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1. ABSTRACT

En los ultimos afos han surgido diferentes trabajos que determinan como clave la
variabilidad motora a la hora del aprendizaje técnico en diversos deportes. Estudios
recientes han tratado de manipular la variabilidad motora mediante la practica con el fin
de maximizar el aprendizaje para que sea mucho mas diferencial. En el presente trabajo
final de master, se busca determinar coémo afecta un programa de entrenamiento basado
en la practica en variabilidad en una habilidad cerrada como es saque de esquina en fatbol.
Dieciocho participantes ejecutaron un total de cuatro lanzamientos de saque de esquina
correspondientes a dos de cada lado en lo que se denomina como una situacién puramente
estandar. Se analizaron los lanzamientos de esquina con el software Kinovea para
comprobar el rango de precision en base a la literatura cientifica sobre las zonas con
mayor eficacia en esta habilidad. Tras determinar la precision inicial de los lanzamientos,
se implement6 un programa de entrenamiento basado en la variabilidad motora durante
los golpeos con el fin de mejorar la precision de los lanzamientos. El programa sigui6 una
secuencia basada en un incremento progresivo de la carga y posteriormente se evalud el
rendimiento alcanzado tras el mismo. Ademas, se realizaron dos test de retencion para

comprobar el efecto de retencion tras la intervencion realizada.

Palabras clave: Variabilidad motora, Saque de esquina, Programa de entrenamiento,

Precision

In recent years, different studies have emerged that identify motor variability as key to
technical learning in various sports. Recent studies have tried to manipulate motor
variability through practice in order to maximise learning so that it is much more
differential. In this master's thesis, we sought to determine how a practice-based training
programme affects variability in a closed skill such as the corner kick in football. Eighteen
participants performed a total of four corner kicks corresponding to two on each side in
what is referred to as a purely standard situation. The corner kicks were analysed using
Kinovea software to check the range of accuracy based on the scientific literature on the
most effective areas for this skill. After determining the initial accuracy of the throws, a
training programme based on motor variability during the strikes was implemented in
order to improve the accuracy of the throws. The programme followed a sequence based

on a progressive increase in load and the performance achieved after the programme was
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evaluated. In addition, two retention tests were carried out to check the retention effect

after the intervention.

Keywords: Motor variability, corner kick, training program, accuracy.

2. INTRODUCCION

El fatbol es un deporte de equipo en el que se compite por el espacio y el tiempo
para generar ventaja sobre el oponente (Coutinho et al., 2018). Ademas, se trata de uno
de los deportes de equipo con mayor popularidad en el mundo a causa de sus reglas
simples y el poco material necesario (D’Orazio y Leo, 2010). Gracias a la popularidad de
dicho deporte, el rendimiento ha comenzado a ser tendencia de estudio en las ultimas dos
décadas (Paul et al., 2015). Por ejemplo, los estudios relacionados con la ansiedad y el
rendimiento deportivo en flatbol (Holguin-Ramirez et al., 2020; Kristjansdottir, 2019;
Palazzolo, 2020) o la influencia de la preparacion fisica y la composicion corporal en el
rendimiento (Lesinski et al., 2020; Toselli et al., 2022; Véliz et al., 2020), asi como
estudios sobre como se debe controlar la técnica deportiva para conseguir un mayor

rendimiento deportivo (Omoregie, 2016; Perdomo-Manso, 2018).

La revision de la literatura mostro la existencia de diferentes factores que
determinan el rendimiento de un deportista o un equipo, entre los que se encuentran
factores psicologicos y factores fisicos, agrupandose en varios grupos claramente
determinados. En relacion al aspecto psicoldgico, es conveniente resaltar que es un factor
principal en el rendimiento deportivo, por lo que existen diferentes perfiles y teorias
psicologicas que determinan un mayor o menor €xito/fracaso en el deporte. Y en el futbol
especificamente, no solo son los jugadores, sino que el entrenador juega un papel
fundamental para el rendimiento del jugador, ya que es el protagonista de crear un entorno
crucial para la satisfaccion y las necesidades psicologicas (Pulido et al., 2018). Con ello
es crucial que estos tengan conocimiento acerca del aspecto psicoldgico y de su

importancia, para que asi se consiga mayor €xito en el futuro.

