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Figura 19: Reparto de los esfuerzos de un medio ofensivo (sacado del por-
centaje del tiempo total de juego) en el desarrollo de un partido de la Liga de
Francia (segun Moine, Vankershaver y Cometti, 1997).
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Figura 59: Los ejercicios especificos en el futbol.

Los ejercicios multiformes

La frontera: se pasa de los ejercicios especificos a los multi-
formes cuando no se respetan las condiciones de juego o el
gesto técnico de competicion.

MULTIFORME ESPECIFICO

Los ejercicios ya no respetan
las condiciones del juego ni
la técnica en condicién de juego

Figura B0: La frontera entre “multiforme” y “especifico”.
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2. Alternado “con multisaltos”

O N z
| t_ ij:li_"_:i%'_* s g b 4 *‘Eij
£ .::. _l: g L2 i

10s 10 s 10 s

I, — Tt
—L=235 iR Fe. .;t,_
duracion
20s 20s 7
pase entre dos toque de min
balén
a) multisaltos horizontales b) multisaltos verticales

Figura 76: El entrenamiento alternado con “multisaltos”.

La figura 76a presenta un entrenamiento alternado con
multisaltos horizontales. En la figura 76b los multisaltos
son verticales. Es importante resefiar que se alterna carrera
con multisaltos durante los periodos de esfuerzos.
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El modo isométrico

DEFINICION

El masculo trabaja contra una resistencia fija, las palancas
y las inserciones musculares no se desplazan.

La isometria es un modo muy interesante para los que se
inician en la musculacién: permite aprender la correcta co-
locacién del cuerpo y preparar un trabajo dindmico. Un
ejemplo de progresion lo vemos en la figura 86.
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Figura 86: La progresion de la dificultad por la isometria total.

Es necesario integrar rdipidamente el trabajo dindmico con
la isometria el estdtico-dindmico es un método muy intere-
sante para ello (figura 87).
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Figura 87: El estatico-dinamico (1 tiempo) en squat. La carga es de 60-70%
con B repeticiones (B series).
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Las etapas

Si representamos las etapas de desarrollo del nifio, vemos
que las prioridades son aquellas indicadas en la figura 108.
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Figura 108: Las etapas del desarrollo de las cualidades fisicas en el jugador
de fatbol.



