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Lista de inspeccion de las instalaciones (continua)

Vestuarios
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N

Suelo

Paredes

Luces

Ventanas

Techo

Duchas

Sumideros

Bancos

Taquillas

Salidas

Surtidores de agua

Servicios

Vestuario del entrenador

Otros (lista)

Terreno(s)/zona de juegos exterior

Superficie

S N
SN
SN
S N
S N
SN

Demasiado humeda o demasiado seca

Longitud de la hierba

Libre de escombros

Libre de hoyos y socavones

Libre de tubos, alambres, cables que sobresalen

Marcadores de lineas

Tribunas

zZ

nw n v v n e
Z 2 2 2 2 2z =z =z

Monticulo de lanzamiento

Banquillos

Pista y vallas de advertencia

Laterales

Aspersores

Basura

Vallas de seguridad

Surtidores de agua

Cobertizos de almacenamiento

(continta)






Prefacio a la segunda
edicion estadounidense

La primera edicion de este libro, Entrenando a jévenes Atletas, es el manual
sobre el entrenamiento que mas se ha leido de cuantos se han escrito en Norte-
ameérica, con casi 100.000 ejemplares vendidos desde que sali6 a laluz en 1981.
JPor qué cambiarle el titulo a un manual de tanto éxito? Porque muchos entre-
nadores y gerentes deportivos interpretaron que el “jévenes” del titulo se referia
a ninos prepubescentes, no a atletas quinceaneros. Asi, cambiando el titulo por
el de El entrenador de éxito, sin referencia alguna a la edad, esperaba alentar a
los entrenadores de todas las categorias a leer este libro.

Publicada en 1990, la segunda edicion de El entrenador de éxito fue revisada
convirtiéndose en una introduccion rigurosa al arte y la ciencia del entrena-
miento. El manual presentaba una filosofia positiva de la instruccion; los prin-
cipios del entrenamiento segun se derivan del campo de la psicologia deportiva,
la pedagogia deportiva y la fisiologia deportiva; y tutiles consejos desde el campo
de la gestion deportiva.

La segunda edicion conservaba el contenido sumamente practico, compren-
sible y conciso de la primera edicion, pero también incluia cambios significati-
vos que surgieron a partir de las sugerencias constructivas de muchos entrena-
dores y gerentes deportivos. Reescribi la parte de la pedagogia del deporte a fin
de hacerla mas practica incluso para el desarrollo de los planes de ensenanza.
Anadi un capitulo para ayudar a comprender como los atletas aprenden las
habilidades deportivas.

También revisé las secciones sobre psicologia y fisiologia del deporte para
insertar nuevos e importantes descubrimientos en dichas ciencias desde que
fuera escrita la primera ediciéon. Quiza el cambio mas significativo fuese la su-
presion del apartado de medicina deportiva. Suprimi la medicina deportiva por-
que elaboramos un curso y un libro separados bajo el titulo Primeros Auxilios en
el Deporte.

Finalmente, anadia una seccion nueva titulada gestion deportiva. Incluia ca-
pitulos muy practicos sobre la gerencia de su grupo o programa, la gestion del
riesgo, el control del estrés y la planificacién del tiempo. Estos capitulos no sélo
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Lista de inspeccion de las instalaciones

Nombre
Fecha de la inspeccion
Nombre y ubicacion de las instalaciones

Nota: este formulario constituye una lista incompleta suministrada como ejemplo. Utilicela para elaborar
una lista especifica para sus instalaciones.

Condicion de las instalaciones

Trace un circulo en torno a la S (si) si la instalacion esta en buenas condiciones o en torno a la N (no) si
precisa que se haga algo para que sea aceptable. En el espacio que sigue, detalle lo que hay que hacer.

Gimnasio

Suelo (filtraciones, abombamientos, secciones sueltas)

Paredes (sin vandalismo)

Luces (funcionan todas)

Ventanas (seguras)

Techo (impacto adverso del clima)

Escaleras (bien iluminadas)

Gradas (estructura de soporte en condiciones)

Salidas (funcionan las luces)

Aros de baloncesto (nivelados, anclados firmemente)

Tableros de baloncesto (sin grietas, limpios)

Colchonetas (limpias, bien almacenadas, sin defectos)

Verticales, proyecciones

Enchufes de pared (bien cubiertos)

Interruptores de luz (funcionan todos)

Sistema de calor/frio (control de la temperatura)

Conductos, radiadores, tubos

Termostatos

Alarmas contraincendios (comprobadas regularmente)

n . »n »n nn »nn nnnn VNV e e
Z 2 2 z2 Z2 Z2 Z2 Z2 Z2 2 2 2 2 2 ZzZ ZzZ Z Z Z

Direcciones indicadas para evacuar el gimnasio en caso de incendio

S N Extintores (comprobados regularmente)

Otros (lista)

(continta)




Capitulo 6

Comprender la motivacion

Al hablar con entrenadores, con frecuencia me formulan dos preguntas
sobre la motivacion:

e ;Por qué estan algunos atletas tan motivados y otros tan poco?
e ;Como podemos motivar a nuestros deportistas para que den lo mejor de si
mismos?

A menudo, respondo haciendo una pregunta propia:

e ;Como le motivo para que sea el mejor entrenador posible?

No hago esta pregunta para eludir la cuestién. En cambio, pretendo que los
entrenadores examinen sus propios motivos con la esperanza de descubrir un
principio basico de la motivacion:

Las personas estan motivadas
para colmar sus necesidades

Si entiende cuales son las necesidades de sus deportistas y es capaz de ayu-
darles a colmar dichas necesidades, poseera la llave de su motivacion.

Deberia reunirse con cada uno de sus atletas para averiguar concretamente
por qué él o ella se ha decidido a practicar deporte esta temporada. Cuanto me-
jor comprenda por qué los atletas estan practicando deporte, mas facil sera que
entienda su conducta a lo largo de la temporada y afrontar eficientemente cual-
quier problema en la motivacion.

Los psicologos deportivos han aprendido que las dos necesidades mas im-
portantes de los atletas jovenes son:

¢ Divertirse, lo cual incluye la necesidad de estimulos y excitacion, y
e Sentirse respetado, lo que incluye la necesidad de sentirse competente y de
tener éxito.
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Pesas. Las pesas libres no son idéneas para el
desarrollo de la fuerza. Ciertos aparatos de carga
resultan aceptables, pero el mejor equipamiento
son los dispositivos isoquinéticos o de resistencia
variable que permiten cierto control de la resisten-
cia y de la velocidad de contraccion (p. €j., Leaper,
Nautilus, Cybex). Con estos dispositivos puede
emplear la resistencia y la velocidad que necesita y
mantener un programa seguro. Otro plus con este
tipo de equipamiento es que los musculos no se
resienten tan facilmente. Las agujetas son provo-
cadas por un trabajo demasiado intenso al princi-
pio de la sesion o al bajar una carga pesada (con-
traer un musculo que se esta alargando). Evite las
agujetas empezando con una resistencia menor y
contracciones mas lentas; luego aumente hasta la
prescripcion recomendada durante un periodo de
adaptacion de 2 semanas.

Pliometria. La pliometria son ejercicios del
tipo de la calistenia empleados para desarrollar la
fuerza. Utilizados junto con el desarrollo de la
fuerza, estos movimientos explosivos aumentan la
fuerza y la capacidad elastica que proporciona
mas potencia para saltar y otras actividades. Dado
que el peso corporal es aproximadamente el 33 %
de la fuerza maxima de las piernas, la pliometria
cumple la prescripcion energética descrita previa-
mente.

Los atletas deberian empezar con la pliometria
gradualmente para evitar lesiones y deberian
parar si sienten dolor en las piernas. Realice todo
el entrenamiento sobre una superficie blanda
como la hierba o la tierra. Complete 3 series de 25
ejercicios, luego aumente la resistencia anadiendo
un ejercicio mas dificil (p. €j., trabajar cuesta arri-
ba o cargar con un chaleco lastrado). La pliometria
incrementara la fuerza entre un 8 y un 10 % y
mejorara la capacidad de almacenamiento de
energia elastica. También ayuda a los atletas a
utilizar mas fuerza con eficacia.

