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*dedicato -

seirutlo, seirullo, seirul-lo, seirulo...: variaciones sobre un tema de paganini

Paco Seirullo vy su apellido gemi-
nado son un sistema dindmico en
s mismo. Con punto medio, bajo,
con guion o junto, parece lo mismo
pero no lo es—;0 serd un fractal...?—.
INCLASIFICABLE, su magnitud no
puede ser acotada por los ordenado-
res, por aquello de que no admiten
el «lo» como etiqueta. IMPOSIBLE
resulta encontrar otro referente que
nos haya configurado mas en nuestro
pensamiento por rutas alternativas y
desconocidas. MALINTERPRETA-
DO, como ninguno, la Generacién
Einstein de la inmediatez no tiene la
paciencia necesaria para dejar fer-
mentar la masa lo suficiente y luego
cocerla para que evolucione hasta
el infinito en interminables varia-
ciones. Hace mds de 20 afios, en un
curso en Las Palmas, a mi me pasé
lo mismo, pero tomé la decisién de
hacer un viaje «Hacia Rutas Salva-
jes». Al principio con la ayuda de in-
térpretes, después solo; podria decir
que aprendi la lengua, pero es mads
preciso afirmar que sigo «en rutay.

He escogido tres marcadores somati-
cos representativos de mi interaccién
con Paco en las dos dltimas décadas.

Obviamente, tienen qué ‘pertenecer a
ese fantdstico aunque corto periodo
de tiempo en que desayunamos jun-
tos a diario. Fue la primera y tltima
vez que disfruté con el despertar de
cada uno de los dias al pensar que
tenfa que ir a trabajar; perdén..., a
disfrutar.

Marcador socioafectivo. Mi primer
dia «bajo contrato» en el Barca con-
sistid en asistir a un entrenamiento
de Paco con dos jugadores que se
encontraban en la peor situacién del
deporte: «fuera de plantilla». Parte de
la sesion se realizé en penumbra, por
no tener no tenian ni derecho a ves-
tuario. La postura, el tempo, la ges-
tién del espacio préximo, la palabra
justa, el disefio de tareas realizadas a
la maxima intensidad, pero con una
sonrisa infantil. Pensé: «Yo no seria
capaz de gestionar con tanto éxito
una situacion asi». Afios mas tarde,
el destino me llevd a una situacién
similar, si cabe mas dramatica toda-
via: 3 campeones del mundo en un
grupo de 5 fuori rosa. Me disfracé de
Seirul-lo.

Muarcador emotivo-volitivo. Fn mi



primer dia de trabajo a su lado —él
no jerarquiza, reticula...— me dijo:
«En 5 minutos sales al campo con
X, le haces las pruebas que conside-
res oportunas y me dices si crees que
puede jugar el domingo». Helada in-
terior... «No te preocupes, es el mas
profesional de todo el equipo y él
mismo te indicard el camino». Pasé
un calvario los 90 minutos del parti-
do por si aquel importante jugador se
lesionaba habiendo dado la luz verde.
La hemeroteca me recuerda el desen-
lace: «El Barga ofrecid a su aficién
una exhibicién de juego y ganas. Fl
Camp Nou vibré con el equipo como
va no se recordaba». El lunes volvi

al vestuario dispuesto a comerme el

mundo y con una confianza a prueba
de bombas, la que me dio Paco.

Marcador condicional. Un jugador
fuera de serie llevaba casi dos meses
de baja y ya nadie sabfa qué hacer
con €él. Paco me dijo: «Cégelo td, que
te conoce poco, y métele trabajo de
potencia a destajo. Cuando empiece
a coger conflanza contigo y a pensar
en pedir descuentos lo mandas a la
ducha antes de aplicar la rebaja, y
asi todos los dias». Las mejoras que

se produjeron en dos semanas no
las he vuelto a ver nunca mas, pero
lo bonito vino después. Se jugaba el
domingo en el Bernabéu, tras 14 par-
tidos sin perder y con el suefio de que
todavia se podfa. Durante la semana
previa Paco entrend a ese portento
como si se tratase de un cuatrocen-
tista. Se me han quedado grabadas
tanto aquellas largas zancadas de
felino haciendo diagonales como las
consignas: «Decide t la recupera-
cién que necesites, dime cudntas son
las series que te optimizan, regilame
la frecuencia y la amplitud...». Se
gan6 en Madrid después de 8 afios,
ese jugador marco vy yo me llevé, por
intermediacién de los capitanes, una
prima equivalente a la mitad de mi
contrato, todo ello gracias a Paco.

Me hace especial ilusién sacar ala luz
este ultimo marcador porque dentro
de las variaciones entorno al univer-
so Seirul-lo se encuentra esa que dice
que la «preparacién fisica no existe»
o «es un tedrico que no hace trabajar
alos jugadores».

Niccold Paganini fue un virtuoso
violinista genovés —como el apellido



Seirullo— del siglo XIX cuyas com-
posiciones y «caprichos» trajeron
de cabeza a sus coetineos, no solo
a causa de su enorme complejidad,
sino por la dificultad técnica que
entrafaba su interpretacion. Su in-
fluencia fue determinante en gigan-
tes de la musica como Liszt, Brahms
o Rajméninov. Franz dedicé a Clara
Schumann sus «Grandes Estudios de
Paganini» —6 composiciones para
piano—. Johannes intentdé en sus
«Variaciones sobre un tema de Pa-
ganini» que cada una de ellas tuviera
una entidad mayor hasta convertirse
en un «estudio». Serguéi compuso
hasta 24 variaciones sobre un mis-
mo tema (el «Capricho n° 24») en su
«Rapsodia sobre un tema de Pagani-
ni». Aunque formaban un todo ma-
yor que la suma de las partes, fue la
variacién n° 18 (Andante cantabile)
la que lo convirti6 en eterno gracias
a una prodigiosa inversién melédica
sobre el tema original.

Cuenta la leyenda que el adolescente
Niccolo desapareci6 del mapa duran-
te unos afos y cuando volvid era tal
su técnica y virtuosismo que todos
daban por hecho que habia vendido

su alma al diablo. Imposible acep-
tar una musica tan adelantada a lo
establecido, indtil incluso intentar
interpretarla. Tiene que ser cosa del
diablo o, pensandolo mejor, un tema
menor, sin importancia, que pronto
serd olvidado...

El desprecio —nos descubria el gran
Fernando en su Silla— es el desprecio
y no la envidia, el deporte favorito del
espafiol cainita. La envidia no deja
de ser un amor corrompido, aquello
que quiero ser pero no puedo o no
me atrevo a ser, por lo que descar-
go mis miserias sobre el triunfador.
Afortunadamente, hay esperanzas de
una futura redencién si el envidioso
persevera en su pasion verdadera. En
otra liga, o mds bien otro deporte,
juegan los plagiadores, una suerte de
impostores altamente especializados
en adjudicarse el mérito ajeno. Una
tupida red de influencias, adlateres
y zascandiles barojianos les permite
ocultar el secreto, su fuente de inspi-
racion, el grial oculto que suele pro-
venir de alguien que no concede gran
importancia al prodigio; lo considera
inacabado, en constante evolucidn,
nada que merezca la pena ser loado



todavia porque no es mas que una
aproximacion de tantas posibles.

A veces me imagino a Seiruleclo en-
cima de un tejado en una noche es-
trellada, esboza una sonrisa picarona
y porta un Guarneri del Gesi entre
mentoén y clavicula. La pierna dere-
cha la tiene situada en escuadra, por
encima del muslo izquierdo, como si
quisiera reajustar los pelvitrocanté-
reos de su maltrecha cadera. Inter-
preta una nueva variaciéon al mismo
tema; para desesperacion de sus pla-
giadores, displicencia fingida de sus
despreciadores e inspiracién de sus
seguidores, que soflaremos con apro-
ximarnos a ese hilo conductor que
nos permita componer otra varia-
cién perpetuadora del legado.

—Pero, Paco, ;cual es la variante co-
rrecta de tu apellido?

—La que mas te guste. ..

—;Y eso del triple bypass, debo pre-
ocuparme?

—No hagas caso, es un truco de ma-
gia..., ya sabes: una necesaria rein-
vencién de mi mismo inspirada en
los fractales de Maldenbrot y las 32
variaciones de Goldberg.

Genial Paco.

