los entrenadores ayudan a que los

atletas desarrollen la motivacion.

Mito de motivacién 2;
Los entrenadores dan motivacion a los atletas

Otros entrenadores ven la motivacién como algo que le pueden inyectar a sus atletas a
demanda, como una vacuna contra la gripe, por medio de charlas de motivacién o trucos
inspiradores. Pueden usar esléganes, carteles y citas de tablones de anuncios de los
proximos oponentes. Estas estrategias pueden ser (tiles, pero solo son una pequena
parte del rompecabezas de la motivacion. Hay mucho mas tras esta historia: la

motivacién no es algo que los entrenadores puedan simplemente dar a sus atletas.
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Mito de motivacién 3:
La motivacién significa palos y zanahorias

Algunos expertos sugieren que la motivaciéon efectiva significa usar zanahorias
(recompensas) y palos (castigos) para impulsar a los atletas a hacer cosas que no harfan
por si mismos. Esto podria parecer inofensivo, pero piénselo en un nivel mas profundo.
Supone que los atletas no quieren hacer algo, asi que el entrenador proporcionard la
motivacién para hacer que lo hagan a través de castigos o recompensas. Los
entrenadores que hacen énfasis en el palo, en forma de reganos, criticas, gritos,
coaccién y creando culpa, por lo general se encuentran nadando contra la corriente.
Sin importar lo que intenten, se encuentran con resistencia y actitudes negativas. Este
enfoque no solo es ineficaz, sino que le quita la diversién al deporte. Los entrenadores
deben comprender las necesidades de los atletas para poder crear una cultura de

equipo que los motive de forma natural.

Necesidades y motivacién intrinseca de los atletas

De acuerdo con Burton y Raedeke en Sport Psychology for Coaches (2008), los grandes
entrenadores saben que no dan motivacién a los atletas. Mas bien, crean las condiciones o el
entorno de equipo para que los atletas se motiven a si mismos. Los entrenadores hacen esto
reconociendo la importancia de la motivacién intrinseca, que surge del puro placer y la
satisfaccién interior que experimentan los atletas de participar en un deporte. Los atletas
motivados intrinsecamente participan por amor al deporte. Disfrutan el proceso de aprender
y dominar habilidades deportivas dificiles y juegan por el orgullo que sienten cuando trabajan
duro para lograr un objetivo exigente. También encuentran al deporte estimulante y se
sienten entusiasmados cuando se involucran en él.

El secreto para cultivar la motivacion intrinseca de los atletas es comprender lo que los atletas
necesitan del deporte. Estructurar el deporte de manera que satisfaga las necesidades de los
atletas fomenta la motivacién intrinseca, y el hecho de no satisfacer las necesidades de los
atletas la reduce. ;Qué necesitan los atletas del deporte? La evidencia de varias fuentes
sugiere que los atletas buscan cubrir cuatro necesidades primarias
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1. La necesidad de diversiény estimulacion

En una entrevista hecha a 10.000 exatletas (Ewing & Seefeldt 1990; Seefeldt, Ewing, & Walk
1992), se encontré que divertirse y desarrollar habilidades eran las razones mas comunes por
las que los atletas participaban en los deportes, incluso mas importante que ganar

Cuando se les pregunté la razén por la que abandonaban, por lo general respondian algo
similar a esto:

e "Encontré otras actividades mds interesantes".

e "Prefiero hacer otras cosas a practicar un deporte".
e "Eldeporte ya no era divertido".

e "Me agoté con el deporte”.

Se encontré que la conexidn entre las razones por las que los atletas practican deporte y las
razones por las que lo abandonan era la motivacién, que surge de forma natural y facil cuando
los atletas se divierten. La falta de diversion hace que el deporte parezca un trabajo aburrido,
reduce la motivacién e incluso hace que los atletas abandonen. Si el deporte ya no es divertido,
los entrenadores encuentran que es dificil, sino imposible, motivar a los atletas. El deporte se
disfruta mucho mds cuando los atletas encuentran estimulantes, exigentes y emocionantes
las actividades de practica.

Uno de los mayores retos como entrenador es evitar destruir la motivacion intrinseca de los
atletas para participar en el deporte. Algunos entrenadores creen de forma errénea que la
diversidn significa rutinas faciles, juegos frivolos e incontables fiestas con el equipo. Pero las
practicas exigentes, las rutinas intensas y enfocarse en el desarrollo de destrezas puede ser
divertido. De hecho, la diversién se maximiza cuando los atletas experimentan una
estimulacién y emocion éptimas. A nadie le parece divertido perder o fallar constantemente,
asi que incorpore cierto éxito. La mayoria de los atletas también se aburren si son subexigidos
realizando précticas tediosas. Por lo tanto, los entrenadores deberian esforzarse por ajustar
la dificultad de las destrezas a la habilidad de los atletas. Al ser entrenados de esta forma, los
atletas pueden sentirse exigidos, pero no agobiados, porque tienen la capacidad de afrontar
el reto.

Consejo de entrenamiento

Los entrenadores deben comprender las necesidades de los atletas para poder

crear una cultura de equipo que los motive de forma natural.

Los entrenadores efectivos han sabido desde hace tiempo que cubrir las necesidades de

diversién de los atletas aumenta la motivacién. También saben que los atletas deben practicar

para aprender y mejorar sus destrezas. El entrenador creativo puede encontrar formas de
EORY
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facilitar el desarrollo de destrezas de una forma que sea divertida para los atletas. Aqui hay
algunos ejemplos:

e Utilice las progresiones de desarrollo para crear un balance éptimo entre destrezay reto.

e Mantenga las practicas estimulantes variando las actividades.

e Ensefe elementos basicos por medio de actividades llenas de accién y similares a juegos
que utilicen destrezas enfocadas.

e Mantenga a todos activos. No dé tiempo a los futbolistas para aburrirse manteniéndolos
formados en filas largas

e Aparte tiempo en cada practica para que los atletas puedan solo jugar el juego, sin recibir
evaluaciéon o retroalimentacién del entrenador.

Estructurar el deporte para que sea divertido es clave no solo para la motivacién sino para
ayudar a los atletas a desarrollar sus destrezas. Si los atletas disfrutan del deporte, se sienten
mds motivados y es menos probable que abandonen. Si se sienten mas motivados, mejoran.
Y, si mejoran, disfrutan mas del deporte. Asi es |a cosa. Los atletas que estdn motivados
principalmente por su necesidad de divertirse pueden presentar problemas de disciplina para
los entrenadores que han extraido la diversién al deporte. Conforme estos atletas intentan
encontrar formas creativas de divertirse, pueden parecer holgazanes o con problemas de
disciplina. Algunos entrenadores asumen que los atletas no estdn motivados cuando no hacen
todo lo que dice el entrenador de inmediato. En realidad, esos atletas por lo general tienen
una motivacién alta para participar, solo que no de acuerdo con la estructura y métodos
dictados por el entrenador.

2. Necesidad de aceptaciény pertenencia

La segunda necesidad basica que los atletas buscan llenar a través del deporte es la aceptacién
y la pertenencia. Esta necesidad puede cubrirse si los atletas sienten que encajan y que son
aceptados por los demds integrantes del equipo. De hecho, algunos atletas participan en el
deporte principalmente porque les gusta estar con sus amigos y ser parte de un equipo, vy los
entrenadores pueden usar esta necesidad como un poderoso motivador. Aqui hay algunas
pautas: muchos nifos con diferentes discapacidades a menudo son objeto de burlas o
ignorados. Ser miembro de un equipo que incluya a otros pares similares puede ser una
experiencia social enormemente gratificante. Por lo tanto, los entrenadores no deben
subestimar el valor de los beneficios sociales que los atletas derivardn de sus experiencias
deportivas. De hecho, estar con sus amigos puede ser una motivacién mayor que jugar el
deporte.

e Reconozca que estos atletas por lo general responden bien a los objetivos de equipo.
Aunque tener un buen desempeno y ganar puede no ser tan significativo para ellos como
lo es identificarse con el equipo, internalizaran los objetivos del equipo debido a su deseo
de ser parte del grupo.

e Organice actividades que permitan a los atletas conocerse y pasar tiempo juntos. Las
actividades sociales son una buena forma de ayudar a cubrir la necesidad de aceptaciény
de pertenencia.

Pagina| 25 Guia de entrenamiento de fatbol 2021 mzf'f’;.";’ fég.;%‘\

\

A7



Incluya actividades de formacién de equipos para ayudar a generar cohesion. Al trabajar

juntos hacia un objetivo en comin que no esté relacionado directamente con el deporte,

los atletas pueden aprender a apreciar fortalezas previamente ignoradas en si mismos y

en sus companeros de equipo.

e Cree una atmosfera en el equipo en donde los atletas sientan que estdn jugando entre
ellos en lugar de unos contra otros.

e Haga que los atletas que regresan sirvan como mentores de los nuevos atletas

e AsegUrese de que todos los atletas sientan que son miembros importantes del equipo y

que sus papeles son importantesy valorados.

3. Lanecesidad de controly autonomia.

Estas necesidades son importantes y pueden pasarse por alto facilmente. La necesidad de
desarrollar la autonomia es una de las necesidades humanas mds bdsicas. Esto es
especialmente cierto entre los adolescentes en su camino hacia la edad adulta. Cubrir esta
necesidad requiere que los atletas tengan control sobre sus propias vidas y determinen su
propio rumbo de comportamiento. Una vez que eligen participar en un deporte, necesitan
sentirse duenosy que tienen voz y voto sobre las decisiones que afecten su participacién. De
lo contrario, se sienten presionados u obligados a actuar, pensar o sentir de una determinada
manera. Los altos niveles de autonomia incitan a los deportistas a querer participar, mientras
que la baja autonomia significa tener que participar.

Usted puede utilizar varias estrategias para ayudar a los atletas a desarrollar un sentimiento
de propiedad y responsabilidad. Cuando sea apropiado, involucre a los atletas en la toma de
decisiones, brinde opciones y solicite sus opiniones. Puede hacer esto, por ejemplo, ddndoles
voz y voto sobre su régimen de entrenamiento. Puede ensenar a los atletas cémo desarrollar
su propio programa de entrenamiento, ddndoles cada vez mas responsabilidad conforme
aprenden mads acerca de los principios de un entrenamiento efectivo. Anime a los atletas para
que tomen tanta responsabilidad como usted juzgue que tienen la madurez de manejar.
Proporcione estructura y orientacién, dando mas control a los deportistas a medida que
demuestran responsabilidad. Cuando los atletas se muestren reacios a usar su
responsabilidad, ayldelos de manera constructiva a comprender mejor como actuar de
manera responsable. Los atletas no deben esperar tener ni debe darseles control absoluto,
pero deben recibir opciones dentro de un ambiente estructurado.

El entrenador que facilita este tipo de desarrollo gradual de la responsabilidad no es
necesariamente un entrenador democratico en todos los aspectos. No todas las decisiones se
votan; muchas son responsabilidad exclusiva del entrenador. Pero al pasar una parte del
control a los atletas, es posible desarrollar un equipo disciplinado en donde los atletas sientan
un fuerte sentido de propiedad.

En resumen, para cubrir las necesidades de los atletas de control y autonomia, usted debe
asegurarse de que sientan cierta propiedad sobre su involucramiento en el deporte. Estas son
algunas de las formas de hacerlo:

e Dé unarazdn para sus decisiones.
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e Asegurese que sus atletas sientan que son responsables de su propio destino y que no son
meros peones.

e Pida a los atletas sus opiniones y dé opciones siempre que sea posible.

e Involucre a los atletas en el desarrollo de los planes de practicay las estrategias de juego,
en la evaluacién de practicas y competiciones, en el desarrollo de reglas para el equipo y
un pacto o misién del equipo, y en la seleccién de capitanes.

4. La necesidad de sentirse competente y exitoso

La necesidad de sentirse competente es uno de los componentes mas importantes de la
motivacién. La competencia percibida significa tener una percepcién positiva de las propias
habilidades y destrezas y sentirse capaz de tener éxito en el deporte. Dificilmente los atletas
trabajen duro, o incluso sigan practicando el deporte, sisienten que son un fracaso. Los atletas
utilizan varias fuentes para juzgar sus destrezas y su éxito en el deporte. Hasta el simple hecho
de la eleccién de equipos puede influir en el sentimiento de competencia de los atletas. Ser
elegido siempre primero por los pares contribuye a sentirse competente, lo que mejora la
motivacién, mientras que ser elegido de forma rutinaria en Ultimo lugar puede hacer que un
atleta se sienta incompetente y se aleje del deporte.

La competencia percibida de los atletas puede elevarse a través del éxito en tareas exigentes,
comentarios positivos de un entrenador y la aprobacién de los padres. Los entrenadores
efectivos dedican mucho tiempo y energia estructurando el deporte de una forma que haga
que un atleta se sienta competente. Aunque experimentar el éxito es clave para sentirse
competente, experimentar el fracaso es inevitable en el mundo deportivo y en la vida. Todos
los atletas, sin importar qué tan talentosos sean, experimentan fracaso, adversidad y reveses
en algin momento. La forma en que los atletas responden al fracaso tiene un gran efecto en
la motivacién a largo plazo.

Muchos atletas equiparan ganar o perder con el éxito y el fracaso. Esta es a menudo una
perspectiva contraproducente, ya que los atletas solo controlan parcialmente el resultado de
la competenciay, a menudo, ganar no es una opcion realista.

Los entrenadores deben enfocarse casi siempre en el esfuerzo individual, la mejora personal
y el aprendizaje como los barémetros del éxito.

Desarrollar confianza deportiva

La confianza deportiva se obtiene a través de experimentar el éxito una y otra vez, en una
situacién igual o parecida. La confianza deportiva es uno de los indicadores mas importantes
del logro atlético. Sus estrategias de entrenamiento deben ser disefiadas alrededor de la
repeticién en entornos similares al entorno competitivo.

1. Desarrollar confianza deportiva en los atletas ayuda a hacer que la participaciéon sea
divertida, y es crucial para la motivacién de los atletas.

2. Una cantidad considerable de ansiedad se elimina cuando los atletas saben qué se espera
de ellosy cudndo deben estar preparados.

3. La preparacién mental es tan importante como el entrenamiento de las destrezas.
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4. Laprogresién a destrezas mas dificiles incrementa el reto.
5. Volver a destrezas mas sencillas incrementa la confianza propia.

Haga énfasis en la importancia de mejorar las mejores marcas personales y de dar el maximo

esfuerzo en todo momento durante el entrenamiento y la competicién.

e Recompense a los atletas cuando se logren objetivos (verbal, no verbal y tangible).

e Motivey exija al atleta a través de sesiones de entrenamiento debidamente planificadas.

e Establezca lineamientos de comportamiento y expectativas aceptables creando sefalesy
refuerzos positivos.

',,*

Consejo de entrenamiento

Las Unicas cosas que puede controlar un atleta son: Actitud y Esfuerzo

Desarrollar autoconfianza mediante el establecimiento de metas

Los objetivos realistas pero exigentes para cada atleta son importantes para la motivacién del
atleta tanto en el entrenamiento como durante la competicién. Lograr objetivos en la practica
a través de la repeticion en entornos similares al ambiente de la competiciéon infunde
confianza. La confianza deportiva en los atletas ayuda a hacer que la participaciéon sea
divertida, y es fundamental para la motivacién del atleta. Establecer objetivos es un esfuerzo
conjunto entre atletas y entrenadores.

Las caracteristicas principales del establecimiento de objetivos son:

Los objetivos necesitan estar estructurados como de corto, mediano y largo plazo.

Los objetivos necesitan verse como escalones hacia el éxito.

Los objetivos deben ser aceptados por el atleta.

Los objetivos deben variar en dificultad, desde los faciles de alcanzar hasta los exigentes.

Los objetivos deben ser medibles.

Los objetivos deben usarse para establecer el plan de entrenamiento y competicién del

atleta.

Los objetivos deben ser flexibles

Los objetivos deben ponerse por escrito

9. Los objetivos deben ser identificados como objetivos de desempeno u objetivos de
practica

10. A veces los atletas necesitardn buscar apoyo para lograr sus objetivos

ounnpkwn=

© N

Los atletas con o sin discapacidad intelectual pueden estar mas motivados por lograr objetivos
a corto plazo que objetivos a largo plazo; esto no deberia impedirle exigir a los atletas. Incluya
a los atletas para establecer sus objetivos personales. Por ejemplo, pregunte al futbolista:
";Cuantos goles quieres marcar hoy?" "Veamos cudntos goles marcaste en la Gltima practica”.
";Cudl es tu mejor marca personal?”. ";Qué crees que puedes hacer TU?". El conocimiento de
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por qué el atleta participa también es importante al establecer objetivos. Hay factores de
participacidon que podrian influenciar la motivaciény el establecimiento de objetivos:

e Adecuacion para la e Nivel de habilidad
edad

e Nivel de preparacion e Desempefo del atleta

e Influencia familiar e Influencia de pares

e Preferencia del atleta .

Objetivos de desempeno vs. objetivos de resultados

Los objetivos efectivos se enfocan en el desempeno, no en los resultados. El desempeno es lo
que el atleta controla. Los resultados estan influenciados por los atletas contrarios. Un atleta
puede tener un desempeno excepcional y no ganar una competicién porque otros atletas
tuvieron un desempefo adn mejor. Por el contrario, un atleta podria tener un desempeno
bajo y aun asi ganar si todos los otros atletas se desempenan en un nivel menor. Si el objetivo
de un futbolista es completar 10 pases exitosos en la 1™ mitad, el futbolista tiene mayor
control para lograr este objetivo que para ganar. Sin embargo, el atleta tiene un control aln
mayor para lograr un objetivo si el objetivo es hacer pases usando la técnica correcta. Este
objetivo de desemperio finalmente le da al futbolista un mayor control sobre su desempefo.

v

Objetivo de desempefio Objetivo de resultado

Realiza 10 pases exitosos utilizando la Haz dos asistencias en los préximos

técnica correcta durante el primer dos partidos.

tiempo.

Motivacién a través del establecimiento de objetivos

El establecimiento de objetivos es uno de los recursos de motivacién mds eficaces y sencillos
desarrollados para el deporte. El concepto no es nuevo, y hoy las técnicas para establecer
objetivos eficaces estdn claramente perfeccionadas. La motivacién se trata de tener
necesidades y esforzarse por cubrir esas necesidades. ;Como puede mejorar usted la
motivacién de un atleta?

1. Proporcione méas tiempoy atencion a un atleta cuando tenga dificultad para aprender una
destreza.

Recompense los pequenos avances de logro en un nivel de destreza

Desarrolle otras medidas de logro aparte de ganar

Muestre a sus atletas que son importantes para usted

Muestre a sus atletas que siente orgullo por ellos y que le entusiasma lo que estdn
haciendo

6. Llene asus atletas de autoestima

vk wn

Los objetivos dan direccién. Nos dicen lo que se tiene que lograr. Incrementan el esfuerzo, |a
persistencia y la calidad del desempeno. Establecer objetivos también requiere que el atleta
y el entrenador determinen técnicas acerca de cémo lograr esos objetivos.
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Medibles y especificos

Los objetivos efectivos son muy especificos y medibles. Los objetivos expresados en la forma
"iQuiero ser lo mejor posible!" o "jQuiero mejorar mi desempenfo!" son imprecisos y dificiles
de medir. Suenan a algo positivo, pero es dificil, sino imposible, evaluar si se han alcanzado.
Los objetivos medibles deben establecer una linea de base del desempeno registrado durante
las Gltimas una o dos semanas para que sean realistas.

