IIl Jornadas de actualizacién en RENDIMIENTO DEPORTIVO
Entrenamiento especifico en deportes de equipo por medio
de los small-sided games

Aplicacion y distribucion de los
Small-Sided Games en la
periodizacion del entrenamiento

Practica basada en la evidencia
FUtbol Base Deportivo Alavés SAD

ORGANIZADORES
SAFDA EZ B (_ =

skl
- ——— e Urvverpetat Cant rieres
.

PATROCINADORES

----- >
BASQUE COUNTRY “"E: Arabako Foru Aldundia
Diputacion Foral de Alava

L] >




kirolaren
euskal eskola

R El plan

. FUNDAMENTOS metodologicos
— ldeas de base que sustentan la propuesta

Il. Diagnodstico TAREAS
— Sistema de categorias

. PLANIFICACION basada en SSG/MSG/LSG
— Diagndstico
— Microciclo tipo

IV. PROGRESION vertical

— Intervencion mesociclo
— Efectos cronicos

V. CONCLUSIONES

— Lineas de trabagjo
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g ldea de base

Potencialidad del ENTRENAMIENTO

IBAIA!

-

GENETICA

VS
ENTORNO

(Lewontin, 2000)

LOS ENSAYOS
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o - P Fundamentos metodologicos (I)

Trabajo soportado en la EVIDENCIA

“El proceso de entrenar futbol, de concebirlo como una
actividad artistica (que depende de las cualidades del
artista y solo depende de su criterio), a considerarlo como
actividad cientifica (lo que significa entenderla sujeta a las

° ° 1
evidencias acumuladas) (Castellano y Casamichana, 2016)
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o & Fundamentos metodologicos (ll)

CALIDAD por encima de cantidad...

. entendiendo por calidad el grado de
especificidad tomando como referencia lo que el
juego demanda

Behaviour of teams from rural and urban contexts Behaviour of teams from rural and urban contexts
3
8
32
i
3
=
@
I
&4
=
c
S
s
Goal /shoots Shoots /b I Goals / ball possession 0
ossession N¢ passes / ball possession
| Urban Rural m|m Urban Rural

Travassos et al. (en revision)
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o - P »‘ Fundamentos metodologicos (lll)

LA TAREA, principal estrategia de intervencidn

Ambito de

entrenamiento

Instruccién
SSG/MSG/LSG %

Planificacion

Evaluacion

(Mtz. de Santos, 2007)
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"-‘

Necesidad de MEDIR

\

£COomo ha sido y como has sentido
el entrenamiento?

0 Recuperacion
1 Sumamente facil
2 Facil

3 Moderado
a4 Algo duro
5 Duro

&

7 Muy duro
8

9

10 Maximo

il

2

Fundamentos metodologicos (V)

para poder mejorar

"= Departivo Alavis SAD Alavis Juvenil & - Juvenil Division de Hanor . . .
FB-ALAVES Temporada: 13/14
P
= A0
[ Sesidn Puestns especificos. T Sesi
[ Sesian T Sesion Equipo
M B & Mody
=
Afiadir nuevo contenido a la se: =
Faoa |Ond Cam B Arciociin O, — 0
o Ejercica Aot Tiempo: o T
ol o) e @ :
100m0 Epro e oo Goc.anrn
100/0
100G
100/
1000
0/0
100710
1000
~100/10
D 5 =1= goso
B
o 0 PJDA |
D D D IR
0 i
—m
=
0 =
— &)
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~

Departamento metodologia

- OPERATIVIZAR conocimiento cientifico
- Aplicarlo de manera SOSTENIBLE

(Aaron Coutts, 2014)
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oo D Diagndstico del entrenamiento

LA TAREA, principal estrategia de intervencion

CALIDAD ademas de cantidad...

entendiendo por calidad el grado de
especificidad tomando como referencia lo que
el juego competicién demanda

JR o

(Mtz. de Santos, 2007)

B Competicidn B Auxiiar ¥ Especial B

Evidencia vs creencia Necesidad de MEDIR para poder mejorar

“El proceso de entrenar fitbol, de concebirlo
como una actividad artistica (que depende de Ias
cualidades del artista y solo depende de su
criterio), a considerarlo como actividad cientifica
(lo que significa entenderla sujeta a las evidencias

n
acumuladas) (Castellanc y Casamichana, 2016)




CALIDAD ademas de cantidad...

entendiendo por calidad el grado de
especificidad tomando como referencia lo que
el juego competicion demanda

JR 100

idades Verkars Acercade Sar

Alawés Juvenil A - Juvenil Divisian de Hanor Jueves, 01 de mayo de 2014
Temporada: 13/14 PyC Fithol Pro + DUO

L=

Afadir n

wevo contenido a la sesian

CONTENIDOS DE LA SESI!