Los entrenadores han ideado ejercicios pliomé-
tricos para la parte superior del cuerpo, emplean-
do balones medicinales o combinaciones de movi-
mientos (p. €j., flexion rapida, entrechocar las pal-
mas de las manos y hacer otra flexién). Consulte
una buena referencia (como Radcliffe y Farenti-
nos, 1985) para profundizar en este nuevo método
para desarrollar la potencia.

Aungque la fuerza no se desarrolla rapidamente
en los atletas jovenes, unos ejercicios de fuerza
ayudaran a desarrollar la habilidad neuromuscu-
lar, que consiste en un movimiento rapido contra
una resistencia. Pero el desarrollo de la fuerza, en

especial la pliometria, puede resultar muy duro
para las rodillas de los jovenes, asi que modere su
practica con los atletas inmaduros.

Velocidad

Es posible que haya oido decir que los velocis-
tas nacen y no se hacen, lo que es esencialmente
cierto porque las fibras musculares rapidas son
heredadas. Pero todos los atletas pueden utilizar
la practica y el entrenamiento especifico para
mejorar los componentes de la velocidad: tiempo
de reaccion y tiempo de accion. El tiempo de
reaccion equivale a la demora en el inicio de un
movimiento, y el tiempo de accién es el intervalo
transcurrido entre el principio y el fin del movi-
miento.

El tiempo de reacciéon es mejorado mediante
ejercicios practicos. El entrenador experimentado
acelera las reacciones reduciendo las opciones
que los atletas deben llevar a cabo y entrenando
luego la reaccion correcta (p. €j., si el extremo de la
defensa se echa sobre el quarterback optativo, éste
lanza la pelota, si no corre). En la pista y en la pis-
cina sélo hay una opcién: cuando suena el pistole-
tazo, el atleta sale. Cuantas menos opciones hay,
mas rapida es la reaccion.

El tiempo de acciéon puede ser mejorado me-
diante un programa de estiramientos, desarrollo
de la fuerza y la fuerza, ejercitacion de la forma y
entrenamiento especifico para la velocidad. Spors-
peed por George Dintiman y Robert Ward (1988)
sugiere el programa descrito en la Tabla 11.4.

Tabla 11.4 Programa de desarrollo de la velocidad

Componente del entrenamiento  Descripcién

Entrenamiento basico. Capacidad aerdbica y muscular.

Potencia/fuerza funcional. Movimientos explosivos con un 55 a 85%

de resistencia.
Lanzamientos. Movimientos explosivos.
Pliometria. Movimientos explosivos, saltar/lanzar.
Aceleracion con carga. Aceleracion lastrada.
Velocidad/resistencia deportivas. Salida y aceleracién ampliadas.

Sobrevelocidad. Exceder la velocidad maxima.

Adaptado de Dintiman y Ward (1988).



Tiene usted también la obligacion de descubrir
elementos de riesgo y hacer lo que esté en su ma-
no para reducirlos. Cuando no pueda eliminar un
peligro, como una roca que sobresale en un terre-
no de juego o una pared demasiado cercana a la
linea de fondo en una pista de baloncesto, es res-
ponsable de intentar reducir el riesgo y de advertir
a los jugadores. Puede colocar un trapo de color
brillante sobre la piedra o acolchar la pared, y ad-
vertir a los jugadores para que las eviten. Una vez
mas, se espera que haga lo que un entrenador
prudente haria en la misma situacion.

Cuando se tope con unas instalaciones que no
satisfacen las normas establecidas por la junta
directiva de su deporte, tiene el deber de notificar
al director de las instalaciones que son inseguras
y de recomendarle una manera de corregirlo. Si el
director de las instalaciones y usted ignoran dicha
normativa, deben ponerse en contacto con la jun-
ta directiva de su deporte (ver Apéndice B).

Recuerde, asimismo, que el entorno fisico pue-
de cambiar cuando esté entrenando o compitien-
do, tanto en interior como en exterior. Las superfi-
cies de juego que resbalan por la lluvia, los fuertes
vientos y los relampagos pueden hacer que los
entornos al aire libre se vuelvan inseguros rapida-
mente. Aunque los cambios son menos probables
en el interior, las instalaciones también pueden
volverse inseguras muy deprisa si se produce una
averia en el control de la luz, el calor o la hume-
dad. Debe comprobar continuamente si hay cam-
bios en el entorno, a fin de determinar si es seguro
para los deportistas, y tomar las medidas que co-
rrespondan en el caso de que sea asin.

Cumpliendo con sus deberes

1. Compruebe y ponga remedio a las situaciones
de peligro mediante inspecciones regulares de
las instalaciones de juegos y de las zonas de ca-
lentamiento, entrenamiento y vestuarios.

2. Elabore una Lista de Inspeccion de las Instala-
ciones para la infraestructura y el equipamiento
utilizados en su deporte. Utilicelas regularmen-
te y manténgala al dia.

3. Modifique todos los elementos de riesgo que
pueda; reduzca el peligro si no puede eliminar-
lo. Advierta a los jugadores del peligro y notifi-
que al director de las instalaciones sobre el
modo de corregir el peligro mediante recomen-
daciones por escrito.

4. Comunique normas precisas sobre el uso de las
instalaciones. Exponga las reglas, recuérdese-
las a los jugadores y refuércelas con coherencia.
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5. Controle el entorno sujeto a cambios y si hay
peligro tome una decision juiciosa sobre la con-
tinuidad de los ejercicios.

Deber 4: proporcione equipamiento
adecuado e idoneo

Robert Bloom crey6 que estaba haciendo
una buena compra cuando adquirié nuevas
mascarillas de plastico para su grupo de joc-
key. Las mascarillas fueron montadas en los
cascos por el encargado de mantenimiento del
colegio, pero no se le dieron instrucciones de
como hacerlo. Cuatro semanas después del ini-
cio de la temporada Brad Kosnick fue golpeado
en la mascara por un stick alzado, el cual que-
bré la mascarilla y le clavé una esquirla de
plastico en el ojo izquierdo, y en el tribunal el
fabricante de la mascarilla, el entrenador y el
colegio fueron sancionados por negligencia.

Comprenda sus deberes. Su obligacion en
este punto es la misma, en general, que en el
Deber 3. Es responsabilidad suya no sé6lo propor-
cionar equipamiento adecuado e idéneo, sino ex-
plicar igualmente su uso correcto y cualesquiera
caracteristicas destacables. Por ejemplo, la mision
de un casco de rugby es proteger al jugador, pero
usado incorrectamente puede resultar peligroso
tanto para el jugador como para quienes le rode-
an. De igual forma, los aparatos de gimnasia han
sido disenados para ser tan seguros como sea po-
sible en determinadas pruebas, pero usados inco-
rrectamente pueden resultar peligrosos.

Como en el caso de las instalaciones, debe ins-
peccionar el equipamiento regularmente. Si esta
gastado o roto, es su deber retirarlo del uso o ha-
cer que sea reparado apropiadamente. Utilice las
Listas de Inspeccion del Equipamiento de Gran
Tamano y del Equipamiento Personal de las pagi-
nas 166 y 167 para inspeccionar rutinariamente
el equipamiento del grupo.

Cuando adquiera equipamiento, tiene que com-
prar lo mejor que pueda permitirse y cerciorarse de
que satisface las normas del Comité Operativo
Nacional sobre Estandares y Equipamiento Depor-
tivo. El utillaje tiene que ser adquirido teniendo en
cuenta el grado de habilidad y la edad de los depor-
tistas. Cuando el equipamiento es adquirido por el
jugador o por el colegio, su responsabilidad legal es
menor en cuanto a si satisface estos estandares o
si es seguro.
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le ayudaran a entrenar con mejores resultados,
sino también a crecer como entrenador y como
persona.

Ademas de actualizar el contenido de El entre-
nador de éxito, hemos dado respuesta a las peti-
ciones de los entrenadores, gestores y padres de
mas informacién practica sobre como evitar que
los atletas consuman tabaco, drogas, alcohol y
otras drogas.