Dificiles, pero realistas

Los objetivos efectivos se perciben como exigentes, pero no intimidatorios. Un objetivo
exigente es uno que se percibe como complicado pero asequible dentro de una cantidad de
tiempo razonable y con una cantidad de esfuerzo o habilidad razonable. Un objetivo
amenazante es aquel que se percibe como mas alld de la propia capacidad actual. Realista
implica que hay un criterio. Es posible que los objetivos fundamentados en una linea de base
del desempeno registrado en las Ultimas una o dos semanas sean realistas.

Objetivos a largo plazo vs. a corto plazo

Tanto los objetivos a largo plazo como a corto plazo proporcionan direccién, pero los objetivos
a corto plazo parecen tener mayores efectos motivadores. Los objetivos a corto plazo son mas
faciles de alcanzary son escalones hacia los objetivos a largo plazo mas distantes. Los objetivos
irreales a corto plazo son mas faciles de reconocer que los objetivos irreales a largo plazo. Los
objetivos irreales pueden modificarse entonces antes de que el valioso tiempo de practica se
pierda.

Establecimiento de objetivos positivos vs. negativos

Los objetivos positivos dirigen qué hacer en lugar de qué no hacer. Los objetivos negativos
dirigen nuestra atencién hacia los errores que deseamos evitar o eliminar. Los objetivos
positivos también requieren que los entrenadores y atletas decidan cémo alcanzardn esos
objetivos especificos. Una vez que se decide el objetivo, el atleta y el entrenador deben
determinar las estrategias y técnicas especificas que permitirdn alcanzar con éxito el objetivo.

Establecimiento de prioridades

Los objetivos especificos son limitados en nimero y significativos para el atleta. Establecer un
nimero limitado de objetivos requiere que los atletas y entrenadores decidan qué es
importante y fundamental para el desarrollo continuo. Establecer unos pocos objetivos
cuidadosamente seleccionados también permitird a los atletas y entrenadores mantener
registros precisos sin sentirse abrumados por el mantenimiento de registros.

Establecimiento de objetivos mutuos
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Establecer objetivos se vuelve un recurso motivador efectivo cuando los atletas se
comprometen a lograr esos objetivos. Cuando los objetivos se imponen o se establecen sin
una contribucién significativa de los atletas, es poco probable que mejore la motivacién.

Establecimiento de lineas de tiempo especificas

Las fechas objetivo brindan urgencia a los esfuerzos de un atleta. Las fechas objetivo
especificas tienden a eliminar los buenos deseosy aclaran qué objetivos son realistas y cudles
no. Las lineas de tiempo son especialmente valiosas en deportes de alto riesgo donde el temor
por lo general promueve la procrastinacion en el aprendizaje de nuevas destrezas.

Establecimiento de objetivos formales vs. informales

Algunos entrenadores y atletas creen que los objetivos deben establecerse en reuniones
formales fuera de la practica y que requieren de largos periodos de cuidadosa evaluacién
antes de que se decidan. Los objetivos literalmente son progresiones que los entrenadores
han estado usando por afos pero que ahora se expresan en términos de desempeno
medibles, en lugar de resultados imprecisos y generalizados.

Dominios de establecimiento de objetivos

Cuando se les pide que establezcan objetivos, por lo general los atletas se enfocan en
aprender nuevas destrezas o en el desempeno en las competiciones. Un papel importante del
entrenador es ampliar la percepcidn del atleta en esas areas, y el establecimiento de objetivos
puede ser una herramienta efectiva. Los objetivos pueden establecerse para mejorar la
aptitud fisica, mejorar la asistencia, incrementar la intensidad, promover la deportividad,
desarrollar el espiritu de equipo, encontrar mas tiempo libre o establecer consistencia.

Consejo de entrenamiento

Preglntese: ";Qué me motiva a ser el mejor entrenador posible?".

Ganary perder

Muchos entrenadores enfrentan el problema de ganar cuando desarrollan sus objetivos de
entrenamiento. Un enfoque integral se centra en la formacién del cardctery en el desarrollo
de destrezas de liderazgo. Usted, el entrenador, debe resistir intentar ganar y animar a sus
atletas a que ganen a toda costa. Un mejor equilibrio se logra al no evaluarse a si mismo o a
sus atletas segun el registro de victorias y derrotas, sino colocando a sus atletas en primer
lugar: los atletas primero en la practica y en la competicién.

Esforzarse por ganar

Poner primero a los atletas no significa que ganar no sea importante. Esforzarse por ganar

dentro de las reglas del deporte y de la competicién es un objetivo importante tanto para el

atleta como para el entrenador. Esforzarse por ganar es esencial para tener una competicién
AN
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agradable. El énfasis no se debe poner en ganar en si mismo, sino en esforzarse por ganar.
«Que pueda ganar. Pero si no puedo ganar, quiero ser valiente en el intento".

Mantenga la victoria en perspectiva

Esforzarse por ganar es importante en el deporte. El proceso de ganar puede sacar lo mejor
de las personas: desempenio, actitud y enfoque de la vida. Como entrenador, es imperativo
que no pierda de vista los objetivos a largo plazo (ayudar a los atletas a desarrollar y mejorar
sus habilidades deportivas, divertirse y que les vaya bien en la competicién deportiva) para
ganar. Ganar o esforzarse por ganar jamas serd mas importante que el bienestar de su atleta.
Mantenga la victoria en perspectiva; también hay lugar para la diversion.

Los entrenadores y atletas deben recordar que la victoria se mide por qué tan bien aplicaron
todo su esfuerzo y mantuvieron el autocontrol bajo presién. Ganar significa mds que el puesto

de llegada a la meta. Un atleta nunca es un perdedor si se esforzé al maximo.

En este sentido, la primera pregunta que debe hacer un entrenador antes de una
competicién es

e ";Estas listo para dar todo lo que tienes?"
La primera pregunta después de una competicién tiene que ser

e ";COmMO te sentiste?"
e ";Sientes que diste tu mayor esfuerzo?"

P

Consejo de entrenamiento

Recuerde: los pensamientos positivos producen resultados positivos.

Los atletas bien preparados manejardn su desempeno y el desempeno de sus competidores
de una forma positiva y deportiva, de acuerdo con el Cédigo de Conducta del Atleta y las
Realas Deportivas Oficiales para el futbol. Un resultado de derrota no impacta negativamente
la confianza de una atleta si el entrenador vy los atletas han desarrollado exitosamente una
actitud ganadora.

El esfuerzo, la actitud y la obtencién de habilidades personales del atleta deben ser
recompensados y reforzados positivamente.

También es importante recordar a los atletas que el objetivo de competir en Olimpiadas
Especiales es probarse a si mismos y al resto del mundo lo que pueden hacer. La ceremonia
de premiaciéon es una oportunidad para que el mundo vea a un grupo de atletas habiles
celebrando sus habilidades deportivas y su disfrute de la competicién.
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Lo atletas de todas las edades, sin importar su habilidad intelectual, ingresan a las
competiciones para dar lo mejor de si mismos vy, de ser posible, ganar. ;Estd bien sentir
decepcién cuando no se gana? Por supuesto que si; es la naturaleza humana. Pero también es
una oportunidad para evaluar su desempeno y asumir un compromiso con el entrenamiento
que le ayudara a rendir mejor la préxima vez.

Manejo de la pena

Las estrategias de comunicacién del entrenador, los otros atletas, familias y amigos ayudardn
a los atletas a manejar la penay la decepcién. Escuche lo que diga el atleta y por qué podria
estar experimentando pena. Ofrezca cambios positivos, comentarios positivos, correcciones,
para alejar la atencién del atleta de su decepcién. De nuevo, los que debe enfatizarse son el
esfuerzo, actitud y preparacion del atleta, no el resultado de la competicién.

Esimportante no menospreciar los sentimientos de decepcién. Es apropiado sentir decepcién
cuando perdemos un juego o partido. El reto del entrenador es redirigir esa decepcién a un
compromiso renovado hacia el entrenamiento para la siguiente competicién o temporada.
Obsesionarse con perder no es una reaccion saludable ni natural para nadie.

Manejo del estrésy la ansiedad

La ansiedady el estrés se pueden controlar a través de una preparacién adecuada. Una actitud
ganadora y la confianza equipardn al atleta con habilidades de afrontamiento para manejar
sus emociones cuando se enfrente a momentos estresantes o que provocan ansiedad. A
continuacién, hay algunas ideas que un entrenador bien preparado podria considerar para
preparar mejor a su atleta para la competicion.

e Larepeticién en un entorno familiar ayuda a calmar mucho del estrés cuando se prepara
a un atleta para la competicién. Incluya mini partidos en la practica que simulen la
competicion.

e Proporcione a los atletas oportunidades adicionales para competir en tantas
competiciones a nivel local como sea posible.

e Haga que los atletas se desempenen frente a espectadores o pares.

e Asegurese de que los atletas estén en los eventos adecuados que les gusten y en donde
puedan desplegar sus talentos y destrezas.

e También, reinterpretar la agitacién como emociény no como ansiedad.

e Visite la pista o el estadio antes de la competicién. Cuando sea posible, practique en la
pista o en el estadio antes de la competicién.

e Ensefe a sus atletas la visualizacidon de imagenes para ayudarlos a practicar el evento en
su mente antes de la competicién.

e Revise las reglas de la competicién y las llamadas y estrategias del evento con sus atletas.
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Didlogo interno e imagenes positivas

El didlogo interno representa las cosas que uno se dice en la cabeza sobre uno mismoy por lo
general es negativo (por ejemplo, ese equipo es mucho mejor que el nuestro). El didlogo
interno positivo involucra repetir una palabra o frase Util y positiva como "Estoy en forma'y
listo para jugar". Las imdgenes o la visualizacion utilizan el "ojo de la mente" para recrear un
gran desempenfo pasado o para crear una jugada o un movimiento correcto en el futuro. Las
imagenes también son mucho mas que verse a si mismo, ya que también implican "sentir" un
movimiento correcto e incorporar todos los sentidos (es decir, el olfato, el sonido, incluso el
gusto) para capturar la realidad con mayor precision en su cabeza.

El didlogo interno positivo y las imdgenes promueven la confianzay el éxito. Los entrenadores
deben ayudar a educar a sus atletas sobre el valor del didlogo interno positivo y las imagenes.
Una cosa que los entrenadores pueden hacer es ayudar a los atletas a establecer una rutina
previa al desempeno. Al inicio de una competicién, los atletas pueden realizar por un
momento (10 a 15 segundos) cuatro comportamientos Utiles: cerrar sus ojos, hacer algunas
respiraciones profundas y tranquilizadoras, repetir una frase positiva como "Estoy listo" vy
verse a si mismos haciendo el arranque perfecto o terminando con fuerza.

Llevar a los atletas a la competicion

Es responsabilidad del entrenador hacer que los atletas estén preparados fisica vy
mentalmente para la competicién. Esto implica asegurarse de que todos los uniformes estén
listos, que todos los atletas tengan el calzado adecuado, que todo el equipamiento esté
presente, que las comidasy el transporte estén disponibles y que todas las inscripciones sean
correctas.

Flujo de los atletas en las competiciones
Los entrenadores no determinan el flujo de atletas durante la competicién. Los entrenadores

deben conocer el flujo de los atletas de una competicién especifica para garantizar que los
atletas estén donde deben estar en el momento en que deben estar.

p

Consejo de entrenamiento

El proceso de flujo de atletas esta disenado para hacer que la experiencia del atleta
sea lo mas fluida posible desde que llega a la competencia hasta que recibe
premios y deja la competicién.

Antes del partido

e Haga una revision final de todo el equipamiento y las necesidades de los atletas.
e Manténgase confiado y relajado.
EORY
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e Asegurese de que susjugadores han hecho calentamiento, estiramientoy estan listos para
competir.

e Asegurese de tener el equipamiento adecuado para el partido.

e Muestre una actitud positiva y animada, pero no demasiado emocionado.

e Asegurese de que los atletas tengan suficientes liquidos.

En el partido

e Animeyapoye asus atletas, pero no grite. Mantenga la calmay ofrezca refuerzos positivos
durante la competicién.

e Restrinja la guia desde el banco a comentarios positivos que los atletas puedan utilizar en
el momento de la competicion.

e Diga alos padres que apoyen pero que no guien a los atletas.

e Mantenga las sustituciones simples. Tenga sustitutos preparados en caso de lesiones o de
ausencias.

e Comprométase a tener una participacién equitativa a lo largo de la temporada.

e Déalosdistintos atletas la oportunidad de competir en nuevos eventos para los que hayan
entrenado. Sea un entrenador que permita que el atleta progrese a nuevos niveles.

e Asegurese de que los atletas tengan suficientes liquidos.

Después del partido

e Diga "bien hecho" o "gran esfuerzo" a todos sus atletas cuando sea apropiado y haga
referencia a la accién que estd elogiando.

o "Hashecho un gran esfuerzo con tu final; realmente fuerte".

e Los comentarios por lo general es mejor hacerlos (no siempre) justo después del
comportamiento.

e AsegUrese de recoger todo el equipamiento de cada atleta.

e Haga enfriamiento después de la competicién para evitar dolores musculares.

e Dedique tiempo a revisar los desempenos de los atletas y prepare algunos comentarios
Gtiles para el comienzo de la proxima préctica.

e Mantenga un registro de entrenamiento para: a: generar confianza revisando buenos
entrenamientos y b) para saber qué entrenamientos fueron efectivos para que los atletas
estén en muy buenas condiciones.

e Asegurese de que los atletas tengan suficientes liquidos.
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Seccion de aptitud Fisica:

Fit 5 + otros recursos de OE

Olimpiadas Especiales proporciona una gama de recursos fantdsticos para la aptitud fisica que
los entrenadores y atletas pueden utilizar para educarse en las mejores practicas sobre la

actividad fisica, nutricién e hidratacién.

Hay muchos beneficios de la aptitud fisica relacionados con la salud y el rendimiento para los
atletas de OE.

Beneficios de la aptitud Fisica para los atletas

* Mejora del desempeno deportivo mediante la mejora de
« Resistencia/aguante.
Velocidad y agilidad.
Fuerzay potencia.
Flexibilidad.

e Pesosaludable.

Aumento en los niveles de energia, mejor concentracién y una mejora en el periodo
de recuperacién después de las practicas y juegos.

Reduccién de lesiones relacionadas con los deportes.
Menor riesgo de enfermedadesy dolencias crénicas.

Mejora en la calidad de vida.

Actividad fisica fuera de OE

Es vital que los programas de Olimpiadas Especiales no sean la Gnica fuente de actividad fisica
y ejercicio para los atletas. Como entrenador, debe animar a sus atletas para que se ejerciten
diariamente y ensenarles formas de mantenerse activos fuera de la practica deportiva

organizada.

Hay muchas formas de que los atletas se pueden ejercitar para mantenerse saludables cuando
estdn en casa. Caminar, correr y saltar la soga son formas simples en las que un atleta se puede
ejercitar por su cuenta y trabajar en su aptitud fisica cardiovascular. Las clases de
acondicionamiento fisico como yoga, fuerza central, HIIT y muchas otras son excelentes

EORY
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formas para que los atletas trabajen en su aptitud fisica y salud fisica fuera de la préactica

deportiva organizada.

Olimpiadas Especiales ofrece la Guia Fit 5 para que la usen los atletas y los entrenadores.
Como entrenador, es un gran recurso que puede usar cuando ensefe a sus atletas los

beneficios de la actividad fisica para su salud general y para su desempeno deportivo.

Fit 5

La Guia Fit 5 es un plan para la actividad fisica, nutricién e hidratacién que puede ayudar a
mejorar la salud y aptitud fisica de los atletas y hacerlos los mejores atletas posibles.
Proporciona una bateria de ejercicios fantdstica que los atletas deben hacer para ayudarlos a
mejorar las habilidades necesarias para su deporte. Los ejercicios incluidos se enfocan en la

Resistencia, Fuerza, Flexibilidad y Equilibrio.

Figura 7: Tarjetas de aptitud
fisica Fit 5

Ademads de estos recursos, hay numerosos videos disponibles agui para que los atletas y los

entrenadores los vean y los utilicen cuando lleven a cabo estos ejercicios como parte de sus

planes de entrenamiento.

Nutricién

Comer saludable es importante para su salud y su desempeno deportivo. La nutriciéon y la
hidratacién son puntos clave en la preparaciény el periodo de recuperacién de un atleta para
todas las formas de ejercicio. Sin embargo, la mayoria de los atletas no comprenden la
conexion entre la nutricidon/hidratacién y el desempeno deportivo. Como entrenador, es
importante que enfatice esta conexién y que ensefe a sus atletas habitos correctos. Esto es
especialmente importante para los atletas de Olimpiadas Especiales, ya que tienen un mayor

riesgo de obesidad.

Es fundamental educar a los futbolistas sobre la importancia de programar sus comidas o

refrigerios antes del entrenamiento o la competicion. Informe a sus deportistas del riesgo que
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supone comer demasiado cerca de la hora en que van a entrenar o jugar un partido y
enséneles cudles son las mejores horas para comer y los mejores alimentos, para asegurarse

de que se alimenten eficazmente para rendir.

Se recomienda tomar su Ultima comida o refrigerio al menos 90 minutos antes de completar
cualquier ejercicio. Esto asegura que el atleta pueda digerir la comiday estard disponible como

fuente de combustible para cuando entrene/compita.

Puede utilizar la seccién de nutricién e hidratacién en la Guia Fit 5 para ensefar a sus atletas
los principios bésicos. El registro de nutricién, hidratacién y actividades puede ayudar a sus

atletas a prestar mayor atencién a estos elementos en casa.

Tarea de entrenamiento

Tarea: Considere tomar 5 minutos al finalizar la practica para cubrir consejos de
nutriciéon e hidratacién. Ensefie a los padres y cuidadores la informacién que se
comparte con los atletas para que puedan ayudar a los atletas a comer de forma

Healthy Foods @ Hydration ]

You know fruits and vegetables are important for your health, but sometimes £ can be difficult to know what Water is another important Fuel for sports and For life. Drinking the right amount of water is important for

other foods you should be eating. Here is a list of all the fo chole your health and can also help your athletic performance.

Il Al A n i
Your goal with FIT 5 is to drink 5
bottles of water every day!
Your bottle should be 16-200z or 500-600mi

Tl P. Drink out of a sports water bottie to track your Fit 5. Sports botties are refillasle and ‘

®  canhold 16-2002 or 500-600mi of water.

Figura 9: Seccidn de nutricién - Guia Fi, Figura 8: Seccidn de hidratacién - Guia Fit 5

Hidratacién

El agua es otro combustible importante para el deporte y la vida. Beber la cantidad correcta
de agua es importante para su salud, y también puede ayudarlo en su desempeno deportivo.
Los entrenadores deben ensenar a sus atletas los beneficios de beber suficiente agua todos
los dias.
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La Guia Fit 5 tiene una seccién acerca de la hidratacién que proporciona informacién para los
entrenadores acerca de las cantidades de agua que los atletas deben consumir, los signos de
deshidratacién en los atletas y la mejor eleccién que pueden hacer los atletas al buscar una
bebida.

Los entrenadores deben animar a los atletas a que se hagan responsables de su propia
hidratacién antes de llegar al entrenamiento y después de salir del entrenamiento. Siga la guia
simple que estd a continuacién acerca de cémo pueden mantenerse hidratados usted y sus

atletas antes, durante y después de las sesiones de entrenamiento.

