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Introduccidn

La FIVB (Fédération Internationale de Volleyball)

La FIVB es el maximo 6rgano de gobierno del voleibol y del voleibol de playa. Fue fundada
en Paris el 20 de abril de 1947, como organizacion sin animo de lucro dedicada a fomentar
el desarrollo de sus disciplinas en el mundo entero, por medio de la organizacién de
competiciones, cursos y seminarios internacionales, y la promocion de otras actividades
educativas. Todo ello es posible gracias a la amplia colaboracion entre sus 5
confederaciones continentales, sus 221 federaciones nacionales y demas partes
involucradas. La FIVB goza de estatus juridico y tiene su sede, desde 1984, en Lausana,
Suiza.

221 federaciones nacionales afiliadas

El voleibol es en la actualidad uno de los deportes de mayor relevancia a escala
internacional. La FIVB, con sus 221 federaciones nacionales afiliadas, destaca por su
capacidad de adaptar el deporte al juego en sala y al aire libre, segun las necesidades. Por
consiguiente, no es de sorprender que el voleibol y el voleibol de playa constituyan un
deporte idoneo para practicar a todas las edades; aprenderlo es facil y divertido. Requiere
pocas instalaciones y equipamientos, fomenta el espiritu de equipo, es realmente
entretenido y lo pueden practicar tanto hombres como mujeres.

Siendo el 6rgano mundial de gobierno para cada una de las modalidades del voleibol
(voleibol, voleibol de playa, voleibol de parque, voleibol universitario, minivoleibol y voleibol
en la escuela), la FIVB administra y fomenta la practica y la difusion del voleibol, pero
también ofrece e implementa programas dirigidos a la promocion de iniciativas de
desarrollo global por medio del voleibol.

Las 5 confederaciones continentales de la FIVB son: La Confederacion Asiatica de Voleibol
(AVC), la Confederacion Africana de Voleibol (CAVB), la Confederacion Europea de
Voleibol (CEV), la Confederacién Sudamericana de Voleibol (CSV) y la Confederacion
Norteamericana, Centroamericana y Caribefia de Voleibol (NORCECA).

Presente y futuro

La FIVB consta de 221 federaciones afiliadas y gobierna, administra y fomenta en el
mundo entero todas las modalidades del voleibol y voleibol de playa mediante torneos
como son: los Campeonatos del Mundo, la Liga Mundial, el Grand Prix, la Copa del Mundo,
la Copa de Grandes Campeones, los Campeonatos Mundiales de Clubes, el Circuito
Mundial SWATCH FIVB, los Campeonatos del Mundo SWATCH FIVB, la Copa Continental
de Voleibol de Playa y la Copa del Mundo de Voleibol de Playa, los Torneos Juveniles y de
Menores y, por supuesto, los Juegos Olimpicos.
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Materiales educativos

En estos ultimos afos, la FIVB ha invertido en nuevo material didactico y ha puesto a
disposicion nuevos recursos en Internet y en su propia pagina web. Es un requisito que los
entrenadores aprovechen vy utilicen los ejemplos de las buenas practicas de los mejores
jugadores de voleibol del mundo accediendo a este material, que forma parte de la pagina
web técnica de la FIVB como recurso abierto destinado a las federaciones nacionales,
jugadores, entrenadores y directivos. Este material constituye actualmente la base para la
ensefianza del voleibol que se imparte en los cursos para entrenadores de la FIVB y esta
disponible en la pagina web de la FIVB.

- http://www.fivb.org/EN/Technical-Coach/Technical Library.asp

Todo este material conforma hoy dia la libreria educativa electrénica que se emplea en los
cursos de la FIVB. El contenido de la libreria educativa electronica experimenta un rapido
desarrollo con la introduccién de los cambios necesarios y nuevo material.


http://www.fivb.org/EN/Technical-Coach/Technical_Library.asp
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Capitulo |
Teoria del entrenamiento

INTRODUCCION

Solo un entrenamiento de voleibol bien organizado y complejo es realmente eficaz para
lograr un mejor rendimiento, tanto individual como en equipo. Este capitulo proporciona
informacion detallada sobre los elementos béasicos del entrenamiento, el resultado principal
del rendimiento de voleibol y amplia el alcance de problemas relativos.