La primera edicion de este libro ha sido emplea-
da para instruir a entrenadores de casi todos los
deportes en todas las categorias —por grupos e indi-
viduales, mujeres y hombres, con contacto y sin
contacto, principiantes y avanzados. En ocasiones
los gestores han comentado, “Me gusta este libro,
pero me agradaria que tuviese mas ejemplos relati-
vos a nuestro deporte. Nuestros entrenadores no
van a mencionar ejemplos de esos otros deportes.”
Obviamente, no resulta posible escribir este ma-
nual para cada deporte, ni creo que sea necesario.
He facilitado ejemplos representativos para todas
las categorias que he enumerado. Ademas, El en-
trenador de éxito trata sobre los principios propios
del entrenamiento, y la mayoria de los principios
son aplicables a todos los deportes. Aun cuando
un ejemplo concreto no se adecue directamente

con otro deporte, considero que los entrenadores
pueden aplicar facilmente dicho principio a su dis-
ciplina. De hecho, algunos entrenadores me dicen
que hacer comparaciones entre deportes agiliza su
comprension.

Comparti la autoria de la primera edicion de es-
te manual con tres amigos especiales —Robert
Christina, Jack Harvey y Brian Sharkey. Aunque
los Dres. Christina y Harvey no contribuyeron
directamente en la presente edicion, su coopera-
cion en la primera permanece en esta revision.
Quiero expresar mi agradecimiento también a
Brian Sharkey, mi antiguo mentor, por autorizar
la revision de la Parte IV, “Fisiologia del Deporte.”
Ted Miller invirti6 muchas horas ayudandome a
localizar fuentes y a culminar los detalles del ma-
nuscrito, cosa por la que deseo darle las gracias.
Linda Bump, quien contribuy6 considerablemente
en el desarrollo de varias de las secciones, merece
un reconocimiento muy especial, y Jan Clarusso
Seeley, quien hizo las veces de editor. Finalmente,
quiero dar las gracias a los cientos de entrena-
dores y gestores que han compartido conmigo sus
conocimientos sobre la formacién y sus ideas
sobre como hacer que este manual sea mas prove-
choso.



Capitulo 11

Condicion fisica para el deporte

Dr. Brian Sharkey
Universidad de Montana

Los atletas deben estar en forma para jugar bien y para evitar lesiones. Le
digo a la gente, “No practique deporte para estar en forma, jpéngase en forma
para practicar deporte!” Una de nuestras mayores responsabilidades como
entrenadores consiste en ayudar a los atletas a adquirir los niveles de capaci-
dad energética y capacidad muscular que el deporte exige.

La capacidad energética conlleva el almacenamiento y el uso de energia para
las contracciones musculares. También implica el desarrollo de importantes
sistema de apoyo, entre los que se incluyen los sistemas respiratorio, cardiovas-
cular y endocrino (hormonal). Mientras que otros hablan de entreamiento aeré-
bico o cardiovascular, yo empleo el término capacidad energética para describir
el entrenamiento de sistemas energéticos aerdbicos y anaerdbicos especificos y
para resaltar como dicho entrenamiento mejora el potencial de los musculos al
emplear la energia disponible en el cuerpo.

La capacidad muscular comprende la flexibilidad, la fuerza, la fuerza-resis-
tencia muscular, la fuerza y la velocidad. También comprende el sistema nervio-
so, que controla las contracciones de los musculos y que por ello no puede ser
separado del neuromuscular (nervio y musculo) o de la ejercitacion para ganar
habilidad, fuerza, fuerza-resistencia muscular y fuerza. Los programas de en-
trenamiento correctamente elaborados siguen el principio de la especificidad:
las actividades que requieren energia y capacidad muscular tendrian que sopor-
tar las habilidades implicadas en el deporte.

Iniciaré este capitulo examinando el calentamiento, seguiré con la energia y
pasaré a la capacidad muscular, y concluiré con un analisis de la vuelta a la cal-
ma. Resulta imposible contarlo todo cuanto hay que saber sobre estos temas en
un capitulo breve, pero nos ocuparemos de lo basico. El capitulo 12 utiliza
ejemplos para ensenarle a desarrollar programas de entrenamiento para tipos
concretos de deportes y examina el problema del sobreentrenamiento. Segun
avance, recuerde como influye el principio de la preparacion en las respuestas
individuales al entrenamiento.
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Ojear

Tal vez no sea tan competitivo como para estu-
diar a sus oponentes, pero se trata de una activi-
dad comun en muchos deportes. He aqui algunas
cuestiones a considerar si pretende hacer infor-
mes:

JQuién realizara el informe? ¢Quién se ocupa-
ra de los entrenamientos si es usted quien va de
ojeador? sDe qué competiciones hara un informe?
¢Dispone de un formulario de observaciéon estan-
dar? ¢/Coémo utilizara la informacién que recoja?
Jllevara a cabo el estudio de los rivales directa-
mente o contemplando videos? /Cuanto cuesta el
estudio? ¢Se trata de un gasto justificado? ¢sPuede
incluir ese gasto en el presupuesto? ¢Existen nor-
mas o una €ética no escrita que impongan restric-
ciones al estudio?

Transporte

El transporte de los atletas y demas personas
relacionadas con el grupo constituye otra actividad
de considerable riesgo. Asi pues, profundizaremos
en la forma de administrar este riesgo en el capitu-
lo 15. Pero, mientras identifica sus funciones, res-
ponda a estas preguntas sobre el transporte:

JEs usted responsable de organizar el trans-
porte? ¢ Utilizara vehiculos privados o transportes
publicos? ;Quién conducira? ¢lLos conductores
cuentan con la licencia y el seguro apropiados?
JSe permite a otras personas, aparte de los juga-
dores, viajar con el grupo si utilizan el transporte
publico? ;Es usted consciente de sus responsabi-
lidades legales al transportar a deportistas? ¢Per-
mitira a los jugadores viajar a o desde los partidos
con familiares o amigos? Siendo asi, ¢qué procedi-
mientos seguira?

Direccion de las competiciones

Es posible que tenga muchas responsabilida-
des de gestion y direccion antes, durante y des-
pués de las competiciones. Contestando a las pre-
guntas de abajo, podra constatar si esta prepara-
do para resolverlas. Encontrara un repaso mas
detallado sobre la direccion de las competiciones
en el manual de la PCEE, Event Management for
SportDirector (Human Kinetics, 1996).

Preparacion general ;Ha organizado usted las
instalaciones? ¢Ha verificado la asistencia de los
arbitros y dispuesto que alguien les reciba y les
lleve a la zona de vestuarios? ¢Ha organizado un

servicio de porteria, celadores, acomodadores, en-
cargados del marcador, locutores y demas perso-
nal necesario para dirigir la competicion? ¢Ha dis-
puesto que se preparen programas para la mis-
ma? ¢Ha instruido a su personal sobre sus obliga-
ciones? Si en su deporte hay contacto, sha dis-
puesto que haya presentes un médico y una am-
bulancia? ¢Ha hecho disposiciones para el grupo
visitante, incluyendo a alguien que les reciba y se
ocupe de sus necesidades? Si espera una gran
multitud, ¢qué medidas de control es necesario
que tome para dicha multitud? ¢Esta listo para
ser utilizado todo el equipamiento de competicion?

Preparacion anterior al enfrentamiento
JHa desarrollado su estrategia para la disputa?
JHa elegido la alineacién inicial y planificado las
sustituciones? sHa preparado a los jugadores pa-
ra la rutina anterior al enfrentamiento que desea
seguir, incluyendo el calentamiento? ¢Se reunira
con el grupo antes de la disputa? De ser asi, squé
quiere comunicarles?

Durante el enfrentamiento ;Esta preparado
para dirigir su propia conducta de modo que influ-
ya positivamente en los jugadores y represente a
la organizacién de forma favorable? sEsta prepa-
rado para dirigir el comportamiento del personal
técnico y de los jugadores de manera que repre-
senten bien a la organizacion? ;Qué piensa hacer
si un arbitro comete un error? ¢Y si un jugador se
hace dano? ;Y si los jugadores se pelean? Y si el
publico actua incorrectamente? ;Cémo observara
la disputa para tomar mejor las decisiones tacti-
cas? ;Como registrara sus observaciones sobre el
grupo y los jugadores individuales para darles un
uso formativo posterior? /Qué va a hacer con el
grupo entre periodos?

