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INTRODUCCION

Bienvenido al “Programa de Rendimiento de Fatbol”. Mi objetivo en este programa es crear un sistema
intfegral para mejorar el desempeno de los futbolistas.

Hace unos anos comencé a profundizar en el desarrollo de la velocidad de los atletas, y codmo hacerlos
mads rapidos en su deporte. Trabajaba principalmente con atletas de béisbol, futbol americano y
baloncesto, pero siempre tuve una gran audiencia de futbolistas, sobre todo, en el extranjero. La
mayoria de ellos, atraidos por el entrenamiento de velocidad y los excelentes resultados que logramos
para nuestros atletas en el gimnasio.

Recibi (y sigo recibiendo) preguntas diarias, carino y apoyo de la comunidad futbolistica. Sabia que
tenia que profundizar mds en las complejidades del entrenamiento de futbolistas para desarrollar un
programa que los apoyara.

Mi investigacion en el mundo del fatbol comenzd con la verificacion de los enfrenamientos de 1os
mejores equipos a nivel profesional, asi como la examinacion de algunas instalaciones independientes.
Como resultado, noté que las organizaciones de futbol se concentran mucho en el trabajo de campo
y en el trabagjo de habilidades. No pude encontrar demasiados entrenadores que intentaran elevar
fisicamente a sus jugadores a fravés de la sala de pesas, ejercicios pliométricos y enfrenamiento de
velocidad.

Después de tomar nota de esta falta de énfasis en el enfrenamiento de fuerza, mi siguiente paso fue
analizar a los mejores atletas del juego. Queria desglosar sus atributos fisicos y analizar qué los hace
superiores a ofros jugadores. Observé cosas como la explosividad, la aceleracion, la agilidad y el
acondicionamiento; y tomé nota de las dreas en las que prosperaron los mejores jugadores del mundo.
Después de obtener una base de lo que estos poseian, comencé a segregar las caracteristicas de
cada posicidon que veremos y profundizaremos mds adelante en este manual.

A través de todo esto, pude aprovechar mi experiencia y comenzar a desarrollar un programa a
prueba de balas que puede apoyar alos futbolistas de fodos los dmbitos, desde jugadores aficionados
hasta atletas de élite.

El difimo paso de mi inmersion en el mundo del fatbol fue frabajar con futbolistas reales.
Hace un tiempo abri mi “Programa de Enfrenamiento 1 a 1” al mundo, y me sorprendid la cantidad
de futbolistas profesionales que se acercaron a mi. Fue la oportunidad perfecta para poner a prueba

mMi nuevo sistema de entrenamiento de futbol.

Los profesionales abordan su entrenamiento con seriedad, asi que tuve la oportunidad de ver cudnto
podian progresaren sujuego conminuevo sistema. Los resulfados fueron sorprendentes, expresaron que



se volvieron mdas rapidos, sus disparos se convirtieron mds potentes y su agilidad mejordé enormemente.

El sistemna que les he presentado, es el que veremos a continuacion.Pero antes de comenzar, quiero
abordar las principales diferencias entre mi enfoque para entrenar a jugadores de futbol, y el de otros
enfrenadores que se especializan en futbol.

Si bien la mayoria de los entrenadores enfatizan el frabajo de habilidades con sus jugadores, yo me
enfoco en desarrollar fisicamente al futbolista. Es importante saber que, como jugador de fatbol,
no deberia tener que elegir uno u otfro. Necesitas ambos. El simple hecho de sélo tener uno, podria
perjudicar fu desempeno en el campo.

La razdn es que muchos entrenadores combinan su tfrabajo de velocidad y agilidad con su trabajo
especifico de ladisciplina, en este caso el futbol. El problema con esto, es que nuncallegas a desarrollar
completamente la velocidad y agilidad como atleta si no lo aislas.

Trabagjar la velocidad y agilidad con las especificaciones del deporte puede ser algo bueno, pero es
mucho mejor elevar esos atributos de forma aislada. Entonces, en lugar de cortar los ejercicios con una
pelota, nos enfocamos en egjercicios pliométricos laterales para elevar la potencia lateral. Cuando uno
adopta este enfoque aislado, puede integrarlo en su trabajo de habilidades con mejores resultados.
Por ejemplo, después de trabajar en ejercicios pliométricos laterales, su recorte serd elevado.

Esto no quiere decir que no incluyamos ejercicios especificos
del deporte. Sino que, primero debes concentrarte en construir
una base sdlida sin ejercicios especificos de deportes para
que puedas aislar y elevar los atributos fisicos expresados en
el campo. Por el ofro lado del espectro, si solo frabagjaras en
el gimnasio, podrias ser rapido y agil, pero simplemente no
tendrias las habilidades para seguir el ritmo de ofros jugadores
de alto nivel.

Es por eso que el “Programa de Rendimiento de Futbol” es una
herramienta muy necesaria para el mundo del futbol. Llena
un vacio que ha estado perdiendo. Mds importante adn, es
accesible para atletas de todo el mundo que se toman en serio
este deporte, y suenan con jugar en un gran escenario.

Estoy emocionado de que comiences y obtengas excelentes resultados.

Pongdmonos a trabajar.



ANALISIS DE LAS NECESIDADES DE LAS POSICIONES

Al desarrollar un programa basado en el rendimiento para futbolistas, es necesario desglosar vy
comprender el marco del juego, luego pasar a la posicidon individual del atleta para comprender las
demandas fisicas para las que debemos prepararnos.

Comprender el marco bdasico del futbol nos permite establecer la cantidad de tiempo de juego
en comparacion con la cantidad de recuperacion que tiene un atleta durante la competencia. El
futbol consta de dos periodos de 45 minutos, con un medio fiempo de 15 minutos. A diferencia del
futbol americano, el futbol tiene menos sustituciones, o que indica que los atletas deben soportar
periodos de frabajo mas largos, y menos tfiempo de recuperacion durante esos 90 minutos de juego.
Esto pone un mayor énfasis en el desarrollo de |os sistemas aerdbico y anaerdbico para garantizar que
el rendimiento no disminuya a medida que avanza el juego.

Al analizar a un futbolista, vemos que requiere un alto nivel de resistencia aerdbica con una gran
eficiencia anaerdbica para mantener el rendimiento durante todo el juego. La capacidad de realizar
y mantener movimientos de mayor intensidad hacia el final del juego, es un factor distintivo entre los
equipos de mayor nivel y los equipos que experimentan menos éxito.

Después de entender las demandas fisioldgicas a partir del desglose del tiempo jugado, podemos
analizar el tipo de movimiento que realiza cada atleta, la duracidn que lo realiza, asicomo la intensidad
y frecuencia con la gque se produce.

Para comprender los objetivos del programa, debemos analizar las necesidades de cada posicion en
este deporte. Esto significa determinar qué movimientos realizan los futbolistas en sus puestos, y luego
aislar esos movimientos para entrenar y mejorar su juego.