Especial ®No actividad

Claze: Ejercicia:
bn/1-3/< 1000
¥ [uEsa RS0 -y 100/0
jIuESD 1JR/1-3/< 101 =
[uEsa R/1-3/> 100/ My 74-5/2 10040
ugsa IR/1-3/> 100/Che/a-¢/<100/0
luEsa 4500 s
[uEsa R/4-6< 101 4721
S o o 10/ 1000
[iuEss (OR/4-6/>100/C38/7 s 200
uEsa R/7-10/< 100,/ 38/7-10/» 20070
uesa [DR/7-10/<100AOTRO.
uEsa R/7-10/>100/N0
) OR/7-10/>1
Evidencia vs creencia = =
|
I

"“El proceso de entrenar futbol, de
como una actividad artistica (que depende de Ias
cualidades del artista y solo depende de su
criterio), a considerarlo como actividad cientifica
(lo que significa entenderla sujeta a las evidencias

n
acum UJ'GO'CJS) [Castellanc y Casamichang, 2016)
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o & Diagndstico de tareas

Sistema
categorial

NO ACTIVIDAD
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R A

Sistema categorial

(I) Juegos Reducidos (JR) [(II) Rondos] (III) Otros JR
(Duelo colectivo+espacio comun+participacion simultanea) (No cumplen rasgos de JR
\ y no son Rondos)
|N° jugadores EII Orientacidn Equilibrio |

1/3:1/3 <100 m2 NO (no orientado) Igualdad (=)

I I I
4/6:4/6 100-200 m2 O (orientado) Desigualdad (>)

I I | Partido
7/11:7/11 >200 m2 P (polarizado > 200 m?2

277
Porterias+porteros

Animacion

ESPECIAL

1/x:1/x
Polarizado
Secuencias: max 2

(Echeazarra, 2014)



TUPVERMIL A

Coniral de farcaw &2 entrenamicnio

juewes, 01 de mayo de 2014
PyC Fiathol Pro + DUO

i clacis 2057 15 an Readaptacidn

BCompstcidn BApdior  EEmeck B ig poivigod B Tempoelectve B Fouo  Elecrs
| Compensataria

I%
acidn ~
FoGeraral  F AMwma  F Resrencio  FExplosvn
o = Tiempo | ‘er Dac.

myvslscidod BFesbibdos EEedHleess BfeaTs  EMEG &. Recupemionio . Amrdnica R. Arasnbico

Tiempo:
£ w I 16 nl
195 145
_ o - icio Doc. adjunto
Hocmete LE % % WAt pergs ENG @sesoks  BOpeshn W Anmagicn B g B Porido
JTuzgn 103z 1% 4650
-m LT3 L 420
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- Ditras jusgas (] [ [ e
Famidn 13 ™ 5% S0k
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1135 E E
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Moding k] 2980 1450 0T 5% 135
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En
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T
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&

279 268G 135 = lupodaras L] = L Onentacikdn L] Equilbnc L [
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o & Estrategias de infervencion

y

Intervenir
Valorar
Jugadores Ell Orientacion
100%
B P = —=
80% S 2
60% -
4
40% 5
0% \ I
(]
O% y \ " ;I L + H N "I N L *..
\Q’,CJQV Ciclo2 Ciclo3 Ciclo4 \Q',CJQV Ciclo2 Ciclo3 Ciclo4 \@CJB( Ciclo 2 Ciclo 3 Ciclo 4
=—¢—_Reducidos =@=_Medianos ==#==_Grandes == < 100 M2 == >100m2 == NO ==ll=_S§i
Conocer

Medir




> 50%

- duelo colectivo
- espacio comun
- participacion simultanea

= Competicion ~ ®Auxiiar = Esped o actividad = Tiempo efectivo @ Pausa  mTeoria B lchlEECE R SRR, M Oposicion
Y 4
; Como enirenamos*
¢ -
o 54% 84%

2/3 de | R respe’ro peCIfICIdCId del jueg

33% 9%
16% 19% 17%
- I‘l do I B
Reduﬂos I Medios I Grandes <100 m2 100-200 m2 > 200 m2 I I No orient I Orientado Polarizado

u Jugadores u Orientacién
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: -vo) Plan metodologico 55149014

Objetivos
mefodolégicos CONTROLAR

actividad
(,” DEPORT[VO

deportiva
ALAVES

FUNDADO EEEEEE

OPTIMIZAR
formacion
técnicos

PLANIFICAR Y
' PROGRAMAR

proceso de
entrenamiento
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R Justificacion

&g

m Competiciéon m Auxiliar = Especial ® No actividad

Estd bien, entfrenamos futbol pero...