Respecto al aspecto fisico, hay diferentes factores que se relacionan con un mayor
rendimiento como son el registro de las distancias recorridas, la velocidad a la que se
realizan en funcion de los puestos especificos, la duracion de los esfuerzos, la capacidad
de recuperarse entre ellos, etc. (Gémez y Mendo, 2012). Los avances tecnologicos han

posibilitado el desarrollo de sistemas de posicionamiento global, también conocidos



como GPS (Global position system) (Aughey, 2011) que permiten clasificar las acciones
durante el juego y asi poder individualizar entrenamientos con el fin de obtener el maximo

rendimiento de los jugadores (Whitehead et al., 2018).

Otro de los factores clave en el rendimiento deportivo es el aspecto técnico-tactico,
en el que se han utilizado desde diferentes instrumentos de evaluacion de las variables
claves para cada deporte hasta la utilizacion de medios tecnologicos por medio de analisis
de video. En esta linea, existen instrumentos de evaluacion de bajo coste, que
proporcionan informaciéon de gran utilidad para el entrenador en base al rendimiento
técnico-tactico (Hernandez-Wimmer et al., 2020). Esta es una forma de conocer la
informacion de forma objetiva, pero también existen otras todavia mucho mas novedosas,
como ocurre en el caso del video analisis, ya que el analisis observacional facilita la
evaluacion del rendimiento técnico-tactico de forma individual y colectiva (Castells et al.,
2015). En la actualidad, se ha comenzado a utilizar diferentes programas tecnoldgicos
(Bigdata, Nacsport, Longomatch) para conocer mejor los datos posicionales e identificar
asi patrones de interaccion entre los compafieros del equipo con el fin de identificar la

mejora en el espacio temporal (Sarmento et al., 2018).

Ademas, han surgido otros elementos para evaluar el desempefio técnico-tactico
como es el caso del andlisis de redes sociales (SNA) que proporcionan a los entrenadores,
analistas e investigadores informacion relevante sobre las constantes interacciones entre
los miembros de un quipo en las diferentes fases del juego (Pacheco et al., 2023). Pero
esto no solo se reduce al aspecto puramente tactico, sino que también han surgido
diferentes formas de evaluar el gesto técnico. Este no solo depende de la realizacion
correcta del gesto técnico, sino que existen multitud de factores adyacentes que provocan
una mayor eficacia en el gesto. En el caso del ftbol, el éxito en realizar un pase adecuado
no s6lo depende de la calidad de ejecucion del jugador, sino que también hay factores
como el contexto o la presion a la que se enfrenta. Por lo tanto, en los deportes de caracter
abierto existen numerosos cambios que modifican la problematica en cuestion (Gonzalez-
Villora et al., 2015). Ademas, la capacidad técnica del jugador influye en la perspectiva
tactica del equipo, ya que el rendimiento tactico depende de la calidad de las acciones de
todos los jugadores o del equipo en un espacio y tiempo determinado (Memmert et al.,
2017). Para evaluar los gestos técnicos, se han utilizado desde cuestionarios con

diferentes items (Herndndez y Andrés, 2012) hasta programas tecnologicos de acceso
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libre como Kinovea que es una herramienta, que permite analizar el gesto deportivo de

forma detallada (Bonilla y Alfonso, 2012).