Como entrenador de fltbol, es muy importante ayudar a los atletas a mantenerse al dia con
su hidratacién. Anime a los atletas para que beban una botella de agua (16 a 200z/500 a
600ml) una hora o dos antes de la practica para que se presenten bien hidratados. Recuerde
hacer pausas para tener descansos para tomar bebidas durante una sesién de entrenamiento.
Recomendariamos pausar cada 15 a 20 minutos para dar a su atleta la oportunidad de
rehidratarse, ya que pierden agua mientras se ejercitan. Anime a sus atletas a beber una
botella de agua (16 a 200z/500 a 600ml) durante la sesién de entrenamiento para asegurarse
de que no se deshidraten. Cuando beban, los atletas deberian tomar pequefos sorbos de
agua, en lugar de tomarla toda de una vez, jya que en ese caso podria quedarse en sus

estdbmagos y causar incomodidad al hacer ejercicio! Finalmente, anime a sus atletas a beber

agua después de la practica para ayudarlos a recuperarse de su entrenamiento.
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Calentamiento/enfriamiento para el fatbol (prevencién de lesiones)

Calentamiento:

Antes de comenzar cualquier forma de actividad fisica siempre debe realizar un
calentamiento. Un calentamiento debe estar disefado para preparar al cuerpoy la mente para

la actividad fisica, y reduce el riesgo de que ocurran lesiones.

Propésito del calentamiento

e Incremento gradual de la temperatura corporal
Incremento gradual del ritmo cardiaco

Incremento gradual del ritmo de respiracion

Aumento del flujo sanguineo a los musculos activos.

Incremento del rango de movimiento de los grupos musculares primarios para
su deporte

Preparaciéon mental

Como puede ver, los calentamientos son de suma importancia para la preparacién de los
atletas para cualquier actividad fisica. Incrementar la temperatura corporal y el flujo
sanguineo a los musculos activos es clave para evitar que los atletas sufran lesiones mientras
se ejercitan. Un incremento gradual de la temperatura corporal reduce las posibilidades de
que un atleta sufra lesiones musculares o en los tendones, mientras que un incremento del
flujo sanguineo hacia los musculos activos garantiza la entrega de los combustibles
importantes que se requieren para la produccién de energia. Ademds de esto, el
calentamiento ayuda a los atletas a aumentar el rango de movimiento que tienen en sus
musculos. Esto prepara adecuadamente a los musculos activos de los atletas para los
movimientos que realizardn (estiramiento, generacién de potencia, estabilizacion del cuerpo,
etc.). Finalmente, un calentamiento adecuado preparara al atleta para hacer ejercicio, esto
incluye un aumento del enfoque en la practica o en la competicién, didlogo interior positivo o

una mejor motivacién al saber que se encuentra preparado fisicamente para hacer ejercicio.

Se recomienda llevar a cabo un calentamiento integral y especifico para el deporte durante

al menos 15 minutos antes de comenzar las actividades de entrenamiento o competicion.

Integral implica hacer un calentamiento de todas las partes del cuerpo. Enfoquese especialmente
en los grupos musculares principales involucrados en el futbol. jIntente comenzar desde arriba y

avanzar hacia abajo!
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Especifico para el deporte implica realizar movimientos que su atleta llevaria a cabo durante su
desempeno. Para el futbol, puede incluir movimientos de patadas, cambios de direccion,

aceleraciones y desaceleraciones.
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Los calentamientos deben incluir tres componentes especificos:
1. Actividad aerdbica para aumentar el ritmo cardiaco

e Esto puede ser caminar, trotar, andar en bicicleta o dar saltos.
2. Estiramiento dindmico

e Elestiramiento dindmico consiste en movimientos controladosy activos que llevan

las partes del cuerpo a su maximo rango de movimiento.
3. Movimientos especificos para el deporte
e Las destrezas o movimientos que son fundamentales para su deporte.

e Los movimientos que el atleta completard en el entrenamiento o en la

competicién.

Consulte nuestro Suplemento sobre calentamiento y enfriamiento para ver mds

informacién acerca de los componentes del calentamiento.

Calentamiento para el entrenamiento:
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Ejemplo de calentamiento 1: dreade 20x 25 m

o Trote multidireccional ligero - 2 mins

o Golpesde taldén

Actividad aerébica: )
o Elevacién de rodillas

o Saltos de tijeras

o Sentadillas/saltos desde sentadillas

o Patadas de isquiotibiales (mantenga el equilibrio contra

una pared o compafiero)

Estiramiento dindmico: ) ) _ .
(Nivel de fuerza 1 - Tarjetas de aptitud fisica)

o Balanceo de hombrosy brazos mientras da saltos

o Caminar de puntillas (estirar las pantorrillas)
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o Bajadasdeingle

o Pasesen parejas - pases cortos, medios y largos.

Movimientos especificos o Pasaral companero + cerrar utilizando la técnica correcta.

para el deporte:
o Carreras cortas de 5-10 metros

Muestra de calentamiento 2: drea de 25 x 30 m

o Regatear con el balén alrededor del drea (1 balén por

jugador)

Actividad aerébica: o Bajaintensidad: anime a losjugadores a utilizar diferentes
superficies del pie para regatear el balén, por ejemplo, la

suela, el interior/exterior, los cordones.

o Péngase en cuclillas sobre el baldén (o tan cerca como

pueda)

o "Movimientos de practica": técnica de pateo al lado de la

pelota (como lo haria un golfista)

Estiramiento dindmico: o Rodillas altas durante 5 segundos + flexiones inguinales:

alternar los lados para las flexiones.

o Bombas de pantorrilla (posicion "Perro mirando hacia
abajo": llevar los talones al suelo, levantar, mover al suelo,

repetir).

o Divida al grupo en dos: equipo rojo y azul
Movimientos especificos | © Elrojo solo puede pasar al rojo; el azul al azul

para el deporte: o Losjugadores deben mezclarse y moverse mientras hacen

pases

Pagina| 43 Guia de entrenamiento de fatbol 2021 mzl;f';.";’ !g';.;%‘\



Al éﬂ%.,

Special Olympics F ﬁ. ﬁa

Calentamiento del dia del partido:

Ejemplo de calentamiento 1:

Actividad aerébica: o Los jugadores se pasan el balén unos a otros - 2 balones

en movimiento al mismo tiempo.
o No puede recibir el balén del jugador al que se lo paso.

o Salto + movimientos hacia atrds cuando el jugador no

tiene el balén.

Estiramiento dindmico: o Estiramiento de la pantorrilla (caminando de puntillas)

o Estiramiento de los isquiotibiales: movimientos de patada
(empezar con patadas bajas y ligeras e ir aumentando
gradualmente hasta llegar a patadas mas altas y con

técnicas especificas de juego)

o Estiramiento de cuddriceps: sentadillas con 5 pasos entre

cada repeticiéon

o Estiramiento de la ingle: bajada de la ingle (rodillas altas

entre cada repeticion)
o Estiramiento de la cadera: balanceo lateral de piernas

o Estiramiento de la parte superior del cuerpo: balanceo de
los brazos mientras da saltos (mezcla de circulos a lo largo

del cuerpo y de los brazos)

Movimientos especificos | o Pasar el balén a un companero de equipoy cerrar

para el deporte: i ,
o Pasar el balén mientras regatea y hace carreras cortas

para crear espacio/recibir el balén
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Ejemplo de calentamiento 2: 2 lineas de 10 m de longitud (separadas por 3 m)

Actividad aerébica: o Trote ligero
o Elevacién de rodillas
o Golpesde talén
o Darsaltos
Estiramiento dindmico: o Balanceo de brazosy circulos
o Zancadas a pie
o Saltos en cuclillas
o Bajadasdeingle
o Caminar de puntillas
o Patadas frontalesy laterales
Movimientos especificos | o Carreras cortas de 10 metros
para el deporte: o 5mde carrera hacia atrds con giroy 5 m de carrera corta
o Posicion de defensa de "jinete" frente a companero
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Enfriamiento:

Cuando su entrenamiento, practica o sesidon deportiva haya terminado, siempre debe llevar a
cabo un enfriamiento. Para sus atletas, el enfriamiento es tan importante como el
calentamiento. Un buen enfriamiento permite al organismo volver gradualmente a un estado

de reposo.

Propdsito del enfriamiento:

Reducir el ritmo cardiaco.
Reducir la frecuencia respiratoria.
Reducir la temperatura de los mudsculos y del organismo.

Permitir que el flujo sanguineo a los musculos que estuvieron activos vuelva

al nivel de reposo.

Reducir dolores musculares.
Mejorar la flexibilidad.
Mejorar el periodo de recuperacién luego del ejercicio.

Promover la relajacion.

Un enfriamiento tipico incluye actividad aerébica ligera seguida de estiramiento. La actividad
aerébica debe disminuir gradualmente en intensidad/dificultad. Podria tratarse de un trote
corto/caminata a un 50% de intensidad con algunos estiramientos, dirigidos por los jugadores,

al final.

Los enfriamientos son oportunidades perfectas para que los entrenadores lleven a cabo una
sesion informativa con sus atletas y revisen la sesién que acaban de tener. Haga a sus atletas
algunas preguntas abiertas e informativas que los hagan pensar acerca de la sesién y de lo
que aprendieron. Ademas de que los atletas refuercen los puntos del entrenamiento que les
ha dado, también le da a usted, como entrenador, la oportunidad de ver qué funciona para
cada atleta como individuo.

Preguntas abiertas: Preguntas que no pueden responderse con "si" 0 "no"; por ejemplo:

";Qué parte de la sesion de entrenamiento te resulté mds exigente hoy?"

Preguntas informativas: Preguntas que proporcionan informacién Util para usted, como

entrenador, y para el atleta.
";Qué parte (si es que hay alguna) de la sesion de entrenamiento te ha gustado mds hoy?"
AN
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Ejemplo de enfriamiento 1:

Baja intensidad: o Partiendo de la linea de fondo, trote hasta la mitad del

campo a una intensidad baja <50%.

Estiramientos: o Estiramiento lateral

o Estiramiento de pantorrillas (Nivel de flexibilidad 1 -

30 d d
(30 segundos cada uno) Tarjetas de aptitud fisica)

o Pose de nino (Nivel de flexibilidad 1 - Tarjetas de aptitud
fisica)
o Estiramiento de cuadriceps (Nivel de flexibilidad 2 -

Tarjetas de aptitud fisica)

o Estiramiento de vallista modificado (Nivel de flexibilidad 2

- Tarjetas de aptitud fisica)

o Estiramiento de mariposa (Nivel de flexibilidad 3 - Tarjetas

de aptitud fisica)

o Estiramiento de triceps (Nivel de flexibilidad 3 - Tarjetas

de aptitud fisica)

o Estiramiento de rotacién sentado (Nivel de flexibilidad 5 -

Tarjetas de aptitud fisica)

o Estiramiento de rotacion de hombros (Nivel de
fFlexibilidad 5 - Tarjetas de aptitud fisica)
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Ejemplo de enfriamiento 2:

Baja intensidad: o Los jugadores se dividen en dos grupos y recorren el

perimetro del campo caminando en direcciones opuestas.

o Anime a los jugadores a recoger cualquier equipamiento
(conos, balones, etc.) que vean en su camino y devolverlo

a los entrenadores.

Estiramientos: o Estiramiento lateral

o Estiramiento de pantorrillas (Nivel de flexibilidad 1 -

d d
(30 segundos cada uno) Tarjetas de aptitud fisica)

o Estiramiento de cadera de rodillas

o Estiramiento de cuddriceps (Nivel de flexibilidad 2 -

Tarjetas de aptitud fisica)

o Estiramiento de mariposa (Nivel de flexibilidad 3 - Tarjetas

de aptitud fisica)

o Estiramiento de rotacién sentado (Nivel de flexibilidad 5 -

Tarjetas de aptitud fisica)

o FEstiramiento de rotacion de hombros (Nivel de
flexibilidad 5 - Tarjetas de aptitud fisica)

Notas de los entrenadores:
o Piense en los estiramientos que podrian ser mds fdciles de hacer en su entorno
particular. Existen modificaciones en la mayoria de los estiramientos para poder

hacerlos de pie, sentado o acostado.

o Desarrolle una rutina estdndar para su enfriamiento. No solo le dard la oportunidad de
repasar la sesién o de hacer sugerencias de cara a la siguiente prdctica, sino que también

creard una rutina que podrd sugerir a sus atletas que hagan en casa.
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o Observe como hacen el estiramiento sus atletas. Los movimientos furiosos o de "rebote”
durante el estiramiento pueden provocar lesiones. Los estiramientos pueden resultar

algo incémodos, pero no deberian ser dolorosos.

o Aproveche el tiempo al final del entrenamiento para fomentar hdbitos saludables en

casa.
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Lesiones comunes en el Fatbol

Las lesiones son problemas para los atletas de cualquier disciplina y de todos los niveles. Es
beneficioso para los entrenadores ser conscientes de las lesiones comunes que los atletas

podrian experimentar en sus deportes.

Posterior Adductor
Thigh (Groin)
(Hamstring)
Knee
Ankle

Figura10 : Lesiones comunes en el futbol

El gréfico anterior destaca cinco de los sitios de lesiones mas comunes para futbolistas. De
estos lugares de lesién, el tendén de la corva es probablemente el lugar mas comun.
Cualquier lesién que puedan sufrir los atletas durante el entrenamiento de OE debe ser
atendida de inmediato por un profesional de la salud (médico, enfermeray fisioterapeuta).
Si un atleta se presenta a usted con signos o sintomas de cualquier tipo de lesidn, se

recomienda enviarlo a un profesional de la salud.

Los calentamientos y enfriamientos adecuados pueden ayudar a reducir el riesgo de lesiones
agudas y por uso excesivo especificas del fitbol. Ademds, el entrenamiento de fuerza y
flexibilidad ya sea durante la practica o en casa puede prevenir ain mas las lesiones y mejorar
el rendimiento. Especificamente, la fuerza y la robustez de los isquiotibiales deben ser un

enfoque principal cuando se trata de prevenir lesiones.
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Acondicionamiento fisico especifico para el fatbol

El acondicionamiento fisico es la mejora de la salud fisica a través de ejercicios programados.
El acondicionamiento especifico para el fitbol es el uso de ejercicios especificamente
relacionados con los movimientos utilizados por los jugadores para desarrollar una aptitud
fisica especifica para el futbol. Los principales componentes del acondicionamiento fisico son
la resistencia cardiovascular, [a fuerza y la resistencia muscular, la flexibilidad y el desarrollo
de habilidades. El entrenamiento de acondicionamiento se puede completar utilizando solo
el peso del propio cuerpo del atleta o agregando resistencia adicional a través de bandas

eldsticas, pesas y cualquier otro equipamiento basado en la resistencia.

En el Fitbol, estos componentes pueden desarrollarse con el balén o sin el balén a través de
diversos ejercicios, actividades y practicas. En el pasado, los entrenadores se centraban en el
acondicionamiento sin balon en un esfuerzo por mejorar la forma fisica de sus jugadores a
través de carreras de larga distancia o diferentes carreras de corta distancia y alta intensidad.
Ahora sabemos que una combinacién de acondicionamiento con el balén 'y sin el balén es

6ptima para el desempeno de los futbolistas.

Acondicionamiento con el balén:

El acondicionamiento con el balén o sobre el balén es una opcién de acondicionamiento para
los entrenadores para sus jugadores, ya que reproduce lo que los jugadores hardn mientras

estén en posesién del balén. Los ejemplos de condicionamiento sobre el baldn son:
e Partidos con pocos jugadores (SSG)

e Carrera de alta velocidad (HSR) con fitbol (por ejemplo, intervalos con futbol)
e Carreras de relevos /de obstaculos con regateo

Acondicionamiento sin el balén

El acondicionamiento sin el balén o fuera del balén consiste en desarrollar la fuerza, la
resistenciay la flexibilidad de los mudsculos que mds se utilizardn durante la practica del fatbol.
Esto puede hacerse a través de diversos métodos utilizando ejercicios de peso corporal,
aquellos con resistencia anadida, o patrones especificos de carrera que se asemejan al juego-

partido intermitente. Ejemplos de acondicionamiento fuera del balén son:
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Ejercicios con
bandas de
resistencia

Carreras cortas
resistidas

Trabajo de
activacion
muscular
(usando
minibandas)

Trabajo de
movilidad

Ejercicios de
fuerza central

Plancha
frontal/lateral

Elevaciones de
piernas

Giros con balén
medicinal
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Ejercicios de
fuerza con peso

corporal

Dominadas con
barras

Lagartijas

Sentadillas

Acciones fuera
del balén

Movimientos de
cierre

Carreras cortas,
reactivasy
repetitivas

HSR extendido
(>50m)
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Recursos para la aptitud Fisica

Enlace para aptitud fisica para entrenadores.

Ademas de la Guia Fit 5y del contenido disponible en linea, Olimpiadas Especiales también
ofrece cursos especificos de aptitud fisica donde los entrenadores pueden aprender mas

acerca de la aptitud fisica, los atletas de OE jy cdémo ambos trabajan juntos!
Los cursos incluyen:

o Entrenamiento en linea para entrenador de aptitud fisica

o Aptitud fisica para el entrenador deportivo

o Entrenamiento en linea de aptitud fisica inclusiva

Los entrenadores principales pueden considerar traer a un entrenador para que trabaje
especificamente en la aptitud fisica pertinente para su deporte (entrenador de aptitud fisica),
o podrian utilizar a su entrenador asistente y hacer que se entrene en los cursos en linea para
ganar aln mas conocimiento sobre la aptitud fisica para liderar en el entrenamiento de
aptitud fisica para sus atletas. De cualquier forma, animamos a los entrenadores principales a
que utilicen el médulo de aprendizaje en linea como una forma de mejorar su conocimientoy

comprension de la aptitud fisica.

Consulte learn.specialolympics.org para encontrar estos cursos, ademas de muchos otros

cursos disponibles, jy comience a aprender hoy!
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https://resources.specialolympics.org/health/fitness/fitness-for-sports-coaches
https://media.specialolympics.org/resources/sports-essentials/fit-5/Fit-5-Guide.pdf?_ga=2.18770169.1324380454.1586340363-878802789.1564561385
https://learn.specialolympics.org/Default.aspx
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Elementos basicos del fatbol

Para comenzar:

Seguridad
La seguridad es un componente esencial en todas las actividades de OE. Esta seccién de la
guia describird las medidas de seqguridad que los entrenadores deben considerar al prepararse

para las sesiones de entrenamiento con sus equipos.

Antes de decidirse por un lugar de entrenamiento o competicién, debe realizar una evaluacion
de las instalaciones para asegurarse de que todos los aspectos del lugar son accesibles y

adecuados para sus jugadores.
Aspectos bdsicos a tener en cuenta:

e Instalaciones adecuadas para el aseo y el cambio de ropa.
e Acceso haciay desde las instalaciones (ya sean las instalaciones de la sede del club o la
cancha que se esté utilizando).

o Elacceso puede incluir puertasy salidas de emergencia adecuadas.

o Acceso apropiado al lugar en si, es decir, estacionamiento en o cerca de la
instalacion o lugar seguro para dejar/recoger personas, transporte publico si
es necesario, acceso para vehiculos de emergencia.

e (alidad del 4rea de juego/entrenamiento

o Siestdsobre césped, ;estd el campo libre de objetos/elementos peligrosos que
puedan causar lesiones o danos a los jugadores o entrenadores?

o Si estd sobre césped artificial, ses la superficie adecuada para el
entrenamiento/competicién?

* Sinagujeros en el césped/divisiones en la superficie.

o Siesinterior, ¢la superficie es adecuada para el entrenamiento/competicién?

* No deben utilizarse superficies de hormigdn para ninguna actividad de
fatbol de OE.