...5Qque ocurre con lo condicional?,
slo tenemos controlamos®e



( i Q)
R

sPara qué un patron de semana?

Orden

Planificacion

CARGA
- tactica
- fisica
- técnica

Légica
.\ Progresion
~ ~ ~ - S
-~ - ESPECIFICIDAD
- S
o
P 4
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Dia -3

Equipo “a”

Equipo “b”

12%

Equipo “c”

Reducidos

Reducidos

N

Medios

Jugada

Grandes

es
46%

ANMad

Jugadofes

Grandes

45%

B\

Jugadores

12%

75%

Diagnostico

12%

I

<100 m2

12%

-

100-200 m2 > 200 m2

17%

18

] Ell
75%

> 200 m2

12%

<100 m2

100-200 M2 > 200 m2

L] Ell

12%

i B

No orient

17%

i

No orient

12%

- Lo &

No orient

39%

Orientado

Orientac

17%

= =

Orientado

Orientac

36%

intfer-equipos

48%

Polarizado
on

64%

Polarizado
on
50%

Qrientado/

Polarizado

Orientaciéon
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>

Equipo “a”

D I,CI o 3 12% 12%
Reducidos Medios Grandes
®  Jugaddres
79%
Ve
Dia -2 10% 10% I
Reducidos Medios Grandes
u Jugadares
57%
, 21% 21%
Dia -1 . .
Reducidos Medios

kirolaren -
euskal eskola

]

75%

—
—

\ Grandes /

u Jugadores

12%

i

<100 m2

10%

I

<100 m2

21%

. i

]

75%

100-200 m2

= Ell
56%

100-200 m2
| Ell
57%

—

<100 m2

=

Diagnostico

12%

i

> 200 m2

33%

> 200 m2

21%

1B

\.100-200 m2
| Ell

> 200 m2

39%
12%
No orient  Orientada
| Orientc
H
33%
10%
No orient | Orientadq

[ | Orienta

INnfra-equipo

|

48%

—

Polarizado

cion
56%

.

Polarizado
cién

57%

o

21% 21%
No orient Orienfodq Polorizodo‘

| Orientacién



DiOgﬂéSﬂCO resulfado

Equipo “a”

Como club se necesitaba

- una patron de semana comun gque favoreciera un reparto del
TerC]JO |OgICO Y variado tactico, técnico, fisico
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g Elementos planificacion

5 Qué utilizamos para planificar?

Espacio Jugadores La TAREA Y SUS
(ENl) (x:x) elementos
estructurales

Orientacion Equilibrio
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- Morfociclo DAg,

PT

Tension p_,

Duracion p_,

Velocidad

Espacios amplios
Duelos grandes

Espacios reducidos /
Polaridad

Duelos no grandes
No polaridad

Espacios no reducidos
Variabilidad de duelos

Intersectorial Polaridad

Sectorial Sectorial

Talel\Vile[¥le]
Resistencia

- Continuo

ectorio
Intersectorial

Velocidad

- Fraccionado

Fuerza
- Fraccionado




Variables
estructurales

Dindmica

Principios de
juego

Orientacion
condicional

1 Queda excluido el 6:6.

2Tiempo de trabajo méximo igual al nimero de integrantes de cada equipo. Asi, la carga en un 2:2 seria de 2' y en un 5 5

Tension p_,

Ell: <100

JUG: 1-3/4-6]
ORIENT: NO, O
EQUILIBRIO: libre

Fraccionado

- T°trabagjo: n° mln xx2

Individual
Sectorial

Fuerza

Morfociclo FB 4

Duracioén p_, Velocidad

Ell: >200

JUG: 7-11
ORIENT: P
EQUILIBRIO: si

Continuo

f O . | g

VOGS
Explicaciones en
descansos

Intersectorial
Colectivo

Resistencia

3 Con jugadores 1-3, sélo animacidn, no JR. Con el resto, animacién y/o juego reducido.

Ell: 100-200

JUG: 1-3%/4-6/7-11
ORIENT: P
EQUILIBRIO: IIb

mgol jo: 5- 10”

T° descanso: 3
veces el de trabajo

( H
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o @ Diagnostico Morfociclo