1. OBJETIVOS DEL ENTRENAMIENTO DE VOLEIBOL

El entrenamiento en voleibol se caracteriza por dos tipos de resultados. El primero se
refiere a los estados corporales desarrollados, el segundo se refleja inmediatamente a
través de estos estados corporales en el rendimiento del equipo e individual. Estos
resultados estan estrechamente relacionados.

El entrenamiento en voleibol es un proceso especializado a largo plazo basado en el
desarrollo de la condicidn fisica de los jugadores. Si bien una buena condicion fisica no es
el objetivo principal, constituye la base solida sobre la que se cimienta el desarrollo de
otros estados. Definimos una buena condicién fisica como «la capacidad del cuerpo de
responder de forma Optima por medio del trabajo muscular a estimulos del entorno, tanto
del exterior como del interior».
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Entrenamiento, Kazakstan — Grand Prix femenino 2014

2. CAPACIDAD DE RENDIMIENTO

El entrenamiento especializado a largo plazo debe provocar necesariamente un tipo de
adaptacion especializada. En general, se llama capacidad de rendimiento y se define como
«la adaptacién del cuerpo de un jugador a grandes esfuerzos repetidos de un caracter
especifico». Por otra parte, desde un punto de vista diferente: el nivel de la capacidad de
esfuerzo de un jugador que es idéntico al esfuerzo hecho por los jugadores en los partidos
de voleibol.

Esta adaptacion resulta en cambios favorables en diferentes funciones corporales y en el
desarrollo de partes singulares del cuerpo. Los cambios de adaptacion se pueden dividir
en:

1) Aquellos que se producen en las actividades del sistema nervioso central;
2) Aquellos que se producen en otros tejidos corporales.

Para evaluar o medir la capacidad de rendimiento, los jugadores deben ser sometidos a un
esfuerzo especifico, determinado de forma muy precisa y, seguidamente, sus respuestas
corporales se deben medir en:

¢ Reposo (antes de comenzar la prueba);

o Después de un esfuerzo estandar;

o Después de un esfuerzo maximo;

e Después de un periodo de recuperacion determinado.

Con respecto a la respuesta corporal, distinguimos entre la capacidad de rendimiento
general y especifico. La capacidad de rendimiento general es: después de someter a los
jugadores a un esfuerzo especifico, su respuesta corporal es medida sobre la base de una
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funcion no especifica. La capacidad de rendimiento especifico es: después de someter a
los jugadores a un esfuerzo especifico, su respuesta corporal es medida sobre la base de
una funcion especifica.

3. CONDICION DEPORTIVA

Si un jugador tiene un alto nivel de capacidad de rendimiento, esto no significa
necesariamente que produzca su maximo o superior rendimiento durante un partido. Solo
ha creado el potencial.

Los jugadores tienen que crear otro nivel de adaptacion que es temporal, complejo y
equilibrado con respecto a los sistemas corporales implicados, y que ajusta las actividades
del jugador a su entorno social. Esto se conoce como condicion deportiva y se define como
el estado de preparacion éptima que permite a los jugadores rendir al maximo.

La condicién deportiva se produce y se desarrolla en los jugadores de acuerdo con cada
nivel de capacidad de rendimiento. La experiencia demuestra que los jugadores no son
capaces de mantener su condicion deportiva durante mas de dos meses, e incluso es dificil
mantenerla durante dos meses.

Al desarrollar la condicion deportiva, los mecanismos de adaptacién implican plenamente al
sistema nervioso y diferentes cualidades mentales; mientras que en la capacidad de
rendimiento, las respuestas corporales correspondientes estan principalmente
representadas por los sistemas que aseguran el suministro de energia al organismo. Para
adaptar a un jugador al nivel de condicion deportiva, todos los sistemas y funciones
implicados tienen que estar equilibrados en consonancia; de lo contrario, los eventuales
desequilibrios impedirian que se produzcan las conexiones corticales que aseguran el
estado requerido de preparacion optima.

Es de fundamental importancia encontrar indicadores fiables que ayuden al entrenador a
reconocer si un jugador ha alcanzado su nivel de condicion deportiva, o si lo ha perdido. La
condicion deportiva por lo general viene determinada por la estabilidad de rendimiento.
Otros indicadores que reflejan si un jugador ha alcanzado su nivel de condicién deportiva
son:

e La capacidad de trabajar rapidamente en entrenamientos o partidos, o de
recuperarse rapidamente después del esfuerzo;

e El 6ptimo funcionamiento econdmico del cuerpo;

e Desarrollar y mantener la «sensibilidad con el balon»;

e Un grado maximo de voluntad, esfuerzo y deseo, que se refleja por la determinacion
de ganar bajo cualquier circunstancia y que aumenta cuando empeora la situacion.