» |a superficie es de un material liso y de buena calidad, sin agujeros ni
secciones sobresalientes que puedan causar lesiones o dafnos a los
jugadores o a los entrenadores.

e Relacién entrenador: atleta-1: 4
o Este es un requisito de salvaguardia y debe ser respetado por todos los

programas.
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o Eltérmino "entrenador" puede incluir al acompafante/voluntario, al asistente
de entrenador, al entrenador, al preparador fisico o al entrenador principal.

o Cualquier persona que participe en un programa de OE en cualquiera de los
papeles mencionadas debe completar el curso de Conductas protectoras en el

portal de aprendizaje en linea de OE.

Equipamiento del jugador:
Una vez que el lugar ha sido evaluado y se considera apropiado, es esencial informary educar

a sus jugadores sobre la importancia de usar el equipamiento apropiado para fines de

entrenamiento y competicién.

Necesario para  Necesario

Equipamiento Descripcion el parala
entrenamiento competicién

Debe tener un
ndmero de
jugador
identificable en la
parte posterior de
la camiseta. Todas
las camisetas del
equipo deben ser % v
iguales, a
excepcion de la
camiseta del
portero, que debe
distinguirse del
resto de
jugadores en la
cancha.

Los pantalones
cortos deben
estar ligeramente
por encima de la
rodilla para
reducir la
restriccién de
movimiento.

Camiseta

Pantalones
cortos

-_— e Los

' e calcetines/medias

Calcetines/ /o deben llegarala
Medias g i rodilla y cubrir las

A5 ¢\ espinilleras del

' - jugador.

El calzado
dependerd de la
superficie
y e utilizada. Para el
/. A césped o césped
o artificial, se
Calzado recomiendan v v
« tacos moldeados.
A Para superficies
interiores se
recomiendan
suelas de
goma/caucho.
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Todos los
jugadores
(incluidos los
porteros) deben
llevarlas en ambas v v
k > piernas, colocadas
\ % entre los tobillos y
las rodillas, y
cubiertas por
calcetines/medias.

Espinilleras

Notas:

e Todos los articulos de joyeria (collares, anillos, pulseras, aretes, cuero, bandas elasticas,

etc.) estdn estrictamente prohibidos y deben quitarse.

o Se permiten brazaletes o collares de alerta médica, pero deben estar pegados
con cinta adhesiva para evitar el movimiento con informacién de alerta médica

visible.

o Ademas, los soportes médicos estdn permitidos siempre que no contengan
superficies duras y no presenten peligro para otros jugadores. Por ejemplo,

casco de prevencion de conmociones cerebrales.

e Durante la competicién, el Comité Técnico podria aceptar cualquier otra prenda de vestir,
teniendo en cuenta los aspectos religiosos o culturales del equipo. La solicitud de
aceptacién debe presentarse previamente, junto con una descripcidon detallada del

articulo.

Equipo de entrenamiento:

Es posible que algunos entrenadores deseen utilizar diferentes tipos de equipamiento para el
entrenamiento de futbol. Esto puede verse afectado por la disponibilidad del equipamiento
o las preferencias personales. Es importante asegurarse de que todo el equipamiento sea

seguro para usary no cause ningun dafo o lesién a los jugadores o entrenadores.

Algunas piezas de equipamiento que los entrenadores pueden desear utilizar:

Equipamiento Imagen Descripcion

Los balones de fitbol son el
equipo bdsico necesario
para una sesién de
entrenamiento de fatbol.
Los balones de futbol
pueden variar en tamano,
pesoy textura.

Balones de fatbol
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Los conos son el mejor
amigo de un entrenador
cuando se trata de
organizar areas para una
sesion de entrenamiento.

Los conos o marcadores se
pueden usar para delimitar
el drea que estadn usando
los jugadores, para
distinguir su 4rea de juego
de la de otro equipo y para
crear metas/zonas de
marcacion.

Conos

Los conos estdn disponibles
en diversas formasy
tamanos que se pueden
utilizar para adaptarse a sus
atletas o a la configuracién
de la sesién de
entrenamiento.

Los chalecos o pecheras se
pueden utilizar para
distinguir a los jugadores
durante las sesiones de
entrenamiento o los juegos
de préctica.

Chalecos/pecheras

Si estdn disponibles y son
aplicables a su tipo de
futbol, las metas de tamano
completo son el
complemento perfecto
para las sesiones de
entrenamiento para que los
jugadores se sientan como
una competicién. Aseglrese
de que las porterias estén
correctamente aseguradas
antes de usarlas.

Las mini porterias son una
alternativa fantdstica a las
Mini : porterias de fatbol 5/7 y

. fatbol 11 cuando no hay
espacio o metas grandes.

Porterias
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Las porterias para futbol
5/7 son otra gran
alternativa a las mini
porterias o las porterias de
futbol 11. Aseglrese de
que las porterias estén
correctamente aseguradas
antes de usarlas.

Fatbol 5/7

Las escaleras y vallas son
piezas de equipamiento
populares para los
entrenadores para el
calentamiento de los
jugadores, trabajar el juego
de piesy crear actividades
divertidas/exigentes para

(o (x/ v los jugadores.

Escalerasy vallas

Un silbato es una
herramienta Gtil para los
entrenadores,
particularmente en
espacios abiertos que usted
usaria para el
entrenamiento de fatbol al
aire libre. Los silbatos
pueden ayudar a los
jugadores a saber cudndo
detenerse o comenzar, y
pueden ayudar al
entrenador a tener una
comunicacién mas efectiva
con los atletas.

Silbato

Preparacion para la sesion de entrenamiento:

Muchos jugadores de futbol de Olimpiadas Especiales entrenardn en instalaciones de juego
compartidas, parques publicos o lugares bajo techo como pabellones y gimnasios. Con esto
en cuenta, es esencial que usted esté adecuadamente preparado para cualquier lugar en el
que esté entrenando. Esto incluye:

e Conocer todas las salidas de emergencia y los procedimientos de salida.
e (Garantizar la seguridad de las instalaciones para todos los atletas y entrenadores.
e Asegurarse de que haya una iluminacién adecuada para el tiempo que va a

entrenar/competir (ya sea luz solar o iluminacion interior/exterior).
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e Si realiza el entrenamiento al aire libre, debe tener en cuenta las condiciones
meteoroldgicas que se avecinan (lluvia intensa, frio/calor extremo, vientos fuertes)
que pueden ser peligrosas para entrenar o competir.

e Conozca la ubicacién del equipo de seguridad para uso en caso de emergencia (por
ejemplo, el botiquin de primeros auxilios).

e Sea consciente de los demds usuarios de las instalaciones e identifique el lugar de
entrenamiento/competicion designado para sus jugadores antes de comenzar.

e Tenga un teléfono mévil cargado con recepcién en caso de emergencia.

Siempre esté preparado para realizar adaptaciones y modificaciones tanto a su programa
como a las instalaciones en caso de ser necesario. Recuerde que siempre es mejor adaptar

el programa a la instalacién que no ofrecer ningln entrenamiento o competicion.
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COMO INCLUIR A LAS PERSONAS CON UNA DISCAPACIDAD INTELECTUAL
EN SUS SESIONES DE ENTRENAMIENTO

o Elnivel de apoyo que requiere un atleta puede variar dependiendo de su nivel de habilidad.

o Utilice diversos estilos de entrenamiento e incluya muchas demostraciones y sefiales
visuales.

o Elogie cuando se logre el éxito, aliente cuando no se logre.

(A medida que vaya conociendo a sus atletas, descubra qué enfoques y estilos de entrenamiento
los ayudan a aprender mejor. jCada persona es tnical).

o Desarrolle una rutinay genere familiaridad en sus sesiones.

(Esto puede ser especialmente til para atletas con trastorno del espectro autista, ya que
pueden sentirse preparados para lo que estd por venir. Los cambios de horarios, planes y
expectativas pueden ser especialmente dificiles)

o Planifigue y permita un tiempo adicional para ofrecer apoyo o para ajustar los planes en
caso de ser necesario.

o Déinstrucciones claras, concisas y consistentes, y repitalas con frecuencia.

o Demuestre ejercicios de entrenamiento especificos, un elemento a la vez, y progrese a un
ritmo que sus atletas puedan manejar.

o Utilice palabras activadoras para condensar las instrucciones, y sea consistente con la
terminologia.

o Comuniquese directamente con sus atletas. Utilice a quienes los apoyen para comprender
la mejor manera de comunicarse directamente con el atleta.

(Esas personas lo ayudardn a comprender la mejor forma de comunicarse con ellos)

o Cuando sea pertinente, proporcione informacion accesible y facil de leer y considere otras
técnicas de comunicacion no verbal, como videos, imdgenes y demostraciones.

o Cuando corresponda, empareje a su participante con un compafiero comprensivo que
tenga la habilidad de explicar los conceptos de forma clara, concisa y paciente.
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Entrenamiento de atletas de O.E.

Olimpiadas Especiales ofrece varios recursos para ayudar a los entrenadores nuevosy actuales
a mejorar su conocimiento del entrenamiento de atletas de O.E. Los entrenadores pueden
utilizar estas estrategias probadas y efectivas para mejorar el aprendizaje de los atletas, asi
como su experiencia general en deportes de Olimpiadas Especiales. Recuerde que nuestros
atletas son individuos Unicos con intereses, gustos y disgustos Unicos y diferentes formas de
expresion. Ser flexible y abierto a nuevas percepciones garantizard que, trabajando juntos,

todos tengan una experiencia valiosa y gratificante. Esta Guia de referencia rapida de OE para

el Entrenamiento de Atletas de OE es uno de los mdltiples recursos disponibles para

\

entrenadores en nuestro sitio web de Recursos de Olimpiadas Especiales.

Su papel como entrenador de fltbol de OE es crear un ambiente divertido, amigable y

facilitador para todos los atletas que deseen asistir. Las caracteristicas de un entrenador de
fatbol exitoso estdn todos centrados en el atleta. Las cosas importantes que hay que notar en

un entrenador de cualquier deporte son:

e Cree una relacién con su atleta: la relacién entrenador-atleta es fundamental para
obtener la aceptacién de los atletas, ganar la confianza y crear una relacién que durard
mucho tiempo en la mente de su atleta (y en la suya).
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e Comience por el principio: es muy importante primero ensefar a sus atletas los
fundamentos del fatbol. Una vez que todo esto haya sido dominado, usted puede

comenzar a introducir progresiones (recuerde que no todos los atletas progresaran igual).

e Larepeticién es fundamental para aprender nuevas habilidades: lo que es esencial para
ensefar nuevas habilidades es tener varias formas de entrenar/capacitar/educar a los
atletas. Esto hace que las cosas se mantengan frescas, emocionantes y divertidas para los

atletas.

e Conozca su destino antes de comenzar el viaje: antes de comenzar a ayudar a un atleta,
debe saber dénde desea llevarlo, ya sea con un pequeno consejo Util sobre su giro o el
desglose de golpear una pelota, es muy importante saber cudl es el punto que estd

tratando de hacer en lugar de improvisar.
e Aldarinstrucciones/retroalimentacion, siga las 3 C:
o Seaclaro (en su expresion),
o Sea conciso (manténgalo breve y sencillo) v,

o Sea consistente (no dé mensajes contradictorios).

Principios del fatbol:

Cuatro funciones:
El FUtbol se divide en cuatro funciones principales,

e Ataque
e Transicion a la defensa
e Defensa

e Transicién al ataque

Ataque: Es el desarrollo del equipo en posesidn con la intencién de marcar. Una vez que un
equipo estd en posesion controlada del balén se puede considerar que estd atacando. Cada
equipo tendrd su propio estilo de ataque. Algunos van desarrollando, otros prefieren ir
directamente, y otros utilizan una mezcla de ambos. Los principios de cada equipo son diferentes;
un ejemplo del principio de ataque de un equipo seria atacar con "amplitud y profundidad”, es decir,
con jugadores en posiciones amplias del campo y en la parte alta del mismo para crear espacios
para los movimientos de atague. Cuando se pierde la posesion, todo el equipo debe reaccionar

y pasar a una forma defensiva.
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Transicién a la defensa: El objetivo de la transicion a la defensa es recuperar la estructura
defensiva lo antes posible para negar al rival la oportunidad de jugar hacia adelante y evitar
las oportunidades de marcar. Una vez que el equipo defensor recupera su forma defensiva

establecida, se considera que estd defendiendo.

Defensa: Defender es el acto de perturbar el desarrollo del rival e impedir que cree
oportunidades para marcar. Al igual que en el ataque, cada equipo tendrd sus propios principios
de defensa. Un ejemplo de principios defensivos son Presion, Cobertura, Equilibrio. Esto se refiere
a la presion sobre el balén por parte de uno o varios jugadores, la cobertura por parte de otros
Jjugadores para asegurarse de que el hueco dejado por el jugador que presiona no sea aprovechado
por el rival, y el equilibrio en todas las zonas del campo si el balén se desplaza rdpidamente a otra
zona por parte del rival. Una vez recuperada la posesién, el equipo buscara la transicién al

ataque.

Transicién al ataque: El objetivo de la transicion al ataque es explotar rapidamente la
(potencial) falta de organizacién y estructura defensiva del rival y crear oportunidades para

marcar.

+

MARCAR /' PERTURBAR
EL DESARROLLO

in'JE' ES Defensa
EL FUTBOL?

DESARROLLO /* IMPEDIR
£ MARCAR

Figura 11: ;Qué es el futbol? 4 Funciones del juego - Ataque;
Transicion a la defensa; Defensa; Transicion al ataque.

Cada entrenador tiene su propio estilo preferido de jugar al ftbol. Esto se puede ver semana
tras semana en parques y estadios de todo el mundo. Podemos verlo cuando los equipos
juegan con diferentes formaciones, con diferentes estilos de defensa y diferentes métodos
de ataque. Los entrenadores establecerdn su propia preferencia a través de la experiencia y
la experimentacién. A menudo, un entrenador tiene que adaptar su estilo de juego a las

habilidades de sus jugadores.
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Por ejemplo: El estilo del Liverpool es una defensa de "alta presién" y busca atacar con

velocidad y movimiento constante del balén para crear huecos en la defensa rival.
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La cancha:

Las dimensiones del campo de juego variardn en funcién de la disciplina de juego en la que se
participe (5 contra 5, 7 contra 7, 8 contra 8, 9 contra 9, 11 contra 11y Futsal) y del tamano del
campo disponible en la instalacién. Las definiciones utilizadas para describir la cancha
(enumeradas en el diagrama siguiente) deben utilizarse de forma consistente en todos los

programas para ayudar a la comunicacién entre atletas, entrenadores y oficiales.
Las habilidades de los atletas es una consideracién primordial para el tamano de la cancha.

Los atletas mas jovenes, los que tienen destrezas basicas o un acondicionamiento limitado
deben practicar/jugar partidos de practica/jugar en un campo constituido por distancias mas

pequenas.

Los atletas de mayor edad o mds habiles y con mejor acondicionamiento deberian

practicar/jugar en un campo con las distancias maximas.

F| ASTA DE BANDERA
LINFADEGOL [ ] " DE ESQUINA
| AREA DE LA META| (obligatorio)
L]
MARCA DE PENAL
\_/
ARCO DE PENAL

ASTA DE BANDER

(opcional) /\ Circulo central
P LINEA DEL MEDIO °

>
%
@
1
2
m

3

5 ARCA DEL CENTR
S,
Q2
&

X
w
S

AREA PENAL @ MARCA

OPCIONAL
L] I \ L)
MARCA OPCIONAL LINEA DE GOL ARCO DE ESQUINA

Figura12 : Disposicion de la cancha de futbol y definiciones
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Dimensiones de la cancha de Fatbol 5

B Ancho: Baxima 35 m Minimoa: 30m X
[ 1
im \\
8
\_./ ;
B
1
10 m ;
%
3
& m o
~ 12 m >
|

fieta: 4= 2 m

Figura13 : Dimensiones métricas de la cancha de futbo
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Dimensiones de la cancha de Fatbol 7 y 8:

Anachio: Maxima 20 m Minima: Z0m

|

[ S
d
3

(

10m

Em

20 rm

I

Ex2m

Figura14 : Medidas métricas de la cancha de futbol 7/8
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Dimensiones de la cancha de fuatbol 11:

Ancho:
] Maximo 90 m

Minimo: 45 [

| h ‘. s ' i

>; I T \ <

165 m
111m 'Sl915m

I [_"_]S.S "ﬁ 1 m radius

N w— A——— il —— i el .
9.15m 165m 732 m 55m

Figura 15: Medidas métricas de la cancha de fatbol 11
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Dimensiones de la cancha de Futsal:

3m radius

2nd penalty spot

Figura 16: Dimensiones métricas de la cancha de Futsal
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Formaciones y unidades:

Unidades:

Portero : El portero es un miembro esencial
de todo equipo. Es la Unica posicidon en el
campo que exigida por el reglamento. El
portero es la Ultima linea de defensa de la
meta y tiene una serie de responsabilidades
diferentes a las de los jugadores de campo. El

portero puede utilizar las manos para

bloguear, golpear, atrapar y lanzar el balén
. - Figura 17: Posicionamiento del portero
(siempre que no se lo pase su compafnero

utilizando el pie).

Consulte las Reglas de futbol de OE para conocer todas las reglas relacionadas con los

porteros.

Defensores : Los defensores son la linea de defensa antes del portero. Normalmente, los
defensores se clasifican en defensores centrales o laterales. Los defensores centrales operan
de forma centralizada en la cancha y suelen estar en grupos de dos o tres. Los defensores
laterales actdan en la zona ancha del campo por la izquierda y la derecha. Los defensores
laterales también pueden actuar mas arriba en el terreno de juego, en una funcién mas

ofensiva, lo que se conoce como laterales.

Figura 18: Posicionamiento de los defensores con los Figura19 : Posicionamiento de los defensores con los
defensores laterales defensores centrales
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Mediocampistas - Los mediocampistas son los jugadores situados entre la unidad defensivay
los jugadores de ataque mas adelantados. El nimero de mediocampistas puede variar en
funcién de la formacién elegida por el entrenador principal. La mayoria de las veces, la unidad
de medio campo tendra tres, cuatro o cinco jugadores. Al igual que la unidad defensiva, la
unidad de medio del campo contendra jugadores en la zona central y en la zona ancha. La
funcién del centro del campo es enlazar el juego entre las unidades defensivas y ofensivas
durante el juego de ataque, proporcionar cobertura defensiva y mantener la disciplina en el

juego ofensivo y defensivo.

-2

o ©0g %o

Figura 21: Unidad de medio campo con 4 jugadores Figura20 : Unidad de medio campo con 3 jugadores

Atacantes - Los jugadores atacantes son los mds avanzados en el campo. A los jugadores de
la unidad de ataque se les suele confiar la tarea de marcar goles o de contribuir de forma
significativa a marcarlos (pases clave, asistencias, juego de contencién, etc.). La unidad de
ataque es también la primera linea de defensa cuando el portero o los jugadores defensivos
del equipo contrario tienen el balén. Esto también requiere una gran disciplina en su papely

con el plan de juego del equipo.
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Figura 23: Unidad de ataque con 3 delanteros (extremo Figura2?2 : Unidad de ataque con 2 delanteros (dos delanteros
izquierdo y derecho + delantero central) centrales)
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Formaciones de futbol 5/Futsal
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Formaciones de futbol 7
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Formaciones de futbol 8

) 1-2-4-1
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Formaciones de fatbol 11

Pagina | 76 Guia de entrenamiento de fitbol 2021 D,Z’,:f,f,;’ 4;2\



ﬂﬁﬁ&

Special Olympics '§ ﬁ ﬁa

Reinicios:

Los reinicios son una parte esencial de todas las modalidades de fitbol que ofrece Olimpiadas
Especiales. Los reinicios se producen al comienzo de cada tiempo y durante todo el partido.
Es importante que los entrenadores eduquen a sus jugadores sobre los métodos correctos

para reanudar el juego y asegurarse de que no regalen una falta en su contra.