Si bien es cierto que la investigacion sobre andlisis de partidos ha tenido un gran
avance en los ultimos 10 afios, los resultados de algunos autores sugieren que los estudios
realizados en este ambito tenian una baja calidad metodolégica, por lo que se buscan
mejoras en el andlisis del nivel del jugador y sus interacciones con los demas para un
resultado mucho mas significativo (Sarmento et al., 2022). En la misma linea, existe un
predominio para ensefar un gesto técnico deportivo de forma tradicional, es decir, basado
en la repeticion de un movimiento “Optimo” con el que se consigue mejorar el
rendimiento deportivo. Sin embargo, esta automatizaciéon imposibilita la actuacién
consciente hacia un objetivo, por lo que se estaria realizando un gesto de forma
automatica como si se tratase de un robot frente a una situacion puramente cambiante

(Miralles et al., 2022).

Por otro lado, la variabilidad del gesto técnico se considera cada vez mucho mas
clave para incrementar el rendimiento deportivo. Esta se puede definir como la
adaptabilidad que tiene el sistema motor del ser humano frente a los cambios existentes
en el contexto (Bartlett et al., 2007; Martin-Barrero et al., 2020). Por lo tanto, los
contextos tanto estables como inestables se relacionan de forma directa con la habilidad
técnica que se quiere mejorar o aprender. Estas habilidades motoras pueden dividirse en
dos: cerradas o abiertas. Estas tltimas son las que los deportistas ejecutan como un
recurso tras cambiar el patron en base a la accion del juego. Por ejemplo, un lanzamiento
en baloncesto en un 1 vs 1. En cambio, las cerradas son las que se ven influenciadas por
demandas contextuales, como por ejemplo ocurre con los penaltis o los saques de esquina
en futbol (Barajas et al., 2019). De forma tradicional, el entrenamiento de variabilidad
ha mostrado un mayor beneficio en habilidades abiertas, pero sin embargo en las
habilidades cerradas, donde el contexto es estable y las variaciones son escasas no parece
estar tan claro. En cambio, los tltimos afios se han observado diferentes casos de ejemplos
positivos tras el entrenamiento con esta metodologia para estas habilidades (Garcia-
Herrero et al., 2016; Reynoso et al., 2013; Sanchez et al., 2012; Urban y Bayarri, 2018).
El entrenamiento en variabilidad se define como la practica de la ejecucion un gesto
técnico, en el que se introducen diferentes variaciones para la habilidad que se estd
ejecutando y para el entorno en el cual se practica (Schmidt, 1982). Para ello, se crean

diferentes situaciones con el fin de que el deportista genere un esquema de actuacion rico
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y variable para adaptarse asi a cualquier situacion que se le presente. En contraposicion a
esto se encuentra el entrenamiento especificidad, el cual se basa en la practica de los
condicionantes y aspectos especificos del gesto técnico o competicion (Alcolea, 2016).
Esta forma de entrenamiento, mostré buenos resultados al inicio de las habilidades
cerradas, sin embargo, tras experimentos como el Shea y Kohl (1991) encontraron que
este entrenamiento provocaba cambios en el comportamiento motor mucho mas fragiles
al olvido. En el futbol y especificamente en el caso de las habilidades cerradas como los
penaltis o los lanzamientos de saque de esquina es conveniente resaltar que, pese a que
aparentemente existen mayores beneficios en la practica en variabilidad, todavia no se ha

demostrado completamente el efecto en especificidad.

En el caso del futbol, se ha producido un gran aumento de investigaciones centradas
en la mejora de gestos técnicos que tienen gran incidencia en el resultado final de un
partido. Un claro ejemplo de ello son las investigaciones que se centran en el estudio de
las acciones a balon parado (ABP) (Munoz y Alonso, 2015), que se definen como
situaciones del juego que se producen cuando la pelota estd completamente detenida
después de una interrupcion por alguna accidén que vulnere el reglamento del fatbol
(Maneiro, 2014). Las ABP son acciones estaticas dentro un contexto dindmico, como es
el futbol (Sudrez et al., 2014). Ejemplo de ellas son los penaltis, saque de inicio, tiros
libres y los saques de esquina. Todos producen la reanudacién del juego ya sea con la
mano o con el pie (Muioz y Alonso, 2015). Especificamente, el corner o saque de esquina
es una accion del juego que se produce cuando la pelota estd parada como consecuencia
de que el baldn atraviesa la linea de meta fuera de la porteria del equipo rival. El corner
es de vital importancia para cualquier entrenador, ya que se trata de una de las acciones
mas producidas durante un partido (Sanchez-Flores et al., 2012), siendo clave para
cualquier equipo mejorar en esta accion técnico-tactica, permitiendo asi alcanzar un

mayor rendimiento deportivo.