A continuacion, voy a desglosar las cuatro posiciones principales en el futbol en funcidon de los datos
del movimiento de cada uno y compartiré qué movimientos realizan en la competencia:

1 - Movimientos claves: esprintes cortos a moderados, placajes, deslizamientos, cabezazos, cambios
rapidos de direccion, esprint y cambios de direccidn a través del contacto con oponentes.

2 - Los defensores suelen cubrir menos distancia que otras posiciones, pero adn requieren un alto
nivel de acondicionamiento. La posicidon requiere radfagas cortas de aceleracion junto con cambios
rapidos de direccion. Ademads, estos atletas deben poseer una gran estabilidad y equilibrio al hacer
contacto y realizar estos movimientos contra los oponentes.

1 - Movimientos claves: esprintes cortos a largos, cambios rapidos de direccion, y el mas alto nivel de
acondicionamiento.



2 - Los centrocampistas requieren el nivel mds alto de resistencia aerdbica porque cubren la mayor
parte del terreno que cualquier otra posicion durante la competencia. Cuanto mejor sea su condicion
fisica, mas oportunidades tendrd de jugar con el baldn y crear un mayorimpacto en el juego. Ademads,
estos deportistas poseen una gran capacidad para acelerar y cambiar de direccion rapidamente.
Los mediocampistas suelen ser el vinculo entre el ataque y la defensa.

1 - Movimientos claves: esprintes moderados a largos, y explosividad vertical.

2 - Los delanteros normalmente corren los esprintes mds largos en el campo. Requieren una buena
cantidad de aceleracion y velocidad maxima mientras realizan los realizan. Ademas, los delanteros
realizan numerosos saltos verticales a lo largo del juego para establecer el control del baldn.

1 - Movimientos claves: Saltos verticales, saltos |laterales, esprintes cortos, placajes, deslizamiento vy
reaccion.

un partido, sin embargo, adn requieren rafagas rapidas de aceleracion. Las
acciones claves predominantes que hacen que un portero tenga éxito son
los saltos explosivos verticales y laterales con una reaccidon excepcional.

2 - Los porteros obviamente recorren la menor cantidad de distancia durante @ ¥

Arriba hay un desglose de las posiciones fradicionales en el futbol en funcidon
de los movimientos que realizan en el juego. Aunque cada posicidon puede
requerir movimientos claves significativamente diferentes en el juego,
tfendemos a ver muchas acciones comunes en todas las posiciones que
ayudan en el desempeno de los futbolistas.

Esto significa que los futbolistas que juegan a un alto nivel deben estar bien competentes en muchas
categorias fisicas. Esto incluye: velocidad en forma de aceleracion rdpida y velocidad mdaxima de
extremo alto, explosividad vertical y horizontal, no sélo especifica de su posicion, sino tfambién para
fraducirse en su rendimiento de carrera, y cambio rdpido de direccion para hacer jugadas con la
pelota con una reaccidén excepcional en el momento.

En pocas palabras, cualquiera que sea su posicion actual, o sus fortalezas actuales, necesita la
capacidad de cumplir con estas demandas fisicas, y desarrollar los atributos necesarios para el éxito
si quiere sobresalir en el futbol.

Sabiendo esto, hay una serie de factores claves en los que me enfoco con los atletas de fatbol que se
fraducirdn en el juego sin importar su posicion. Entfremos en ellos.



FACTORES CLAVES EN EL DESARROLLO
FISICO DE LOS FUTBOLISTAS

FACTOR CLAVE #1: FUERZA

La capacidad que tiene un futbolista para expresar fuerza estatica y dindmicamente, es un factor
muy importante para tener éxito en el campo.

Si miras a un tipo como Romelo Lukaku, puede mantener su posicion cuando recibe el baldn, lo
que refleja su fuerza estatica. También puede separarse entre los defensores usando su fuerza bruta,
mantenerles alejados delbaldn, y correr entre los rivales. Todo esto refleja su capacidad para desarrollar
su fuerza de forma dindmica.

Para convertirte en un mejor jugador de fUtbol, debes poder desarrollar grandes cantidades de fuerza
(o expresar tu fuerza) en tres escenarios diferentes.

El primer escenario en el que necesitas desarrollar tu fuerza, es cuando estds en una posicion estatica.
Como en el ejemplo anterior, cuando mantiene su posicion mientras la pelota llega al area. Su
capacidad para “mantenerse firme” estd determinada por su fuerza estdtica.




Siestahabilidad fundamental de ejercer fuerzaenuna posicidon estaticano se desarrolla correctamente,
el futbolista no solo serd empujado cuando tfenga o vaya por el baldn, sino que también, tendrd
dificultades cuando intente cambiar de direccidn a altas velocidades; pasar de un esprint total a un
golpe, defenderse de otro jugador y muchas otras situaciones.

El siguiente escenario es desarrollar fuerza de forma dindmica. Esta es tu capacidad para producir
fuerza mientras fu cuerpo se mueve a altas velocidades. Como habrdas adivinado, en el ftbol, este es
un punto de énfasis al correr y al cambiar de direccion. Ademads, se debe expresar fuerza de forma
dindmica al patear el baldn, deslizarse para abordar a un oponente, o perseguir una pelota mientras
blogueas a defensores.

Esta capacidad es especialmente importante porque a medida que aumenta la velocidad de
contraccion, la capacidad del cuerpo para producir fuerza disminuye significativamente. Por ejemplo,
la razdn por la que un hombre puede hacer sentadillas con 500 libras, pero no puede correr rapido
es porque la velocidad de contraccidon es diferente. Para correr rGpido, necesitas una contraccion
muscular rapida.

Este ditimo dato revela la importancia de dos cosas:

1 - Expresa lo significante que es colocar nuestro cuerpo en las posiciones mds beneficiosas para
producir la mayor cantidad de fuerza posible. Esto se reduce a tener una mecdnica solida al cambiar
de direccidn, saltar y correr.

2 - Muestra la importancia del entfrenamiento de fuerza para
aquellos que quieren volverse mdas dagiles, saltar mas alto y
correr mas rdpido. Sin embargo, el entrenamiento regular
de fuerza anterior no funciona sélo. Tenemos que utilizar una
combinacién de métodos avanzados si queremos obtener
adaptaciones de fuerza gue ayuden a esta de una forma
especifica en nuestro deporte.

El dltimo escenario de fuerza es la eldstica. Esta es nuestra
capacidad para producir una fuerza similar a la de un resorte
en ciertas situaciones. Puedes ver esto en un delantero que
puede detenerse enun pequeno puntoy explotarrapidamente
en la direccién opuesta.

Actualmente, se cree que gran parte del potencial de fuerza
eldstica de una persona se basa puramente en la genética,
pero en mi experiencia, el levantamiento dindmico y la
pliometria pueden desarrollar la produccidn de esta en una
persona.




Ademads de los tres escenarios de fuerza, se deben conocer también los dos tipos.
La primera, es tu fuerza absoluta. Esta es tu habilidad bruta para producir fuerza. Piensa en ello en
términos de un mdaximo de una repeticion.