Saque de salida: Para comenzar el primer y el segundo tiempo, y para reanudar el juego

después de que se haya marcado un gol, uno de los equipos debe hacer el "saque de salida".

El balén se coloca en la marca (punto) central. Un jugador del equipo atacante se sitda junto
al baléon. El equipo defensor debe retroceder al menos hasta el borde del circulo central hasta
que se juegue el balén. El jugador debe pasar el balén a otro jugador de su equipo para que

comience el juego. El balén estd en juego cuando es tocado y se mueve claramente.

Reanudacién del portero: Cuando el baldn sale del juego a través de la linea de meta del
equipo defensor, el portero puede reanudar el juego con un pase a un compafnero desde

dentro del area.

e Fdtbol 11: El baldén se coloca en la linea del drea de meta (linea de 6 yardas). El portero
debe patear el balén a un companero de equipo. Su compafero puede estar dentro
del drea penal, pero el jugador contrario no puede entrar hasta que el balén haya sido
pateado.

e Fdatbol 5, 7, 8/Futsal: El portero reanuda el juego arrojando el balén a un companero.
El balén no puede ir mas alld de la linea de medio campo. Si el balén es arrojado mas
alld de la linea de medio campo sin tocar a ningln jugador, se concedera un tiro libre

indirecto al equipo contrario en cualquier punto de la linea de medio campo.

Saque de esquina: Cuando el balén atraviesa la linea de meta (final), habiendo sido tocado
por Ultima vez por un jugador del equipo defensor, se concede un saque de esquina al equipo

atacante.

La jugada se reanuda cuando un jugador del equipo atacante patea el balén desde el interior
delarco de esquina en el lado del campo donde el balén salié. Puede tratarse de un pase corto
o de un centro al 4rea en el que varios jugadores de atague buscardn marcar. Los defensores

deben estar al menos a 9 metros (10 yardas) del balén (4,5 metros/5 yardas en futbol 5, 7, 8).

Tiro libre: Cuando se comete una falta, se concede un tiro libre. Las faltas graves (es decir,
zancadillas, empujones y mano) dan lugar a un tiro libre directo, en el que el jugador que lo

gjecuta puede marcar directamente desde el tiro libre. Las faltas menores (es decir,
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obstruccién, juego peligroso) dan lugar a un tiro libre indirecto en el que el balén debe ser
tocado por mas de un jugador antes de que se marque un gol. Los defensores deben estar al

menos a 9 metros (10 yardas) del balén (4,5 metros/5 yardas en fatbol 5, 7, 8).

Consulte las_Reglas de Futbol de Olimpiadas Especialesoficiales para obtener un desglose

detallado de lo que se considera un tiro libre indirecto o directo.

Defender un tiro libre: Si el equipo atacante estd lo suficientemente cerca como para conseguir
un buen tiro a la meta, el equipo defensor deberia hacer una barrera defensiva para intentar
bloguear el tiro. En futbol 11, la barrera suele estar formada por tres o cuatro jugadores, que
se sitlan a 9 metros (10 yardas) del balén. En fitbol 5, 7, 8, la barrera suele estar formada por

uno o dos jugadores, que se sitdan a 4,5 metros (5 yardas) del balén.

Saque de banda de pie y de manos; Cuando un jugador juega el balén cruzando la linea de
banda, se concede un saque de banda de manos al otro equipo en fatbol 11, mientras que se

concedo un saque de banda de pie al otro equipo en futbol 5, 7, 8.

El saque de banda de manos se realiza con las dos manos, desde detras de la linea de banda,
con los dos pies en el suelo y el balén se lanza con un solo movimiento desde detrds de la
cabeza. Un saque de banda de manos incorrecto, generalmente causado por la elevacion de

los pies, hace que el saque de banda de manos sea devuelto al otro equipo.

El sague de banda de pie se realiza con el balén colocado en la linea de banda o detras de ella.

Los defensores deben estar al menos a 4,5 metros (5 yardas) del balén.

Es beneficioso que los entrenadores dediquen algln tiempo de prdctica a trabajar en los
reinicios para asegurarse de gue sus jugadores confien en sus habilidades para reiniciar

eficientemente el juego si se presentan las situaciones.
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Fundamentos del futbol:

FUNDAMENTALS OF FOOTBALL

PASES
CONTROLA 6 TAKCLE
REGATEO 0 CABECEAR
DESTREZAS
GIRAR
DEL
DISPARAR

0 PASES

El pase es la accion mds habitual que realiza unjugador cuando
estd en posesién del balén en el transcurso de un partido de
futbol. El tipo de pase puede variar segun el objetivo, la parte
del pie que utilice, la seccién del balén que golpee, la fuerza
con la que golpee el baldén y si hay algdn obstdculo en el

camino.
Diferentes tipos de pase:

e Parteinterior del pie (en el suelo)

Parte exterior del pie (en el suelo)

Pase elevado (en el aire)

Pase de cordones (en el suelo/en el aire)

Volea (balén en el aire al golpearlo)
Puntos de entrenamiento para pases:

1. Identifique su objetivo

Special | ﬂ I~ a1|§.
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Entrando en el movimiento, coloque el pie de apoyo (no el que patea) al lado del balén.
3. Trabe el tobillo del pie que patea y mantenga la pierna de apoyo ligeramente doblada en
la rodilla.
4. De manera controlada, lleve el pie que patea hacia el balén de manera que la parte interna
del pie se encuentre con el punto central del balén.

5. ContinGe con el pie que patea en la direccién que quiere que vaya el balén.
Notas:
Para mantener el balén en el suelo:

1. Mantenga la cabezay la rodilla del pie que patea sobre el balén.

2. Noseincline hacia atrés.
Para hacer que la pelota se eleve en el aire:

1. Inclinese ligeramente hacia atras.
2. Encuentre el balén bajo el punto central, utilizando los tres primeros dedos del pie.

3. ContinGe con la pierna que patea en direccién hacia arriba.

Consulte el campo de entrenamiento Faces of Football de Olimpiadas Especiales para retos
para mejorar sus pases. Avance por los niveles para perfeccionar sus habilidades de pase.

i "‘ e = ”’

T mpectar A5, e

T o | ammad (Zo | i " % o | anma
‘7” FACES OF | FACES OF | FACES OF
L U9 FOOTBALL 3 ! ) FOOTBALL 3 ) FOOTBALL

Training Ground | Passing Levell1 Training Ground | Passing LE\#{— —— Training Ground | Passing Level 3

Nivel 1 Nivel 2 Nivel 3
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CONTROLAR

El objetivo de controlar el balén es manejarlo de forma
eficiente para completar eficazmente la siguiente tarea,
ya sea pasar, disparar o regatear. El control del balén
puede realizarse con cualquier parte del cuerpo
(excluyendo las manosy los brazos). Las partes del cuerpo
mas utilizadas para controlar un balén son los pies, el
muslo o el pecho, seglin de dénde venga el balény a qué

velocidad.

Se considera que un control eficiente del balén es
mantenerlo cerca deljugadory alejado del peligro de que

el oponente le quite la posesidn.

Puntos de entrenamiento para el control:

1. ldentifique el recorrido de la pelota y coléquese donde caerd y en una posicién en la que
pueda controlarla mejor con la parte del cuerpo deseada (pecho, muslo o pie).

2. Siga el recorrido del baldén con la mirada y preparese para recibirlo.

3. Cuando el balén se acerque, amortigiie el balén con la parte del cuerpo elegida (por
ejemplo, el muslo).

4. Alentraren contacto con el balén, relaje la superficie de la zona que utiliza para controlar
(el muslo) para que el balén no rebote en un musculo/parte del cuerpo tenso/rigido.

5. Deje caer el balén en un espacio en el que no haya jugadores de la oposicién que busquen

robar la posesién.
Notas:
A veces, es posible que tenga que mantener a raya a un oponente al controlar el balén

e Coloque el cuerpo entre el balény el oponente.
e Mantenga un centro de gravedad bajo y un nucleo fuerte; esto hace que sea dificil de

empujarlo/moverlo.

Puede intentar disparar o pasar el balén de primera (en un solo toque)
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e Los mismos principios se aplican en términos de seguir el recorrido del balény prepararse

para ejecutar la acciéon deseada.

Visite el campo de entrenamiento de Special Olympics Faces of Football para retos para
mejorar su control del balén. Avance por los niveles para perfeccionar sus habilidades de

control del balon.

e . e
Training Ground | Ball Control Level 2. Training Ground | Ball Control Level 3

Nivel 1 Nivel 2 Nivel 3

Training Ground | Ball Control Level 1
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REGATEO

El regateo se realiza utilizando las distintas superficies
de los pies y manejando el balén en varias direcciones

para evitar que los rivales se lo quiten.

Nota: El pie tiene varias "superficies" o secciones
diferentes que pueden utilizarse para manejar el balon al
regatear, controlar, pasar o disparar. Las superficies
incluyen: La parte interior del pie, el paso (parte superior y
lateral del dedo gordo del pie), la parte exterior (dedo
chiquito del pie), los cordones (parte superior del pie) y el

talon.

La eficacia del regateo depende del lugar en el que se

encuentre en el terreno de juego, de la ubicacién de sus adversarios y del espacio que tenga
a su alrededor. Cuando los rivales estdn cerca de y no tiene mucho espacio para regatear, se
recomienda utilizar toques cortos y suaves al regatear para mantener el balén cerca. Cuando
tiene mucho espacio por delante (durante una transicion al ataque, por ejemplo) puede

utilizar toques mas largos por delante para poder cubrir mayor distancia a mayor velocidad.

Puntos de entrenamiento para el regateo:

1. Utilizando el interiory el exterior del pie (dedo gordo y chiquito), empuje el balén hacia
delante en la direccién deseada.

2. Manteniendo el baldén bajo control siga empujandolo suavemente delante utilizando
diferentes superficies del pie para moverlo.

3. Utilice ambos pies y diferentes superficies para maniobrar la pelota hacia donde quiere

que vaya.

Notas:
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e Losoponentesintentardn quitarle el balén cuando esté regateando; intente regatear
con el pie mas alejado del oponente. Esto significa que todo su cuerpo estd entre su
oponentey el balén, lo que hace mas dificil que le quiten el balén.

Mantenga un centro de gravedad bajo y un nlcleo fuerte. Esto hard que sea mas dificil
empujarlo/desplazarlo del balén.

Al practicar, regatee en varias direcciones con giros bruscos utilizando varias superficies

de los pies. Intente evitar los regates en linea recta o en circulos, ya que no son aplicables

a un partido de futbol.

Visite el campo de entrenamiento de Special Olympics Faces of Football para retos para

mejorar su regateo. Avance por los niveles para perfeccionar sus destrezas de regateo.
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GIRAR

Girar es la accién de cambiar el sentido de la marcha. Esto puede hacerse con o sin el balén, y
es una de las acciones mas comunes que realiza un jugador de fatbol. Girar con el balén puede
ayudar a un jugador a alejarse de su adversario, a cambiar la direcciéon del juego o a crear

espacios.

Los giros efectivos se realizan a velocidad, es decir, con cambios rdpidos de direccién, con
multiples superficies del pie (interior, exterior, tacos) y utilizando el cuerpo para enganar al

adversario, por ejemplo, fingiendo un disparo antes de cambiar répidamente de direccién.
Ejemplos de giros:

e Arrastre hacia atrds
e (Corte exterior
e Corte interior
e Girode Cruyff

Puntos de entrenamiento para el arrastre hacia atrés

1. Eljugador estd regateando con el balén, comienza a reducir la velocidad y coloca la pierna
de apoyo al lado del balén (similar a la técnica de tiro).

2. Coloque el otro pie encima del balén para detenerlo; ponga el peso en la pierna de apoyo.
Con los tacos (parte inferior del pie), tire o arrastre el baldén hacia atrds, asegurdndose de
que no se aleje mas de 1 yarda/1 metro de usted (para mantener el control).

4. Gire rdpidamente el cuerpoy siga regateando con el balén en la nueva direccién.
Notas:

e Los giros son una habilidad esencial para todos los jugadores, y deberian incorporarse a
todas las sesiones de entrenamiento: pueden hacerse en el calentamiento, mediante
ejercicios/retos o en el juego.

e Anime alosjugadores a utilizar diferentes superficies del pie y a aprender diferentes tipos
de giros.

e Anime a los jugadores a ser "explosivos" en sus movimientos: moviendo el balén mas

rdpido, moviendo los pies mas rapido.
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Visite el campo de entrenamiento de Special Olympics Faces of Football para retos para

mejorar su giro. Avance por los niveles para perfeccionar sus habilidades de giro.
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DISPARAR

El disparo es el acto de golpear el balén hacia la meta en un
intento de batir al portero rival y marcar un gol para su equipo. TR }‘ , '
Los disparos suelen ser una de las acciones mas divertidas que o lmd 4 ‘g ' - ’

| :?
entrenamiento (;a quién no le gusta marcar?). El disparo es bl | (A = '__4%' )%'

similar al pase en el sentido de que se pueden utilizar diferentes e | -!n.u _‘_Lm

realizan los jugadores durante un partido o una sesiéon de

superficies del pie y diferentes técnicas en funcién del tipo de

disparo que se desee realizar.

Diferentes tipos de disparos:

e Disparo recto/dirigido (con cordones o empeine)

e Disparo curvo (con el interior del pie)

e Disparo en cuchara (ponerse debajo del balény elevarlo por
encima del portero)

e Disparo colocado (a menudo utilizando el interior del pie)
Puntos de entrenamiento para disparos:

*Diferentes tipos de técnica de disparo requieren diferentes puntos de entrenamiento; estos

puntos se basan en un disparo recto/dirigido.

1. Aliniciar el movimiento, cologue el pie de apoyo (no el que patea) al lado del balén.
2. Trabe el tobillo del pie que pateay, usando los cordones o la seccidon del empeine del pie,
golpee la seccién central del baldn.
a. Silevanta la pierna hacia atrds antes de golpear el balén y continGa después de

golpear el balén, generard mayor potencia en el disparo.
Notas:

e Eldisparo no esalgo exclusivo de los delanteros/atacantes. No es raro que los defensores
disparen durante un partido, asi que no los excluya a la hora de practicar disparos.
e Practica de disparos:
o Desde diferentes posiciones en el campo,

o Condiferentes tipos de servicio (pases hacia el jugador que dispara),
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o Condiferentes posiciones de partida (por ejemplo, de espaldas a la meta para que
el jugador deba girar),

o Asegurese de practicar los disparos cuando el balén no estd en el suelo (unavolea).

Visite el campo de entrenamiento de Special Olympics Faces of Football para retos para

mejorar sus disparos. Avance por los niveles para perfeccionar sus destrezas de disparo.
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El tackle es una parte importante del juego
para recuperar la posesion, detener los
ataques del rival e iniciar los propios

(transicién).

La parte mdas importante del tackle es
obtener el balén antes de tocar al jugador

contrario (@ menos que sea hombro con

AN
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TACKLE

hombro).

Bajo ninguna circunstancia deberd un jugador abandonar el suelo cuando realice un tackle o

intente un tackle con un movimiento de embestida. Ademas, los tackles que se realicen con

los tacos de los jugadores hacia el oponente se consideraran juego sucio y podran dar lugar a

una amonestaciény a un tiro libre para el oponente.

Puntos de entrenamiento para el tackle:

Los mismos puntos bdsicos de entrenamiento se aplican a todos los tipos de tackle:

1
2
3.
4

Evalte la posicién y el movimiento del balén.

EvalUe dénde estd su oponente y su movimiento.

Mantenga la vista en el balén en todo momento.

Comprométase con el tackle (si entra con medio esfuerzo podria hacerse dafio a si mismo
0 a su oponente con una mala técnica).

Utilice el pie mas cercano al balén para no tener que girar todo el cuerpo/atravesar el

cuerpo para hacer el tackle.

Special ,ﬂ‘ﬁjiﬁo\
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CABECEAR

Nota: Las diferentes regiones y Organismos Nacionales de Gobierno (NGB) tienen diferentes
reglas en torno a los jugadores que cabecean el balén, especialmente los jovenes. Debe

consultar el protocolo de su NGB sobre el cabeceo antes de implementarlo con sus jugadores.

Cabecear el balén es una habilidad que utilizan todos los jugadores en el campo para pasar,
controlar, disparar y despejar el balén. Es importante que los jugadores dominen la habilidad
de cabeceo con la técnica correcta para asegurarse de no lesionarse a si mismos ni a nadie mas

en la cancha.

Puntos de entrenamiento sobre
cabecear:

1. Observe el recorrido del centro del

balén con los ojos.

2. Coldquese ligeramente de lado para el

contacto con el balén.

3. Salte en el momento adecuado para

encontrarse con el balén en el aire.

4. Mantenga los ojos abiertos y la boca

cerrada durante todo el proceso.

5. Conecte el centro del balén con la frente y empuje el cuello hacia delante mientras se

conecta con el baldn.

Nota: Al disputar el balén en el aire existe la posibilidad de que se produzca un choque de
cabezas entre los jugadores. Las lesiones en la cabeza son extremadamente graves y deben
ser atendidas de inmediato por un profesional de la salud capacitado. Si se sospecha que un
jugador tiene una lesién grave en la cabeza, debe ser retirado del juego y sometido al
protocolo de conmocién cerebral de su NGB.

Olimpiadas Especiales ha establecido una asociaciéon con los CDC (Centros para el Controly la
Prevenciéon de Enfermedades) para llevar a cabo su formaciéon de concienciacién sobre las
conmociones cerebrales HEADS UP para entrenadores deportivos, que estd disponible en
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nuestro portal de aprendizaje en linea de Olimpiadas Especiales. Se recomienda que todos

los entrenadores realicen esta formacién antes de comenzar su trayectoria de entrenador.

DESTREZAS DEL
PORTERO

Los elementos basicos:

Comunicacién: El portero es el Unico
jugador en la cancha que siempre tendra el

juego de frente. Estd en condiciones de

comunicar a sus compafneros de equipo hacia done moverse, a qU|en tomar cuando

presionary las zonas peligrosas que hay que tener en cuenta.

La comunicacién entre un portero y sus companeros es vital, sobre todo al defender, ya que
una falta de comunicacion puede provocar un error y potencialmente conceder una

anotacion.

La comunicacién en la cancha suele ser verbal (hablando) o no verbal (sefialando, gesticulando

o con la forma del cuerpo).

Cuadro 1: Ejemplos de comunicacién verbal y no verbal para porteros

Verbal No verbal

Senalar la direccién en la que quiere que

"Balén del portero” -
vaya el companiero.

*Aplaudir* puede indicar que un
"Fuera" companero ha hecho algo bien O para
animar.

Forma del cuerpo abierta para permitirle

"Vamos arriba" o X :
recibir un pase y jugar al primer toque.

Posicionamiento: el posicionamiento de un portero en el campo puede tener un gran

impacto en cémo jugardn su propio equipo y el rival.
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e En posesion: El portero es un jugador mas en el campo; esto significa que debe ser
utilizado cuando su equipo estd en posesién del balén. Los porteros deben seqguir el ritmo
del juego y no quedarse parados en su linea de meta cuando el balén estd en el otro
extremo del campo. Es importante que el portero no suba demasiado en el campo y se
arriesgue a dejar la meta abierta para que el rival intente marcar.

e fuera de posesion: El portero debe ser disciplinado y sequir el juego. El portero debe
desplazarse hacia el lado de la porteria en el que se encuentra el balén junto con sus

companeros de equipo que estan delante de él.