4. SISTEMA DE ENTRENAMIENTO DE VOLEIBOL

El sistema de entrenamiento en voleibol consiste en el conocimiento amplio y I6gicamente
organizado con respecto a las funciones sociales, objetivos, principios, contenido,
desarrollo, organizacion, evaluacién y otras condiciones y factores necesarios, que
determinan en gran medida el curso y los resultados del entrenamiento.
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5.  PRINCIPIOS ESPECIFICOS DE ENTRENAMIENTO

Esta seccidn se centra en los principios encaminados al desarrollo mas eficiente de
diferentes habilidades, cualidades y destrezas.

5.1. Principio de unidad entre la preparacion general y especifica

El entrenamiento de voleibol implica una formacién especializada y altamente eficiente que
no es posible si no se basa en el desarrollo general de determinadas funciones y
cualidades. Por consiguiente, el entrenamiento consta de dos partes diferentes: una
preparacion general y otra especifica.

La preparacion general crea y amplia las premisas que respaldan la capacidad de
rendimiento en voleibol sobre la base del aumento general de las posibilidades de
funcionamiento de un jugador. Por otra parte, la preparacién especifica asegura el
desarrollo de destrezas, habilidades motoras y cualidades mentales especificas para el
voleibol.

5.2. Principio de alternancia entre la cargay el reposo

Este principio refleja que la recuperaciéon es igual de importante que la carga de
entrenamiento. Por consiguiente, el entrenador debe tener en cuenta no solo la forma en
gue carga a los jugadores, sino también la duracién y otros parametros de reposo para
permitir que se produzcan los procesos corporales correspondientes.

Existen dos aspectos principales a la hora de organizar y regular el entrenamiento:

1) El efecto de dicha carga debe fortalecer las huellas que ha dejado la carga
precedente. La influencia de las cargas sucesivas debe maximizar los efectos
combinados positivos y minimizar los efectos combinados negativos.

2) Los intervalos de reposo se deben corresponder con la tarea especifica de
entrenamiento: deben ser lo suficientemente largos si se requiere una recuperacion
total, o bien no deben permitir la recuperacion total si se requiere un mayor
agotamiento.

5.3. Principio de fluctuacion de la carga de entrenamiento en olas

Ya se ha explicado con anterioridad la relacién entre la carga y el reposo. Sin embargo,
reposo no significa ser solo pasivo. En el entrenamiento, la recuperacion después de un
determinado tipo de carga, se produce principalmente cuando se supera otro tipo de
carga; de esta manera, el reposo suele ser activo. Esta situacion, junto con la necesidad de
usar a veces cargas maximas, hace que la carga adquiera una dinamica temporal parecida
a la de una ola.

El entrenamiento se compone de cuatro tipos de ciclos:

1) Microciclo: dura de 2-3 a 7 dias; a menudo una semana. Se suele usar con un
subgrupo llamado «ofensivo», en el cual la intensidad de entrenamiento es
relativamente alta.

a. Inicial
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Formativo
Choque
Mantenimiento
Reduccion
Pico
Recuperacion
Transiciéon
2) Mesociclo: compuesto generalmente de varios microciclos (3-6 semanas), se usa al
comienzo de un periodo preparatorio. Los principales mesociclos aseguran la
consecucion de las tareas planificadas. Los mesociclos pre-competitivos se usan
para adaptar la condicion deportiva de los jugadores para lograr el mejor
rendimiento.
a. Desarrollo
b. Estabilizacion
c. Pre-competencia
d. Competitivo
e. Recuperacion
3) Macrociclo: la duracién varia de 6 meses a 1 afio (1 afio es lo mas comun)
4) Ciclo de multiples afios: compuesto de varios macrociclos.