Muchos futbolistas carecen de una base general de fuerza absoluta, lo que da como resultado una
falta de eficiencia de movimiento, patrones de movimiento extranos y desequilibrios musculares que
reducen el rendimiento.

Una base de fuerza absoluta prepara el escenario para que un futbolista se mueva mejor, se mantenga
mas saludable y sea mds fuerte en general. Ademads, la fuerza absoluta es un precursor del poder, el
cual es importante para los jugadores de futbol por las razones que abordaré mdas adelante.

En este programa desarrollaremos la fuerza absoluta con una serie de modalidades avanzadas. Estas
modalidades no solo te hardn mds fuerte, sino que tfambién se convertirdn en poder, explosividad y
mas.

El ofro tipo, es la fuerza relativa. Esta es la cantidad de fuerza que puedes producir en relacion con tu
peso corporal.

Por ejemplo, si pesas 200 libras y puedes hacer sentadillas con 315 libras, mientras que tu companero
que también pesa 200 libras, sdlo puede hacer con 225, significa que tienes mas fuerza relativa.

La fuerza relativa es muy importante para todos los atletas, especialmente para los jugadores de
futbol. Cuanto mayor sea nuestra fuerza relativa, mds control fenemos sobre nuestro cuerpo. Esto
significa que somos mds capaces de cambiar de direccion, atravesar el campo, explotar desde el
suelo para dar un cabezazo, realizar un tiro potente y mas.

Al contrario de un tipo con una fuerza relativa alta, es un levantador de pesas con sobrepeso que
puede levantar mucho, pero es lento, perezoso y desequilibrado.

En este programa, utilizaremos varios métodos avanzados para mejorar tu fuerza relativa, mejorando
asi el control de tu cuerpo, el equilibrio, la eficiencia de movimiento y mas.



Potencia es lo que debes buscar como jugador de futbol. La potencia es tu habilidad para producir
fuerza rdpidamente. Y determina tu capacidad para cambiar de direccion de forma rdpida, correr
por el campo para desmarcarse, patear el baldén con potencia, y mds.

En este programa, desarrollaremos tu potencia en tres etapas que discutiremos a continuacion.

Es posible que un jugador de fatbol no considere que la potencia vertical sea tan importante, al
menos que busque un cabezazo o sea portero, pero esta también juega un papel importante en la
velocidad.

De hecho, una vez que estds en la fase de velocidad mdaxima de tu esprint, fe apoyas principalmente
en la potencia vertical para mantener tu velocidad mdaxima. En otras palabras, si fu potencia vertical
no estd ahi, no podrds mantener tu velocidad.

Ademdads, esta puede ayudar a que un jugador de cualquier posicion pueda ganar el baldn, y también,
ayuda al portero a tener éxito en varias situaciones.

La potencia horizontal es otro factor importante para los futbolistas. Esta es fundamental para su
capacidad de acelerar. Y en un juego en el que constantemente cambias de velocidad y haces la
fransicion de un punto muerto a un esprint total, en cuanto mas rapido aceleres, mds ventaja tendrds
en el campo.

Ademdas, la potencia horizontal puede ayudarte a cambiar de velocidad y golpear a un defensor.
Agregar esta herramienta a tus cualidades como futbolista, te obsequiard una gran ventaja
competitiva.

Cortar, driblar, crear espacio entfre un defensor, y defender, todo eso estd determinado por tu potencia
lateral. Este a menudo se malinterpreta, y muchos jugadores de futbol no lo desarrollan de la manera
correcta.

Construir una base y desarrollarla a partir de esta con un movimiento mdas avanzado en el plano
lateral, permitird que el jugador comience a moverse con destreza.



FACTOR CLAVE #3: VELOCIDAD LINEAL

La velocidad es absolutamente critica para los futbolistas. Cuanto mds rdpido puedas moverte de
arriba a abajo dentro del campo, y cuanto mas réapido puedas llegar a un baldn, mds ventaja tendras.
Sin embargo, la velocidad requerida por los futbolistas es Unica.

Hay muchos arranques y paradas en el fitbol, la fransicion de un punto muerto a un esprint total, o la
de un trote a otro esprint para derribar a un oponente.

Dicho todo esto, para equiparte con las herramientas de velocidad adecuadas, centraremaos nuestros
esfuerzos en acelerar y desacelerar rGpidamente.

ACELERACION

La aceleracioén es tu capacidad para aumentar velocidad
rdpidamente. Esta capacidad para acelerar se basa en dos
cosas. La primerq, es la potencia horizontal, sobre la cual
hablé anteriormente.

La segunda es la mecdnica.
En general, necesitas mover el cuerpo hacia adelante en un
ciertfo dngulo para producir tanta fuerza horizontal como sea

posible.

En este programa, ufilizaremos ejercicios Unicos disenados
para las necesidades Unicas de aceleracion de los futbolistas.

DESACELERACION

La desaceleracion es tu capacidad para reducir la velocidad o detenerte en seco. Los jugadores de
futbol aceleran y desaceleran con la misma frecuencia. Y cuanto mas eficiente sea la desaceleracion
de un jugador, mejor podrd realizar un buen tiro, regatear a un defensor y crear una oportunidad de

gol.

Gran parte de la desaceleracion se reduce a tu capacidad para absorber la fuerza de forma
excéntrica. Si un jugador tiene una desaceleracion pobre, se notard en su juego. Tendrd cortes lentos,
los defensores los bloqueardn faciimente y no tendrd oportunidades de gol. En cambio, si ofro tiene
una buena desaceleracion, notard que puede detenerse en un santiamén y hacer una jugada.

El otro lado de la desaceleracion es la mecanica. Asi como existen mecdanicas de aceleracion
eficientes, fambién existen las de desaceleracion para posicionar correctamente el cuerpo. En
este programa, usaremos una variedad de ejercicios pliométricos y demds para ensenarte como
desacelerar de manera efectiva.



Cuando examinamos como un futbolista corre a lo largo de un partido, podemos ver que mientras
corren en linea recta, también siguen trayectorias curvilineares.

Por ejemplo, piensa cuando un delantero hace un desmargque a un mediocampista y corre por un
pase en profundidad. Por lo general, no corre en linea recta hacia la porteria, sino en un arco, para
con suerte, estar en posicion de enviar un centro.

Esto se considera un funcionamiento curvilineo o de arco. Este es el desarrollo de velocidad especifico
para el futbol, y es una habilidad real que se puede entrenar.

Cuando un atleta realiza una carrera curvilinea, se inclina hacia adentro entre 5 y 30 grados. Esto 1o
sacade su centro de gravedad, ya que estan influenciados por fuerzas centrifugas. Para correr mientras
se inclina hacia adentro, un atleta debe expresar una gran cantidad de contacto mediolateral con
el suelo.