Eny fuera de posesion, el portero debe ser consciente de su entorno y de a ubicacién de su

meta para asegurarse de que su posicionamiento sea correcto. Esto deberfa incluir:

e Distancia a ambos postes
e Distancia alalinea de meta
e Distancia entre el portero y sus defensores

e Ubicacién dentro/fuera del &rea del portero.

Parada de disparos: La mayoria de los observadores pensaran en la parada de disparos
cuando se menciona a un portero. Parar un disparo es lo que llamariamos una "parada" o
"bloqueo" del portero, que ha impedido que el intento de anotacién de un jugador rival entre

en la meta.

La parada del tiro se realiza normalmente atrapando el balén, pardndolo o bloquedndolo con

otras partes del cuerpo, como los brazos, las piernas o los pies.

e Atrapar: Los porteros deben atrapar el balén cuando sea apropiado hacerlo. A menudo,
esto ocurrird cuando un disparo se desplaza a una velocidad adecuada para sostener con
seguridad el balén sin temor a que se le escape de las manos.

o Técnicade atrapada comin-La"W

e Desvio: Un desvio es cuando un portero no puede atrapar el balény en su lugar lo golpea
en direccién contraria a la meta (puede ser por encima del travesano, alrededor del poste
o de vuelta al juego, pero lejos de los jugadores contrarios).

e Bloqueo: Un blogueo es cuando el portero utiliza cualquier parte de su cuerpo para

interponerse en el camino de un disparo de un jugador rival. A menudo puede ser con las
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piernas, los pies, los brazos o el abdomen del portero (su nucleo). Se trata de que el
portero se haga lo mas grande posible y lea por donde puede ir el balén para bloquear su

entrada en la meta.

Distribucién - Los porteros deben sentirse tan cémodos con el balén en los pies como con las
manos. Para los porteros, la distribucion puede presentarse de varias formas, pero las mas

comunes son:

e Distribucién con los pies: En el fitbol moderno, el portero es una parte esencial del juego
de desarrollo. Al decir esto, deberian ser capaces de pasar el balén con los pies. Puede ser
de portero a defensa, o de portero a mediocampista, o de portero a delantero.

o También puede tratarse de situaciones de balén muerto o de reinicio como los
saques de meta o los tiros libres.

e Distribucién con las manos: Los porteros tienen una ventaja sobre los demas jugadores
del campo, ya que se les permite utilizar las manos dentro del drea. Su distribucién con las
manos es tan importante como su distribucién con los pies. Puede tratarse de
lanzamientos por debajo del brazo, por encima del brazo o hacer rodar el balén hacia un

jugador para iniciar un ataque.

Balones altos: Se puede considerar como balén alto cualquier balén que requiera que el
portero extienda sus brazos por encima de su cabeza para atraparlo o golpearlo. Estas
situaciones pueden ser incémodas para algunos porteros, ya que pueden sentir que se estan
poniendo en una posicién vulnerable. Sin embargo, haga hincapié en que su portero estd en
ventaja porque puede usar sus manosy que cualquier contacto innecesario con ellas harad que

el arbitro le conceda un tiro libre.

Cuando un portero va a por un balén alto debe tener en cuenta:

e Su posicién de saliday el recorrido de la pelota: ;dénde podré atrapar/pegar esa pelota?

e Laposiciénde losdemasjugadores a su alrededor: jestd mi camino hacia el balén despejado
u obstruido?

e Suposicidon de recuperacion en relacion con la meta: sivoy al encuentro del balén y lo pierdo,

ctodavia estoy en posicién de defender mi meta?

1 contra 1: Una situaciéon de 1 contra 1 es cuando el jugador atacante del equipo contrario
enfrenta directamente al portero para intentar marcar un gol. El papel del portero en esta
situaciéon es obligar al jugador atacante a alejarse de la meta, hacerse lo mds grande posible o

"ahogar" el balén (si se presenta la oportunidad).
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Visite el campo de entrenamiento de Special Olympics Faces of Football para retos para
mejorar sus destrezas como portero. Avance por los niveles para perfeccionar sus destrezas

como portero.
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Niveles de futbol
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Nivel 1

Los ABC

Aprender a patear
un balon

Aprender las
reglas (a través
del juego)

Nivel 2

Aprender a jugar

Destrezas y
conceptos basicos
(pasar, disparo,

tackle, girar, recibir).

Introduccion a los
conceptos de
aptitud fiscia en el
fatbol

Toma de decisiones

Escenarios 1v1/2v2.
Prepararse para

juegos/competicion.

Aprender a formar
parte de un equipo.

Nivel 3 Nivel 4
Aprender a Aprender a
entrenar competir
Comprension Preparacion para
competente de las competicion
reglasy los estructurada.
principios basicos Programa de
del juego. aptitud fisica

Desarrollar la
aptitud Fisica en el
fatbol.

Puede participar
en una sesion de
entrenamiento
estructurado

Introduccion de
elementos
tacticos.
Capacidad de
competiren la
competicion.
Mas
responsabilidad/
independencia

para los jugadores.

Guia de entrenamiento de futbol 2021

especifico para el
fatbol.

Alcanzar un nivel
para competir en
competiciones
regionales/
internacionales

Capacidad para
competir en los
Juegos Mundiales
(Fisicay
psicolégicamente)

Mayor
responsabilidad/
independencia

para los jugadores.
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Nivel 5

Recreativo

Mantener la
participacion
deportiva - si no esta
interesado en la
competicion

Combinacion de
principios de todos
los niveles

Retencion de
destrezas y desarrollo
posterior

Desarrollar/mantener
relaciones

Seccion separada
para quienes
cumplen con las
competencias de
otros niveles pero
no quieren ser

competitivos 7
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Olimpiadas Especiales ofrece oportunidades deportivas para atletas de todos los niveles. Esta
seccion de la guia de entrenamiento ofrecerd orientacién a los entrenadores sobre la
informacién que pueden proporcionar a sus jugadores en funcién de sus niveles de habilidad

actuales.
NOTAS IMPORTANTES:

e Losjugadores no estdn limitados a un solo nivel. Se trata de un marco dindmico en el que
los jugadores pueden moverse libremente en funcién de su propia progresiéon (o
regresion) personal, sus objetivos, sus niveles de compromiso y su sensacion de disfrute
en su entorno actual.

e En un equipo de fitbol de OE puede haber jugadores de distintos niveles de habilidad.
Esto subraya la necesidad de que los entrenadores individualicen las tareas y las exigencias

a los jugadores en funcién de su habilidad actual y del nivel que pretenden alcanzar.

Nivel 1 - FUNDAMENTAL

El nivel fundamental estd destinado a ayudar a los jugadores a dominar las habilidades y
acciones fundamentales del fitboly a trabajar las competencias de movimiento bdsicas, como

la agilidad, el equilibrio y la coordinacién (ABC).

Figura 24: Acciones del futbol

Objetivos: Dominio del balén y desarrollo de destrezas y movimientos fundamentales.
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Puntos clave:

e Los entrenadores deben centrarse en los fundamentos bésicos: el pase, el control y el
regate.
e Nivel significativamente individualizado: dominio del balén y desarrollo de la técnica.

e Losjugadores aprenderdn las reglas basicas del futbol a través del juego.

Aunque las sesiones son progresivas y los participantes deben ser expuestos a cada destreza,
hay que entender que dominar una destreza puede no ser posible inmediatamente. Los
futbolistas aprenderdn y mejorardn sobre la marcha. Para pasar al nivel de desarrollo, los
futbolistas deben demostrar con comodidad, confianza y constancia las destrezas
futbolisticas fundamentales y la comprensiéon de como se juega al fitbol (reglas y principios

bésicos).
Objetivos técnicos:

e Regateo en multiples direcciones utilizando ambos pies.

e Pasar el balén con buena técnica, buen peso del pase, con buena precisiéon, manteniendo
buen equilibrio y coordinacién.

e Controlar un balén de fatbol.

e Pasesy recepciones sin oposicién/con oposicién parcial
Objetivos de comprensién del juego:

e Comprender las reglas bdsicas del futbol (a través de juegos/partidos).
e Seguir las indicaciones del entrenador

e Introduccién de la comunicacién con otros jugadores.

Nivel 2 - DESARROLLO

El nivel de desarrollo esté dirigido a jugadores que todavia estan aprendiendo los fundamentos
del fatboly estdn desarrollando sus destrezas. El nivel de desarrollo tiene como objetivo seguir
desarrollando las habilidades futbolisticas bdsicas a través del juego y de escenarios de
oposicidn relacionados con el juego. Los jugadores participardn en mds actividades de equipo
que desarrollaran el trabajo en equipo vy las destrezas de comunicacién cooperativa, ademas
de mejorar sus habilidades de toma de decisiones en consonancia con la mejora de sus
acciones de futbol.
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Objetivos: Aprender a jugar en un entorno de equipo con otros jugadores de diferente
habilidades.

Puntos clave:

e Progresion de las destrezas aprendidas en el Nivel 1: la introduccién de los resultados de
la oposicién en la educacién en torno al tackle (seguridad), el tiro, y la proteccién del balén.

e Avance del ABC: giros, saltos, evasién y contacto con los demas manteniendo un buen
equilibrio y coordinacién.

e Escenarios de juego: Entrenamiento de oposiciéon en forma de juegos de 1v1/2v2/de

pocos jugadores para trabajar las destrezas de toma de decisiones.

Algunos jugadores prosperardn en entornos mas basados en el equipo, mientras que otros
preferirdn las sesiones de entrenamiento mas intimas, en grupos mas pequenos e
individuales. Al igual que en el nivel 1, los entrenadores deben ser conscientes de las
necesidades y requisitos de cada persona que juega al futbol. Algunos pueden estar mas
avanzados en un aspecto (técnicamente) que otros jugadores, pero pueden requerir mayor

atencion a otros aspectos de su juego (toma de decisiones).

Por ejemplo: El jugador 1 puede pasar el balén con ambos pies utilizando una técnica
excelentey a distintas distancias. Sin embargo, a menudo pasa el balén por detrds del jugador
2, lo que significa que éste tiene que hacer un ajuste para avanzar con el balén. Mientras que
el jugador 2 muestra sistemdticamente su intencién de realizar el pase correcto, tiene

problemas con su ejecucién.

Este ejemplo nos muestra dos hechos comunes en un equipo de fitbol. Esto nos muestra que
el entrenador debe ayudar al jugador 1 con su toma de decisiones sobre dénde colocar su
pasey la técnica de desglose con el jugador 2 para ayudarlo a mejorar su ejecucién de un pase.
Esto requiere puntos de entrenamiento individualizados por parte del entrenador que sean

pertinentes para las necesidades de los jugadores.
Objetivos técnicos:

e Capacidad competente para completar acciones fundamentales del fatbol.
e Introduccién de destrezas técnicas adicionales (por ejemplo, giros).

e Sesiente cémodo en escenarios de oposiciéon (1v1/2v2/SSG).
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Objetivos de comprension del juego:

e Entender cdmo se juega una practica/partido de practica (conocimiento
posicional/papeles/responsabilidades).
e Trabajar en equipo: comunicarse con los demas.

e Los beneficios de la aptitud fisica para el desempeno.

Nivel 3 - INTERMEDIO

El nivel Intermedio es un avance sobre el nivel de desarrollo en el sentido de que los deportistas
deben poseer las competencias requeridas en el nivel de desarrollo antes de que se los
considere categorizados en el nivel intermedio. El nivel intermedio es cuando los jugadores se
involucran en equipos que participan en la competicién regular. Esta competicién puede ser
dentro de los programas de OE, del Equipo de Deportes Unificados® o externa a OE
completamente. Lo que se busca en este nivel es que los jugadores tengan un nivel
competente para entrenar para la competicién. Esto podria incluir una introduccién a los
elementos tacticos del fatbol, el desarrollo de la aptitud fisica especifica para el fatbol y la

participacidon en competiciones pertinentes, ya sean locales, regionales o nacionales.

Objetivos: Preparar adecuadamente a los jugadores para la competicién en sus respectivos

niveles.
Puntos clave:

e Conocimiento competente de las reglas de competicién del Fatbol.

e Conocimiento bdésico de las cuatro funciones del fatbol (Ataque, Transicién a la defensa,
Defensa, Transicion al ataque).

e Introduccién de elementos tacticos del fatbol para la competicién.

e Losjugadores tienen mas responsabilidad: liderazgo.

El nivel intermedio introduce a los jugadores en la fase "aprender a entrenar”, en la que se
entrenan para una competicién especifica, ya sea un partido o un torneo. El entrenamiento
incluye ahora algunos elementos tacticos en la fase de preparacidén que requerirdn que los
jugadores comprendan las cuatro funciones del juego (Ataque, Transicién a la defenss,
Defensa, Transicién al ataque). Los jugadores también deben sentirse cémodos y contentos
de competir en un entorno de competicién, ya sea en un partido o en un torneo. A los
jugadores se les confiard una mayor responsabilidad e independencia de sus entrenadores.

Esto podria consistir en realizar un calentamiento/enfriamiento dirigido por los jugadores, en
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charlas de equipo dirigidas por los jugadores o en que los jugadores elijan las dreas d€
entrenamiento que prefieren trabajar en lugar de que los entrenadores les prescriban lo que

deben hacer en el entrenamiento.
Objetivos técnicos:

e Ejecucién competente de los fundamentos del fatbol.
e Habilidad para cumplir los requisitos tacticos, incluida la aptitud fisica.

e Sesiente comodo actuando en una competicién.
Objetivos de comprensién del juego:

e Entender cudles son las cuatro funciones del fatbol.
e Conocimiento y comprension del sistema de juego del equipo: tactico.
e Mejora de las caracteristicas de liderazgo dentro y fuera del terreno de juego:

comunicacion.

Nivel 4 - AVANZADO

El nivel avanzado es para jugadores que entrenan y juegan constantemente a un alto nivel de
competiciéon, en un equipo o club estructurado, con la intencién de actuar en un torneo
regional o internacional (como los Juegos Regionales o Mundiales). Los jugadores deben estar
preparados fisica y psicolégicamente para actuar en multiples ocasiones durante un corto
periodo de tiempo (estructura de torneo) y para viajar fuera de casa durante varios dias
consecutivos. Ademds de estos requisitos, los jugadores deben cumplir las competencias
establecidas en los niveles anteriores en cuanto a los fundamentos del futbol, la conciencia

tacticay la comprensién de la aptitud fisica relacionada con el fitbol.

Objetivo: Entrenar y competir constantemente a un alto nivel con la intencién de competir

en un torneo regional o internacional.
Puntos clave:

e Aprender a competir: los jugadores aprenden a prepararse para un torneo.
e Losjugadores son técnica, tactica y psicolégicamente competentes para competir en un
entorno de torneo.

e Mayor responsabilidad/independencia de los jugadores en sus papeles dentro del equipo.

Los jugadores se encuentran en un nivel de "aprender para competir" en el que se preparan
para torneos regionales o internacionales. Los jugadores deben tener una capacidad integral

para realizar las acciones del fatbol fundamentales, comunicarse eficazmente con sus
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companeros de equipo y ser competentes para actuar en el marco de un torneo. LO
entrenadores pueden asignar mayor responsabilidad e independencia a los jugadores dentro

y fuera de la cancha para permitirles mayores oportunidades de liderazgo.

Los atributos de "aprender a competir" pueden aplicarse a todos los niveles. Los jugadores
que se encuentran en la fase "aprender a entrenar" pueden participar en competiciones, pero
pueden necesitar mds asistencia que los que cumplen todas las competencias del nivel

"aprender a competir".
Objetivos técnicos:

e Capacidad integral para llevar a cabo los fundamentos del fatbol.
e Fisicamente (y mentalmente) capaz de rendir en un entorno de torneo: multiples partidos

en torneos consecutivos.
Objetivos de comprensién del juego:

e Comprensiénintegral del juego (tdcticamente, cuatro funciones, toma de decisiones).
e Conocimiento de la estructura de la competicién y de los requisitos fisicos.

e Comunicacién eficaz con los companeros de equipo y los entrenadores.
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Nivel 5 - ACTIVO

El nivel activo estd dirigido a jugadores que buscan una actividad futbolistica recreativa en
forma de entrenamientos y partidos no competitivos con la intencién de mantenerse en
forma y saludable, y relacionarse socialmente con los demas. Los jugadores mantendran su
participacion en el deporte sin tener que comprometerse con la competicién, a la vez que
podrdn mantener y desarrollar destrezas, mantener y desarrollar relaciones con pares y

mantenerse fisicamente activos por razones de salud.

Objetivo: Proporcionar una actividad de fitbol para aquellos que no tienen interés en la

competicion a través de entrenamientos y juegos/partidos no competitivos.
Puntos clave:

e Mantener la participacién deportiva (actividad fisica).
e Seguir desarrollando/manteniendo acciones del fitbol a través de entrenamientos o
entornos de partidos.

e Paratodos los niveles de habilidad.

El nivel activo se considera independiente de los demés niveles de futbol, ya que esta dirigido
principalmente a jugadores que cumplen las competencias de los demas niveles, pero que no
desean participar en el fatbol competitivo. Los jugadores considerados en el nivel activo
pueden seguir entrenando con equipos que pretenden competir en torneos u otras
competiciones, pero el jugador activo no participa en los juegos competitivos. Los jugadores
activos pueden desear tomar parte en los ejercicios, pero no participar en los juegos de

practica/juegos dentro de las sesiones de entrenamiento o viceversa.

Los entrenadores deben procurar crear oportunidades significativas para los jugadores activos,
facilitando su deseo de jugar y desarrollarse continuamente, sin la exigencia de participar en

formatos competitivos.
Objetivos de los jugadores activos:

e Estar fisicamente activos continuamente.
e Tenerelreto de aprender continuamente nuevas habilidades.

e Desarrollary mantener relaciones con los demds.
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Importante:

Este marco es una guia para que los entrenadores ayuden al desarrollo de sus jugadores. Los
jugadores no deben ser consignados/restringidos a un nivel a la vez; el marco proporciona
orientacién a los entrenadores sobre las competencias que sus jugadores deben cumplir y
proporciona una via de progresién desde las destrezas futbolisticas basicas hasta la

participacidon en competiciones avanzadas.

Los jugadores pueden poseer las competencias de varios niveles al mismo tiempo, aunque no

posean todas las competencias enumeradas en un nivel. Por ejemplo:
Joanne, 24 anos, futbolista de OF de Francia.

e Comprension integral de las acciones futbolisticas (Nivel 2 + 3)

e Disfruta de sesiones de entrenamiento estructuradas (Nivel 3)

e Sigue aprendiendo los elementos tdcticos del juego (Nivel 3 + 4)

e Comprende las cuatro funciones: aprendiendo a implementar las transiciones (Nivel 3)

e Sesiente comoda viajando fuera de casa para participar en competiciones (Nivel 4)

Joanne posee competencias de varios niveles (predominantemente los niveles 2, 3y 4). Con esta
informacioén, el entrenador de Joanne puede crear un plan de entrenamiento para que mejore los

aspectos de su juego que ella desea mejorar.

