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RESUMEN

En la actualidad, nadie duda de la necesidad de planificar a largo plazo el entrenamiento para lograr los objetivos
deseados. Pero, ise han planteado los entrenadores de deportes de equipo la necesidad de evaluar lo realizado realmente
durante sus entrenamientos? {Se ajusta estrictamente a lo planificado? iEs lo adecuado, en cantidad, calidad y variedad?

Aundue hay que tener en cuenta la diferencia entre lo que los “tedricos” y los “practicos” (entrenadores) conside-

ran idéneo.

En este articulo se aborda la necesidad de llevar un control del entrenamiento por medio de una herramienta de facil
manejo, rapida y sencilla, que facilite 13 evaluacion del proceso de entrenamiento.

Paraello, sesiquio a la plantilla de Division de Honor del Club Balonmano Ciudad Real, desde Enero de 2004, hasta
el final de la temporada (finales de Mayo de 2004), en un periodo que comprende una Fase Competitiva completa.
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INTRODUCCION

Cada vez mas, el entrenamiento de élite se esta con-
virtiendo en una “ciencia”, siguiendo un método riguroso
y sistematico, en el que se tiende a mediry calibrar todos
los detalles, para asequrar la calidad final del proceso y de
los resultados.

“Nadie pone en duda la importancia que tiene el he-
cho de planificar el trabajo dentro del campo del entre-
namiento deportivo” (Chirosa).

Los entrenadores de los deportes individuales (atletis-
mo, natacién, ciclismo, etc.) conocen desde hace afios lo
importante de tener un control preciso sobre el entrena-
miento (Bompa, Matveev y otros), en su caso, basado
sobre todo en pardmetros como la fuerza, 13 velocidad o
[a resistencia.
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Estos entrenadores toman multitud de datos de ca-
racter fisiolégico, como el peso del atleta, el porcentaje
de masa grasa, el VO
realizadas, etc.

. la FC, umbrales, lactatos, series

2m3x’

Sin embargo, en los deportes de equipo, el rendimien-
to no depende exclusivamente de los factores condicio-
nales sino que depende de otros factores sustanciales a la
propia 6gica interna del juego, como la calidad en la
ejecucion técnica, en latoma de decisiones tacticas y es-
tratégicas y los factores derivados de la dindmica de gru-
po.

Esto obliga a considerar el entrenamiento de una for-
ma integrada y completa.
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Porello, en los deportes de equipo, el entrenamiento
integrado constituye la ténica moderna, intentando, ast
mismo, gestionar de la mejor manera el tiempo (Chirosa
y col.), que en la mayoria de los casos es un bien escaso'y
limitado para casi todos los entrenadores.

También cabe destacar, que ” la mejor forma de entre-
nar un deporte es practicarlo” (Corbeau, 1990). Por lo
que varios autores indican, que “el mejor medio de entre-
namiento es I3 propia competicion”, aunque se hace ne-
cesaria la participacion del entrenador, para provocar cier-
tos procesos de interaccion o de aprendizaje.

Lo que se pretende es mostrar el anilisis del entrena-
miento de un equipo de élite, atendiendo a la duracion
de cada tipo de ejercicio, en funcién de una herramienta
disefiada a tal efecto, mediante una hoja en formato
Excel.

METODO

En este apartado, se desarrolla las caracteristicas de la
muestra, 13 descripcion del procedimiento y de las varia-
bles establecidas.

CARACTERISTICAS DE LA MUESTRA

Para este estudio se ha elegido a la plantilla de Division
de Honor del Club Balonmano Ciudad Real, que en los
altimos afios esta teniendo una gran relevancia tanto a
nivel nacional como internacional, proclamandose du-
rante la temporada del estudio, campeén en varias de las
competiciones en las que participo, tanto a nivel nacional
como internacional. La plantilla consta de 18 jugadores,
deellos 9 extranjeros y 9 nacionales.