Cuando corremos en linea recta, ambas piernas tienen la misma responsabilidad. Pero, cuando
doblamos esa linea en una curva, cada pierna asume sus propias responsabilidades. La pierna interior
utiliza mas eversion del pie, y aduccidon de la caderaq, y sirve como estabilizador. La pierna exterior
utiliza mas inversion del pie, y la abduccidon de la cadera para producir la potencia.

El atleta que puede mantener una buena mecdanica y ritmo mientras corre una curva, serd el mas
répido. Si el atleta interrumpe su mecdanica a través de la accidn del brazo, la inestabilidad del tronco
o la mala estabilidad de la cadera y el tobillo, producird una velocidad curvilinea deficiente.

Esta es la razdn por la que debemos entrenar esprintes curvilineos cuando se frata de esprintes
especificos de futbol.




Otra pieza importante de tu movimiento en el campo, es tu cambio lateral de direccidon y agilidad.
Esto es importante para hacer movimientos rdpidos dentro del terreno de juego, defenderte de los
jugadores contrarios e incluso driblar.

Al igual que la velocidad lineal, hay una serie de mecanicas bdasicas que los entrenadores y atletas
deben tener en cuenta al entrenar movimientos de cambio de direccion.

1 - DESACELERACION - Durante esta fase del movimiento, el atleta necesita detenerse para cambiar
su direccidn. Se requiere una desaceleracion inicial para comenzar a reducir la velocidad del cuerpo.
Luego, la técnica estd frabajoda para asegurar que el pie correcto esté plantado y colocado en el
angulo correcto. Finalmente, el atleta debe mostrar fuerza excéntrica desde el pie plantado para
desacelerar completamente su cuerpo.

2 - TRANSICION - Esta fase se ocupa del tiempo que toman los atletas entre la desaceleracidn y la
aceleracion. Este componente se basa en la fase de amortizaciéon entre la contraccidon excéntrica y
concéntrica del movimiento. Aqui queremos minimizar el tiempo de contacto con el suelo utilizando
la fuerza eldstica que desarrollamos en nuestro programa.

3 - ACELERACION - Esta es la fase final de un movimiento de cambio de direccidn, donde estamos
redirigiendo nuestras fuerzas para movernos en la direccidn deseada. Acelerar fuera del movimiento,
frabaja con la contraccion concéntrica de los musculos para impulsar répidamente el cuerpo en la
direccion deseada. La técnica también estd desarrollada para colocar al afleta en las posiciones
mecdanicamente mdas ventajosas.

Es importante que entrenemos estos factores de forma independiente y los infegremos en conjunto.
Cuando se mejoran estos componentes, podemos mejorar la técnica para cambiar de direccidon en
multiples planos.

Finalmente, unavez que se mejoralatécnicade cambio de direccidon, podemos agregar componentes
reaccionarios para que el atleta responda a un estimulo. Esto es o que se considera un verdadero
entrenamiento de agilidad o velocidad especifica del deporte.



ENTRENANDO LOS FACTORES CLAVES

Ahora que comprendes 0 que estamos tratando de lograr en este programa, la siguiente parte es
comprender cOmo vamos a lograr esto y obtener sus resultados.

Como dice el refrdn, hay muchas formas de despellejar a un gato. Lo mismo es cierto para los afletas
qgue entrenan. De hecho, cada atleta es Unico y puede necesitar un enfrenamiento diferente para
obtener elresulfado deseado. He conocido a muchos entrenadores que fienen opiniones, experiencias
y técnicas de entrenamiento diferentes a las mias, y aun asi producen atletas dptimos.

Sin embargo, mi objetivo para el “Programa de Rendimiento de Futbol”, esrecortarlo maloy centrarme
en principios de entrenamiento que brinden resultados de forma consistente. Cuando me concentro
en entrenar estas modalidades, me he encontrado con una mejora, una y otra vez, con atletas de
todas las edades y niveles.

A continuacién, quiero referirme a las modalidades que usaremos en este sistema, y la razdn detrds
del uso de ellas.

El enfrenamiento de velocidad es el frabajo directo de velocidad que realizaras dentro del “Programa
de Rendimiento de Futbol”. Cuando se trata de entrenamiento de velocidad, me gusta adoptar el
enfoque de “aislar y elevar”,

Si has visto alguno de mis videos en YouTube, es posible que estés familiarizado con este término.
Esencialmente, significa que quiero perfeccionar un solo componente de un movimiento mas grande,
entrenar ese componente y elevarlo para mejorar ese movimiento.

En nuestro caso, lo estamos haciendo con mecdanicas de aceleracion y velocidad mdaxima. En lugar
de hacer que un atleta corra y gritarle senales, con la esperanza de que “cambie de rumbo” a mitad
de un esprint, dejo que los gjercicios cuidadosamente seleccionados hagan gran parte del trabajo.

Esto, nuevamente, significa que creamos mejores mecdnicas seleccionando patfrones y motores
particulares, repitiéndolos una y ofra vez hasta que mejoren significativamente y los tfransfiramos
nuevamente a un esprint.

Recuerda, correr es una habilidad, y las habilidades se pueden ensenar y desarrollar. Estd en el mismo
admbito que driblar una pelota de futbol. Queremos dividirlo en ejercicios simples para mejorar.



ENTRENAMIENTO DE POTENCIA

La potencia es la clave para convertir tu fuerza en velocidad y capacidad de salto. A medida que
avanza el programa, delbbemos concentrarnos en mover al atleta a lo largo del continuo Velocidad-
Fuerza para transferir la fuerza absoluta, a la fuerza relativa, para que el atleta pueda producir mas
fuerza en cada paso en el campo.

Un gran elemento en la construccion de la fuerza relativa es la pliometria. Los ejercicios pliométricos
mejoran la fuerza eldstica que discutimos anteriormente, y son la clave para ensenar al atleta cémo
absorber y producir fuerza dindmicamente.

Porque cuando estds en el campo, estards produciendo fuerza en una variedad de escenarios
diferentes. A veces a altas velocidades y a veces a bagjas velocidades. Para sobresalir en el campo,
debes mostrar potencia de manera efectiva en todos los escenarios.

Cuando consigas esto, verds un salto vertical mas alto, mas rapidez y mds explosividad en general.

Para esto, primero ponemos énfasis en ejercicios pliométricos de bajo nivel para construir una base
solida. A continuacion, progresamos para ensenar al afleta a absorber adecuadamente la fuerza de
forma excéntrica.

Una vez que se establece esta habilidad, ponemos énfasis en la transicion, o fase isométrica del
movimiento dindmico, que no solo crea mads estabilidad, sino que también genera tiempos de
contacto con el suelo mas rapidos.

Finalmente, podemos centrarnos en la produccién de fuerza maxima, y qué tan rdpido podemos
producir esa fuerza en la fase final del entrenamiento de salto.



Como se indicd anteriormente, el punto focal de este programa es construir la fuerza absoluta general
del cuerpo y hacer la transicidon a la fuerza relativa.