Julio Tous Fajardo




acerca de este

En 1991 nacié en el INEFC Centro
de Barcelona un grupo ideolégico
formado en sus inicios por Paco Sei-
rul-lo, Xesco Espar y Marcelli Mas-
safret. Ya por aquel entonces Gerard
Moras y Josep Maria Padullés —que
poco a poco fueron integrandose en
el grupo— compartian la inquietud
de medir las cosas para que tuvieran
algtin sentido en un mundo —el del
entrenamiento— excesivamente ba-
sado por aquel entonces en la subjeti-
vidad. Poco a poco fueron aparecien-
do nuevos actores en escena, algunos
de ellos discipulos de esa primera
generacién, como Julio Tous, Javier
Jorge, Richi Serrés y Dani Romero, y
otros provenientes del INEFC Cen-
tro de Lérida, como Joan Solé.

El inequivoco punto de partida y
principal fuente de inspiracién del
grupo fue desarrollar una renova-
da teorfa del entrenamiento basada
en las connotaciones propias de los
deportes llamados «colectivos». Sus
componentes, como si de un conjun-
to de musica de jazz se tratara, toca-
ban temas distintos y provenian de
deportes diferentes, pero se dieron
cuenta de que su musica sonaba bien.

Se compenetraban perfectamente y
pronto consiguieron superar los pri-
meros obsticulos, que sin ninguna
duda fueron los mas arduos. Discu-
siones interminables lideradas por el
profesor Seirullo llevaron al grupo
a encontrar una alentadora orienta-

cién regeneracionista desde el pri-

mer momento. Sobre la base de que
el deportista vy el movimiento son
realmente el nticleo y punto de parti-
da para una nueva estructuracion del
entrenamiento en los deportes colec-
tivos, evolucionaron hacia una con-
cepcidn diferente del entrenamiento
basada en la intuicién y la experien-
cia, pero también —aunque en menor
medida— en el conocimiento cien-
tifico. A Paco Seirullo —que debe
ser considerado el alma creativa del
grupo— le debemos las ideas mas in-
novadoras, si bien el talento del resto
de componentes, a modo de contra-
peso, cristalizaba poco a poco todo el
saber en propuestas practicas arries-
gadas para muchos y controvertidas
para otros. A lo largo de los afios, los
componentes del grupo han podido
experimentar con sus ideas como en-
trenadores y preparadores fisicos al
mas alto nivel. Paco Seirullo, como



preparador fisico del primer equipo
de balonmano del FC Barcelona y
posteriormente del de fatbol; Xesco
Espar, como preparador fisico vy en-
trenador del equipo janior y después
del primer equipo de balonmano del
FC Barcelona; Marcel-li Massafret,
como entrenador y coordinador de
baloncesto en clubes de diversas ca-
tegorfas y posteriormente prepara-
dor fisico de la seleccién nacional de
waterpolo; Gerard Moras, como en-
trenador y preparador fisico de volei-
bol y véley-playa en clubes, centros
de tecnificacién, alto rendimiento y
selecciones nacionales; Josep Marfa
Padullés, como entrenador de atletas
de alto nivel, y pionero del control y
valoracion de la carga en los deportes
colectivos; Julio Tous, como prepara-
dor fisico especialista en fuerza de los
primeros equipos del FC Barcelona,
Juventus de Turin, seleccion italiana
y Chelsea FC; Javier Jorge, como pre-
parador fisico de baloncesto en las
categorias inferiores del FC Barcelo-
na durante una década y preparador
fisico en el RC de Polo de hockey
hierba; Richi Serrés, como entrena-
dor mental de deportistas y equipos
de alto rendimiento, empresario y

formador multidisciplinar; Dani Ro-
mero, como preparador fisico perso-
nal o readaptador de numerosos ju-
gadores profesionales de baloncesto,
futbol y tenis, ademds de coordina-
dor de preparacién fisica en varios
centros privados de entrenamiento;
y Joan Solé, como preparador fisico
del primer equipo del FC Barcelona
y preparador fisico de golfistas pro-
fesionales.

Llevar sus convicciones a la practica
les ha dado mucha seguridad y cre-
dibilidad a la vez que les ha aporta-
do la necesaria visién critica de las
cosas. El grupo, con el afin de pro-
yectar sus hallazgos y tras organizar
varios seminarios, cursos de verano,
monograficos y posgrados durante:
la década de los 90, decidi6 en el afio
2003 que estaba preparado para salir
a escena con su proyecto académico
mas ambicioso: el Master Profesional
en Alto Rendimiento en Deportes
de Equipo de Barcelona. Sin nin-
guna duda, este master supuso una
auténtica revolucién intelectual en el
campo del entrenamiento y ha pro-
porcionado desde entonces una in-
tensa trayectoria repleta de evolucién



e ideas originales basada en una in-
eludible y constante reinvencion para
dar cabida a los rdpidos avances en el
conocimiento. Su mimesis creativa
ha ejercido una gran influencia en la
forma de entender el entrenamiento
en los deportes colectivos, sobre todo
en las nuevas generaciones de entre-
nadores y preparadores fisicos, algu-
nos de los cuales ejercen en clubes de
prestigio internacional.

En la actualidad, los integrantes del
grupo ideoldgico siguen fascinados
por el entrenamiento deportivo y al
mismo tiempo sienten la intensa ne-
cesidad de compartir sus inquietu-
des; esta ha sido, sin ninguna duda,
la poderosa razén que les ha llevado
a presentaros con ilusién y humildad

este libro.







prolo-

Este libro incluye la filosofia, cono-
cimientos, procedimientos y aplica-
ciones del entrenamiento estructu-
rado (EE) a través de las principales
estructuras que lo componen: condi-
cional, coordinativa, cognitiva y so-
cioafectiva. El EE, desarrollado en los
capitulos 1 y 6 como nucleo central
de la propuesta, tiene como reto de-
sarrollar una metodologia que prepa-
re al deportista para entrenar y para
competir en los deportes de equipo
(DE). Este reto se desarrollard a tra-
vés de un diagrama de capas (Figura
1) que desglosamos a continuacion.

Preparar para entrenar implica la
inclusién de ejercicios genéricos de
Nivel 0 (Orientado), generales de
Nivel I y dirigidos de Nivel II. Para
cada uno de estos niveles se plantea-
ran estrategias de entrenamiento ba-
sadas en el desarrollo tridimensional
y cuadrimensional de la fuerza, que
construirdn finalmente el universo
tridimensional de la preparacién del
deportista. Esta primera parte de la
propuesta de entrenamiento se fun-
damenta en la predominancia de la
estructura condicional (Capitulo 2).

En preparar para competir se disefia-

rén tareas especiales de Nivel II1, Ni-
vel IV y Nivel V de juego reducido y
tareas de Nivel V de juego real. Para
cada uno de estos niveles se construi-
rén situaciones simuladoras prefe-
renciales (SSP) con diferentes niveles
de exigencia. En esta segunda parte
de la propuesta de entrenamiento
debe predominar la estructura coor-
dinativa (Capitulo 3) o cognitiva
(Capitulo 4).

Alrededor de toda la propuesta, a
modo de capa superficial, se encuen-
tra la estructura socioafectiva (Capi-
tulo 5) como elemento ineludible que
nos permitird saber cémo y por qué
ganamos. Finalmente, como conteni-
do transversal pero no por ello menos
relevante, se abordara la insercién de
la accion preventiva (Capitulo 7) y el
control de la carga en los deportes de
interaccion en espacio compartido o
DIEC (Capitulo 8).

Gerard Moras Felin
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Diagrama de capas con las principales estructuras
que componen el entrenamiento estructurado.

GENE: genérico, GEN: general, DIR: dirigido
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Francisco Seirullo Vargas




sentrenamiente
estructurado en los
geportesde
equipe?



! ' El deportista como Estructura Disipativa se
auto-estructura segin procesos dialgicos
que proporcionan la continua interaccion
dinamica entre formas operacionales con-
sideradas incompatibles por el paradigma
clasico de entrenamiento.




Francisco Seirutlo Vargas



osiblemente no nos confundimos al entender que los DE son demasiado

complejos para ser observados, comprendidos y ensefiados desde la simpli-

cidad conceptual que nos aporta el conocimiento de las teorias conductis-
tas y mecanicistas —como se ha venido haciendo hasta ahora—, pues estas —con
su visién lineal y monocausal— no abarcan la infinitud de alternativas de toda
naturaleza que subyacen en el desarrollo del juego colectivo.