. , DIA -3
sDisponemos ahora de un patrone _

JUG: 1-3/4-61

0% 4%
Ell: <100
ORIENT: NO, O
EQUILIBRIO: libre

= Balén parado m No oposicién = Oposicion B Animacion = Juego = Partido
GEETTER 67%
( \ 73% ( N 41% (]
51%
31%
28%
33%
25%
10%
. 2%
Grandes . <100m2 J100-200 m2 > 200 m2 o orient  Orienfad Polarizado lgualdad  Desigualdad
®  Jugadores = El = Orientacion = Equilibrio
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- -~

BT Diagnostico Morfociclo

. s DIA -2
sDisponemos ahora de un patrone
0% 5% JUG: 7-11
Ell: >200
ORIENT: P

EQUILIBRIO: si

m Baldén parado mNo oposicidn m Oposicidon ® Animacién H Juego = Partido
87% 79% 89%
M% 9% 1% 1%
0% - . L
Reducidos Medios §_ Grandes / <100 m2 100-200 rrg > 200 m2 ) No orient  Orientado §, Polarizado / \ lgualdad ' Desigualdad
u Jugadores u Ell u Orientacién L Equilibrio
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‘o@D DiOQnOSﬂCO Morfociclo

. , DIA -1
sDisponemos ahora de un patrone _

JUG: 1-33/4-6/7-11

5%
Ell: 100-200
ORIENT: P
EQUILIBRIO: libre

EBaldn parado ®No oposicidn ® Oposicidn m Animacién = Juego = Partido
ﬁ
60% 59%

27% 26%
22%
9%
3% 4%, 7%
Reducidos Medios Grandes <100 m2. 100-200 m2 | > 200 m2 No orient  Orientado.  Polarizado Igualdad  Desigualdad

m Jugadores ® ®  Orientacién ®  Equilibrio
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> Linea trabajo 1: progresion vertical

Ademads del principio de especificidad y
variedad, debemos atender al de sobrecarga

Intensificar alguna de las facetas de la dimensidn
condicional del futbolista



euskal eskola

‘o@D

kirolaren

p

Sobrecargar

Diseno intervencion

semanal|semana2 | semanal | semana4 | semanab | semanab
8:8-10:10 1997 0% 0% 50% | 50%
5577 | 50% | 50% | oo 0% o ||
seaa | 0% | 0% | SO% 1007 :
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Diseno intervencion

Jugadores
por
equipo

Espacio

) Dur Pausa/s Pausa/rep
relativo

6,5 0 1

60

N W o WO~ N~ |O

N| 0O N| O
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R Resultados perfil semana

Distancia recorrida

80%

70%

60%

50%

- 40%

o m/min

100%
- 20%

90%

N o
10% 80%

- 0%

70%

60%

- 50%

40%

30%

20%

10%

T T 0%
D-4 D-3 D-2 D-1
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R Resultados perfil semana

Player load

PL

80%

70%

60%

50%

- 40%

PL/min

- 30%

100%

- 20%

90%

- 10%

80%

- 0%

- 70%

- 60%

50%

40%

30%

20%

10%

D-4 D-3 D-2 D-1
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‘o ‘ Resultados perfil semana

Velocidad

EXERTION INDEX

80%

70%

60%

50%
- 40%
o EXERTION INDEX/min

80%
- 20%

70%
- 10%

60%
f T T - 0%

D-4 D-3 D-2 D-1

50%

40%

30%

20%

10%

0%

D-4 D-3 D-2 D-1
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‘o @ Resultados perfil semana

Rangos infensidad DT

90%

80%

70%

mDT<4
B DT<7
- 50%  m DT<10
mDT<13

- 60%

- 40%

m DT<16
B DT<19
- 20% @ DT>19

- 30%

- 10%

- 0%




Linea trabajo 2: efectos cronicos

( euskal eskola
‘o @
High-Intensity Intervals
- Nonrespond Responder
e
p=0.48 p < 0.001

-
L]

sEs posible la mejora en el
rendimiento de las cualidades
fisicas a través del propio juego?

-
L]

IAT [km*h-)

o e i e




TEST

Analisticos y SSG

Qué medir
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e Test analiticos

Fuerza
Salto: SJ, CMJ, Abalakov x 3 rep

Velocidad

40 M. (14p 5. 10, 20, 30) x 2 rep
Agilidad (COD)

MAT free modificado {en cruz)

- Expl.