Para lograr esto, usaremos una division de cuatro dias, donde dos dias consisten en entrenamiento de
la parte superior del cuerpo, y otros dos dias, en enfrenamiento de la parte inferior del cuerpo.

Entre estos dos dias, un dia se enfocard en desarrollar la fuerza absoluta, mientras que el otro, enfatizara
la fuerza relativa mediante la utilizacion de tempos y varias cargas con nuestros levantamientos
compuestos.

Me he centrado predominantemente en el peso muerto con barra
como el levantamiento central de la parte inferior del cuerpo
para desarrollar una fuerza absoluta en esta. A lo largo de mis
anos de entrenamiento, me he inclinado cada vez mas hacia este
movimiento, y por mucho que me guste la variacion de movimientos
para desarrollar fuerza, uso la barra tfrapezoidal como un elemento
bdsico.

Este es el por qué:

Multiples estudios han encontrado que la potencia y la velocidad
maxima son mayores con el peso muerto con barra que con el
peso muerto convencional. En muchos casos, estas dos medidas,
fambién son mds altas en el peso muerto con barra que en la
sentadilla frasera.

En los deportes, dependes de la potencia y la velocidad para tener éxito, por lo que fiene sentido
duplicar un movimiento en el que el atleta pueda mover la barra de forma rapida y explosiva con la
infencidén de una mejor transferencia al campo.

AUn mads, el peso muerto con barra, pone un poco mas de énfasis en la extension de la rodilla que el
peso muerto convencional, y menos estrés en la parte inferior de la espalda. Esto o convierte en un
movimiento mds seguro para los atletas, mas facil de ensenar y mas especifico para el deporte.

Mi objetivo general es lograr que mis atletas levanten de 2,2 a 2,6 veces su peso corporal en la barra
frapezoidal. Esto se debe a que he encontrado que este rango es un indicador de fuerza absoluta
suficiente. Una vez que un atleta tiene su fuerza absoluta en este rango, sé€ que puedo cambiar mi
enfoque para desarrollar la fuerza-velocidad y la velocidad-fuerza del atleta.



Es importante tener en cuenta que estos puntos de referencia son todos relativos a la altura y el
peso del atleta. Seria mas dificil para mi jugador de baloncesto de 6 pies y 10 pulgadas, y 250 libras,
levantar 650 libras (2.6 veces su peso corporal), que para mi apoyador de futbol americano de 6 pies
de altura y 250 libras, levantar 650 libras.

Esto tampoco quiere decir que nos detengamos en 2,6. Es mas una casilla para marcar, entre una lista
de otros puntos de referencia que me permiten, como entrenador, disenar estrategias, y programar
de una manera que ayude al atleta a desarrollar mas velocidad y potencia.

Construiremos fuerza en este movimiento, y en otros, mediante el uso de una sobrecarga progresiva
simple. Cada semana, vamos a disminuir el volumen (cantidad de repeticiones) mientras aumentamos
la intensidad o la carga (cantidad de peso levantado).

Cada 4 semanas, descargamos, Y luego repetimos. Entrenar de esta manera nos permite mantenernos
frescos y experimentar ganancias de fuerza continuamente.

. . TRIPHASIC
Hay una variedad de métodos que usaremos para desarrollar la fuerza TRAINING
relativa, pero el que usaremos enla sala de pesas se denomina Enfrenamiento ol
trifésico. '

Conoci por primera vez este fipo de entrenamiento durante mi bdsqueda v
de un salto vertical de 44 pulgadas. Lei “Triphasic Training” de Cal Dietz, e
que se centraba en aislar y elevar cada fase de un movimiento dindmico:
excéntrico, isométrico y concéntrico.

Para ejemplificar cada fase de un movimiento dindmico, usaremos una sentadilla trasera.

La parte de descenso de la sentadilla trasera se conoce como la fase excéntrica. Durante esta
fase, estas estirando los musculos y absorbiendo fuerza a medida que desciendes mds abajo en la
sentadilla. Uno de los mecanismos responsables de llevar los mUsculos de una posicion estirada a una
posicion contraida es el ciclo de estiramiento-acortamiento.

Cuando trabajas este mecanismo, aumentas la velocidad y la potencia con la que puedes contraer
los musculos. Ademas, vamos a frabajar el Reflejo de Estiramiento manipulando los érganos tfendinosos
de Golgi.

Los érganos tendinosos de Golgi son componentes del musculo que le indican al cerebro que se relaje
cuando un musculo se contrae demasiado. Este mecanismo se conoce como Inhibicion OTG.

Este mecanismo es beneficioso, ya que previene el dano muscular. Sin embargo, el mecanismo es
hiperactivo, ya que el OTG le indica al cerebro que se relaje cuando una contraccién alcanza el 60%
de la fuerza méxima que un musculo puede manejar.



Con cdlculos excéntricos, podemos poner tension en el OTG y evitar este mecanismo.

Para resumir esto, estamos tratando de aumentar la cantidad total de fuerza que un atleta puede
absorber, aumentando efectivamente la cantidad de fuerza que el atleta puede producir.

A continuacién, trabajaremos la fase isométrica, esta es la transicion en la parte inferior de la sentadilla.

Durante la fase isométrica, estds produciendo fuerza en una posicion estatica. Producir fuerza de esta
nmanera requiere que las unidades motoras mantengan esa posicion, y no se doblen por el peso. Pero,
cuando mantiene posiciones estaticas durante un periodo prolongado, las unidades motoras iniciales
se fatigan y las unidades motoras mdas grandes y de contraccion rdpida se reclutan como refuerzo.

En dltima instancia, esto le ensena al cuerpo a reclutar unidades motoras mas grandes cuando realiza
movimientos dindmicos. También aumentard la cantidad de fuerza que puede absorber y tfendrd
como resultfado un aumento en la tasa de desarrollo de la fuerza.

Por dltimo, trabajaremos la fase concéntrica, esta ocurre durante la ascension de la sentadilla.

Durante esta fase, estamos trabajando para aumentar la velocidad a la que puedes generar tu fuerza
maxima.

Para ello, utilizaremos levantamientos concéntricos enfocados en los que moveremos cargas mas
ligeras lo mas rapido posible. Al hacer esto, estamos trabajando en la tasa de desarrollo de la fuerza,
que es qué tan rapido puedes producir fuerza.

Ademds de esto, usaremos el entfrenamiento de contraste junto con los levantamientos concéntricos
enfocados.

El entrenamiento de contraste consiste esencialmente en readlizar un movimiento pesado con
resistencia, como una sentadilla o un peso muerto con barra, seguido de un movimiento explosivo
COmMO un esprint, un salto o una zancada.

La idea es que el movimiento concéntrico y cargado aumente el sistema nervioso del atleta. Esto
se llama potenciacion. Después del levantamiento, experimentamos una potenciacion posterior a
la activacion. Esta es la capacidad mejorada de un musculo para generar fuerza con cargas mas
ligeras después de realizar un ejercicio que consiste en cargas mas pesadas.