Nos alegra encontrarnos en un momento apasionante en el desarrollo del entre-
namiento de los DE, que quieren desligarse de los postulados del deporte indi-
vidual, cuyo progreso continta vinculado a la ciencia clasica basada en teorias
instaladas en conceptos como: la linealidad operacional causa-efecto; entender al
humano deportista (HD) como una miquina convencional; asegurar que existen
ciertos conocimientos del juego que son mejores para el HD que otros; que el lla-
mado «progreso» es la mejora desde una base genérica cuantitativa hasta la cima
cualitativa de una simbdlica piramide; que para conocer un fenémeno hay que
descomponerlo para analizar sus partes; en fin, que la observacién de cada parte
y su control es el camino de la ciencia, pues de esta forma se puede repetir tal
fendémeno cuantas veces sea necesario (aun cuando esté fuera del contexto donde
se observd) para ser aprendido y finalmente automatizado por el HD con el fin de
obtener un mayor rendimiento.

Todos estos conceptos son enormemente ttiles para el entrenamiento y la com-
prension de los deportes individuales que, sustentados por ciertas ciencias, han
obtenido resultados incuestionables durante todo el s. XX, por lo que multitud de
entrenadores se han animado a utilizarlos de la misma forma en los DE desesti-
mando la naturaleza claramente distinta de los deportes individuales. Nosotros
proponemos que se liberen de este pasado que ya dio sus frutos y que ahora pue-
dan enfocarse —con la aportacién de las ciencias de la complejidad— hacia una
comprensién adecuada a la naturaleza del deporte de equipo y a la realidad de
los acontecimientos del juego, donde el HD tiene que competir en un marco de
interacciones dindmicas —a veces inesperadas, en parte desconocidas y siempre



dentrenamiento estructurado en los

irreproducibles— que no pueden ser entrenadas segin metodologias tradicio-
les. Nos encontramos (afortunadamente) en un entorno diferente perfectamente
nuevo conformado por episodios prefiados de incertidumbre, variabilidad, tur-
bulencias, autoorganizacién y emergencias, donde los criterios acumulativos y
monocausales no tienen cabida, pues causalidad implica reduccionismo, querer
reducir un fenémeno o una dindmica de situaciones a las partes que los explican.
Esto es totalmente contrario al concepto de emergencia, valor diferenciador de los
DE, que consiste en discernir por qué de poco surge mucho, y lo mucho no es re-
ducible solo a los elementos que aparecen como su causa. Creemos que interpre-
tando las conclusiones de la teoria de la relatividad general, la fisica cudntica, el
principio de incertidumbre, la teoria de sistemas dindmicos y demas ciencias de la
complejidad disponemos de instrumentos tedrico-metodolégicos suficientemen-
te adecuados para que entrenadores y técnicos podamos identificar los episodios
y acontecimientos del juego en los DE desde una perspectiva que facilite propo-
ner tareas de entrenamiento distintas y disponer de la informacién adecuada para
optimizar al HD en su empeflo competitivo.

Si bien es cierto que todas estas ciencias se han desarrollado y aplicado en ambi-
tos distintos del deporte —para explicar y explorar investigando la naturaleza y la
sociedad, de manera preferente—, entendemos que utilizando sus logros con ima-
ginacién, pulcritud y respeto (hasta que se hayan investigado nuestras practicas
de acuerdo a ellas) podemos interpretar sus teorias y conceptos para dar soporte
a una nueva teorfa de entrenamiento para los DE. Hemos tomado esta decisién
entendiendo que el paradigma de la complejidad es altamente congruente con
la naturaleza del juego de los DE, donde el HD comparte el espacio-tiempo con
otros HD en interacciones inciertas susceptibles de ser entendidas de modo ho-
listico-sistémico, no solo en un plano o contexto sino en multiniveles y escalas
esencialmente variables y dinamicas, pues asi se conforman los episodios del jue-
go en los DE, a los que nos referiremos a partir de ahora como DIEC. No solo los
DIEC, sino también algunos deportes individuales donde se comparte el espacio
de accién en términos de cierta proximidad con el oponente (como los deportes



de lucha), sin duda alguna podrdn beneficiarse de la ciencia de la complejidad.
También pueden compartir procedimientos y sistemas deportes tan sofisticados
como el motociclismo (en muchas de sus especialidades), el tenis e incluso el golf,
y algunos otros menos reconocidos practicados en la naturaleza como el piragiiis-
mo o la escalada.

Para finalizar, como lector deberds asumir el compromiso de esforzarte para iden-
tificar en los textos de los distintos autores de este trabajo los valores sistémicos
que subyacen a todas las propuestas (aunque en alguna de ellas no lo parezca),
pues nuestra coherencia individual impregna todas las aportaciones. También
deberas evitar tu posible sesgo confirmatorio al estudiar estos textos si realmente
deseas modificar tus practicas de entrenamiento hacia las nuevas expectativas que
conforman el paradigma de la complejidad y que nosotros te proponemos.

el ini

Podemos afirmar que la practica llevada a cabo por los entrenadores con intui-
cién, rigor y ciertos conocimientos nacidos en la tradicién, junto con el talen-
to de sus deportistas, han sido los factores determinantes para poder instaurar
inicialmente los fundamentos y progresar en el conocimiento del entrenamiento
deportivo. De esta forma, se han ganado el reconocimiento y la consideraciéon
de los deportes basicos como la halterofilia, el atletismo y las distintas especiali-
dades gimndsticas, pues gracias a que sus entrenadores han logrado mejorar la
eficiencia de sus entrenamientos y el rendimiento en competicién se han podido
desarrollar modelos de entrenamiento para mejorar la fuerza, la velocidad y la re-
sistencia. También se han desarrollado metodologias validas para la ensefianza y
aprendizaje de las técnicas completas que conforman los saltos y lanzamientos en
algunas de sus especialidades; asf como la manipulacién de objetos y el desarrollo
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de las capacidades facilitadoras, que sin duda han constituido el compendio de
capacidades comiinmente aceptadas como fundamentales en el entrenamiento
deportivo y que desde sus inicios han constituido los contenidos de estudio de
esta materia. Ha sido con posterioridad cuando ha surgido el interés por algunas
ramas de otras materias —ajenas hasta este momento al entrenamiento y consi-
deradas mas cientificas—que se habian desarrollado con anterioridad en otros
campos del conocimiento, y que a base de investigaciones han ido cimentando
aquellas intuitivas practicas transformdndolas en corpus de conocimiento cien-
tifico mediante la observacion de los patrones regulares que se dan en la compe-
ticién. Se ha ido construyendo, ademds, una cierta tecnologia y procedimientos
especificos para su experimentacién —sobre todo en los deportes antes mencio-
nados—que se han erigido como «ciencias auxiliares» del entrenamiento, y asi se
las ha considerado. A partir de sus logros se han podido definir principios, leyes
y sistemas generales de entrenamiento que, contrastados con posterioridad en la
préctica, han conseguido que el rendimiento de los deportistas en sus competi-
ciones haya progresado y han conducido a generar mas conocimiento, comple-
tando asf una —ya mds reconocida— Teorfa de Entrenamiento Deportivo con
cierta fundamentacién cientifica.