Con base en los antecedentes mencionados, el objetivo de este trabajo final de
master es la implementacion de un programa de entrenamiento en variabilidad con el
objetivo de mejorar la precision en el lanzamiento de esquina de los jovenes futbolistas
de un club de la provincia de Alicante. Se utilizaran como criterio de rendimiento las
zonas donde la literatura cientifica ha observado mayor eficacia de cara a conseguir el

objetivo de marcar gol en esta accion.
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3. METODO

3.1. PARTICIPANTES

En el estudio participaron 18 jugadores de futbol varones (12.44+0.52) todos ellos
diestros, que se encuentran compitiendo en la categoria infantil de la Federacion
Valenciana de Futbol. Los jugadores tenian experiencia de minimo 2 afios participando
en otras categorias federadas de la federacion. Los participantes y tutores legales fueron
informados sobre las condiciones del estudio y firmaron un consentimiento informado

para su realizacion siguiendo las directrices de la declaracion de Helsinki.

3.2. INSTRUMENTAL

Para los test inicial y final se utilizaron una cdmara VEO y otra cdmara de un iPhone
13 para grabar la zona de la porteria. La cdmara VEO es un dispositivo que graba en

directo en base a la trayectoria del balon, mientras la cdmara del [Phone 13 tiene 12 MP

/2.2. A continuacion, se podra visualizar un ejemplo grafico de ambos instrumentales:

Figura 1: llustracion sobre un Figura 2: Ilustracion sobre la camara
[Phone 13 deportiva VEO

La primera de las camaras (VEO) se ubicd de forma frontal y en una posicion
elevada para conseguir registrar las zonas hacia donde se dirige el balon, mientras que la

segunda (IPhone) se coloco en horizontal a la linea de fondo para determinar asi el efecto
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que coge la pelota o si atraviesa la linea de gol. Para evaluar el rendimiento de cada
lanzamiento se utilizé el software Kinovea, que permitio digitalizar la precision de cada
ejecucion. Para obtener la precision de cada lanzamiento se colocaron cinco cuadrados en
el suelo delimitados por diferentes cintas que, a su vez, dividiran cinco grandes zonas del
area (1° palo, 2° palo, zona central o punto de penalti y frontal del area). Los cuadros de
1°y 2° palo median 16.50 metros, el area central o zona del punto de penalti media 7.32
metros y la zona de la frontal media 40.32 metros. A cada una de las zonas se le asigno
una puntacion en base a los niveles de eficacia en cada una de ellas (Borras y Sainz de
Baranda, 2005; Del Castillo et al., 2014; Sanchez-Flores, et al. 2012; Silva 2011; Taylor
et al., 2005). Para la evaluacion del rendimiento con Kinovea, resulta conveniente decir
que se ha realizado en base a un punto criterio, el cual es el centro de cada cuadro, por lo
que cada cuadro fue como si se tratase de una diana, en la que el centro del mismo era el
punto criterio y desde ahi hacia fuera la puntuacion variaba. Por ejemplo, si el lanzador
golpea en el cuadrado central, pero algo mas alejado del centro del mismo, obtendra un
valor menor a 5 pero nunca por debajo del mismo, puesto que la literatura cientifica
determina a esta zona como la de mayor eficacia, por lo que el baremo ira entre 3 y 5
puntos. Asi pues, para la medicion de la precision se ha utilizado un punto criterio como
es el centro de cada cuadro y también se han colocado dos cdmaras (VEO y [Phone) para
garantizar asi el seguimiento de la trayectoria y el efecto que ha llevado el balon durante
la misma. A continuacién, pondremos un ejemplo grafico de uno de los cuadros que se

utilizaron como diana para determinar la puntuacion de los jugadores.