Actividades después del enfrentamiento
SQué mensajes quiere comunicar a los jugadores
en caso de victoria? ;Y de derrota? sQuién super-
visara los vestuarios? ¢Quién remunerara a los
arbitros? ¢Qué hara respecto a la partida del gru-
po visitante? jA quién tiene que dar las gracias?
,Qué obligaciones tiene para con los medios de
comunicacion?

Publicidad

La mayoria de los grupos deportivos quieren
publicidad, pero tiene usted que decidir qué tipo
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Consiga la atencion del grupo

Desarrolle una rutina comun en los entrena-
mientos para iniciar cada sesion de ensenanza.
Dirijase a su lugar habitual para iniciar la sesiény
haga una senal, como usar un silbato, para conse-
guir la atencion de los deportistas. Situese de cara
al grupo cuando les hable.

Si hay unos cuantos atletas que no prestan
atencion, mireles directamente, acérquese a ellos
y, cortés pero firmemente, llamelos por su nombre
y pidales que estén atentos. Si esto falla, desplace-
los a donde no puedan estorbar la sesion. Hable
con estos deportistas en un momento oportuno
mas tarde durante los entrenamientos o posterior-
mente. (Consulte el capitulo 5 sobre procedimien-
tos para castigar a los atletas).

Disponga al grupo de forma
que todos puedan ver y oir

Cuando hable con los deportistas, asegurese de
que los situa de modo que puedan verle y oirle. Si
estan desperdigados o apelotonados, le resultara
mucho mas dificil mantenerlos atentos. La Figura
9.1 muestra dos buenas formaciones de grupo
para la ensenanza. Cerciorese de que el fondo que
tiene tras de si esta libre de distracciones visuales
y de que a los deportistas no les da el sol en la
cara. Procure, asimismo, seleccionar una zona de
entrenamiento con un minimo de ruidos, de forma
que éstos puedan oirle.

A A A A A
A A A A A A
A A A A A
Entrenador
A A A
A A
A A A A A
A A
A A
Entrenador
A A

Figura 9.1 Disposiciones del grupo a utilizar durante las
demostraciones.

Nombre la habilidad y dé una razon
para aprenderla

Nombrar las habilidades es importante a fin de
poder referirse a ellas rapidamente. Si una técnica
es ampliamente conocida por cierto nombre, use-
lo. Si no, elija una denominacién corta, descripti-
va, que sea facil de recordar.

En ocasiones, el motivo para aprender una ha-
bilidad no resulta obvio, especialmente para los
atletas con poca experiencia. Cuantos mas com-
prendan por qué estan aprendiendo una técnica
concreta y como encaja ésta en el diserio total para
la practica de ese deporte, mas facil les resultara
elaborar un plan mental para aprenderla. Aumen-
tara, también, su motivacion para aprender por-
que sabran por qué se les pide que aprendan.

Paso 2: Demostrar
y explicar la habilidad

Recuerde, como vio en el capitulo 8, que la
demostracion y la explicacion son los métodos pri-
marios para ayudar a los atletas a adquirir la pla-
nificacién mental de una técnica. La demostracion
de la habilidad deberia hacerla alguien que pueda
ejecutarla notablemente y a quien los atletas res-
peten por su valia en el deporte. Si no puede usted
hacer la demostracion de una habilidad concreta,
dispone de varias alternativas:

e Practique la técnica hasta que sea capaz de de-
mostrarla correctamente.

¢ Pida a alguien con destreza que haga la demos-
tracion, quizas a un jugador del grupo con
mayor pericia, a un entrenador asistente o a un
amigo.

e Emplee una pelicula o un video para ilustrar la
habilidad.

Si ninguna de estas alternativas resulta facti-
ble y no puede proporcionar una demostracion
adecuada, reconsidere seriamente la ensefanza
de dicha técnica. Si existe algun riesgo de lesion
en el aprendizaje de esta habilidad, definitivamen-
te no deberia ensefarla.

Una demostraciéon y explicacion eficaces cons-
tan de cuatro pasos:

1. Conseguir la atencion de los deportistas.

2. Demostrar y explicar.

3. Referirse a técnicas aprendidas con anteriori-
dad.

4. Comprobar que se entiende.
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Lista para la Inspeccion del Equipamiento Personal

Fecha de la inspeccion:

Equipamiento inspeccionado:

Estado del equipamiento al ser distribuido:

Nuevo Reacondicionado

Estado del equipamiento ahora:

Inspector:

Limpio

Libre de é6xido, esquirlas y bordes afilados
Todo ajusta apropiadamente
Todas las partes integrales en su sitio
Todas las partes operativas funcionan
Ninguna modificacién

a las especificaciones de fabrica
Todas las reparaciones hechas

por personal autorizado

Recibido por:

Satisfactorio Insatisfactorio Comentarios

Fecha:

Trabajos de reparaciéon programados:

Reparaciones finalizadas en fecha:

Firma del supervisor:

Siguiente fecha de inspeccion

ver cualquier util que no reuna condiciones o
parezca defectuoso.

3. Inspeccioénelo con regularidad; cuanto mayor
desgaste sufra el equipamiento, con mayor fre-
cuencia tendra que examinarlo.

4. Permita so6lo a personas cualificadas que insta-
len, arreglen, ajusten y reparen el utillaje. Tal
vez quiera insistir en que un enviado del fabri-
cante instale todo el equipamiento (p. €j., cas-
cos, almohadillas y protectores bucales).

5. Advierta a los jugadores sobre los utiles poten-
cialmente peligrosos y proporcione instruccio-
nes verbales y escritas sobre su uso.

6. Esté atento a los cambios en el equipamien-
to manteniéndose al dia sobre los estandares
aceptados.

Deber 5: equiparar a los deportistas

Randy Brooks era un jugador de rugby de 52
kilos que irritaba al entrenador Jack Venis con
su continuo mal comportamiento y sus fanfa-
rronadas sobre habilidades infundadas. Un dia,
después de una hora de provocaciones por parte
de Randy, el entrenador Venis organizé un ejer-
cicio de blocajes uno contra uno y emparejo a
Randy con Tom McNab, un defensa de 93 kilos y
el jugador mas fuerte del grupo. Randy, en el
ejercicio, sufri6 una conmocion cerebral grave y
fue hospitalizado. El tribunal sancion6 al entre-
nador Venis por negligencia dada su impruden-
te decision al emparejar a los jugadores.




Capitulo 1

Sus objetivos como entrenador

Una de las dos decisiones de mayor importancia que tomara como entrena-
dor compete a los objetivos que tratara de conseguir con sus atletas. Deténga-
se durante unos momentos a pensar en cuales seran sus objetivos, y anoételos.
En este capitulo tomaremos en consideracion primero los objetivos que se ha
marcado para su grupo o atletas, y luego nos plantearemos los objetivos que se
ha fijado para si mismo.

Tres objetivos principales

Los entrenadores suelen hacer una lista con numerosas metas concretas
que esperan conseguir al entrenar a sus deportistas; usualmente, sus metas
se engloban dentro de tres objetivos mayores:

e Tener a un grupo ganador.
e Ayudar a gente joven a divertirse.
¢ Ayudar a gente joven a desarrollarse...

a. fisicamente, mediante el aprendizaje de habilidades deportivas, mejoran-
do sus capacidades fisicas, desarrollando habitos saludables y evitando
las lesiones;

b. psicolégicamente, aprendiendo a controlar sus emociones y desarrollan-
do un sentimiento de autoestima, y

c. socialmente, aprendiendo a cooperar en un contexto competitivo y nor-
mas apropiadas de conducta.

J;Cual de estos objetivos es importante para usted? ¢Ganar? ¢Divertirse?
JAyudar a gente joven a desarrollarse? Tal vez estime que los tres son validos.
Pero, ¢son igualmente importantes? sQué pasa si debe escoger entre ellos (lo
que a veces tendra que hacer)? Los entrenadores deben decidir si ir en pos de
la victoria a costa, posiblemente, del bienestar y el desarrollo de un atleta.
JCuales seran sus prioridades?
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&Qué tipo de recompensa tendria
que conceder?