las teo

Estos planteamientos han permitido el desarrollo del deporte durante el s. XX
basdndose principalmente en teorfas conductistas y mecanicistas que han sido
utilizadas para la ensefianza y posterior entrenamiento de todos los deportistas
desarrollando, por un lado, modelos para ensefiar las distintas técnicas que los
respectivos reglamentos deportivos proponen y, por otro, los sistemas de entre-
namiento que convalidan esas técnicas para competir en las diferentes modalida-
des. En la Figura 2 queda patente el planteamiento dicotémico (cuerpo-mente)
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dominante en la cultura occidental que ha impregnado todas las actividades a las
que se enfrenta el HD en su practica deportiva. Durante el aprendizaje de su de-
porte se han aplicado conocimientos de la psicologfa, pedagogia... y para mejo-
rar su rendimiento en competicién, los aportes de la fisiologia, la biomecanica. ..
De esta forma, se define un modelo de entrenamiento atomizado pluridisciplinar
donde, y valga como ejemplo, para mejorar el entrenamiento de algiin aspecto
técnico del HD confluyen en la propuesta aspectos parciales y a veces inconexos
de metodologfa, biomecanica, psicologia y fisica, ademds de alguna tecnologia
especifica; o para mejorar la resistencia se acude a la metodologia, la fisiologia y a
técnicas analiticas propias de la medicina. Estas aproximaciones que parcialmen-
te exponemos nos permiten apreciar el caracter pluridisciplinar que caracteriza el
entrenamiento y que tiene su explicacién en las aportaciones parciales que cada
ciencia hace al fenémeno deportivo (que, atomizado, es aislado de su contexto y
observado como materia de investigacion). Es el entrenador quien debe integrar-
las a su manera (segiin sus conocimientos, medios e intenciones) para encon-
trarles utilidad en las practicas de cada dia. Actuar dentro de los pardmetros que
proponen estas ciencias le asegura, con un alto nivel de certeza, que su entrena-
miento es el adecuado para lograr ciertos aspectos de sus objetivos. De esta forma,
nos encontramos bajo la influencia del «Paradigma de la simplificacién» —como
lo denomina Morin (1982-1990) (1)— cuyos principios, leyes y metodologias han
dominado la constitucion de los fundamentos del Entrenamiento Deportivo y la
ciencia durante el s. XX.

En la Figura 3 podemos ver la génesis de la teoria del entrenamiento de los de-
portes elaborada por las investigaciones que han ofrecido un grupo de ciencias
llamadas «aplicadas» que, en colaboracion con los entrenadores, han proporcio-
nado los contenidos especificos para cada deporte, principalmente en los depor-
tes individuales —en los que, por naturaleza, resulta mds asequible la aplicacién
de las metodologias de investigacion clasicas—. Asi se han obtenido modelos de
entrenamiento que se utilizan para mejorar cualidades concretas, que se entien-
den transferidas a las necesidades que ese deportista tiene de ellas; es decir, que
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ese jugador se «adapta al modelo» existente para mejorar su rendimiento, aplica-
do en mejorar esa cualidad sea cual sea su deporte. Ese modelo se va ajustando al
deporte cuando supera la prueba de la competicién exitosa, en lo que podemos
Hamar evolucién contrastada, pues asegura en cierta manera que todos los depor-
tistas que sigan ese método obtendran mejoras en su rendimiento competitivo en
dicho deporte. Estos modelos se definen por tradiciones como: «Mas de lo bueno
es siempre mejor.», «Lo cuantitativo precede a lo cualitativo y es necesario cons-
truir una base cuantitativa amplia de las cualidades para lograr después valores
cualitativos de ella.» y otras muchas, ademds de por unos principios —con una
base supuestamente cientifica— ya por todos conocidos que han llevado a que
una practica, por haber tenido éxito en los deportes individuales, se haya aplicado
en los mismos términos en los DE. Debemos concluir que la concepcién mecani-
cista describe un entrenamiento lineal reversible y repetitivo de valor universal,
mientras que los DIEC necesitan de un proceso en permanente construccion que
se ajuste con total preferencia al HD. ‘

el nuevo para

El llamado paradigma de la complejidad tiene su origen en la distinta interpreta-
cion de los seres vivos, la naturaleza vy los fenémenos sociales que cierto niimero
de nuevas ciencias han ido proponiendo durante la segunda mitad del s. XX en
oposicién al conocimiento mecanicista del paradigma de la simplificacion, que
propone alcanzar conocimientos universales por medio de sus principios y leyes.
Este nuevo paradigma, en cambio, lo hace desde la diversidad de lo particular y
su particularidad altamente compleja. Provienen estas ciencias del gestaltismo, el
cognitivismo y el estructuralismo y tienen sus pilares en otras ciencias como la ci-
bernética, la biologia, la genética y la teoria de sistemas, que nos ayudan a diferen-
ciar e identificar cuan inacabado, reduccionista y parcelado resulta el paradigma



de la simplicidad, cuyos principios conducen a la reduccién, analisis, abstraccién
y disyuncién de los fenémenos.

En la Figura 4 vemos en un primer alcance las diferentes formas de interpretar
el modelo de entrenamiento en uno y otro paradigma. Este cambio de «diana»
facilita modificar los procedimientos y observaciones desde la universidad del de-
porte a la particularidad del HD en un primer paso y, a partir de ello, centrarnos
en el HD como objeto preferente de estudio, entendiéndolo como una estructura
disipativa que se autoestructura segin procesos dialégicos que proporcionan la
continua interaccién dindmica entre formas operacionales consideradas incom-
patibles por el paradigma clasico. Pongamos como ejemplo el orden y el desor-
den, la organizacién prescrita y la autoorganizacion.

En la Figura 5 vemos el alcance que tiene el nuevo paradigma en la concepcién
de aspectos funcionales del HD claramente diferenciados del paradigma de la
simplificacion. Estos argumentos proponen la obligacién de comprender e inter-
pretar en otra dimension los aspectos del juego para lograr entrenamientos en
los que el HD se vea sumido en acontecimientos situacionales compatibles con
él y donde necesariamente tendra que aparecer la automodelacién individual que
lograra optimizar la funcionalidad del HD en términos de autoestructuracion di-
ferenciada, permitiéndole solucionar los acontecimientos que conforman los di-
ferentes DIEC en los que participe. Nos vemos obligados a usar otra terminologia,
pues los conceptos cambian; asi, por ejemplo, mejora o aumento del rendimiento
debe ser sustituido por optimizacién, pues la mejora supone que un factor aumen-
ta linealmente —hacia mas (+)— en su rendimiento haciéndolo vélido universal-
mente, mientras que la optimizacién supone ampliar el ambito de relaciones de
ese factor con otros de otro nivel, conjugdndose asi multiniveles de interacciones
dindmicas propiciadoras al mismo tiempo de lo interactivo y lo introyectivo. Y, si
bien el HD puede navegar en ambas dimensiones, los DIEC exigen a sus practi-
cantes la optimizacidn, pues esta logra la autoestructuracién; es decir, las propias
formaciones constituidas por las interacciones multinivel descritas, que opera-












En la Figura 6 vemos resumidas las indicaciones descritas, cosa que nos permite
compararla con la Figura 2 y apreciar las grandes diferencias ontoldgicas que nos
conduciran al desarrollo de una teorfa de entrenamiento especifico para los DIEC.
Esta teorfa de raiz sistémica propone practicar desatendiendo a sistematicas y
propuestas jerdrquicas. Por el contrario, requiere aceptar fendémenos y procesos
en paralelo y multinivel; prestar atencion a lo novedoso, lo tinico y lo emergente
multicausal; actividades practicas flexibles sin un control rigido que permitan la
autoorganizacion, asi como la no linealidad, aceptando la incertidumbre, la ines-
tabilidad y las turbulencias como rasgos diferenciadores del entorno especifico
de los DIEC. En fin, que el orden y el desorden son transiciones necesarias para
comprender la topologia del entorno, que en los DIEC es esencialmente variable,
incierto e irrepetible. Este es el escenario en el que el HD debe actuar y la teorfa
del entrenamiento tiene que hacer sus propuestas de practica para obtener una
optimizacién permanente de los jugadores entrenando en contextos reales, pues
la investigacién y la practica del HD —como sistema complejo adaptativo auto-
poiético que es— no puede realizarse en entornos ajenos a la realidad de com-
plejidad competitiva en la que el HD tiene que actuar. Lo complejo no puede
ser aprendido analiticamente, es necesario interactuar en un entorno unificado
donde se establezcan interacciones entre todos los aspectos que tienen influencia
significativa en la optimizacién del HD. El paso siguiente es la propuesta de iden-
tificar a los HD desde pardmetros sistémicos como agentes que, al interactuar con
el medio y entre si, se optimizan adaptandose y aprendiendo del medio en el que -
viven, modificando su funcionalidad, pero nunca en los mismos términos.

el juga

Entendemos al HD, desde el respeto al aporte de las ciencias de la complejidad,
como un sistema adaptativo complejo y autopoictico, pues se ‘1@5 escribe como
sistemas abiertos, es decir, que estan capacitados para in L

M

¥ nbiar con el entor-
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no diferentes tipos de energfa e informacion en forma de flujos diferenciados de
datos y , para utilizarlos, los transforman en flujos bioenergéticos y bioinforma-
cionales que les permiten mantener estable su estructura lejos del equilibrio y a la
vez provocan cambios en su funcionalidad, lo que antes hemos llamado optimiza-
cién. Fue Prigogine (1967) (2) quien pudo explicar cémo los seres vivos, gracias
a su metabolismo, son capaces de mantenerse en estados estables pero alejados
del equilibrio. Los identificé como estructuras disipativas dando las claves para
entender esta posibilidad que hace a cada individuo tnico e irrepetible como con-
secuencia de los procesos que lo conformaron en su entorno especifico.