+

Figura 3: llustracion sobre la medicion de la precision
en el cuadrado de 5 puntos.
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El punto criterio es el centro de la cuadricula y por cada vez que bote en cuadros

mas alejados a este, se le restaran mas puntos hasta el maximo de 3.

3.3. VARIABLES

Para el presente estudio se tomd como variable dependiente la precision, mientras
que la variable independiente fue el tipo de entrenamiento realizado con dos niveles:
Especificidad y Variabilidad. Con el fin de comprobar el efecto de la variable
independiente, se realizd un pre-test, un periodo de intervencion, un post-test y dos test

de retencion.

3.4. PROCEDIMIENTO

Antes de la realizacion del test, los jugadores siguieron un calentamiento de 20
minutos, donde se realizdO una parte general en el que se incluyeron ejercicios de
movilidad articular de forma dindmica durante unos 5 minutos. Tras esta activacion
general, se realizd un calentamiento especifico por parejas, en el que los jugadores
desplazaban el balon de forma progresiva durante unos 10 minutos. Una vez finalizado,
cada jugador dispuso de 2 lanzamientos de saque de esquina de calentamiento una mayor
familiarizacion con los test. Todos los participantes del estudio realizaron un test inicial
para obtener los valores rendimiento (precision) antes de la intervencion. La distribucion
de los grupos se realiz6 de forma aleatorizada por bloques en ambos grupos en funcion
de la precision obtenida en el test inicial, creando dos niveles de aplicacion de la variable
independiente: un grupo que practicase en especificidad y otro en variabilidad.
Posteriormente, se llevaron a cabo 9 sesiones de entrenamiento divididas en 3 semanas
durante los lunes, miércoles y viernes del entrenamiento del equipo. Cabe destacar que
tanto el test inicial y el final se realizaron en dias diferentes a la intervencion, por lo que
se realizaron un total de 9 sesiones de intervencion, 2 dias de test (pre y post) y dos dias
de test de retencion. Una vez finalizado el proceso de intervencion, se realizo un test final
con el objetivo de conocer el efecto de la intervencion sobre la precision del golpeo, al
igual que con ocurre con los test de retencion, que se realizé con el fin de comprobar si

se mantiene dicho efecto a lo largo del tiempo.

10
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Figura 4. Planning de la intervencion

Para la evaluacion de los test, cada jugador se coloco en situacion de un lanzamiento
de saque de esquina, con el fin de realizar 4 lanzamientos (2 desde el cérner izquierdo y
2 desde el corner derecho) con la maxima precision a las zonas con mayor puntuacion.
Tan solo se realizaron dos lanzamientos en cada uno de los lados debido a la
disponibilidad de tiempo al tratarse de un entorno ecologico El criterio de precision que
se tuvo en cuenta fue en base a la eficacia en cada una de las zonas propuestas (Acosta 'y
Pugnaire, 1998; Borras y Sainz de Baranda, 2005; Sanchez-Flores et al., 2012; Silva,
2011; Taylor et al., 2005).

Las zonas con su correspondiente puntuacion serian las siguientes:
e Area central: 5 puntos
e 1°palo:3
e 2°palo: 2 puntos

e Frontal del area: 1 punto

e Fuera de las cuatro zonas: 0 puntos

11
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3 PUNTOS

5
PUNTOS

1PUNTO

Figura 5: Distribucion de zonas de puntuacion

Cada golpeo tuvo un tiempo de descanso de 10 segundos y todos los jugadores

recibieron la informacién pertinente a realizar en los test: “Debes golpear a la mayor

velocidad y precision posible dirigiendo el balon hacia cualquiera de las zonas de

influencia que se encuentran delimitadas”. La intervencion que se llevd acabo siguid un

principio de incremento progresivo de la carga, en la que primeramente se introdujeron

diferentes ejercicios con menor carga hasta posteriormente acabar con los de mayor carga.