Resistencia
Leger-Bocher
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B

Test SSG

;NS 45 i O et s W Yl i i s |
0N "\ oM Is BN W\ e 0




Media

Media
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B

42,0

40,0

33,0

36,0

34,0

32,0

30,0

42,0

40,0

38,0

36,0

34,0

32,0

30,0

T T
Simejor_T2 Simejor_T3
Barras de error: 95% CI

5,80

5,70

5,60

5,50

5,40

5,301

5,20

5,80

5,70

5,60

5,501

5,40

5,30

5,20

T T
0-40Vmejor_040_T2 0-40Vmejor_040_T3
Barras de eror: 95% Cl

vr

vr

odinba

odinba

Media

Media

Resultados test fisicos

42,0

40,0

38,0

36,0

34,0

32,0

30,0

vo

42,0

40,0

38,0

36,0

34,0

32,0

30,0

wr

T
Cimejor_T2

Barras de eror: 95% Cl

T
Chldmejor_T3

830

820

5,10

8,00

790

7,801

7,70

5,30

820

810+

5,00

7,90

7,80

7,70

vr

T
AGImejor_T2

Barras de error: 95% CI

T
AGImejor_T3

odinba

odinba

Media

Pk

Media

L1

50,0

47 59

45,0

425

40,0

375

50,0

47 5

45,0

42,54

40,0

375

T
ABAmejor_T2

Barras de error: 95% Cl

T
ABAmejor_T3

24,00

2300

22,00

21,00

20,00

18,00

18,00+

24,00

2300

22,00

21,00

20,00

19,00

18,00

T
RES_tiempo_T1

Barras de error: 95% Cl

T
RES_tiempo_T3

L 2o]

vr

| o]

wr

odinba

odinba
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‘o @D

p

eeeeee

tan

Dis

cia Total >21 Km/h por minuto (m*min)

PPPPPP

Distan

cia Total por minuto (m*min)

Resultados ;.. ssc

eeeeeeeeeeee

eeeeee

PPPPPP
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Priorizar tareas para entrenar el juego,
manteniendo incluso mejorando la dimension
condicional
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Hemos conseguido

1) Sistema para medir de
manera sistematica las tareas

2) Priorizamos la ensenanza del
juego a través del juego

3) Manejo de variables para
favorecer un reparto de
cargas: morfociclo

4) Mayor conocimiento de la
demanda fisica y fisiolégica
de los SSG

6) Test fisicos optimizados y
mdas operativos



Dia -2

Dia -1

Variabl
ectruct

2 DEOkTIy,

=

‘/
@ 0%

A
d

f

a3

PRO

meaneSD = 131 [2493 02 <

Apin = 0,760 04
—

43

¢ 0

S

PRO

eacane S = 207 S164 1 m2

ApEn = 0 5940 10
——

PRO

w7 1

et ST) = 256 2161 | m2

Agkn = 0580 08
—

Effective Playing Space

AMA

mcankSD = 192 5478 9 n2

Apin = 05920 04
—

(Yanci y col., 2013) )

WS

AMA

meanaSD ~ 249 44750 m2

Apkn = 0.55+0 05
———

AMA

]

"7

meansSD » 500 2268 8 m2

ApEn = 0524004
——

00
7-10/4-63

AT. D

OETryy,

=

Ell: >200

JUG: 1

-34/4-6/7-10

MDICNIT. D

? PFOTOCO|O calentamiento

TIEMFOQ OBSERV) NES
Movilidad: Calenfamiento de arficulaciones Fiiarse en la técnica de
stivacién general muscular: F‘roeioceﬁ'lén. sentadila 1 a a :J%;;Ig?ézl:ifgocggguse
¥ 2 pies, buenos dias, zancada frentalflateral R ]
Pliometria simple en escalera o similar
5
Salte mdximo con camera de aprox. (tocar techaol
Carera con ritmo en aumento 3
Dos salidas de aceleracion [10m) 2
Una salida de los 30m
Dios veces circuito de agiidad en cuadrado
s veces circuite CdD en cuadrade pasando por medio.| 2
Una prueba del circuito de agilidad 3
Trage de agua
Descarga en suelc 5
Esfiramientos estaticos pasivos 5

‘ocolo de medida segun etapa formativa

Rendimiento
extric Resslencia Fuerza Velocidad Agidad Prevertive
novilidod de cadera
legues| | o arssucher mblllﬁggﬁgﬁmmq
o Fuerza muscular O (0-20/0-40) MAT free lumbopéiica
ot 30°-15" IFT Abgigkey modificado g piidad tovilofodila
. Desequil. Unilateral
[Grea transy)
Formacion
Anfropometria Resistencia Fuerza Velocidad Agilided
Leger-Boucher
Conirol de posc Abalakoy 40m (0-20/0-40) | mAT free modificade
30°-15" 1IFT
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