En los HD estos procesos permiten que la energia, la materia y la informacién
del entorno se puedan transformar en bioenergia, biomateria y bioinformacion
utilizables para su autoconformacién (autopoiesis) en el transcurso de su vida;
se obtienen por medio de la intervencion de los diferentes sistemas especificos y
complejos de que dispone, que a su vez estén compuestos por subsistemas tam-
bién complejos, pues estdn asi mismo conformados por otros (criterio multi-
nivel), cada uno con una especifica y reconocida funcionalidad diferenciada, y
como consecuencia de relaciones intersistémicas e intrasistémicas confieren al
HD esta unicidad de su estructura, ya que asi es como se manifiesta en sus interac-
ciones con el entorno. La inica manera en que nosotros podemos intervenir en
su autoconformacién es proponiéndole modificaciones significativas especificas
del entorno con el que debe interactuar, para que pueda encontrarse con los valo-
res de diferente naturaleza que consideremos necesario integrar en los referidos
sistemas y subsistemas. Estos intervendrdn necesariamente en diferente medida
y frecuencia temporal, segin hayamos modelado los elementos significativos de
las interacciones presentadas en los variados escenarios del entorno especifico
que propongamos para las distintas sesiones de entrenamiento y competiciones
en que el HD debera participar para conseguir su optimizacién. El alcance de esta
ontologfa unicista es tal que nos permite interpretar al HD desde esta perspectiva
sistémica y al entrenamiento de los DIEC, de acuerdo con ello, de distinta mane-
ra, mas en concordancia con la naturaleza del HD aqui mostrada.
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Entendemos de esta forma al HD como una estructura disipativa resultante de la
capacidad de interconexion entre todas estas dimensiones. Esta unicidad estruc-
tural le proporciona ambitos diversos de interaccién con el exterior (entorno) y
de introyeccién con su interior gracias a los multisistemas compartidos en parte
por las diferentes estructuras manifestadas. Asi de compleja es la estructura, pues
—como antes vimos— esta constituida por varios sistemas también complejos y
estos a su vez por otros subsistemas, realimentandose en diferentes niveles intra-
sistémicos que, por estar altamente compartidos, nos permiten entender su total
integracién, pues estan interconectados segtn criterios de complementariedad
que les confieren la posibilidad de interaccionar con el medio en multidimen-
siones no lineales propias del HD. Podemos entender ahora, observando desde
la complejidad a este HD, cdmo una tnica estructura disipativa que se confor-
ma desde su unicidad intersistémica —constituida por multiples bucles de reali-
mentacién positiva y negativa intraintersistémicos segun los criterios que hemos
visto—, configura una funcionalidad unica para cada HD que podemos cifrar en
las multidimensiones propuestas anteriormente en la Figura 7 y que ahora expli-
citamos en la Figura 8. De esta forma, podemos obtener una versién sistémica
del HD desde su multifuncionalidad, que le permite interactuar en todas estas
dimensiones y en cada una con determinada prioridad, segtin las condiciones del
entorno que Jos reglamentos de los distintos deportes proponen.

Esta prioridad nos permite configurar situaciones de entrenamiento para los
DIEC adecuadas a la realidad funcional del HD logrando asi congeniar la teo-
rfa de sistemas con la practica del entrenamiento en los DIEC. Estabamos hasta
ahora apegados a las seguridades que propone el paradigma mecanicista globa-
lista y con esas propuestas nos hemos atrevido a lidiar con entornos singulares y
complejos, pero con esta propuesta de HD nos desligamos de aquellas practicas y,
gracias a su funcionalidad sistémica, lograremos identificar condiciones de préac-
tica que cumplan los requisitos de complejidad exigidos por la singularidad de
cada HD (que no se autoconforma como ningin otro, aunque hayan realizado
las mismas experiencias interactivas en casi idénticos entornos de entrenamiento,
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funcionalidad sistémica
y enire

Entendemos que, al haber aceptado la alternativa paradigmatica de la compleji-
dad como rectora de estos fenémenos, debemos justificar y explorar si realmente
proporciona posibles pardmetros de entrenamiento para los DIEC diferentes a
los ofrecidos por el modelo tradicional del deporte individual, pues de no ser
asi nada de lo expuesto tendria ningtn sentido. Nos centraremos en el hecho de
que proponer al HD como objetivo prioritario del entrenamiento e interpretarlo
(desde el respeto al nuevo paradigma) como una estructura disipativa autopoiéti-
ca permite apreciar una diferencia altamente significativa: mientras el paradigma
de la simplificacién contempla su funcionalidad desde una perspectiva estitica
(consecuencia de la suma de los estados funcionales de sus componentes por se-
parado), la sistémica lo entiende como resultante de la dindmica organizativa de
todos sus componentes, que son integrados como estructuras multinivel confor-
madas por sistemas complejos dentro de sistemas autoestructurados mediante
interacciones intrasistémicas conectadas en forma de redes, y que se caracterizan
porque todo es uno interconectado y nada es mds importante. Como consecuencia,
la funcionalidad que muestra es diferente a la lograda por cada sistema por sepa-
rado; por ser la autoformacioén de su interconectividad consecuencia y efecto de
todos los condicionantes del entorno en el que el HD interactda, las caracteristi-
cas de practica de los DIEC deben regir las propuestas de tareas de entrenamiento
que se deberdn practicar en las sesiones y, por tanto, seran diferentes a las que se
proponen en los deportes individuales.

Pongamos como ejemplo algunas de las necesidades que presenta «la carrera» en
los DIEC y observémosla desde la complejidad especifica necesaria: los aspectos
coordinativos intersegmentarios especificos y su reequilibrio global estdn media-
tizados por la presencia de méviles utilizados en las técnicas de los diferentes



DIEC. La intencionalidad del desplazamiento se ve frecuentemente modificada
por la intervencién de oponentes, lo inesperado debe ser resuelto y la creatividad
debe estar presente, no resolverse de manera automatizada. La conexion fluida,
o su interrupcién, con otras formas de desplazamiento es habitual en cada situa-
cién de lucha con el oponente. Su soporte energético no es predecible ni clasifi-
cable como en una prueba de atletismo, pues las condiciones del entorno en los
DIEC son solo predecibles estadisticamente y en algunos DIEC aleatorias. .. Estas
diferencias, por no nombrar algunas mds, son evidentes. Entonces, ;por qué se
entrena como en el atletismo, deporte individual, esta capacidad para los DIEC?
Posiblemente por no disponer de esta visién paradigmadtica, tanto del deporte
como del HD que lo practica, que ahora tenemos gracias a las ciencias de la com-

plejidad.

Si aceptamos la funcionalidad sistemética del HD debemos identificarnos con
una practica de entrenamiento propuesta dentro de los pardmetros de comple-
jidad necesarios para ofrecer al HD situaciones que favorezcan su optimizacion.
Concretamos estos pardmetros de la siguiente manera: disefiaremos situaciones
de practica variada en el entorno de una prioridad funcional, pero que a su vez
comprometan simultdéneamente en sus repeticiones variadas a las demads catego-
rfas funcionales proximas a esa preferente, para asi ajustarnos a la unidad funcio-
nal mostrada por la estructura, propiciando la interaccién multisistémica necesa-
ria para optimizar al HD practicante de los DIEC.