La potenciacion posterior a la activacion, permite una mayor producciéon de fuerza y potencia de
salida del gjercicio con carga ligera. En nuestro caso, la “carga mads ligera” serd un movimiento
pliométrico explosivo.

Trabajar cada fase de forma aislada, nos permite trabajar mecanismos particulares en el cuerpo de
forma independiente. Al entrenar de esta maneraq, las adaptaciones fisicas que recibimos al enfatizar
cada fase, se complementardn entre si de una manera que nos permitird desarrollar mds fuerza
relativa y aumentar la produccion de fuerza.



Para complementar los levantamientos compuestos que usamos para desarrollar fuerza, usaremos
movimientos secundarios para mantener el equilibrio en el cuerpo y desarrollar an mas la fuerza.

Creo que una diferencia clave en mi entrenamiento, es que les enseno a mis atletas a abordar cada
repeticion con enfoque e intencion.

La mayoria sin entrenamiento, se esfuerza en las carreras de velocidad, los saltos y los levantamientos
compuestos, luego, en el momento en que llegan a los auxiliares, tienden a “hacer los movimientos”.

Si bien hay algunos movimientos en los que esto se amerita, la mayoria de las veces, enfatizo la
importancia de los movimientos secundarios, ya que son herramientas para fortalecerse en
levantamientos compuestos. Los empujo a mantener la misma intensidad en las repeticiones de
desplantes inversos que la que haces con peso muerto.

Cuando se frata de acondicionamiento, normalmente permito que los atletas practiquen el suyo. Sin
embargo, cuando se trata de fatbol, hay algunas cosas en las que queremos poner mds énfasis para
mejorar nuestro acondicionamiento.

El éxito de un futbolista depende en gran medida de ser capaz de producir rafagas de frabagjo de
alta infensidad, recuperarse y luego repetir sin una disminucion en la eficiencia. Esto importa tanto al
comienzo del juego como al final.

Para los jugadores de futbol, los enfoques del acondicionamiento son la eficiencia anaerdbica vy la
resistencia aerdbica.

La eficiencia anaerdbica es tu capacidad para mostrar episodios repetidos de potencia a lo largo
de todo el juego. Su cuerpo debe tener la capacidad de recuperarse rapidamente de todos los
esprintes, saltos y deslizamientos, para realizarlos repetidamente si es necesario.

Nuestra estrategia para desarrollar la eficiencia anaerdbica a través del entrenamiento, es reducir 10s
periodos de descanso dentro de nuestra sesion de entrenamiento. Ademads, utilizamos modalidades
de entrenamiento en circuito que consisten en movimientos dindmicos.

La resistencia aerdbica es su capacidad para mantener su nivel de acondicionamiento durante todo
el partido. Los atletas que no han desarrollado su resistencia aerébica generalmente se vuelven lentos
y agotados a medida que avanza el partido.

Nuestra resistencia aerdbica se desarrollard a través del frabajo de habilidades, la practica y otros
escenarios de juego.



PERIODICIDAD

En esta seccidn, voy a exponer la periodicidad que seguirds en este programa.

Si no lo sabes, la periodicidad es una planificacion compleja destinada a sobrecargar el cuerpo
con varios ciclos de enfrenamiento, y aplicar estimulos para transferir su entfrenamiento a un mayor
rendimiento en el juego.

En el "Programa de Rendimiento de Futbol”, seguiremos una periodicidad por blogques, que dividiremos
en tres macrociclos principales: acumulacion, fransmutacion y realizacion. En estas profundizaremos
en las siguientes secciones.

El entfrenamiento en bloque es, en esencia, concentrarse en adquirir una cualidad deseada, luego
construir sobre esa adaptaciéon mientras se infroduce un nuevo estimulo para mejorar una nueva
cualidad.

Este esmisistemade eleccidon cuando entreno atletas, porque permite que las adaptaciones especificas
se adqguieran con el menor volumen posible, o que limita al atleta a entrenar simultdneamente las
habilidades de su deporte.

Como sabrds por la lectura anterior, en este programa hay tres fases que forman un blogque.

La primera es la fase de “Acumulacion”. En este programa, dicha fase se divide en dos microfases.
Estas frabajardn para construir nuestro fundamento.

Las primeras dos semanas de la fase de “Acumulacion” se conocerdn como la fase de adaptacion, y
esto se puede considerar como una fase de “Pre-Acumulacion”, en la que usamos métodos generales
de preparacioén para alistar el cuerpo para los estimulos que estd a punto de recibir.

En estas dos semanas, verds un enfoque en el volumen para aumentar tu capacidad de frabajo
general. Esto te preparard para cargas mas infensas que verds en las siguientes fases al permitirte
producir repeticiones de mayor calidad.

Durante las semanas 3 y 6, avanzaremos en la fase de acumulacion mediante el desarrollo de
cualidades motoras basicas.

Ademdads, presentaremos el entfrenamiento de fuerza excéntrico, asi como el entfrenamiento de fuerza
absoluta con levantamientos compuestos.



En cuanto alos auxiliares, se programardn con la intencidén de desarrollar adn mas los patrones motores
bdasicos.

A partir de ahi, pasaremos a la fase de “Transmutacion”, que se basard en las cualidades que
desarrollamos en la fase de acumulacion, mientras desarrollamos patrones motores intermedios y
potencia explosiva.

Ademads, continuaremos desarrollando la fuerza absoluta, asi como el frabajo de reclutamiento de
unidades motoras con entrenamiento de fuerza isométrica.

Finalmente, pasaremos a la fase de “Realizacion”, donde juntaremos todo y centraremos nuestros
esfuerzos en el enfrenamiento de mdaxima explosividad y potencia.

En esta fase, el desarrollo de los patrones motores especificos en los que hemos estado frabajando en
las fases antferiores, culminard para producir la secuencia adecuada de la mecdnica que producird
una mayor rapidez, agilidad y potencia general.

Durante la parte de fuerza de esta fase, continuaremos desarrollando la fuerza maxima, mientras
desarrollamos aln mas la explosividad y la potencia, moviendo cargas mds livianas a velocidades
répidas.



PRINCIPIOS DEL PROGRAMA

Como puedes ver, este sistema estd disenado para comenzar de manera muy bdsica y avanzar
progresivamente masy mds a medida que lo desarrollas. Independientemente de cudn faciles o dificiles
sean los ejercicios, requieren el mayor enfoque e infencidn para que obtengan las adaptaciones
fisicas que deseas.

En las siguientes secciones, vamaos a sumergirnos en los principios del programa. Estos principios cubren
todo, desde como levantar peso, descargar, calentar y mas.

Para obtener los resultados que buscas con él, es fundamental que estemos ejecutando el programa
de manera consistente y correcta.

Esta es una guia simple para asegurar de que estds haciendo precisamente eso.

Como base para la movilidad y el calentamiento general, sugiero seguir mi calentamiento dindmico
que se encuentra en la base de datos de ejercicios, incluso si te encuentras en un gimnasio comercial.