A continuacion, se podra observar una secuenciacion a cerca de esta progresion:

SEMANA 1
(Ejercicios sin

implementos en el golpeo)

SEMANA 2
(Ejercicios enfocados al
golpeo con diferentes

SEMANA 3
(Ejercicios combinados)

e Ejercicios de acercarse
al baléon a diferentes
angulaciones.

e Colocar el pie de apoyo
de diferentes formas.

e Variar la carrera previa

al golpeo.

implementos)
e FEjercicios con
implementos diferentes
(fitball, pelotas de tenis,
mini balones, etc).
cintas

e Colocar para

elevar el golpeo de

e Combinaciéon de lo

anterior.
e Utilizar implementos
a la carrera
(paso de

movilidad de cadera,

previos

valla,

12
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Colocar cintas siguiendo la baldn con los diferentes etc) con balones de

trayectoria del golpeo. balones. diferentes tamafios.

e Utilizacion de los
implementos previos a
la carrera junto con
balones de futbol 11

normales

Figura 6: Secuenciacion de la distribucion de la carga en las tres semanas de
entrenamiento

Los ejercicios de variabilidad siguen una progresion desde elementos previos al

golpeo pasando por elementos solo del golpeo hasta la combinacion de ambos, lo que
supone una mayor incertidumbre. Con lo cual se ha seguido el principio de progresion de
la carga hasta alcanzar el mayor pico en la Ultima semana de la intervencién. Cabe
destacar que el nimero de golpeos durante las sesiones era variable, si bien es cierto que
se buscaba ejecutar el mayor nimero de los mismos durante la propuesta de intervencion.
Ademas, esto se puede comprobar con mayor detenimiento en dos sesiones propuestas en

ancxos.

Entrenamiento en especificidad: Se sigui6é con el mismo patréon de golpeo que

realiza normalmente sin realizar variacion alguna de la situacion de golpeo.

Entrenamiento en variabilidad: Se cambiaron aspectos relativos al

posicionamiento del jugador o bien su carrera previa al golpeo. Los ejercicios que

se llevaron a cabo fueron:

e Acercarse al balon a 45°, 60° o 75°

e Colocar el pie de apoyo a la altura del balon, a 15-30 cm o por detras a 20 cm.

e Utilizar diferentes balones: Mini-balones de futbol (tamafio 3 y 4), pelotas
fitball, balones de futbol 8 y de futbol 11.

e Respecto al gesto previo al golpeo: realizar el paso de una mini valla en salto
o en movilidad de cadera, saltar con rodillas al pecho, levantar la rodilla de la
pierna dominante, etc.

e C(olocar cintas entre conos altos para elevar el golpeo a mayor altura.

13
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Variar los apoyos previos al golpeo.
Poner un jugador como si se tratase de una barrera a unos 3 metros para

conseguir elevar el balon.

Colocar cintas a gran altura como guia que debe seguir la trayectoria del balon.

Los ejercicios siguieron el principio de progresion y dificultad. Tanto al principio

como al término del periodo de entrenamiento, se realizo un test final que conllevaba un

descanso de 72h desde la ultima sesion. Ademas, se realizaron dos test de retencion una

semana después del post-test. Este se repitio a la semana siguiente de realizar el primer

test de retencion.

3.5. ANALISIS DE DATOS

El analisis de datos se llevdo a cabo mediante el software IBM SPSS Statistics

Version 24, siguiendo un nivel de significacion estadistica de p< 0.05. En referencia al

disefio del trabajo, cabe destacar que se realizé una prueba T para medidas relacionadas

de dos muestras emparejadas entre el Test inicial y luego posteriormente el Test final con

el fin de comprobar los efectos del entrenamiento sobre las variables estudiadas. Ademas,

también se comparo6 con los resultados de los test de retencion, para comprobar el efecto

de la mejora a lo largo del tiempo. Posteriormente, se hizo una ANOVA de medidas

independientes entre los ambos grupos (especificidad y variabilidad).
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5. ANEXOS

En este apartado se introduce un ejemplo una sesion tipo sobre la variabilidad del
golpeo enfocada principalmente a la mayor trayectoria de vuelo durante el mismo
(semana 2 de la intervencion) y también otra enfocada en la carrera previa al golpeo junto

con la utilizacién de implementos de diferentes tamafios (semana 3 de intervencion).