Los conceptos de carga progresiva y genérica no son preferentes en el tiempo a los
de alternancia y especificidad, pues estos Gltimos nos llevardn a descubrir posibili-
dades sinergéticas especificas que supliran a aquellos mds lineales en la mayorfa de
las situaciones de entrenamiento. Las secuencias y contenidos de las interacciones
que propongamos en los entrenamientos no pueden atender exclusivamente a los
intereses del entrenador, influidos por su formacién e interpretacién personal del
deporte, sino que deberdn ser abiertos y cualitativos, entendidos como necesarios
para ese determinado jugador —o equipo— en ese momento de su vida deportiva,
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negociados con €l —y ellos— tras un necesario tiempo de préctica compartida y
observadas sus competiciones bajo criterios de complejidad, para de esta forma
ajustar las posteriores prcticas al HD y asi lograr hacer de él el objetivo del pro-
ceso. Todas las précticas deberdn ser ejecutadas en grupo para que se den las con-
diciones especificas de los DIEC y puedan ofrecerse alternativas de situaciones de
complejidad adecuadas a esta clase de deportes de interaccién.

A partir de estos pardmetros, y otros mas que iremos esbozando, dispondremos
de indicios sobrados sobre las diferentes condiciones de practica que la concep-
cion sistémica y holistica del juego y del jugador del paradigma de la comple-
jidad nos ofrece, y lograremos obtener formas y contenidos de entrenamiento
especificos para los DIEC altamente diferenciados de los del deporte individual,
que iremos exponiendo en capitulos posteriores. Proponemos asi una teorfa del
entrenamiento de los DIEC congeniando las teorfas de la complejidad con unas
practicas de entrenamiento basadas en ellas que hacen posible la construccién de
nuevas metodologias, procesos de planificacién y control y demds aspectos que
deben conformar las nuevas teorias del entrenamiento para los DIEC, primero de
forma genérica y después para cada una de las especialidades.
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realizar 6 series del mismo ejercicio bilateral vertical (squat) con el de realizar 6
series de diferentes ejercicios unilaterales multidireccionales. El segundo grupo
obtuvo unas mejoras mas robustas en el conjunto de los cambios de direccién
analizados y, sobre todo, en la distancia mds corta analizada (5 + 5 metros) lo-
gr6 que estas diferencias fueran significativas en la pierna derecha. En la pierna
izquierda no se alcanzé tal significancia, pero un posterior calculo nos llevé a
observar que en un espacio-tiempo tan pequefio (alrededor de 1.8 s) la ganancia
de un grupo respecto al otro era de unos 60 cm, distancia mas que suficiente para
ganar un balén dividido en fatbol. Este es uno de tantos ejemplos que demuestran
que un hallazgo puede no ser significativo estadisticamente pero si para lo que
busca un entrenador.

eficaciay eficienciavs. .=

En los aflos 90 los encoders empezaron a sustituir a las plataformas de contacto a
la hora de medir las adaptaciones al entrenamiento de la fuerza. Todos gastamos
el dinero que no tenfamos en esta tecnologia. Asi, de la altura de salto o los tiem-
pos de contacto en saltos repetidos se pas6 a medir la velocidad y/o potencia con
que se movilizaba una carga. El problema es que no se cambi6 el punto de enfo-
que y se sigue pretendiendo estimar el efecto de un periodo de entrenamiento —o
incluso el estado de forma de los jugadores— mediante dichos test, en lugar de
prestar atencién a los movimientos mas habituales en los DE, que son los COD.
De hecho, incluso consideramos mas importantes la eficacia y la eficiencia con
las que se realiza un movimiento que la velocidad per se. Por ejemplo, en los
cambios de direccién los jugadores expertos son capaces de aplicar en los apoyos
fuerzas mucho mas eficaces al usar mds el eje medio-lateral que el vertical (98).
Los jugadores mas rapidos realizan una mayor preactivacion en los apoyos en los
COD (99) debido a que el subsecuente aumento de la stzﬁ'ness vertical redunda en
una mayor aplicacién de fuerza (100).



Asimismo, hay técnicas mas eficientes a la hora de realizar un cambio de direc-
cién, ya Dempsey et al. (101, 102) descubrieron que tanto un apoyo mds cercano a
la linea media como mantener el tronco recto evitando su rotacién disminuian la
agresividad sobre la rodilla. De hecho, en estudios posteriores se observé que los
jugadores de mayor nivel lograban respetar mds esta técnica ante una situaciéon
defensiva simulada (103). Por otro lado, una técnica més curvada (bypass) —me-
diante pequefios pasos de aproximacién— ha demostrado ser mds rapida que una
mas cerrada (104) en cambios de direccién de 45°-90¢, También se ha observado
que en un desplazamiento defensivo de baloncesto es mas répido realizar el cam-
bio de direccién mediante un giro rapido de cadera (los dos pies se separan del
suelo) que con un paso de caida (drop step, donde el pie interior permanece en
contacto) (105).

forsiones y movimientos 30«
monoaxial (vertical)

Otra de las herencias de la halterofilia dificiles de extirpar es la predominancia
de movimientos en el eje vertical cuando lo normal es que sean tridimensiona-
les. También es probable que la forma en que la mayor parte de profesionales ha
evaluado la fuerza explosiva mediante saltos verticales haya provocado que los
gjercicios estuvieran condicionados por un intento de mejorar en los mismos.
Una trampa de la que muchos no pueden salir cuando lo sensato seria introducir,
ademds, test de saltos horizontales y laterales (32, 106). De hecho, en programas
donde se comparan ejercicios con ambos vectores de fuerza, se observa una clara
especificidad en cuanto a los tipos de test que mejoran (107), aunque combinarlos
puede ser maés eficaz todavia (108).

En cuanto a las torsiones o rotaciones, es cierto que conllevan una agresividad
importante (109), pero es el precio que debemos pagar por la especificidad de los
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movimientos. De ahi la importancia de incluir trabajo compensatorio en las arti-
culaciones agredidas (habitualmente cadera, rodilla y columna). Es poco habitual
en la literatura encontrar programas de entrenamiento de fuerza que incluyan
ejercicios rotacionales, aunque los pocos disponibles —con lanzamientos de ba-
16n medicinal— han obtenido mejoras en movimientos especificos como el bateo
en béisbol (110) o el lanzamiento en balonmano (111). Nosotros, en el estudio
anteriormente citado, incluimos por primera vez ejercicios rotacionales en polea
cénica que simulaban movimientos habituales en los DE como son las salidas
cruzadas. Aunque no podamos aislar el efecto de esta variable en los resultados,
lo cierto es que solo se produjo una mejora significativa en el test de cambio de
direccién que mds se parecia a estos movimientos (5 m + cambio direccién de 45°
+ 5 metros) (97).

disefiando el traje - o0

Lo primero que me gustaria resefiar es que, segiin yo lo entiendo, planificar es
prever qué soluciones vas a poder dar frente todos los problemas que te surgirdn
al entrenar a un equipo (o jugador). Si no sabes cuales son esos problemas, debes
aceptar que lo vas a tener muy dificil. Por este motivo, basarse en la experiencia
narrada por un autor —de deportes de prestacién— en un libro nos ayudara en
algunos casos en concreto, pero dificilmente nos aportara todas las soluciones.
En mi caso, la mejor escuela fue observar —durante bastantes afios— como en-
trenaban los que consideraba que eran los mejores y permanecer a su lado, muy
calladito y con los ojos bien abiertos, ayudando en lo que pudiera. A la vez, fui
adquiriendo experiencia con estudiantes de INEF o deportistas de cada vez mas
nivel. Creo que es un engafio a uno mismo y al jugador empezar desde arriba sin
haber pasado por una serie de etapas de maduracion personal y profesional. Gra-
cias a los deportistas comprometidos a los que he tenido el privilegio de entrenar,
me sigo tomando muy en serio mi profesién a pesar del escaso reconocimiento
que tiene en los clubes espafioles. De la misma manera que un médico o un ar-



quitecto no pueden empezar a operar o a proyectar un edificio real nada mas ter-
minar sus estudios, nosotros necesitamos estar primero al lado de profesionales
competentes y después, si demostramos dar la talla, adquirir responsabilidades
mayores. Esto no quiere decir que la experiencia lo sea todo, he conocido a mu-
chos preparadores fisicos —expertos de grandes clubes— sin ninguna capacidad,
habilidad, ni motivacién para ayudar a los jugadores.

Otra cosa es programar, que seria cuando te decides, después de pensarlo mucho,
a plasmar en un papel qué contenidos incluirds aproximadamente cada semana
(para los DE: microestructuras, sélvese quien pueda). Quien domine el disefio
de estas microestructuras y los mejores contenidos a incluir en las mismas tiene
mucho ganado y debe olvidarse de tragar sapos como un ATR —de los de ver-
dad—en nuestros deportes.