Los premios que ocasionan el reforzamiento
son unicos para cada atleta. Los entrenadores
suelen equivocarse seleccionando recompensas
que son de su agrado en vez de las que son del
gusto de los deportistas. En la Tabla 5.1, enumero
en tres categorias algunos premios comunes que
suelen ser del gusto de los deportistas. Averigtie
cuales de estas recompensas y otras vienen a
reforzar a cada uno de sus atletas.

Tabla 5.1 Recompensas extrinsecas

Recompensas Recompensas Recompensas
Tangibles personales en actividades
Trofeos Elogios Jugar un partido en
vez de hacer ejercicios
Medallas Sonrisas Ser capaz de continuar
jugando
Cintas Expresiones Viajar para jugar
de aprobacion contra otro grupo
Pegatinas Palmaditas Salir a
en la espalda descansar
Dinero Publicidad Cambiar de posicion
con otros jugadores
Camisetas Expresiones
de interés

Los premios de la Tabla 5.1 son denominados
recompensas extrinsecas porque proceden de
usted o de alguna otra fuente externa. La mayoria
de los deportistas responden positivamente a los
premios extrinsecos como el elogio y el reconoci-
miento de sus logros. Estas recompensas consti-
tuyen reforzamientos poderosos que puede utili-
zar diestramente para modelar y motivar las con-
ductas.

Otro grupo de premios, aunque no estan direc-
tamente disponibles para ser utilizados, ejercen
igualmente poderosos efectos en los atletas. Estas
recompensas son intrinsecas a la practica del de-
porte. Incluyen cosas tales como el sentirse triun-
fante, disfrutar de una sensacion de orgullo por la
hazana y sentirse competente. Aunque no pueda
ofrecer directamente estos premios a los atletas, al
minusvalorar o no reconocer sus logros puede ne-
garles la oportunidad de experimentar recompen-
sas intrinsecas.

Los buenos entrenadores hacen hincapié en
que se juegue de cara a los premios intrinsecos

con preferencia a los extrinsecos. Las recompen-
sas intrinsecas se nutren a si mismas, es decir, la
satisfaccion y el orgullo conducen a un deseo
mayor de triunfar sin premio extrinseco alguno.
Los entrenadores que ponen el énfasis en las
recompensas extrinsecas pueden encontrarse con
que los deportistas quieren cantidades cada vez
mas grandes, hasta que la demanda excede a la
provision. Los trofeos pueden ser grandes; el reco-
nocimiento social puede ser enorme.

Los atletas que juegan soélo por las recompen-
sas extrinsecas rara vez mantienen la motivacion
a largo plazo que se necesita para triunfar en el
deporte. Los atletas que disfrutan mas del deporte
y que sobresalen en él durante un periodo de tiem-
po mas amplio poseen primariamente la motiva-
cion de los premios intrinsecos.

Los entrenadores pueden ayudar a los depor-
tistas a estar motivados mas intrinseca que ex-
trinsecamente de dos maneras. Administrando
premios intrinsecos eficientemente mediante los
principios del reforzamiento, los entrenadores
pueden ayudar a los atletas a experimentar re-
compensas intrinsecas como la alegria, la satis-
faccion y el sentirse competente. Asimismo, los
entrenadores deberian ayudar a los deportistas a
comprender que, mientras que es agradable ha-
cerse acreedor a los premios extrinsecos, los in-
trinsecos relacionados con la participacion poseen
una valia mayor.

Modelando la conducta

J,Como se puede recompensar la conducta si el
comportamiento adecuado no se produce? ¢Como
se puede premiar el golpeo de la bola por encima
de la red si aquélla nunca la cruza? Piense modes-
tamente al principio y recompense los primeros
signos de conducta que se aproximen a lo que
desea. Premie luego aproximaciones mas y mas
cercanas a la conducta deseada. En breve, emplee
su poder de premiar para modelar la conducta a la
que aspira.

Si estuviera ensenando a ninos que tienen mie-
do al agua para nadar, no deberia esperar que se
tirasen por el lado mas hondo y empezasen a nadar.
En vez de ello, trazara una serie de pasos pequenos
—introduciéndoles en el agua en el lado menos hon-
do, haciendo que metan la cara en el agua, ense-
nandoles a flotar, a deslizarse, a batir con los pies y
a respirar. Gradualmente, con su paciencia y la
practica que ellos realizan, los jévenes aprenden a
nadar. El mismo procedimiento es aplicable a mu-
chos otros deportes y aptitudes sociales.



Riesgos potenciales (20 minutos)

Cerciorese de que los padres conocen los riesgos
potenciales de la practica de su deporte. A nadie le
gusta oir hablar de lesiones, pero es su deber infor-
mar a los padres de los riesgos inherentes. Ellos
deben tomar decisiones sobre la participacion de
sus hijos estando enterados. Puede considerarlo
como parte de la orientacién. Asegurese, sin em-
bargo, de ser explicito sobre los riesgos deportivos.
Haga que la charla sea amena contando a los pa-
dres qué precauciones toma para minimizar la pro-
babilidad de una lesion.

Rasgos especificos de su programa
(15 minutos)

Ahora esta preparado para describir el progra-
ma especifico que va a dirigir. He aqui algunos
detalles que los padres querran conocer. Puede
que se le ocurran otros:

¢ ;Cuanto tiempo pasaran con usted sus hijos o
hijas?

e /Con cuanta frecuencia y cuando se ejercita el
grupo?

e ;Cuanto dura la temporada?

e ;Cuantos partidos habra?

e ;Como decide quién juega y quién no?

e ;Con cuanta frecuencia viaja el grupo y quién
paga los gastos?

e ;Qué equipamiento tiene que adquirir cada
deportista?

e ;Donde hay equipamiento disponible y cuanto
cuesta?

¢ ;Qué normas ha establecido usted?

e ;Qué normas del colegio, la liga u organizacio-
nes influyen en la participacion?

e ;Como va a disciplinar a los jugadores?

e ¢Cual es su politica sobre los viajes de la familia
durante la temporada?

Otros pormenores concretos de su programa
pueden ser tratados también en este momento.
Quiza quiera hablar sobre la cuestion de las dro-
gas, el seguro y los proyectos para recolectar fon-
dos, por ejemplo.

Sesion de preguntas y respuestas
(20-45 minutos)

Hasta ahora es usted quien ha estado hablan-
do principalmente. Deje ahora que los padres
hagan algunas preguntas. Sigue una lista con
cierto niumero de preguntas importantes. Hemos
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aportado algunos comentarios a cada pregunta
para ayudarle a preparar las respuestas. Tenga en
cuenta que no todas las preguntas son pertinen-
tes en todos los deportes.

Son necesarios los examenes
médicos para que los chavales
compitan?

La mayoria de los colegios y organizaciones tie-
nen una politica al respecto. Si usted no la tiene,
deberia elaborarla. La mayoria de las organizacio-
nes meédicas recomiendan un examen al menos
cada 2 anos. Puede que sean necesarios examenes
mas frecuentes para personas con problemas mé-
dicos especificos.

Pida a los padres que le hagan saber cualquier
dolencia que puedan tener sus hijos y no figuren
en el historial médico (p. €j., un solo rinén, pérdi-
da de memoria previa). Explique que su intencién
no es apartar al chico de la actividad, sino garanti-
zar una participacion segura.

cQuién decide cudando esta listo un
atleta para jugar después de una
lesion?

Seria preciso consultar a un médico ante cual-
quier lesion grave. El facultativo debera, entonces,
permitir que el deportista vuelva a participar.
Como entrenador, le asiste el derecho de retirar a
los atletas de la competicion si cree que no estan
preparados. Anime a los padres a comentar el pro-
greso de la rehabilitacion y sus preocupaciones
con usted.

cQué expectativas hemos de albergar
sobre nuestro hijo o hija?