Se@ o ao0cC

Ciclosde
multiples

Microciclos Mes(gs:éclos

Macrociclos

(2-7 dias) semanas) (6-12 meses) AR0S

Los dos primeros tipos han sido disefiados para la realizacion de una seleccion de
actividades de entrenamiento. Los mesociclos son los elementos decisivos del
entrenamiento, puesto que han de proporcionar suficiente tiempo para realizar las
actividades seleccionadas. Con los dos Ultimos tipos se aspira a establecer objetivos
correctos y realistas en relacion con los diferentes componentes del entrenamiento.

5.4. Planificacion
5.4.1. Las razones para tener un plan

e Proyeccion de los objetivos en un periodo determinado de tiempo

10
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¢ Definicién de los medios adecuados para alcanzar los objetivos
e Coordinacion de las acciones integradas
e Definicion de qué, cuando y quién realiza la evaluacion

Qué debe incluir el plan

e Qué hacer

e Cuando hacerlo

e Cbmo hacerlo

e Frecuencia

e Quién es responsable

5.4.3. Ciclo de planificacion

Atleta
Edad cronolégica
Edad biolégica

Edad de
entrenamiento

Plan anual
Unico

Nuevoplan

Evaluacion

Microciclos
Inicio

Desarrollo
Choque
Mantenimiento
Reduccién
Pico
Recuperacién
Transicion

Sesionesde
entrenamiento

Doble
Triple
Mdltiple
Periodizacién

Periodos
Preparacion
Competicion

Transicion

Mesociclos
Desarrollo
Estabilizacion
Pre-competicion
Competitivo
Recuperacién

Macrociclos

Preparacion

Competitivo
Transicion

11
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6. CONTENIDO DEL ENTRENAMIENTO DE VOLEIBOL
El proceso completo de entrenamiento se compone de tres ambitos basicos:

1) Competiciones
2) Actividades de entrenamiento en unidades de entrenamiento
3) Recuperacion

El objetivo de las competiciones es mostrar los resultados de entrenamiento y actian como
fuertes estimulos de adaptacion. Las unidades de entrenamiento tienen como principal
objetivo estimular la adaptaciéon. Ofrecen oportunidades para variar las competiciones entre
los jugadores. En la mayoria de los casos la recuperacion desempefia un papel de apoyo y
se puede usar para estimular las respuestas corporales, por lo que influye en los cambios
de adaptacion futuros. Los entrenadores deben responder a dos preguntas muy
importantes sobre su actividad practica:

1) ¢Qué insertar en las unidades de entrenamiento por medio de estimulos de
adaptacion?
2) ¢Como administrar los estimulos seleccionados por medio de métodos apropiados?

7. ESTIMULOS DE ADAPTACION
Los estimulos de adaptacién se dividen en dos grupos:

1) Especificos
2) No especificos

Los estimulos especificos son todos los ejercicios en el entrenamiento de voleibol. La
variedad muy amplia de otros estimulos se considera no especifica: factores naturales (sol,
aire libre, presién atmosférica baja, etc.); régimen dietético (alimentos correspondientes a
las tareas de entrenamiento, vitaminas complementarias, suficiente agua, etc.); agua en
diferentes formas (ducha sencilla, alternancia entre agua caliente y fria, bafio de vapor,
masaje en el agua, etc.); diferentes tipos de masaje (relajante, tailandés, curativo, etc.); y
recursos psicolédgicos (apoyo, consejos, castigo, relajacion).

«Método» significa procedimientos paso a paso para la aplicacion de los estimulos de
adaptacion correspondientes. Algunos de los métodos y estimulos de adaptacién han sido
desarrollados para la consecucion de tareas de un solo componente del entrenamiento, en
tanto que otros se pueden usar de forma mas general. AplicAndolos, el entrenador puede
realizar tanto actividades de preparacion fisica, como de preparacion técnica. La seleccion
de los estimulos de entrenamiento y los métodos para su aplicacion es la tarea mas
importante del entrenador.