Recuerdo una magnifica «Contra» de La Vanguardia del premio nobel de eco-
nomia en 2002, Daniel Kahneman, autor de un libro altamente recomendable
para ser leido en clave de entrenamiento (112), Thinking, fast and slow: «Somos
incapaces de ignorar nuestra ignorancia y desentrafiar la complejidad del mun-
do, asi que nos contamos un cuento simplificador para poder decidir y reducir
la ansiedad que nos crea que sea incomprensible e imprevisible. Nos contamos
historias fantsticas con muy pocos datos reales y preferimos ese cuento, incluso
sin base real, a asumir que el azar determina mds nuestra vida de lo que queremos
aceptar.»

En mi caso, soy muy consciente de mis limitaciones —ademas de las del conoci-
miento o ciencia actuales— a la hora de planificar y programar en los DE. Creo
que, como dice Kahneman, al final termino elaborando un cuento simplificador,
pero intento que, en la medida de mis posibilidades, los datos en que me baso
para elaborar mi cuento huyan de lo «etéreo» y de la «providencia». Pero vayamos
al grano. Ya he analizado dénde estoy, cuénto y con quién voy a competir, més
o menos cudl es el historial de mis jugadores en cuanto a lesiones, tipologia de
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entrenamiento, actitud ante el entrenamiento... En primer lugar, necesito saber
con una cierta precisién cudles pueden ser los problemas y virtudes de mis juga-
dores a nivel neuromuscular. En mi caso, suelo tener la posibilidad de administrar
pruebas bastantes sofisticadas (tensiomiografias, velocidad-potencia en distintos
movimientos bdsicos tanto en fase concéntrica como excéntrica, electrcmiogra—
fias para detectar déficits de activacién, etc.). También dispongo de otros datos
provenientes de pruebas administradas por otros compafieros y que, en algunos
casos, tengo en cuenta (isocinéticos, ecografias, FMS o Functional Movement
Screen...). Si no se tiene esta posibilidad, siempre hay otras opciones sin medios
(recomiendo leer, aunque lo haya escrito yo, el capitulo de valoracién que escri-
bi en el libro Prevencion de Lesiones en el Deporte (113)), como es el caso de la
bateria de hop test, la medicion de la dorsiflexion del tobillo o el Star Excursion
Balance Test (114). A partir de dichos datos podré saber cosas como que la mayor
parte del equipo presenta asimetrias en su estructura (cosa a tener muy en cuen-
ta). Cada uno las tendrd en mayor o menor medida en unas zonas concretas, pero
suele coincidir que el denominado «tridngulo de las Bermudas» (biceps femoral,
aductores y recto femoral) se lleve el premio de la asimetria en el caso de los fut-
bolistas. La experiencia me ha ensefiado que este problema se debe a carencias re-
lativamente faciles de resolver trabajando sistemdticamente una serie de cadenas
musculares claves. Me estoy refiriendo, por ejemplo, a la conocida como cincha
oblicua posterior, formada por el dorsal ancho, la fascia toracolumbar, el glateo
mayor y el tracto iliotibial (115), a la que yo afiadirfa ademas el gliteo medio y de-
mas pelvitrocantéreos como estabilizadores tan claves (116) como frecuentemen-
te olvidados. A quien tenga carencias en este tipo de contenidos le recomiendo el
libro de Neumann (117) més que el poco profundo y riguroso de Bousquet (118).

Os digan lo que os digan, parece haber una cosa clara. Si los futbolistas tienden
a presentar esos problemas es porque el ftbol y las cargas de trabajo especificas
parecen dejar ese residuo, que a la larga hard que el jugador se lesione mas en las
dreas citadas. Esto quiere decir que hay problemas para los que hoy en dia el co-
nocimiento aporta una serie de eficaces soluciones —o, mejor dicho, ideas— con



las que podemos ayudar al jugador a que compita con regularidad sin tener que
parar 6 semanas de cada 10. Cada deporte o tipo de jugador tendrd su problema-
tica especifica y esto es lo que debemos intentar conocer. Citamos los trabajos
de Mette Zebis (11) con jugadoras de balonmano y baloncesto y su general inca-
pacidad de preactivar el semitendinoso para estabilizar la rodilla en los apoyos.
Seguramente no sera la inica causa por la que tiende a romperse el LCA mds en
las chicas que en los chicos, pero nos da una idea para afrontar un problema que
muchos consideran que no tiene solucién. En este sentido, recuerdo la luz que
proporciond el trabajo de Leetun et al. (119), quienes encontraron una relacion
entre sufrir lesiones en la rodilla y la falta de fuerza en los rotadores externos de
la cadera, hallazgo corroborado posteriormente (120). Existen infinidad de ejerci-
cios para activar esta musculatura, desde lo mas analitico a lo mds especifico (121,
122), segtin busquemos «despertarla» u optimizarla. En el primer caso, a mf las
bandas eldsticas anchas me han posibilitado un abanico de ejercicios enorme, y si
unimos sus dos extremos se obtiene una resistencia muy superior a la que ofrecen
las utilizadas en el campo de la fisioterapia, con la ventaja —respecto a una pesada
méquina— de que pueden ser utilizadas tanto en los viajes como en el terreno
de juego para realizar ejercicios con desplazamientos mds largos con balén. Sin
embargo, donde debemos prestar més atencién es en la mejora de la preactivacién
previa al aterrizaje u otro tipo de apoyos, como ya demostraron Chimera et al.
(123) con simples ejercicios pliométricos. Por supuesto, esto no implica que de-
bamos olvidar la musculatura aductora, donde se aplican principios similares me-
diante intervenciones low-cost (124, 125) con grandes resultados en mejoras de
fuerza excéntrica, aunque mads discretos en la prevencioén de uno de los grandes
caballos de batalla en el ftbol: las pubalgias (126). Seguramente es mas eficaz se-
guir una aproximacion holistica y no solo basada en un par de ejercicios, como ya
propusieron Holmich et al. (127), para la recuperacion de esta insidiosa patologia.

Como aplicacién directa a la programacién del trabajo de fuerza, supongamos
que ya disponemos de unos datos iniciales mds o menos objetivos con los que
poder personalizar el trabajo segun dreas de riesgo. No olvidemos los dos objeti-
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vos fundamentales del entrenamiento de la fuerza en nuestros deportes: prevenir
lesiones y optimizar el rendimiento en acciones especificas. Esto implica que ten-
dremos una parte de la programacién dedicada a la prevencién y otra a la opti-
mizacién, ambas desde una vertiente personalizada al jugador y otra global para
todo el grupo (segtin las demandas del deporte o momento de la competicién
donde nos encontremos). El profesor Seirul-lo habla de entrenamiento coadyu-
vantey entrenamiento optimizador, respectivamente.

Entrarfamos en lo que habitualmente se denomina periodizacién, que —tal y
como nos la han ensefiado— no es posible aplicar en deportes donde a menudo se
tienen tan solo 4-5 semanas de periodo transitorio y otras tantas de pretempora-
da. Hay deportes como el baloncesto donde —en casos extremos como la NBA—
los periodos transitorios dan tiempo a cambiar de arriba a abajo a un jugador,
pero en el caso del futbol las urgencias son extremas y las ganas de cambiar, pocas.
s;Alguien cree realmente que con un mes de pretemporada y un periodo de 9 me-
ses con 40-50 unidades competitivas se puede periodizar a lo Bompa (128) con
fases de adaptacién anatémica, hipertrofia, fuerza méxima, conversion a fuerza
explosiva o resistencia a la fuerza explosiva? Por este motivo, nuestra propuesta
se basa mas en una secuenciacion o evolucion de los contenidos, que atiende a
algunos de los elementos configuradores anteriormente citados, pero en clave de
disefio de programas:

- Progresion en la dificultad y complejidad de las tareas. Por dificultad entiendo
la mayor o menor estabilidad con la que el jugador realiza una tarea. Cuando se
realiza una tarea con una gran estabilidad, sin fluctuaciones, es el momento idé-
neo para introducir algin elemento que devuelva la fluctuacién (carga o inercia a
desplazar, perturbacién externa, los propios movimientos incluidos en la tarea).
Nos encontraremos con jugadores que son absolutos portentos en cuanto a la ges-
tién del cambio y otros que se desestabilizan a la minima perturbacién. Nuestra
labor es desafiar al méximo a los primeros y no desmotwar a los segundos con
situaciones que los superan



- Acomodacién de la carga. Comentamos que uno de los aspectos mds obviados o
ignorados del uso de resistencias isoinerciales —poleas cénicas, YoYo y otras que
hagan lo mismo— es su capacidad para acomodarse a la fuerza que el deportista
puede o quiere aplicar. Podemos, eso si, seleccionar configuraciones que permi-
tan el desarrollo de una mayor o menor velocidad o tension (en funcién de la
colocacién de la polea transmisora o de la inercia del sistema) segun nuestros ob-
jetivos (82, 129-131). Todo esto quiere decir que trabajar mediante sistemas isoi-
nerciales ayuda a la periodizacién o programacién en si misma, porque a medida
que el jugador vaya adaptandose al entrenamiento —y, por lo tanto, aumentando
tanto su eficiencia como su capacidad para desarrollar fuerza o potencia— estos
sistemas se adaptaran a esa ganancia.