El *Calentamiento Dindmico”, una vez entendido, solo deberia tomar de 10 a 12 minutos, y actuard
COMO uNa gran base para preparar tu cuerpo para el resto del entrenamiento.

El objetivo del calentamiento dindmico es preparar el cuerpo para un entrenamiento extenuante,
elevando la temperatura de los tejidos y elevando la frecuencia cardiaca y respiratoria. El
calentamiento dindmico mejorard la calidad de las repeticiones, reducird las lesiones, mejorard
el fiempo de reaccion, disminuird la resistencia en el rango de movimiento muscular y mejorard el
suministro de oxigeno y el flujo sanguineo.

El punto es abordar el calentamiento de cada sesidon con intencion, enfoque y comprension de los
beneficios.

La siguiente fase del entrenamiento es la movilizacion y activacion a través de estiramientos estaticos
y movimientos dinGmicos.

La fensidn muscular limita fu rendimiento. No solo evita que te cologques en la posicion adecuada
para moverte, sino que también crea desequilibrios musculares.



Los desequiilibrios musculares son la principal causa de lesiones en los atletas. Para evitar esto, queremos
alargar los musculos que comunmente estdn tensos o los musculos que soportardn los movimientos
que estds a punto de redalizar.

Cada vez que nos estiremos, asegurate de relgjarte infuitivamente en el estiramiento, y concentrarte
en aumentar el rango de movimiento a lo largo de este fiempo para cada serie individual.

PASO 3: MOVIMIENTOS DE VELOCIDAD Y POTENCIA

-SERIES DE CALENTAMIENTO: En este punto deberias estar completamente caliente y listo para competir
en cada repeticion. Esto significa que cada repeticion es de la mdas alta calidad e intensidad.

- INTENSIDAD: Al realizar cualquier forma de movimiento atlético, asegurate siempre de progresar
hasta un maximo técnico. Esto significa que estds realizando el ejercicio al maximo pero sin sacrificar
ninguna técnica. Si es un esprint que queremos realizar, con alta intensidad, también debemos
asegurarnos de que la técnica sea sdlida. Si es necesario reducir el tempo o la velocidad para cumplir
con la técnica, que asi sea. Si es un salto y necesitamos aumentar la altura salfamos cada semana,
sin sacrificar la forma.

- SERIES Y REPETICIONES: Se proporcionan las series y las repeticiones, asi que asegurate de registrar
tus mejores marcas para ese dia en particular si se pueden medir. Al realizar un movimiento atlético,
asegurate de que cada repeticion y serie dada se realice al maximo.

- DESCANSO: El descanso para cada ejercicio atlético es intuitivo. Esto significa que no hay un periodo
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de descanso prescrito. Tu eliges la cantidad de descanso que
te permita realizar cada ejercicio con un 100% de calidad.

Los musculos no deben estar fatigados a menos que haya
indicado lo contrario. El periodo de descanso estGndar para
un movimiento en esta seccidn es de 60 a 120 segundos, pero
puede variar segudn su nivel de acondicionamiento y el grado
de dificultad del movimiento.

- REGISTRO: Realice un seguimiento de su progreso semana a
semana para los gjercicios que se pueden medir.

- SERIES DE CALENTAMIENTO: Por lo general, aconsejo 2-3 series
de calentamiento cuando realizo el movimiento compuesto
principal para obtener fuerza o potencia, y luego conduzco a
las series de trabagjo instruidas en la tabla.

- CARGA: Asegurate de elegirun peso con el que no puedas realizar mds que el nUmero de repeticiones
dado, pero con el que puedas completar la cantidad total de repeticiones. Por o general, sugiero
aumentar fu elevacion técnica maxima para las repeticiones dadas. Por ejemplo, si el programa
requiere 5 series de 3 repeticiones, las 2 series anteriores deben ser una construccion consistente.
Entonces, digamos que terminaste con 300 libras de 3RM, deberia verse asi... (p.24)

- Calentamiento -135x5
- Calentamiento -225x 3
- Calentamiento -250x 3
- Serie 1 -275
- Serie 2 - 285
- Serie 3 - 300

- SERIES Y REPETICIONES: La cantidad de series y repeticiones se proporciona en cada tabla para
mostrarle al afleta lo que debe realizar para cada movimiento en cada dia. Esto significa que si
estd realizando un peso muerto para su movimiento de fuerza y requiere 3 series de 3 repeticiones,
completard 2-3 series de calentamiento. Luego, a partir de ahi, progresards en cada una de las 3
series hasta que alcances las 3 repeticiones mas pesadas, manteniendo la técnica adecuada.

- TEMPQO: El tempo de cada repeticidon en particular se mostrard con un paréntesis al lado del
movimiento. (Ejemplo: (3| 1| X)) Donde el primer nimero es el tempo excéntrico o la porcidon en la que
bajard el peso durante los segundos dados. ((3| 1] X) en este caso 3 segundos). El siguiente nimero
es la porcion isométrica, y finalmente el concéntrico es el Ultimo. La letra X representa “explotar”, ya
que producira fuerza lo mds rdpido posible en esta fase del levantamiento. Entonces, para seguir con
el ejemplo de (3|1 X) en, digamos, un press de banca, bajarias el peso a tu pecho en 3 segundos.



Luego llegarias a una pausa fuerte en la parte inferior del movimiento durante 1 segundo, y luego
explotarias la barra lo mas rapido que puedas.

- DESCANSQO: Series de repeticiones mayores a 5, entre 60 y 90 segundos de descanso enfre series.
Series de repeticiones menores a 5, entre 2 y 3 minutos de descanso entre series. La excepcion a esto
es cuando el programa pide un superconjunto. (p. 24)

- ENTRENAMIENTO EXCENTRICO: Al realizar un levantamiento excéntrico nos enfocaremos en un tempo
controlado para el alargamiento del movimiento o la fase de “descenso”. El volumen general para
recibir este estimulo es bajo, por o que es importante ejecutar cada serie a un nivel alto. Para realizar
repeticiones excéntricas, ejecutards en tu ritmo prescrito en el camino hacia abagjo, luego explotards
lo mds rdpido que puedas. Para estas repeticiones, nos mantendremos entre el 60 y el 85 % de fu
repeticion maxima.

- ENTRENAMIENTO ISOMETRICO: Al redlizar un levantamiento isométrico, nos concentraremos en una
pausa para la parte estatica del movimiento, o la fase de “transicion”. Imitaremos el mismo rango de
movimiento que el atleta utilizard en su deporte. Por ejemplo, si estamos realizando una sentadilla,
redlizaremos la pausa isométrica en un angulo de 45 grados. Esto se debe a que cuando el atleta
corre o salta, normalmente se encuentra dentro de este rango de angulo de la cadera. Dicho esto,
cuando llegue a la posicion inferior de su movimiento, mantendrd esa posicion durante el ritmo
prescrito, contrayendo los musculos involucrados en el movimiento tan fuerte como pueda. Entonces,
sin hundirte mas, explotards fuera de esa posicion. Una vez mas, nos mantendremos entre el 60y el 85
% de su repeticion maxima para obtener la maxima eficacia.