ENTRENAMIENTO EN LA SEMANA 3 (MAYOR CARGA EN
VARIABILIDAD)
CALENTAMIENTO GENERAL (10 minutos)

Ejercicios de movilidad toracica, espina dorsal, tobillo, cadera y complementarios de

abdomen. Posteriormente realizaran movilidad articular dinamica

CALENTAMIENTO ESPECIFICO (10 minutos)

Juego tradicional limpia mi casa: En dos grupos de 9 personas, se jugara una adaptacion

del juego tradicional que mencionamos con 2 variantes:

1- Balones fitball
2- Balones de futbol 11

Se realizaran tres series de 2 bloques de 5 minutos a modo de activacion y

familiarizacion al moévil.

PARTE PRINCIPAL

Actividad 1 Saque de esquina con fitball (15 minutos): El grupo que trabajard en

variabilidad realizara un total de 10 lanzamientos con pelotas fitball con la puntuacion
del Test principal. Ademas, se colocara una cinta a unos 3 metros con el fin de que
puedan levantar lo suficiente la trayectoria. Una vez finalizada esta actividad, se

contaran los puntos y el que més obtenga sera el ganador.

Actividad 2 Saque de esquina con pelotas de futbol 11 (15 minutos): Progresion del

gjercicio anterior.

VUELTA A LA CALMA
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Fut-tenis con fitball (10 minutos): Para seguir trabajando el golpeo en condiciones de

variabilidad con el objetivo de utilizar pelotas que promuevan esa mayor trayectoria

del golpeo, se realizaran varios partidillos de fut-tenis con la pelota de fitball.

Utilizacion de foam roller (5 minutos): Para liberacion miofascial y recuperacion

muscular.

ENTRENAMIENTO EN LA SEMANA 3 (MAYOR CARGA EN VARIABILIDAD)

CALENTAMIENTO GENERAL (10 minutos)

Ejercicios de movilidad toracica, espina dorsal, tobillo, cadera y complementarios de

abdomen. Posteriormente realizardn movilidad articular dindmica

CALENTAMIENTO ESPECIFICO (10 minutos)

Fjercicio de activacion paso de valla + golpeo con baldn fitball a la diana: Se colocara

una serie de vallas y seguidamente un balon fitball que tendran que golpear a una diana
que se colocard en una pared. Por grupos, el que consiga mayor puntuacion obtendra el

resultado ganador.

PARTE PRINCIPAL

Ejercicio 2 (15 minutos): [.anzamiento de esquina con balones de fatbol 8 con una

trayectoria de conos previamente colocada. Por tanto, se colocard una trayectoria
basada en los apoyos que debe seguir el lanzador y posteriormente debera golpear el
balon mas pequefio de lo habitual para generar mayor demanda de atencion y conseguir
asi precision con un moévil diferente. Cada jugador lanzard un minimo de 5 veces en

cada uno de los saques de esquina, haciendo un total de 10 lanzamientos.

Actividad 2 Saque de esquina con pelotas de futbol 11 modificando la trayectoria previa

junto con los conos anteriormente sefialados (15 minutos): Progresion del ejercicio

anterior.

VUELTA A LA CALMA

Fut-tenis con fitball (10 minutos): Para seguir trabajando el golpeo en condiciones de

variabilidad con el objetivo de utilizar pelotas que promuevan esa mayor trayectoria

del golpeo, se realizaran varios partidillos de fut-tenis con la pelota de fitball.
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Utilizacién de foam roller (5 minutos): Para liberaciéon miofascial y recuperacion

muscular.
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