Los entrenadores desempenan papeles signifi-
cativos para ayudar a los padres a cobijar expecta-
tivas razonables con respecto a sus hijos. Son
sumamente frecuentes los problemas que resul-
tan cuando los entrenadores y los padres tienen
expectativas distintas. Los padres a veces sobrees-
timan las facultades de sus hijos y, cuando los
atletas no consiguen lo que los padres desearian,
éstos puede parecer que culpan a los hijos o al
entrenador. El tema del que probablemente habla-
ra mas con los padres durante la temporada es el
de las mutuas expectativas sobre los deportistas
relacionadas con el desarrollo de las habilidades y
el tiempo de juego.
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El sistema legal

No puedo convertirle en abogado, pero debe
entender los fundamentos de nuestro sistema
legal, y especialmente la negligencia. La Figura
15.1 muestra una sinopsis del sistema legal norte-
americano.

Agravios
| Ly
civil
tratos
Responsabilidad
legal —
Propiedad
[ | Ley
criminal
Personas

Figura 15.1 El sistema legal norteamericano.

La responsabilidad legal hace referencia a los
compromisos y deberes entre las personas que
son exigibles desde los tribunales. Como puede
ver en la Figura 15.1, las ofensas a la ley pueden
ser civiles o criminales. Bajo la ley civil, las faltas
legales se clasifican como agravios o como respon-
sabilidades contractuales. En este capitulo no nos
vamos a ocupar de la ley criminal o contractual,
sino que nos centraremos en la jurisprudencia
sobre los agravios, la cual es aplicable a la mayo-
ria de los pleitos que afectan a los entrenadores.

Negligencia

La ley sobre agravios se ocupa de determinar si
una persona ha dejado de observar un deber legal.
Como entrenador, usted tiene ciertos deberes
legales que cumplir. Si no lo hace y dicha falta da
como resultado una lesion, puede ser enjuiciado por
la ley de agravios. El término legal para el incumpli-
miento de sus deberes legales es negligencia.

Al entrenar, es usted negligente si no pone en
practica la pericia y los conocimientos que poseen
comunmente el resto de los entrenadores al traba-
jar con aquellos hacia quienes tiene un deber
legal. La negligencia puede producirse debido a un
acto inapropiado o a la omision de un acto.

Determinar la negligencia

En nuestro sistema legal, cualquiera puede
demandar a otra persona por negligencia. Si le
ponen un pleito por negligencia y el caso va a jui-
cio, el tribunal determinara si ha sido usted negli-
gente, y emitira su veredicto a partir de cuatro
cuestiones clave:

e ;Tenia realmente un deber legal para con la
parte damnificada en esta situacion?

e ;Fall6 en el cumplimiento de este deber?

e ;Ha recibido un dafno la parte hacia la que
usted tiene un deber legal?

e ;Fall6 en el cumplimiento del deber que ha pro-
vocado el dano?

Para que le consideren negligente, la respuesta
a las cuatro preguntas tiene que ser si.

Una defensa frecuente en los casos de negli-
gencia en el deporte es que la lesién se produjo
debido al riesgo inherente de ese deporte y no a un
fallo del entrenador a la hora de cumplir un deber
legal. Por ejemplo, se le han dado instrucciones
apropiadas a una chica joven para que salte del
trampolin, la tabla esta en excelentes condiciones
y la piscina es lo bastante honda. Cuando la chica
ejecuta un tirabuzoén y medio interior, se golpea la
cabeza contra la tabla, 1o que ocasiona una lesion
grave. Si no hay otros factores implicados, su
lesion es el resultado de un riesgo inherente al sal-
to de trampolin, no a una negligencia por su parte.

Una segunda defensa comun es que la parte
damnificada, con frecuencia un atleta, puede ha-
ber contribuido a la lesion por su conducta, por
ejemplo al no seguir las instrucciones. Puede ser
que usted haya fallado en el pleno cumplimiento
de sus deberes legales y que el deportista también
haya contribuido a que se produzca la lesion. Esto
conoce como negligencia contributiva, y en muchos
estados si un atleta contribuye de la forma que
sea a la negligencia, es posible que no le acusen de
negligencia. Recientemente, sin embargo, son mas
los estados que han adoptado la negligencia com-
parativa en sus leyes, por las cuales la negligencia
de cada parte implicada es comparada en térmi-
nos porcentuales. Normalmente, un jugador que
ha contribuido a la negligencia en mas de un 50 %
no puede ser resarcido por los dafios.

Proceso de gestion del riesgo

El objetivo de la gestion del riesgo es crear el
entorno mas seguro posible para los atletas y
demas personas, y evitar pleitos. Los cuatro pasos



Deber 8: advertir de riesgos inherentes

Bill Edgar, un chaval de 16 anos, recibio
una compensacion de 1,8 millones de dolares
tras sufrir una paralisis permanente en béis-
bol. Trato de anotar lanzandose de cabeza
hacia el catcher. El entrenador, uno de los
acusados en el pleito, fue hallado negligente
por no advertir que esta maniobra podia oca-
sionar lesiones graves.
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2. Utilice anuncios escritos, folletos, videos y reite-
radas advertencias para asegurarse de que los
atletas comprenden los riesgos y son conscien-
tes de ellos.

Deber 9: proporcionar auxilios
de emergencia apropiados

Comprenda sus deberes. Es usted respon-
sable de suministrar instrucciones relativas a la
seguridad en el deporte. Por ejemplo, se espera
que ensene a los atletas como reaccionar en situa-
ciones potencialmente peligrosas. Cuando un chi-
co de 10 atios se lesiono6 jugando al futbol porque
choc6 con otro jugador, yendo ambos en busca de
un balén suelto, el tribunal fallé que el entrenador
incurri6é en negligencia porque no enseno lo que
podia ocurrir en esta situacion previsible y poten-
cialmente peligrosa.

Aunque no pueda proteger a los atletas de
todos los riesgos en el deporte, ellos deben saber,
comprender y apreciar los riesgos inherentes al
deporte y ser capaces de asumirlos. No queda cla-
ro cuanta comprension se requiere, pero parece
ser que una advertencia quiza no sea suficiente.
Sus advertencias han de ser exhaustivas, clarasy
reiteradas.

Entre las formas aceptadas de advertir a los
deportistas de los riesgos inherentes al deporte se
incluyen éstas:

e Colocar senales que describan los riesgos y
como ejecutar adecuadamente las técnicas
deportivas.

e Reunion con el grupo para explicar los riesgos,
seguida de repetidas advertencias en los entre-
namientos y las competiciones.

e Incluir el tema de los riesgos en el cuaderno de
anotaciones del grupo y en los programas de
orientacion de los padres.

e Emplear acuerdos de participacién, suscritos
por los padres y los atletas, para explicar los
riesgos en términos especificos (consulte el for-
mulario de muestra de la pagina 176).

e Mostrar peliculas o cintas de video que ilustren
los riesgos.

Cumpliendo con su deber

1. Advierta a los atletas de los riesgos inherentes
al deporte para que los conozcan, los compren-
dan y los aprecien.

Jill Donovan, jugador de hockey hierba, se
desmay6 durante un entrenamiento un dia
caluroso, térrido. El entrenador Ellis no consi-
guio reconocer los sintomas comunes de una
insolacioén grave y, por tanto, en vez de buscar
asistencia médica inmediata, dio instrucciones
a Jill para que se sentase a la sombra de un
arbol mientras continuaban los entrenamien-
tos. Cuando Jill entré en estado de choque otro
miembro del grupo urgié al entrenador Ellis
para que buscase ayuda, pero éste hizo oidos
sordos a la suplica. A la manana siguiente, Jill
murio: el entrenador Ellis fue imputado de
negligencia en el juicio que siguié por no sumi-
nistrar auxilios de emergencia apropiados.

Comprendiendo su deber. Tiene el deber
de proporcionar o garantizar asistencia médica a
los atletas lesionados a los que entrena. Si la asis-
tencia médica no se halla disponible de forma
inmediata, tiene la obligacion de proporcionar pri-
meros auxilios apropiados. Todos los entrena-
dores deberian completar un curso general de pri-
meros auxilios como el que ofrece la PCEE.