- ENTRENAMIENTO CONCENTRICO: Al realizar un levantamiento concéntrico, nos centraremos en ser lo
mMas explosivos posible durante la fase de ascension o “hacia arriba” del movimiento. Aqui, controlards
tu movimiento en el camino hacia abagjo, sin un tempo excéntrico prescrito. Luego, moveras la barra
lo mds rapido que puedas mientras sale de la posicion del cuerpo. Aqui, nos enfocamos en mover la
barra lo mas rdpido posible, por o que usaremos cargas mas livianas que pueden estar entre el 30 y
el 55 % de su repeticion maxima.

- REGISTRO: Asegurate de anotar el peso con el que realizaste el levantamiento en la tabla de Excel,
para realizar un seguimiento del progreso. Esto es primordial ya que cada semana se basard en la
semana anterior. Redliza un seguimiento de estos en la hoja de Excel para que puedas analizar tu
progreso.

- SERIES Y REPETICIONES: Asegurate de realizar cada movimiento con la mdaxima intensidad. Si la serie
requiere 10 repeticiones, entonces estds realizando esa serie con un peso con el que sélo puedes
hacer entre 8 y 12 repeticiones. Si puedes hacer mdas de 12 repeticiones con ese peso, entonces
necesitas aumentar la intensidad.

- DESCANSO: El descanso durante la fase auxiliar varia, pero trata de practicar entre 60 y 90 segundos
de descanso entre cada ejercicio. Si cambias las partes del cuerpo, puedes descansar hasta 2 o 3
mMinutos.

Cada3dyésemanasse te asignard una semana de descarga en tu entrenamiento. Durante este periodo
se infenta recuperar el tejido muscular y el cansancio del sistema nervioso. Esta semana normalmente
imita el mismo programa que estd siguiendo pero con un volumen e intensidad reducidos en general.

- DESCARGA DE VELOCIDAD Y POTENCIA: Durante estos movimientos en una descarga queremaos
centrarnos mas en la técnica que en la intensidad. Me gusta indicarles a mis atletas que tfengan
repeticiones mentales tirando de las riendas y haciendo que se concentren en las repeticiones
perfectas para cada ejercicio. Ademads, el volumen normalmente se reducird.

- DESCARGA DE FUERZA: Durante esta parte, reduciremos la intensidad del movimiento al 50% de
su maximo estimado de 1 repeticion para reducir la fatiga del sistema nervioso y permitir que se
recupere. Un auto de carreras no puede conducirse con el pedal a fondo para siempre o se averiard.
Usa este fiempo para recuperarte y ponerte a punto.

- DESCARGA AUXILIAR: Durante los auxiliares queremos reducir la intensidad a un 70% estimado de lo
que estabas realizando en los movimientos de la semana anterior. Por ejemplo, si estuvieras realizando
una fila de un solo brazo con una mancuerna de 100 libras, simplemente queremos reducirla a una
mancuerna de 70 libras.



CONCLUSION

Con esto, concluye el manual del “Sistema de Rendimiento de Futbol”. El objetivo de este, es educar
al atleta o entrenador sobre el por qué estdn haciendo lo que estdn haciendo.

Mi experiencia como entrenador ha sido mostrarle al atleta el producto final para hacerle ver las
posibilidades potenciales. Tome “Lego” como ejemplo. Queremos mostrarles el producto terminado
en el frente de la caja mientras los guiamos paso a paso a fravés del proceso. Al presentarles el
panorama general y el proceso paso a paso para llegar alli, soy de la opinidn de que esto produce
no solo confianza en su entrenamiento, sino también un mejor esfuerzo general. Y un mejor esfuerzo,
produce mejores resultados.

Como se menciond anteriormente, hay muchas maneras de despellejar a un gato, pero no crearia
este programa si no pensara que funcionard para los atletas en todos los dGmbitos.

Dicho esto, si no obtienes los resultados deseados, te pido que te comuniques ConmMigo para que
podamos determinar la mejor estrategia para que puedas avanzar y obtener esos resulfados.

Entrena duro, compite en cada repeticion y confia en el proceso.

Chris Barnard



EXENCION DE RESPONSABILIDAD MEDICA

Este programa es sdlo para fines educativos e informativos y no pretende ser un consejo médico o
profesional. Siempre consulte a su médico antes de realizar cualquier cambio en su dieta o programa
de nutricion. Eluso de la dietay la nutricidon para controlar los tfrastornos metabdlicos y las enfermedades
es una ciencia muy complicada y no es el propdsito de este programa. El propdsito de este es ayudar
a las personas sanas a alcanzar sus objetivos estéticos de acondicionamiento fisico al educarlos sobre
las pautas adecuadas de nutricion y ejercicio.

No se hacen declaraciones de propiedades saludables para este programa. Este programa de
nutriciéon y ejercicio no ayudard a curar, sanar o corregir ninguna enfermedad, trastorno metabdlico o
condicidén médica. El autor no es médico, dietista registrado o nutricionista clinico; el autor es consultor
de fitness y nutricion.

Todas las personas, especialmente aquellas que padezcan alguna enfermedad o se estén
recuperando de una lesion, deben consultar a su médico sobre la conveniencia de realizar alguna
de las actividades sugeridas en estos programas.

El *American College of Sports Medicine” (ACSM) recomienda que las personas aparentemente sanas
que sean hombres y mayores de 40 anos, 0 mujeres y mayores de 50 anos, se redlicen un examen
fisico y una prueba de gjercicio de diagndstico antes de comenzar un programa de ejercicio vigoroso.
También se recomienda una prueba de egjercicio de diagndstico y un examen fisico en personas de
cualquier edad que presenten dos o mdas de los principales factores de riesgo coronario (tfabaquismo,
antecedentes familiares de enfermedad cardiaca, colesterol elevado en la sangre, presion arterial
elevada y diabetes). Cualquier persona con un historial conocido de enfermedad cardiaca u otros
problemas cardiacos debe someterse a una evaluacion médica que incluya una prueba de gjercicio
gradual antes de realizar una actividad fisica extenuante.

El autor y el editor no tendran obligacion ni responsabilidad ante ninguna persona o enfidad con
respecto a la informacion contenida en este manual. El usuario asume todos los riesgos por cualquier
lesion, pérdida o dano causado o presuntamente causado, directa o indirectamente, por el uso de
cualqguier informacidén descrita en este curso.

TODOS LOS DERECHOS RESERVADOS: Ninguna parte de este programa puede ser reproducida o
fransmitida de ninguna forma, electronica o mecdanica, incluyendo fotocopias, grabaciones, o por
cualquier sistema de almacenamiento o recuperacion de informacion, sin el permiso expreso, escrito
y firmado del autor (con la excepcidon de las citas breves que se utilizan en revisiones o grupos de
discusion, con atribucion al autor y la fuente).