La temporada completa estuvo formada por dos Pe-
riodos Preparatorios (en total 9 microciclos), y dos Pe-
riodos Competitivos (31 microciclos). El periodo de ob-
servacién comienza en enero, y acaba al final de la tem-
porada. En un periodo que comprende la Fase Competi-
tiva Il

Los registros se realizaron en cada una de las sesiones
de entrenamientoy éstas se agruparon en microciclos, de
acuerdo 3 las programaciones caracteristicas de los de-
portes de equipo. Se distinguen dos tipos de microciclos
segan el ndmero de competiciones que se realizaron: M1
con una competicion por microcicloy M2, con dos par-
tidos semanales.

DESCRIPCION DEL PROCEDIMIENTO

La toma de datos para la elaboracion del informe, se
dividié en cinco fases:

. Descripcion de las variables y categorias

l. Elaboracion de las planillas de observacion y de la hoja
en formato Excel.

1. Observacion de los entrenamientos, durante los cua-
les se elaboro una descripcion del ejercicio y se
cronometr6 el tiempo de actividad.

IV. Implementacion de las planillas previamente disefa-
das para el estudio, necesitando una traduccién de los
ejercicios observados, a las categorias preestablecidas.

V. Anjlisis de los datos obtenidos.
DESCRIPCION DE LAS VARIABLES ESTABLECIDAS

Para la toma de datos se disefic una planilla de con-
trol, en formato Excel, en la que se definieron las siguien-
tes variables.
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COMPETICION

VARIABLES ESPECIFICAS

Atague Defensa Cognitivo
U Circulac.jug. 6:00 Videos
= | Circulac.balén | © 5:01 Charlas
Cruces E 5+1
(2]
o Permutas A 4:02
= Bloqueos 3:03
Desdoblamientos
Lanzamientos
Contraataque Balance def.
Grupales Situac |
Globales ituaciones grupales
Desigualdad
numeérica Desigualdad numérica
VARIABLES COMPLEMENTARIAS
Mejora Motriz
Lanzamientos (sin
Desplazamientos Saltos oposicion)
Condicién Fisica
Fuerza Resistencia | Resistencia  Aerdbica Velocidad De reaccion
Explosiva Anaerdbica

Recuperaciéon

Tabla 1: Determinacion de las Variables, en funcion del
Efecto en Cascada del Entrenamiento.

Cada carga ha sido categorizada en funcién de su
nivel m3s alto, atendiendo al “Efecto en Cascada del
Entrenamiento” (Alvaro, J.) que m3s adelante se ex-
plica.

La clasificacion “vertical” de los medios de entrena-
miento, se ha realizado acorde 3 |3 influencia de cada
medio sobre |3 preparacion del jugador, de acuerdo a la
teoria del Efecto en Cascada del Entrenamiento
(Alvaro, ).). Asi, los medios de entrenamiento espedﬁcos
son los m3s indicados para aumentar el rendimiento de
los jugadores y equipos (Alvaro, J; Espar, X.), puesto que
" para obtener el maximo rendimiento, deberiamos crear
la capacidad de resolver los problemas especificos que se
plantean durante la competicion, entrenando mediante
situaciones lo m3s parecidas al hecho competitivo. Esto
es, solicitando que se efectiien sus acciones, con la inter-
vencion de los diferentes factores mezclados entre ellos y
de manera simultinea” (Espar, X.).

RESULTADOS

En el analisis de los primeros datos obtenidos, refe-
rentes a los tiempos totales de entrenamiento registra-
dos a lo largo de los cinco meses de sequimiento (Pe-
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riodo Competitivo 1), podemos apreciar en el Grifico
1que casi la mitad del tiempo se ha dedicado a las Va-
riables Especificas, un tercio a las Variables Comple-
mentarias y el resto corresponde a la Competicion
(20%).