Los jugadores no deben ser considerados como jugadores de "Nivel 1" o "Nivel 4". Los
entrenadores deben utilizar este marco como guia para ayudar a sus jugadores a mejorar sus

fundamentos futbolisticos, su comprensién del juego y su progreso como jugadores y atletas

de fatbol. : X i
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Planificacion y preparacion

La planificacién es el proceso de decidir en detalle como hacer algo o qué hacer antes de
empezar a hacerlo. La planificaciéon es una parte esencial del entrenamiento, ya que permite
prepararse adecuadamente para la préxima temporada, competicién o sesién de

entrenamiento.
Tres razones para planificar:

1. ldentifica los objetivos clave de aprendizaje para los jugadores
2. Lo mantiene responsable de los planes que ha establecido

3. Mejora la confianza de los jugadoresy los entrenadores al saber que existe un plan.
Componentes de la planificacién:

e Evalle la capacidad del deportista: facilite sus necesidades y objetivos

e Sea ajustable: no se apegue a un plan si no estd funcionando; ajuste el plan para ayudar a
sus atletas a alcanzar sus metas establecidas

e Reflexione: en multiples etapas a lo largo de la temporada, considere si es necesario hacer

cambios; si es asi, ;qué cambios?

Planificacion de una sesion de entrenamiento:

La planificacién de sus sesiones de entrenamiento se considera esencial en todos los deportes.
No solo describe la informaciéon que se va a impartir en una sesién, sino que fomenta las
habilidades de gestion del tiempo y de presentacion, y permite una evaluacién y reflexion

integrales después de la practica.

Todas las sesiones de entrenamiento deben incluir un calentamiento exhaustivo para
preparar a los jugadores para las proximas actividades y un enfriamiento para ayudar a sus
cuerpos a volver a un estado normal. A continuacién, se presenta una lista de actividades que
pueden incluirse en el plan de una sesién de entrenamiento. Las diferentes regiones, paises,
clubesy entrenadores tienen diferentes formas de estructurar las sesiones de entrenamiento
y el contenido que incluyen. Llevard tiempo probar nuevos métodos, pero al final encontrard

lo que mejor funciona para usted como entrenadory para sus jugadores.
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Cuadro 2: Componentes de una sesion de entrenamiento

Calentamiento Preparar fisica y mentalmente a los jugadores para

el desempefio.

Trabajo técnico Perfeccionar la técnica mediante la repeticion de

actividades, habilidades y exigencias.

Actividad relacionada con el juego (GRA) Actividad que se parece a un juego con una
limitacidn especifica, por ejemplo, el juego de

posesion direccional.

Juego libre/partido Juego/partido/partido de préctica (posiblemente

con una limitacién/exigencia).

Enfriamiento Movimiento de baja intensidad y estiramientos

para devolver el cuerpo a su estado normal.

Informe Discusion/retroalimentacién con los jugadores

sobre la sesion.

Secuencia ldgica:

Al planificar la realizacién de una sesién de capacitacién, debe asegurarse de que el contenido
de la sesion siga una secuencia légica. Por secuencia légica de instrucciones se entiende una
secuencia de instrucciones que han sido disefiadas para ser ejecutadas una tras otra. Por ejemplo,
cuando se explica como pasar un baldn, se empieza por la aproximacion, la parte del pie que hay

que utilizar, la seccién del balén que hay que patear y la continuacion del movimiento.

A la hora de planificar una sesién de entrenamiento de fltbol, la secuencia légica seria:

1. Calentamiento
2. Trabajo técnico: pase y recepcién
3. Actividad relacionada con el juego

4. Juego libre

5. Enfriamiento
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Seleccion de contenidos:

Los componentes/secciones de su sesion de entrenamiento deben alinearse con los objetivos
de aprendizaje de su equipo. Los objetivos de aprendizaje son las metas o los resultados de
aprendizaje previstos para el periodo de tiempo que usted planifica. Cada jugador puede tener
diferentes objetivos de aprendizaje para la temporada, la etapa de la temporada o cada sesién
de entrenamiento individual, pero es una buena practica establecer objetivos de aprendizaje
para el equipo en su conjunto para tener metas combinadas que todos los miembros del

equipo puedan alcanzar.

Cuadro3: Ejemplo de objetivos de aprendizaje individuales y del equipo para una temporada de futbol

Objetivos de aprendizaje individuales Objetivos de aprendizaje del equipo

e Desarrollar y comprender el sistema de juego
propio del equipo (formacion, estilo de futbol,
estilo de ataque/defensa).

e Comprender el papel y las responsabilidades
de un lateral derecho.

e Comprender como las diferentes técnicas de
golpear la pelota influyen en su
desplazamiento por el suelo o el aire.

e Identificar los mejores métodos de
comunicacion entre compafieros de equipo.

e Reconocery explicar donde se aplicard el e Desarrollar un sistema abierto de reflexion
trabajo técnico del entrenamiento en un sobre el desempefio dirigido por los
entorno de partido. jugadores.

Los objetivos de aprendizaje son como las metas que usted establece para sus jugadoresy su

equipo al comienzo de la temporada (véase la seccién de Psicologia). Ademdas de estas metas,

tendrd objetivos para las diferentes etapas de la temporada y para cada sesiéon de
entrenamiento en funcién del desempeno de su equipo. Sus sesiones de entrenamiento
deben basarse en el objetivo que usted establezca (Objetivo de la sesién), que puede basarse
en los objetivos de aprendizaje de su equipo o puede ser mas refinado para trabajar en un

aspecto del futbol que usted haya notado que necesita ser trabajado.

Consejo de entrenamiento

A la hora de seleccionar lo que va a incluir en su sesién de entrenamiento debe tener en

cuenta si es PED (RIP por sus siglas en inglés):

Pertinente para los jugadores de su equipo y sus necesidades

En linea con el objetivo de la sesidén

De caracter progresivo: se puede avanzar/retroceder si es necesario
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Intente ser coherente con las actividades que prescribe a sus jugadores. Puede ser dificil
comprender todos los principios clave que se intentan transmitir si se pasa de atacar a
defender cada semana. Reserve algo de tiempo para trabajar en el trabajo defensivo; esto
permite a sus atletas obtener una comprensién de lo que usted quiere de ellos. Una vez que
hayan comprendido esto, puede pasar a trabajar en las funciones de ataque. Una vez que los

jugadores hayan comprendido los principios basicos, serd mas facil cambiar el enfoque de las

1 1 1 1 1

" Juego libre/
TEE b.aJD GRA & . Enfriamiento
tecnico Partido

Calentamiento

Figura 26: Componentes de una sesién de entrenamiento basada en un objetivo de la
sesion
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Figura25: Componentes de la sesion de entrenamiento basados en un objetivo de sesion

sesiones de entrenamiento con mayor regularidad.

Gestién del tiempo:

La gestion del tiempo es una habilidad de la vida, pero para los entrenadores es una de las
destrezas mas esenciales que deben tenery desarrollar. A menudo usted estard limitado a una
cantidad especifica de tiempo con los jugadores, por lo que cada minuto cuenta.

Planificar el tiempo destinado a las actividades en una sesién de entrenamiento puede ayudar
mucho el flujo y reducir el pdnico de tener que acortar ciertas actividades o abandonarlas por
completo. Por supuesto, se pueden hacer excepciones cuando se produzcan imprevistos

como lesiones, retrasos de jugadores/entrenadores, discusiones con jugadores, etc.
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Ciertas secciones de una sesiéon de entrenamiento pueden requerir mas o menos tiempo qUE
el designado en el plan de la sesién; sin embargo, es esencial que los entrenadores sean
flexibles con la gestion del tiempo de las sesiones de entrenamiento. A menudo ocurre que
algunos tramos de una sesién de entrenamiento se prolongan mas de lo previsto, o que
determinadas destrezas requieren mas atencién por parte del entrenador. Si un entrenador
tiene que acortar o eliminar una seccién del entrenamiento para dar cabida a otras secciones,

no hay problema; simplemente realicela en otro momento. Sin embargo, los entrenadores

siempre deben intentar incluir algln tipo de partido/juego al final de una sesién de

entrenamiento que se parezca a un partido de competicién.

Tabla 4: Tiempo asignado a las secciones de una sesion de entrenamiento de 60 minutos

Calentamiento 10 mins
Trabajo técnico: pase y recepcion 15 mins
Actividad relacionada con el juego 15 mins
Juego libre 15 mins

Enfriamiento 5 mins
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Planificacion de una temporada:

La planificaciéon de la temporada de fitbol de Olimpiadas Especiales antes del comienzo de la
misma le ayudard a establecer metas y objetivos de aprendizaje para usted y sus jugadores, a
fijar la duracién de las fases de la temporada (pretemporada, en temporada, postemporada,

fuera de temporada) y a organizar competiciones/torneos para su equipo.

Cada regién, programa y equipo tendrd diferentes duraciones de temporada, nimero de
competiciones, frecuencia de partidos competitivos y frecuencia de sesiones de
entrenamiento. Esto significa que cada entrenador tendrd que planificar una temporada

diferente. He aqui algunos consejos Utiles para ayudarlo a planificar su temporada de futbol.

1. ldentifique cudnto tiempo permite su programa para la temporada de futbol.

2. Empiece por el final y trabaje hacia atras.

3. Identifique cudntas sesiones por semana va a entrenar.

4. ldentifique las habilidades clave que sus atletas deben aprendery un programa de
desarrollo para esas habilidades.

5. Permita que su plan se ajuste en funcién de las circunstancias.

Se recomienda dividir la temporada en fases. Esto le permite planificar cada fase por

separado, ya que requerirdn diferentes exigencias por parte de sus jugadores.

. En . M Fuerade

Pretemporada: La pretemporada es la fase que precede al inicio de la temporada de

competiciéon (en temporada). Los objetivos de la pretemporada son dominar las habilidades
fundamentales del deporte y mejorar la aptitud fisica de los atletas para preparar la proxima
temporada. Los niveles de aptitud fisica incluyen la movilidad, la flexibilidad, la estabilidad y
la capacidad aerébica y anaerébica. Una de las partes mds importantes del entrenamiento de
pretemporada es aumentar gradualmente la carga de entrenamiento de los deportistas. Esto
ayuda a evitar que se produzcan lesiones por sobrecargarlos con trabajo de
acondicionamiento fisico demasiado pronto después de su temporada baja.
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En temporada: El periodo en temporada o temporada de competicion es la etapa en la que sus
atletas competirdn en competiciones, torneos, eventosy juegos. El periodo en temporada de
su atleta variard en funcion del deporte, pero puede oscilar entre ocho semanas y seis meses,
0 aveces mas. Los objetivos de la fase en temporadason mantener los niveles de aptitud fisica

de los atletas y alcanzar el madximo desempeno.

Postemporada: La postemporada es una fase corta después de realizar la competicién final
del periodo en temporada. La postemporada suele consistir en dos semanas de reduccién de la
frecuencia e intensidad de los entrenamientos, en las que los deportistas se relajan tras la
temporada de competicién. El objetivo y la prioridad de la postemporada es permitir que los

atletas se diviertan y disfruten de su deporte sin la presién de la préxima competicion.

Fuera de temporada: El periodo fuera de temporada es el periodo de tiempo que transcurre
después de la fase de postemporada y antes de que comience la siguiente fase de
pretemporada. Esta es la etapa en la que los deportistas no se entrenan para este deporte en
particular, sino que pueden entrenar y competir en otros deportes cuyas temporadas tienen
lugar durante la temporada baja de su deporte habitual. Por ejemplo, un atleta que puede
nadar durante las temporadas de primavera y verano del ano y esquiar alpino durante la

temporada de invierno.
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Cuadro 5: Componentes de una sesion de entrenamiento por etapa de la sesion

Fretemporada

Calentamienta

En temporada

Calentamiento

Postemporada

Aqui es donde los jugadores tendrin la
opartunidad de reflexionar sobre sus lagros,
les da tiempo para descansar y realizar otras
actividades.

Trabajo técnico—
*  Fundamentos del firthol
* Pages
* Cantralar
*  Regatea
*  Disparar
*  Tackle
*  Cabecear
+  Carmunicacion

Trabajo téonico -
*  Fundamentos ded futbol
*  Pages
= Cantralar
*  Ragatea
+  Disparar
*  Tackle
*  Cabscear
+  Carmunicacion

Famentar una buena mutrhcin v fusia =
importante no solo en pretemporada y en
temporada, sind también durante &n
podtemparada

Trabajo de aptitud fisica -
*  Desarrollar niveles de aptitud fisica
«  Aptitud fisica especifica para &l fithal
*  Anaerdbico + aerdbica
*  Carreras cortas y repetidas
+*  Cambio de direccidn
*  Apeleracionas
*  Desaceleraciones
*  Trabajo resctiva

Trabajo de aptitud fisica -
*  Mantener niveles de aptitud fisica
*  Aptitud fisica especifica para el fithal
= Anserdbico + aerdbios
* Carreras oortas y repetidas
+* Cambio de direccion
= Apeleraciones
*  Desacelerscionss
+  Trabajo reactiva

Reducir la canga ded entrenamienta
= Reducir la frecuenca del entrenamiento

*  Reducir la duracidn de |as sedones de
entrenamaento

= Ewitar el trabajo especifico de aptitud

fisica

Fundamentos ticticos —

* Atagque

*  Dwfenca

*  Transiciones (al atague; a la defensa)

Aspectos ticticos especificos —
*  Trabajo tictico resctiva
*  Refinar el conodmiento
*  Cambiar algunas principios

Facilitar sesiones de antrenamiento dirigides
por jugadores

*  Promueve el Bderazgo del atleta

*  Empodera abos jugadores

Retuperatin —
= Enfriaméento
*  Supfiofdescanso

*  [étodos de recuperacion - estiramiento

Recuperaciin -

+  Recuperacion dptima después de [a
competician

Priorizar sesianes divertidas lenas de juegos
 dctividad ey

Hable acerca de nutricién,/hidratacion, ete.

Hable scerca de nutrician/hidratacian, ste.
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Division +Plus

Divisién plus establece, por deporte, un nuevo modelo de funcionamiento deportivo para
las competiciones internacionales de OE, modernizando la estrategia de divisién, y acercando
los procedimientos y formatos de las competiciones a los establecidos en el deporte
convencional.

Divisién plus también incorpora nuevos procesos y protocolos para mejorar la preparacién
fisica y mental de nuestros atletas, y para mejorar toda la experiencia de la competicion,
asegurando que los atletas puedan rendir al maximo con competidores emparejados

equitativamente.

Objetivos de Division +plus:

ﬂf"ﬁh Special Olympics
*¢? Divisioning +pius

Operaciones deportivas de
primer nivel

Mejora de la experiencia del
deportista

Nuevos y modernos modelos de
divisién

Arbitros/Delegados Técnicos
bien formados

Protocolos del deporte
profesional antes y después de
la competiciéon

Formatos de competicién de
federaciones internacionales,
incluidas la divisién y la fase
final, para una experiencia més
competitivay emocionante

Apoyo de las federaciones
internacionales

Estaciones de aptitud fisica,
preparaciéon del atletay
estaciones de desempeno

Programa éptimo para el
desempefio

Estaciones de informacion
deportiva - Aplicaciéon para
entrenadores

Mejora de la experiencia de las
ceremonias de premiacion

Igualdad de géneroy de
capacidades

Mejora de la disposicién de los
flujos

Participacién de los medios de
comunicaciéon (zonas mixtas,
operaciones de difusién)

Proceso de cupos renovado

Entorno mejorado del lugar del
evento (centrado en el
deportista)

Historias deportivas sobre el
esfuerzo/mejora
personal/desempeiio

Sistema que requiere una mejor
preparacién de los atletas pero
que también proporciona mas
informacién para permitirlo

Cultura laboral positiva

Presentaciones deportivas de
las federaciones
internacionales

Recopilaciény procesamiento
de estadisticas

Aspecto y sonido del lugar del
evento

Oportunidades adecuadas para
el calentamientoy la
tranquilizacién durante la
competicién

Nuevo modelo de
reconocimiento de grandes
desempeiios

Mejora del entorno del lugar
del evento (experiencia de los
aficionados)

Sesiones de entrenamiento
programadas

Enfoque de mejor logro
personal en entrenamiento

Equipamiento deportivo de
alta calidad

Estandares de calificacién de
entrenadores

deportivo/salud
Nuevos estédndares mundiales M4s datos detallados antes de | Protocolo de competicién para
para los juegos para una mejor Deportes Unificados

eventos/categorias/niveles por
deporte

planificacién

Apoyo de la federacién nacional

Proceso establecido de
evaluaciény TOK
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Equipamientoy entorno de
entrenamiento adecuados

Compromiso del
atleta/entrenador con la
experiencia competitiva

Divisién en Juegos Mundiales:

Un equipo clasificado para los Juegos Mundiales tiene que haber entrenado juntos, al menos
un ano antes de los juegos, y puede garantizar tener al menos 40 semanas de entrenamiento,
incluido un minimo de 2 sesiones por semana.

Cada competicién ofrecerd plazas a los programas mediante una operacién basada en cupos.
Los cupos variardn en funcién de la categoria del juego (fitbol 7, Futsal para los Juegos
Mundiales).