Para cumplir con su deber de proporcionar
asistencia médica tiene que elaborar una planifica-
cién de emergencia por escrito de facil acceso. En
la pagina 177, aporto un ejemplo de un programa
semejante, el cual ha de incluir lo que se hace de
inmediato, quién se pone en contacto con la ayuda
meédica de emergencia y céomo transportar a un
atleta lesionado, quién se pone en contacto con los
padres y las autoridades del colegio y como llevar a
cabo un informe sobre la lesion. Conozca este plan
y sigalo cuando se produzca una emergencia.

Siempre que sea posible, transfiera el riesgo
asociado con las emergencias a personas mas
cualificadas. Tenga a un médico del grupo presen-
te siempre que sea posible y contrate a un prepa-
rador fisico si puede permitirselo. Cuando se pro-
duzca una lesién, proporcione tinicamente los pri-
meros auxilios para los que esté cualificado y lue-
go, inmediatamente, consiga asistencia médica.
No haga ni mas ni menos que eso.
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Evita las recriminaciones,
Jquién las necesita?
Hazte cargo de ti mismo
Eres responsable de tus actos.

Muestra respeto
Todas las personas son importantes.

Nota. De “Introduction: The YBA Philosophy,”
YBA Director’s Manual de J. Ferrell (Edic.), 1977.
Copyright, 1977, por el YMCA de EE.UU. Reimpre-
SO con permiso.

Cuestiones fundamentales
a recordar

. Disfrutar de credibilidad entre sus atletas es

esencial para que la comunicacion sea eficaz.

.Puede consolidar y mantener su credibilidad

siendo un entrenador de estilo cooperativo, es-
tando bien informado sobre el deporte, siendo
justo y coherente, amistoso y dinamico y emple-
ando el enfoque positivo.

. Utilizando el enfoque positivo, hara hincapié en

la alabanza y las recompensas para fortalecer
las conductas deseables, en lugar de confiar en
el castigo para eliminar las indeseables.

. Puede ser de mas ayuda para los deportistas y

para mantener mejores relaciones con ellos si
no los juzga continuamente. En vez de ello, dé
instrucciones especificas sobre como realizar
las habilidades.

. Puede evitar arruinar su credibilidad y confun-

dir a los atletas siendo tan coherente como pue-
da en la comunicacion.

.Puede mejorar su capacidad de escuchar no

siendo siempre el tinico que habla y reconocien-
do que lo que los deportistas tienen que decir es
importante.

. Cuando transmita a los atletas que oye y com-

prende lo que dicen, estara usando las habilida-
des de escucha activa.

. Ser diestro en las habilidades de la comunica-

cién no verbal, como el movimiento del cuerpo y
la posicién, en las conductas de tocamiento y en
las caracteristicas de la voz, resulta de suma
importancia en su papel de entrenador.

. Cada uno de sus actos constituye un mensaje

no verbal potencialmente importante, ya que
sus deportistas le ven como un ejemplo de com-
portamiento.
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¢ ;Poseen los deportistas la fuerza fisica o la re-
sistencia necesarias para ejecutar la tarea?

¢ /Tienen los atletas suficiente coordinacion mo-
triz para empezar a aprender la tarea?

e ;Es la tarea razonablemente segura para los
atletas que estan bien preparados?

Con respecto a todos los objetivos, revise la ido-
neidad del contenido a ensenar planteando las
siguientes preguntas:

e ;Contribuye la materia al objetivo de la forma-
cion mas eficazmente que otras opciones?

¢ ;Estan los deportistas interesados en aprender
la materia? De no ser asi, ¢se puede generar pa-
sién por aprenderla en esta categoria de edad?

e ;Poseen los atletas suficiente madurez emocio-
nal y cognitiva para empezar a aprender la
materia?

Si la respuesta a cualquiera de estas preguntas
es no, reemplace o elimine el punto de la lista o
ensefie los prerrequisitos que prepararan a los
deportistas para aprender el contenido que usted
ha seleccionado.

Ahora revise todos los puntos de nuevo, tenien-
do presente las siguientes condiciones, las cuales
determinaran cuanto podra ensenar:

¢ La cantidad de tiempo disponible para los entre-
namientos.

e La proporcion de deportistas y entrenadores.

¢ El grado de desarrollo fisico y mental de los atle-
tas.

e Las instalaciones, el equipamiento y el dinero
disponible para la temporada.

Resulta conveniente incluir en la lista algunas
cosas mas de las que cree que sera capaz de ense-
nar durante la temporada, pero sin que la planifi-
cacion de la temporada deje de ser realista.

Paso 3. Organizar la materia
para el entrenamiento

Una vez que ha seleccionado la materia para
conseguir sus metas de entrenamiento, tiene que
organizarla en la mejor secuencia para la ense-
nanza y el entrenamiento. Empiece ordenando las
técnicas para cada meta de formacién aplicando
dos criterios.

1. Ensenar primero las habilidades mas basicas,
por supuesto.

2. Ensenar las técnicas esenciales para que los
atletas sean capaces de competir en el primer
enfrentamiento.

He ordenado la materia del modo que creo que
es mejor para ensefnar futbol. Mi secuencia de ins-
trucciones para las metas técnica y moral se mues-
tra mas abajo. (Los numeros entre paréntesis indi-
can los minutos que creo que seran necesarios para
ensenar cada punto —incidiremos en ello mas ade-
lante). Dado que yo nunca he jugado al futbol ni he
sido entrenador de futbol, me resultéd dificil desa-
rrollar una secuencia de instrucciones para este
deporte. Por ello, consulté a entrenadores con mas
experiencia y estudié varios libros de fatbol para
confeccionar la planificacion de la temporada.

Secuencia de instrucciones
para la Meta 1. Técnica

—

Conduccion con el interior y el exterior del
pie (10).
Conduccién en velocidad (10).
Conduccién con cambio de ritmo (10).
Conduccién con cambio de direcciéon (10).
Pases cortos, bajos (15).
Recepcion y control con el interior y el exte-
rior del pie (10).
7. Recepcion con el empeine superior y la suela
(10).
8. Pases largos, altos (10).
9. Pases rectilineos (10).
10. Fintar el pase (10).
11. Fintas del paso lateral (10).
12. Fintas del paso cruzado (10).
13. Pases con rosca (10).
14. Tiro con el interior del pie y el empeine (25).
15. Tiro con el empeine superior, la puntera y el
exterior del pie (10).
16. Rematar de cabeza hacia adelante, hacia
atras y lateralmente —disparo o pase (15).
17. Disparos a seguir (10).
18. Marcaje del rival con y sin la pelota (25).
19. Fintar para desmarcarse sin la pelota (10).
20. Entrada con tackling (10).
21. Entrada con tackling al suelo (10).
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Secuencia de instrucciones
para la Meta 6. Moral

Cortesia y empatia (15).
Autodisciplina (10).
Juego limpio (10).
Generosidad (5).
Cooperacion (10).

Apoyo social (10).
Honestidad y lealtad (15).

NODOE N =
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iPUEDE QUE
NECESITE UN
"\ \MONITOR!

He aqui pautas adicionales a seguir en el entre-
namiento avanzado con pesas (para los zagueros
de rugby, los levantadores de pesas, los lanzado-
res y otros deportistas que realizan actividades de
mucha fuerza):

¢ Incrementar el numero de repeticiones (p. €j., 5-
6).

e Emplear un programa doble. Parte superior del
cuerpo, L-M-V; parte inferior del cuerpo, M-J-S.

¢ Instruir a los atletas para que ingieran una die-
ta adecuada de proteinas, sobre todo si estan
perdiendo peso.

e Reduzca los ejercicios de resistencia que que-
man muchas calorias.

e Modifique el programa (levantamientos, modo
de entrenar) cuando la progresion se estanque o
cada 8 semanas, dependiendo de lo que suceda
antes.

El Programa Total

Durante el periodo transitorio y el preparatorio,
deberia usted programar un entrenamiento de
acondicionamiento muscular 3 dias por semana.
La adecuacion energética requiere 5 6 6 sesiones a
la semana, por lo que sera necesario realizar am-
bos tipos de ejercicios en algunas jornadas (Si no
puede llevar a cabo practicas formales entre tem-
poradas, plantéese elaborar un programa de en-
trenamiento y que los deportistas se hagan res-
ponsables de su preparacion).