20%

48%

32%

‘[] Variables Especificas B Variables Complementarias O Tiempo de Competicion

Grdfico 1: distribucion del Tiempo Total
de Entrenamiento

En el grafico 2 se aprecia que la variable a la que mas
tiempo se le ha dedicado en el computo global del tiem-
po que duré el estudio ha sido al Tiempo de competicion
(20'27%), sequido por el Trabajo Cognitivo (17'89%) y
Trabajo de Defensa (1618%), Condicion Fisica (1532%) y
Trabajo de Ataque (13'98%). Los dem3s bloques (mejora
motriz y trabajo de recuperacion) se han repartido el res-
to del tiempo de una manera equitativa (7'47% y 8'9%
respectivamente).
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25,00+
20,00+ O Competicion
B Ataque
15,00 O Defensa
OTrab. Cognitivo
10,00 H Cond. Fis.
O Trab. Motriz
B Trab. de Recuperacién
5,00+
0,00-

Grdfico 2: Distribucion del Tiempo Dedicado
a cada Variable
Del estudio de las diferentes categorias que compo-
nen cada variable, se observa:

B Enel Trabajo de Ataque, se aprecia que los lanzamien-
tos (con oposicion) son el campo al que m3s tiempo
se le dedica (21'03% del total del trabajo de Ataque),
con una ligera diferencia con la circulacién de balén
(19'41%), mientras que en otro extremo, aparecen las
permutas (2'4%), los bloqueos (3'35%) y sobre todo
los desdoblamientos (1%). Los dem3s datos, de repar-
ten el tiempo de una manera mas o menos equitativa.

B Enel Trabajo de Defensa, destaca sobre todo el traba-
jo de situaciones grupales (38'56%, sobre el total de
trabajo de Defensa) sequido del trabajo del sistema 5:1
(24'82%) y del sistema 6:0 (16'87%). Mientras que los
sistemas 3:3 (0'0%) y 4:2 (0'48%) no son trabajados
nunca o practicamente nunca.

B Enel Trabajo Cognitivo, destacan las charlas (dos ter-
cios del tiempo).

B El Trabajo de Condicién Fisica se caracteriza por el
desarrollodela F, (5216%) y dela R (30'53%) y por
a practica ausencia de trabajo de velocidad de reac-
cion (3'56%) y de la F, (1102%).

B En el trabajo relativo 3 la Mejora Motriz, se aprecia
una reparticion del tiempo, que sigue un patron del
50% del tiempo para los lanzamientos (sin oposicion),
1/3 de desplazamientos y 1/6 parte de saltos.

DISCUSION

Alolargo de los seis meses de sequimiento, el equipo
trabajo todos los aspectos evaluados, a excepcion del sis-
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tema defensivo 3:3 (existente, pero actualmente en desu-
s0) y del trabajo de relajacion, lo que si que nos llama la
atencion, puesto que es un tipo de actividad que puede
mejorar mucho el ambiente de trabajoy las actitudes per-
sonales.

Se observa que el trabajo de mejora motriz, se da de
manera habitual, ocupando una parte importante del
tiempo de entrenamiento en la prictica totalidad de los
microciclos a lo largo del estudio, lo cual es de destacar,
teniendo en cuenta que se encuentra muy por debajo de
otras variables en |3 estructura seqdin la teorfa del Efecto
en Cascada del Entrenamiento.

También se aprecia la buena distribucion de los me-
dios (generales y basicos) de ataque y defensa (sistemas,
contraataques y desigualdades numéricas) a lo largo del
estudio, siendo trabajados en los ciclos menos estresantes
(M1) aquellos aspectos que conllevan mas desgaste fisico
(circulaciones y situaciones de desiqualdad numérica).
Mientras que el los ciclos con mas carga competitiva (M2),
se trabajan lanzamientos.

CONCLUSIONES

Destaca la importancia que cobra el tiempo dedicado
a la Competicién, ast como el tiempo ocupado por el
Trabajo Cognitivo. Sobre todo las charlas.

Se observa que las diferentes variables han sido trabaja-
das de una manera logica y apropiada, siendo los bloques
menos especificos los menos trabajados, de acuerdoa la
Teoria del Efecto en Cascada del Entrenamiento.

Observamos, que dentro de los aspectos del juego, se
presta mds atencion a la defensa que al ataque. Y sobre
todo 3 los sistemas estructurados de defensa, mas que 3
los medios genéricos de ataque.
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FOTO

En este estudio faltaria por comprobar 3 correlacion
entre lo programado y lo realizado. Resultados que consi-
deramos muy dtiles para los entrenadores, principalmente
dentro del apartado de Evaluacion perteneciente a cada
programacion.
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