- Mayor proporcion de estimulos regeneradores al instaurar los programas. Las
cargas vibratorias se utilizan mds al principio por sus conocidas virtudes para
atenuar los efectos negativos del trabajo excéntrico (132). Asimismo, el trabajo de
estabilidad lumbopélvica y el compensatorio después de la sesién de fuerza tienen
una mayor importancia al implantar un programa, ya que serd normal que por la
falta de eficiencia en los movimientos solicitados los jugadores sufran fundamen-
talmente en la espalda (la coartada perfecta del vago para no trabajar...). En este
sentido, es importante que cuando detectemos al jugador de perfil vago sustituya-
mos aquellos ejercicios que sepamos que pueden provocar malestar en la espalda.

Junto a otro exalumno y ahora profesor del méster, Fernando Hernéndez Abad,
acuflamos —en una cafeterfa— el término «estabilidad dindmica rotacional»,
asociado a la gran variedad de tareas que pueden disefarse utilizando como base
el dispositivo originalmente creado bajo la marca Aerosling. En lugar de con-
formarse con los 10 ejercicios de un pdster y el concepto de «entrenamiento en
suspensién», Fernando fue capaz de evolucionar este concepto integrandolo en
otros sistemas de entrenamiento como pueden ser las bandas elasticas anchas, las
poleas conicas o las pelotas gigantes. El espectro de ejercicios es ilimitado: desde
estiramientos de cadenas musculares en tensién activa a ejercicios funcionales,
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figura 12. El entrenamiento de la «estabilidad dindmica rotacional»




pasando por ejercicios mas estructurales donde un compafiero o uno mismo pue-
de aplicar la resistencia. Ademds, gracias a simples cambios en la disposicién de
las poleas (polipastos) se puede multiplicar o desmultiplicar la fuerza desarrolla-
day, de ese modo, modular la intensidad de los ejercicios (Figura 12y 13). En mi
trabajo diario es una de las herramientas que mas utilizo y que més aceptacion
tienen por parte de los jugadores, algunos de los cuales se lo llevan cuando salen
de viaje, ya sea para concentrarse con su seleccién nacional o bien por motivos
privados. En breve se publicard un libro que estd llamado a ser una auténtica re-
volucién en este campo (133).

figura 3. El trabajo excéntrico en los deportes de equipo
RCODA : Rapeated change of direction ability (capacidad de repetir cambios de direccion)
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La «microestructura salvese quien pueda» parte de la posibilidad de haber hecho
una fase inicial (pretemporada) donde se hayan podido restituir déficits neuro-
musculares importantes. En los jugadores con mayores problemas serd necesario
en algunas ocasiones convencer al entrenador jefe para que los exima de algunos
entrenamientos (no olvidemos que suele ser habitual trabajar en formato de do-
ble sesién durante este periodo). Durante el periodo competitivo, lo normal serd
disponer de una sola sesién semanal global a la que podrén afiadirse microen-
trenamientos antes (de activacion) o después de las sesiones (compensatorios o
complementarios). Estos microentrenamientos, por lo general, habré que «gandr-
selos» con el jugador directamente, ya que serd muy dificil que el cuerpo técnico
entienda su utilidad. Para entenderla hay que cambiar de paradigma y aceptar
que el entrenamiento de fuerza, si estd bien disefiado, deja un residuo positivo;
al contrario de lo que ocurre con los métodos culturistas o incluso con algunos
convencionales, que incluso han demostrado tener un efecto negativo sobre el
control del tronco y una mayor carga sobre la rodilla en situaciones de cambio de
direccion inesperado (134).

Un tratamiento singular requerird el trabajo con jugadores que no compiten habi-
tualmente. En este caso concreto, considero recomendable introducir una segun-
da sesién obligatoria con contenidos orientados fundamentalmente al desarrollo
de la potencia o de la capacidad para mantenerla, segtin el periodo o necesidad.
Esto no serd facil de llevar a cabo en muchos casos, lo mismo ocurre con el trabajo
con jugadores externos a la plantilla, muy habitual en grandes clubes y un Everest
para las capacidades socioafectivas y emotivo-volitivas del preparador fisico.

epilo.

A través de la profundidad y lucidez de Tiziano Terzani (135) aprendi la nece-
sidad de aproximarme a un problema bajo una visién telescépica. Lo cierto es



que el «poder establecido» nos dobla el cuello para que observemos las cosas de
manera microscopica o parcelada y de esa manera perdamos la perspectiva ne-
cesaria para entenderlas en su conjunto. Ya Pasolini (136) anticipé que el poder
roba identidades para «<homologar culturalmente» y es tan peligroso para ellos
como desgarrador para nosotros el proceso de abandonar el pensamiento tnico
al darnos cuenta paulatinamente de que todo estd interrelacionado. Lo cierto es
que las cosas importantes en lavida acostumbran a pasar por delante de nosotros
de manera subyacente, desapercibida (137), y solo nos percatamos de su tras-
cendencia al cabo de un tiempo. Es como el buen jazz, hay que estar muy atento
porque ni se subraya nada ni se busca el impacto ficil, sino generar emociones sin
trampas o golpes bajos (138).

Nuestra identidad es el proceso de disefiar programas, un acto individual, una
amalgama de intuicién y conocimiento (139), aunque implique la penitencia de
navegar en un océano de incertidumbres a través de archipiélagos de certezas
(140). Disefiar (construir) es una ducha frfa que vacuna ante cualquier vanidad
(141). Se ensaya una y otra vez persiguiendo una idea, pero el programa (la obra)
realmente se escribe después (142), no deberfa ser algo prefabricado.

El entrenamiento de la fuerza o de las capacidades neuromusculares en los DE
ha sido victima de lo anteriormente apuntado. Cuanto mds aumentos tiene la
lupa para observar lo que ocurre en un ciclo de estiramiento-acortamiento o en
una repeticion de press de banca o squat, mas nos alejamos de lo importante: la
optimizacién de los movimientos a partir de interminables variaciones. Cuanto
mds nos empefiamos en validar protocolos estandarizados y métodos universa-
les, mas nos distanciamos de una de las pocas certezas: es en la combinacién
dindmica —en permanente evolucion— de estimulos donde encontraremos la lla-
ve a las adaptaciones agudas (activacién) y crénicas (programacién).

Mi fortuna ha sido la interaccién generada no solo en el dia a dia con los jugado-
res sino también en el master, tanto con profesores como con alumnos que luego
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se convirtieron en compafieros y/o colaboradores. Entre todos, y en poco mds de
una década, hemos logrado algo extraordinario, que se reconozca la identidad de
la propuesta y su validez en el entorno para el que se disefid: la preparacién para
la competicién en los DE. De este modo, podra perpetuarse el valioso legado del
profesor Seirullo en una época donde la sacralizacién del paper ha provocado la
renuncia a cualquier atisbo de creatividad y riesgo (143). El paper no es un ene-
migo per se porque, de hecho, estd amalgamado en todas nuestras ideas, pero no
podemos dejar que se convierta en la medida de todas las cosas. Este capitulo y
este libro aspiran a convertirse en un objeto dindmico. Ahora te toca a ti hacerlo
evolucionar segiin tu propia identidad.
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