Muchos entrenadores realizan dos sesiones de
entrenamiento algunos dias para lograr los objeti-
vos de los ejercicios. Por ejemplo, dirigen la mejora
energética de Lunes a Sabados por la mafnana y
(de ser necesario) los Martes y los Jueves por la
tarde; los ejercicios de acondicionamiento muscu-
lar estan programados para los Lunes, los Miérco-
les y los Viernes por la tarde. Los atletas se adap-

tan pronto a las sesiones dobles y aprecian la
variedad de los ciclos de ejercicios para la capaci-
tacion energética y muscular.

Cuando el periodo de competiciones comienza,
habria que reducir ambos tipos de entrenamiento.
Disminuya el volumen de la mejora energética y
modere el acondicionamiento muscular a una o
dos sesiones por semana, sobre todo antes de en-
frentamientos importantes. Acuérdese, sin embar-
go, de mantener las mejoras en la capacidad ener-
gética y muscular que usted y los atletas se han
esforzado tanto en desarrollar.

Sobreentrenamiento

Es tarea suya como entrenador dirigir un pro-
grama de entrenamiento eficaz. Para lograrlo,
recuerde los principios del entrenamiento, Ejer-
cicio, pero sin estropicio. El sobreentrenamiento
resulta mucho peor que la falta de entrenamiento.
El sobreentrenamiento conduce a la lesioén o la
enfermedad, mientras que la falta de entrena-
miento, en el peor de los casos, demora la adquisi-
cion del maximo rendimiento competitivo. Esté
alerta a los signos del sobreentrenamiento:

¢ Fatiga cronica.

e Irritabilidad.

e Cambios de humor.

e Mengua del interés por el deporte.

e Pérdida de peso.

¢ Reflejos mas lentos.

* Velocidad, fuerza o resistencia reducidas.

e Mal rendimiento en el deporte, el colegio o el
trabajo.

ESTOY CANSADO,
PERO EL ENTRENADOR




176 El entrenador de éxito

Explicacion de los riesgos inherentes al fatbol y acuerdo de participacién

Nota: El atleta y ambos padres o los tutores legales (si existen) deben firmar este formulario antes de
que ningun atleta participe en practicas interescolasticas deportivas o partidos. Si el padre o tutor ha
fallecido, tenga la amabilidad de indicarlo en el renglén apropiado.

El futbol es un emocionante deporte que suele implicar fuertes contactos con el suelo o con otros juga-
dores. También es frecuente practicar este deporte al sol, en estaciones hiimedas. Debido a estas condi-
ciones inherentes al deporte, la practica del fitbol expone a un deportista a muchos riesgos de lesion:
entre las que se incluyen, sin limitarse a ellas, la muerte; la paralisis debida a dafios graves en el cuello o
en la espalda; lesiones cerebrales; dafios en los 6rganos internos; lesiones graves en los huesos, los liga-
mentos, las articulaciones y los tendones; y deterioro general de la salud. Tales lesiones pueden acarrear
no sélo una pérdida temporal de las funciones, sino igualmente un dano grave en las facultades fisicas,
psiquicas y sociales, incluyendo la capacidad de ganarse la vida.

En un esfuerzo por conseguir que el deporte del fiitbol sea lo mas seguro posible, el personal técnico
instruira a los jugadores sobre las reglas del fiitbol y la mecanica correcta de las habilidades. Es vital que
los atletas sigan las instrucciones del entrenador sobre las técnicas, las normas de entrenamiento y la
politica del grupo para reducir la posibilidad de lesiones graves. Las normas y la politica del grupo apare-
cen enumeradas en el cuaderno de anotaciones del grupo que cada atleta recibe en la reunion de pretem-
porada.

Hemos leido la informacion previa concerniente a los riesgos de jugar al fiitbol. Comprendemos y asu-
mimos todos los riesgos asociados con los ejercicios, los entrenamientos y la participaciéon en dicho depor-
te. Convenimos en no emprender acciones legales, reclamaciones o demandas por responsabilidad penal
contra el Instituto de Ensenanza y sus empleados,
representantes, entrenadores, voluntarios y agentes, relativas a la participacion en cualquier actividad
con el grupo de fatbol del colegio, cuyo nombre es

Al firmar este formulario, asumimos los riesgos inherentes al fiitbol y renunciamos a cualquler accion
legal futura por parte de nuestros herederos, legatarios, albaceas, gerentes, apoderados, miembros de la
familia o nosotros mismos.

Fecha:
Firma de la madre (o tutor legal):
Firma del padre (o tutor legal):

gaciones adicionales que también merecen su
atencion.

Cumpliendo con su deber.

1. Proteja al atleta lesionado de daros ulteriores.

2. Proporcione primeros auxilios adecuados.

3. Trate de mantener o reanimar empleando RCP
cuando sea necesario.

4. Proporcione alivio y confort al atleta.

5. Inicie la planificacién de emergencia y transfiera
la responsabilidad del tratamiento al personal
médico cualificado.

Mantenga sus expedientes en orden

Puede reducir el riesgo de perder un pleito si sus
expedientes estan en orden. Uno de los mas im-
portantes es el de las lesiones (hay un ejemplo de
formulario en las paginas 178-179). Este formula-
rio deberia completarse después de cualquier le-
sion importante, es decir, cualquier lesion puede
provocar que pierda como minimo una practica.

Los expedientes que le aconsejo mantener en
orden, en referencia a sus nueve obligaciones le-
gales, son los siguientes:

Otras obligaciones

Acaba de repasar las nueve obligaciones mas

importantes de los entrenadores que le ayudaran
a gestionar el riesgo de lesion de sus atletas y sus
propias responsabilidades legales. Hay varias obli-

e evaluaciones temporales y periédicas de los ju-
gadores.
e programas de la temporada y de las practicas.
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Escala de evaluacién de la ensefianza (continuacién)

Escala de evaluacion: 1 = Usualmente o siempre; 2 = Ocasionalmente o de vez en cuando; 3 = Rara
vez o nunca; 4 = No es aplicable a esta practica.

Destaca los detalles mas significativos

Hace que la explicacion sea sencilla y breve

Demuestra partes de la habilidad cuando es apropiado

Demuestra brevemente y/o explica las similitudes entre habilidades

Repite y responde a preguntas relevantes de forma que todos puedan oir

Practicando la habilidad 1234

Empieza a practicar la habilidad tan pronto como sea posible después de la demostracion
Emplea una formacién que permite a la mayoria de los atletas practicar
con seguridad y eficacia
Utiliza ejercicios que permiten a la mayoria de los atletas practicar con seguridad y eficacia __ __
Utiliza ejercicios que ponen el énfasis en la habilidad que se esta ensefiando
Demuestra y explica como funcionan los ejercicios
Indaga para asegurarse que el grupo comprende cémo funcionan los ejercicios
Elimina o minimiza cualquier peligro inherente al rendimiento de la habilidad
Crea un ambiente para minimizar el miedo al fracaso
Mantiene el control del grupo durante los entrenamientos
Se asegura que todos estan progresando a lo largo del ejercicio correctamente
Repite la demostracion y la explicacion si el grupo no puede realizar la habilidad eficazmente
Emplea términos clave paso a paso si el grupo no puede ejecutar la habilidad eficazmente
Indaga después de cada paso para asegurarse de que todos estan
procediendo correctamente cuando la instruccién inicial no ha prosperado
Repite y responde a preguntas relevantes para que todos puedan escuchar
Divide la habilidad en partes cuando los atletas tienen dificultades
para dominar toda la habilidad
Detiene la practica y corrige errores comunes cuando es necesario
Presenta breves explicaciones y demostraciones de errores y su correccion

cuando afronta equivocaciones comunes

Proporcionando feedback para corregir errores

Observa y evalua el rendimiento

Felicita por el esfuerzo y por partes de la habilidad que han sido ejecutadas correctamente
Corrige un error cada vez

Proporciona feedback positivo especifico

Proporciona feedback negativo especifico

Utiliza el feedback visual de errores y correcciones

Se cerciora de que los atletas comprenden la informaciéon dada

Muestra paciencia con los atletas

Alienta a los atletas para que continuen practicando y mejoren