Formatos de competicion:
Hay tres formatos oficiales de competicién:

+ 8 equipos (nimero minimo requerido para abrir el evento)

+ 12 equipos

+ 16 equipos (Formato ideal)




.ﬂﬁﬁ. Special Olympics
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7 por lado (16 equipos)
+ Divisién por fase de grupos: cuatro (4) grupos de cuatro (4) equipos cada uno

+ Después de la divisién de la fase de grupos, los equipos se reasignaran en tres (3)
divisiones para la clasificacién final.

o Divisién 1: (6 equipos)

o Divisién 2: (5 equipos)

o Divisién 3: (5 equipos)
+ Divisién 1

o La Divisién 1 estard compuesta por los cuatro (4) equipos en 12 posicién
dentro de cada grupo y los dos (2) equipos en 2° posicién.

o Definicién de las posiciones 1ra a 6ta

» |osequipos se distribuirdn en dos (2) grupos de tres (3) como sigue:

Todos contra todos: Grupo 1

+ Equipoen 1 posicién: Grupo A

+ Equipoen 1 posicién: Grupo B

+ El 2% mejor resultado del Grupo Ay del Grupo B
Todos contra todos: Grupo 2

+ Equipo en 1™ posicién: Grupo C

+ Equipo en 2% posicién: Grupo D

+ El 2% mejor resultado del Grupo Cy del Grupo D

Cada grupo jugara todos contra todos, y luego jugard el siguiente formato
para determinar la clasificacién final:

+ Todos contra todos: Grupo 1 1™ posicién vs. Todos contra todos:
Grupo 2 1™ posicién

o Determina los puestos 1™y 2% respectivamente

+ Todos contra todos: Grupo 1 2% puesto vs. Todos contra todos:
Grupo 2 2% puesto

o Determina los puestos 3y 4% respectivamente

+ Todos contra todos: Grupo 1 3" posicién vs. Todos contra todos:
Grupo 2 3™ posicién

o Determina los puestos 5%y 6% respectivamente
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+ Divisién 2
o LaDivisidn 2 estard compuesta por los dos (2) equipos restantes en 2% posicién de
la Fase de gruposy los tres (3) mejores equipos en 3™ posicién

o Definicién de las posiciones 17 a 5%

La mejor 2da posicién de los dos puestos restantes con un pase para el
siguiente partido
+ Semifinal 1 Otra 2da posicién vs. el tercer mejor 3er puesto

+ Semifinal 2 La mejor de 3ra posicién vs. el equipo del medio en la 3ra
posiciéon

+ Semifinal 3 Ganador de la SMF2 contra el 2do con un pase

+ Perdedor de la Semifinal 1 (5to puesto)

+ Ganadores de la Semifinal 1 vs. la Semifinal 3 para determinar el 1er
y 2do puesto

+ Perdedores de la Semifinal 2 vs. la Semifinal 3 para determinar el

3ery 4to puesto

+ Divisién 3
o La Divisién 3 estard compuesta por el 3er puesto mas bajo de la fase de

gruposy los cuatro (4) equipos del 4to puesto

o Definicién de las posiciones 1ra a 5ta

El equipo con el 3¢ puesto mas bajo tendrd un pase para el siguiente partido

+ Semifinal 1 Equipo en la 4ta posicién mas baja vs. el equipo en la
mejor 4ta posicion:

+

Semifinal 2 4ta posicién media vs. 4ta posicién media

+

Semifinal 3 Ganador de la Semifinal 2 vs. el 3ro con pase

+

Perdedor de la Semifinal 1 (5to puesto)

+

Ganadores de la Semifinal 1 vs. la Semifinal 3 para determinar el 1er
y 2do puesto

Perdedores de la Semifinal 2 vs. la Semifinal 3 para determinar el 3er
y 4to puesto

+

Special ';“é ﬁﬁo
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FUTSAL (12 equipos)
+ Divisién por fase de grupos: tres (3) grupos de cuatro (4) equipos cada uno:

+ Después de la division de la fase de grupos, los equipos se reasignardn en tres (3)
divisiones para la clasificacion final.

o Divisién 1: (4 equipos)
o Divisién 2: (4 equipos)

o Divisién 3: (4 equipos)

+ Divisién 1
o Definicién de las posiciones 1ra a 4ta

El equipo en 1ra posicién de cada grupoy el equipo en la mejor 2da
posicién de la fase de grupos jugardn en la ronda de semifinales de la
siguiente manera:

+ Semifinal 1: 1A vs. el mejor 2do

+ Semifinal 2: 1Bvs. 1C
+ Los ganadores de ambos partidos jugardn la final (1roy 2do
puesto)

+ Los perdedores de ambos partidos jugaran el partido por el
tercer puesto (3roy 4to puesto)

+ Divisién 2
o Definicién de las posiciones 17 a 4%

Los restantes equipos en 2% posicién y los dos (2) mejores equipos en 37
posicién jugaran las rondas semifinales de la siguiente manera:

+ Semifinal 1: El equipo menos bueno de la 2da posicidn vs. el mejor
equipo de la 3ra posicién

+ Semifinal 2: El tercer equipo del 2do puesto vs. el segundo mejor
equipo del 3er puesto

+ Los ganadores de ambos partidos jugardn la final (1er y 2do

puesto)
+ Los perdedores de ambos partidos jugardn por el tercer puesto
(3ery 4to puesto)
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+  Divisién 3
o Definicién de las posiciones 17 a 4%

El equipo restante que ocupe el 3¢ puesto mas bajo y todos los que ocupen
el 4% puesto jugarén las rondas semifinales de la siguiente manera:

+ Semifinal 1: el 3er puesto mas bajo vs. el 4to mejor puesto

+ Semifinal 2: Equipo con la mejor 4% posicién vs. el equipo con la 4%
posicién media

+ Los ganadores de ambos partidos jugardn la final para determinar
el 1"y 29° puesto respectivamente

+ Los perdedores de ambos partidos jugardn el partido por el 3er
puesto para determinar e 3ery 4to puesto respectivamente

8 equipos (NiUmero minimo de equipos requerido para abrir un evento):
+ Divisién por fase de grupos: dos (2) grupos de cuatro (4) equipos cada uno

o Después de la divisién, los grupos se asignardn en dos (2) divisiones para la
clasificacion final.

+ Divisién 1
o Definicién de las posiciones 1ra a 4ta

Los equipos que queden en primera y segunda posicién de cada grupo
jugaran las rondas semifinales de la siguiente manera:

+ Semifinal 1: 1A vs. 2B

+ Semifinal 2;: 1B vs. 2A

+ Los ganadores de ambos partidos jugardn la final para determinar el
1ery 2do puesto respectivamente

+ Los perdedores de ambos partidos jugardn el partido por el 3er
puesto para determinar el 3ery 4to puesto respectivamente
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+ Divisién 2
o Definicién de las posiciones 1ra a 4ta

Los equipos que queden en 3ray 4ta posicién de cada grupo jugaran las
rondas semifinales de la siguiente manera

+ Semifinal 1: 3A vs. 4B

+ Semifinal 2: 3B vs. 4A

+ Los ganadores de ambos partidos jugardn la final para determinar el
1ery 2do puesto respectivamente

+ Los perdedores de ambos partidos jugardn el partido por el 3er
puesto para determinar el 3ery 4to puesto

+ Para determinar la clasificacién final de la fase de grupos, se empleard el siguiente
sistema de puntos:

¥v" Victoria: 3 puntos
Empate: 1 punto
% Derrota: 0 puntos

+ Laclasificacién de cada equipo en cada grupo se determinara de la siguiente manera:
o Mayor nimero de puntos obtenidos en todos los partidos del grupo;
o Diferencia de goles en todos los partidos del grupo;

o Mayor nimero de goles marcados en todos los partidos del grupo

+ Si dos o mas equipos estan igualados en base a los tres criterios anteriores, su
clasificacién se determinara de la siguiente manera:

1. Mayor nimero de puntos obtenidos en los partidos de grupo entre los equipos en
cuestion;

2. Diferencia de goles resultante de los partidos de a fase de grupos entre los equipos
en cuestion.

1. Mayor nimero de goles marcados en todos los partidos de grupo entre los
interesados.

2. Criterios de Juego Limpio (Grupo Técnico) 3.5 Sorteo por el Comité
Organizador (SRQ).

Con el fin de preservar una experiencia deportiva positiva para cada atleta y companero, y
entendiendo que esta es la primera edicién de un evento de este tipo, el diferencial maximo
de goles es de 6. No se aplicard la regla de eliminaciéon por knockout.
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A modo de ejemplo: Si el resultado final de un partido es 7 - 0, el ganador
recibird +6 goles Si el resultado final de un partido 8 -1, el ganador recibird +7 y
-1. (Esos goles adicionales podrian contar para el premio al mejor goleador)

equipos

Division por fase de grupos : Flutbol Unificado

+ Los equipos se clasificaran por sorteo dentro del grupo. SOl intentara garantizar que
los equipos de una misma regién no queden encuadrados en el mismo grupo para la
fase de grupos. El pais anfitrién no serd clasificado de antemano. SOI tiene derecho a
clasificar a cualquier otro equipo con antelacién si esto se considera un impacto
positivo para el torneo.

Division por fase de grupos: cuatro (4) grupos de cuatro (4) equipos cada uno
Después de la division, los equipos seran reasignados en dos (2) divisiones para la
clasificacién final

o Division 1: (8 equipos)

o Division 2: (8 equipos)

+

Semifinales y finales y otros partidos para la clasificacion final

+

Division 1

El equipo que quede en primera posicion de cada grupo jugara por el 1°" al 4*°
puesto de la Division 1:

+ Semifinal11©Avs.1°D

+ Semifinal 21 Bvs. 1" C

La 3" posicidn de cada grupo jugara por los puestos 5'° y 6 de la Division 1:

+ Partido por el 5% puesto 1: 3" Avs. 3D
+ Partido por el 5% puesto 2: 3" B vs. 3™ C
Definicion de las posiciones 1™ a 4% en la Division 1
+ Los ganadores de la Semifinal 1 vs. la Semifinal 2 jugaran la final por el 1¢"
y 29 puesto
+ Los perdedores de la Semifinal 1 vs. la Semifinal 2 jugaran la final por el
3¢y 4'° puesto
Definicion de las posiciones 5% a 6' en la Division 1
+ El ganador del 5' puesto en los partidos 1y 2 obtendria el 5° puesto

+ El perdedor del 5' puesto en los partidos 1y 2 obtendria el 6'° puesto
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+ Divisidn 2
La 2da posicion de cada grupo jugara por los puestos 1ro a 4to de la division 2
+ Semifinal 1: 2do A vs. 2do D
+ Semifinal 2: 2do B contra 2do C
La 4ta posicion de cada grupo jugara por los puestos 5to y 6to de la divisién 2:
+ 5to puesto partido 1: 4to A vs. 4to D
+ 5to puesto partido 2: 4to B vs. 4to C
Definicion de las posiciones 1™ a 4@ de la Division 2
+ Los ganadores de la Semifinal 1 vs. la Semifinal 2 jugaran la final
por el 1¢" y 29° puesto
+ Los perdedores de la Semifinal 1 vs. la Semifinal 2 jugaran la final
por el 3%y 4'° puesto
Definicion de las posiciones 5% a 6% en la Division 2
+ Los ganadores del 5% lugar del partido 1 y 2 obtendrian el 5 lugar
+ Los perdedores del 5% lugar del partido 1y 2 obtendrian el 6*°
lugar

Tamafo de la lista y desglose:
Cada equipo tendrd el mismo tamano de lista para la competicion, para asegurar una
competencia equitativa y justa entre los equipos.

Tamano de las listas de los equipos de fatbol 7

Equipo Atletas Companeros Entrenadores Total
Equipo 1 Entrenador :ndirembros
Unificado Principal el TiETes
femenino 7 por 2 Entrenadores muier EP o
lado Asistentes J
EA)
Hombres 1 Entrenador rﬁembros
Unificado Principal Eoren
Equipo de 7 por 2 Entrenadores hombre EP
lado Asistentes
0 EA)
: 1 Entrenador Mf
Equipo de . miembros
: Principal
mujeres (al menos 1
2 Entrenadores .
7 por lado ; mujer EP o
Asistentes
EA)
. 1 Entrenador 14
Equipo de - cibal ermb
hombres Principa miembros
2 bor lado 2 Entrenadores  (al menos 1
P Asistentes hombre EP
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Equipo Atletas Companeros Entrenadores
Equipo de Futsal 1 Entrenador
Unificado de Principal
mujeres 2 Entrenadores
Asistentes
Hombres 1 Entrenador
Unificado Principal
Equipo de Futsal 2 Entrenadores
Asistentes
Equipo de 1 Entrenador
hombres Principal
Futsal 2 Entrenadores

Asistentes

Total
13
miembros
(al menos 1
mujer EP o
EA)

13
miembros
(al menos 1
hombre EP
o EA)

13
miembros
(al menos 1
hombre EP
o EA)

Tamano de la lista de Futsal

Tamanio de la lista del Equipo Unificado

Equipo  Atletas Compaferos Entrenadores JDD Meédico Total

Equipo 1 Entrenador
Unificado Principal

de 1 Entrenador
hombres Asistente

11

jugadores

Mujeres 1 Entrenador
Unificado Principal
Equipo 1 Entrenador
7 por Asistente
lado
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Consejos clave para oficiar

Arbitraje de futbol de Olimpiadas Especiales
La mayoria de las veces son los entrenadores los que ofician. Esto puede ser en forma de
ejercicios, practicas, partidos de practica o juegos amistosos. He aqui algunos consejos clave

sobre el arbitraje de futbol de Olimpiadas Especiales, de Cal Lovering.

. Partidos unificados

Eljuego en Olimpiadas Especiales se divide en dos grupos: tradicional y unificado.

e Tradicional: El juego tiene un equipo formado por individuos o personas con

discapacidad intelectual: "Atletas".

e Unificado: El juego tiene una composiciéon de equipo con una mezcla de "atletas”

y no atletas llamados "companeros".

Los arbitros no distinguen entre atletas y companeros. Sefalan faltas y emiten faltas
de conducta segln sea necesario.

Sin consideracién especial, arbitre al juego de la misma manera que cualquier otro
juego

Participacién significativa. Si cree que hay un problema, tome nota, pero no actde.

Permanezca neutral.

2. Sustituciones

I.  Todas las sustituciones son desde la linea central.
e Losjugadores deben hacer calentamiento antes de salir a la cancha.
e No se aconseja hacer las sustituciones directo desde el banco.

Il.  Los sustitutos solo entran en la cancha con el permiso del arbitro.

e Estoincluye a los sustitutos que sustituyan a un jugador, después de dos

minutos, expulsado por una tarjeta roja.
e No permita sustituciones sobre la marcha.

. Siesnecesario, permita que los entrenadores entren en el campo para ayudar a

posicionar a los jugadores y sacarlos del campo.

IV. Para los partidos unificados, las sustituciones son Atleta por Atleta o Companero por

Companero.
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3. Gestién de jugadores

Hable con los entrenadores antes del partido

e Preglnteles sobre cualquier condiciéon médica (por ejemplo, convulsiones, asma

o problemas de audicién).
e Pregunte si hay problemas de comportamiento que puedan afectar al juego.

Hablar con los jugadores le ayuda a tomar las decisiones correctas.

Colabore con los entrenadores si un jugador se convierte en un problema.

e Unjugador puede necesitar tiempo fuera del campo para recuperar la

compostura.

e Siesnecesario, permita que los entrenadores entren en el campo para ayudar a

los jugadores.

Si hay una lesién, detenga el juego inmediatamente y traiga al campo al entrenador o
entrenadores.

La seguridad de los jugadores es lo mas importante. Si ve a un jugador en apuros,
DETENGA el juego y permita un sustituto.

Los animos pueden caldearse, sobre todo después de una falta o de un gol;

manténgase cerca del juego.

4. Lesiones
Sepa qué jugadores tienen problemas médicos.
Il.  Detenga el juego inmediatamente y traiga a la cancha al entrenador o entrenadores.
. Silos padres entran en la cancha, permitanlo; no les impidan atender a su hijo.
IV.  Esté atento a las reacciones de los jugadores. Las emociones pueden ser muy fuertes

después de una lesion. Si es necesario, hay que calmar la situacién.
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5. Oficiar a discapacitados auditivos

Indique a los jugadores/entrenadores de ambos equipos que, al sonar el silbato,
detengan el juego y levanten la(s) mano(s).

Utilice senales de las manosy los brazos; tal vez tenga que mantenerlos elevados
mas tiempo de lo normal.

Utilice al entrenador/intérprete para ayudar a los jugadores a entender las
decisiones y darles tiempo para que las transmitan a los jugadores.

Permita la presencia de un intérprete en la cancha para ayudar a responder

preguntas, si es necesario.

6. Claves del éxito

Los juegos son para los ATLETAS.
e No hay llamada de recuperacion
e Manténgalo SEGURO, DIVERTIDO y JUSTO.
Il.  Estd bien ser una personay compartir tu amor por el juego con los jugadores.
e Sonria.
e Hagase oir, elogie el buen juego, choque los cinco.

. Aproveche cualquier oportunidad que tenga para educar a los jugadores,

entrenadoresy espectadores.
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Plan de la sesion

Nivel 1
Categoria: Nro. de Duracién de la | Equipamiento
Pases jugadores practica: requerido:
Calentamiento | requerido: 5-10 mins * 1 balén (por
5+ grupo)

* 4 conos
Metas y objetivos: Puntos de entrenamiento:
* Trabajo en equipo 1. Cabeza levantada para ver
* Colaboracién dénde esta el préximo
* Comunicacién jugador
* Ejecucion de pases/toques 2. Peso del pase

3. Comunicacion entre
jugadores

{Coémo?

1. Eljugador 1 comienza con el balén y lo pasa al jugador 2, que lo
pasa al jugador 3, etc. hasta que el dltimo jugador del grupo
recibe el balén.

2. Eljugador5
puede ahora pasar
el balén de nuevo
al jugador 1y
empezar de nuevo
oiren orden
inverso (jugador
4,3, 2 1).

3. Progresar a pases
de 1 o0 2 toques.
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3 vs. 2 (Ataque)

Nivel 2

Categoria: Nro. de Duracién de la | Equipamiento
Ataque jugadores practica: requerido:
Disparar requerido: 10 mins Metax 1
Pases 6+ Pecheras
Con oposicién Conos +

balones
Metas y objetivos: Puntos de entrenamiento:

* Crear y concluir oportunidades 1.
para anotar

Utilizar el jugador atacante
adicional

* Trabajo en equipo 2. Comunicaciéon
* Comunicacién 3. Crear amplitud
* Transicién a la defensa 4. Transicién a la defensa

{Coémo?

1. 3 jugadores atacantes (A) juegan contra 2 jugadores defensores (D)
y un portero (G).

2. Los jugadores
atacantes intentan

anotar, los jugadores
defensores intentan

impedir que anoten.

3. Si los defensores
recuperan el balén,
buscan anotar en las
porterias amarillas del
otro extremo del
campo.




Plan de la sesion
Nivel 3

3vs.3vs.3

Categoria: Nro. de Duracion de la | Equipamiento
Ataque jugadores practica: requerido:
Disparar requerido: 22 mins Metax 2
Pases 9 10 mins x 2 Pecheras para
Con oposicion +2 mins 3 equipos
Defensa descanso Conos +
balones

Metas y objetivos: Puntos de entrenamiento:

* Creary concluir oportunidades 1.
para anotar 2.

* Trabajo en equipo 3.

* Transicion al ataque

* Transicidn a la defensa

Velocidad del juego
Conciencia de la transicion

Siempre cambiar la direccién
del juego

{Como?

1. El equipo 1 (1) contra el equipo 2 (2) en un partido de 3 contra 3,
con el equipo 3 (3) por fuera.

2. El equipo 2 intenta
anotar en la meta 1. 5i

marcan, intentan
anotar en la meta 2.

Si el equipo 2 anota, el
equipo 1 debe
abandonar el campo y
el equipo 3 defiende la
meta 2.

3. El equipo que anota

siempre se queda con
el balan.
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Plan de la sesion

Desarrollar desde el

portero
Nivel 3

Categoria: Nro. de Duracién de la | Equipamiento
Ataque jugadores practica: requerido:
Posesion requerido: 20 mins Meta x 2
Pases 8/10+ trabajo de 5 Pecheras
Con oposicion mins Balones, conos

2 mins

descanso x 3
Metas y objetivos: Puntos de entrenamiento:

* Desarrollar posesion desde el
portero

* Posesion 4vl, 4v2

* Velocidad del juego

* Decisién de poseer o avanzar

1. Utilizar el portero para crear
nameros en la posesion.

4vl, luego 4v2.
2. Mover al defensor para

eliminar la presién y luego
avanzar a la zona de ataque.

{Coémo?

1. 2 Equipos, 5 vs.5, 2 zonas. Solo un jugador de cada equipo puede

defender en la zona de ataque.

2. El equipo 1 intenta
mover el balén,
desplazar al defensor,
y luego avanzary
marcar.

3. Con éxito en el 4v1,
el entrenador puede
permitir que el 6
defienda también en
zona de ataque.
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Posesion con presion

Nivel 3
Categoria: Nro. de Duracion de la Equipamiento
Posesion jugadores practica: requerido:
Pases requerido: 15 - 20 min Conos y balones,
Trabajo en 8 — 16 jugadores. 2 juegos de
equipo en la Ajustar el tamaifio pecheras. 8
posesion del area al conos grandes
Defender con numero de para puertas
transicién jugadores
Metas y objetivos: Puntos de entrenamiento:

* Dominio individual del balén

Proteger el balén

Defensa

Posesion del equipo

Transicion de defender

1. Dominio del balén en areas

reducidas

2. Apoyar a los compaferos de
equipo a mantener la posesion

o

Pases

4. Transicién de la defensa al ataque

{Como?

1. Para este ejemplo 6 jugadores de amarillo con un baléon cada uno. Dos defensores de azul. Los
amarillos deben mantener la posesion del baldn

2.Los azules intentan recuperar
balones y luego pasan a marcar
entre cualguiera de las 4 puertas

por fuera.

3.Cuando los amarillos peerden el
baléon deben apoyar a otros
amarillos para mantener la

posesion

4. El juego termina cuando e han
recuperado todos los balones. Los

defensores cuentan sus

transiciones exitosas y en el
ditimo balon cudntos pases puede
hacer el eguipo amarilio antes de

perder | baldn.