12
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PREPARACION GENERAL Y ESPECIAL

EQUILIBRIO DE ENTRENAMIENTO

Acondicionami
ento motor
0%

Acondicionami
ento fisico
20%

Tacticas
45%

Técnicas
20%

Psicolégico
15%

Entrenador principal Giovanni Guidetti (GER) — Campeonato del Mundo femenino 2014

riV3
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9. TENSION MECANICA Y LESIONES
9.1 Alternanciaen lacargay latension

9.1.1 Modelo de Yakovlev

B
A Adaptacion
Estimulo de entrenamiento P

Capacidad de trabajo

Recuperacién

9.1.2 Adaptacion al entrenamiento

Carga exterior B
e Volumen Sobrecompensacion

e |ntensidad l

- Actividad diaria VRN

Siguiente carga externa
. t/' e 3horas
”arge.l interna e 6 horas
o F|S|olo_g|ca_ N . e 24 horas
e Cambios bioquimicos T Recuperacion | 36 1oras
Restauracion
l Fatiga e 48 horas
o e Metabdlica
e Dairios tisulares o Neuroldgica
e Microtraumas e Mixta

14
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9.1.3 Carga de entrenamiento

Son los esfuerzos fisicos y mentales del jugador, inducidos por estimulos motores para
desarrollar o mantener el estado de entrenamiento.

9.1.4 Volumen de entrenamiento

El volumen es un componente de la carga de entrenamiento, que contiene la duracion, o la
prolongacion del ejercicio.

9.1.5 Intensidad de entrenamiento

La intensidad de entrenamiento es un componente cuantitativo que contiene la duracion o
la prolongacion del ejercicio.

9.1.6 Frecuencia de entrenamiento

La frecuencia de entrenamiento indica el nimero de sesiones de entrenamiento en un
periodo determinado (dia, microciclo o mesociclo).

10. CONTROL Y EVALUACION DEL ENTRENAMIENTO
10.1. Control y evaluacién del entrenamiento y los resultados

La retroalimentacion proporciona al entrenador informacion para la correcta planificacion y
aplicacion de este proceso. También proporciona informacion valiosa a los jugadores, que
quieren corregir sus actividades y necesitan motivacion. Una buena evaluacion del
entrenamiento es determinada por registros completos y precisos del curso del
entrenamiento, asi como por mediciones sistematicas y periddicas del entrenamiento
desarrollado.

La evaluacion del entrenamiento se debe realizar de forma meticulosa y precisa, y con los
mismos parametros que el entrenador ha usado en la planificacion. Los registros deben
cubrir dos tipos de informacion: la estructura del contenido y la dindmica de la carga de
entrenamiento.

La estructura del contenido es registrada sobre la base del tiempo dedicado a sus
componentes individuales; debe contener datos sobre la preparacion fisica; la preparacion
técnica y tactica; los partidos, incluido el juego en unidades de entrenamiento; la
preparacion psicoldgica (si procede); la evaluacion y varias mediciones de control; la
recuperacion controlada y el reacondicionamiento; las evaluaciones tedricas y las
reuniones.

El entrenador o uno de sus asistentes deben tomar notas durante la unidad de
entrenamiento. En ellas se especifican las discrepancias en las actividades planificadas o
los datos particulares que no habian sido planificados previamente. Unicamente después
de concluida la unidad de entrenamiento se puede finalizar el registro en hojas
especialmente elaboradas o en un diario de entrenamiento.

Los efectos acumulativos del entrenamiento (cambios corporales permanentes en los
jugadores) se registran a través de los resultados de partidos, diferentes pruebas, pruebas
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motoras especiales, otras mediciones y examenes, especialmente parametros bioldgicos
permanentes.

10.2. Resultados de los partidos

Estos son los indicadores mas complejos, pues reflejan influencias que no pueden ser
examinadas practicamente por medio de otros procedimientos. Solo muestran la relacion
de rendimiento entre los equipos, no dicen mucho sobre el nivel absoluto del rendimiento
de un equipo.

10.3. Resultados de las pruebas

Para obtener una imagen del componente en su totalidad, un entrenador puede usar
numerosas pruebas, porque una sola prueba solo describird una parte seleccionada de
cada componente. Las pruebas no solo se usan para describir diferentes caracteristicas de
movimientos, sino también para identificar factores sociales y determinantes de la
personalidad del jugador, como puede ser la relacion de los jugadores.

10.4. Resultados de otras mediciones y exdmenes

El peso corporal, la capacidad aerébica maxima, los parametros de fuerza de un
movimiento, etc. proporcionan datos precisos y analiticos sobre el nivel actual de
adaptacion en una direccion determinada. Si se miden repetidamente en jugadores
individuales, los resultados proporcionaran informacién sumamente valiosa. Al final de los
meso y macrociclos, el entrenador tiene que analizar los datos obtenidos comparando los
resultados anteriores con todo el trabajo de entrenamiento realizado. El resultado de esta
comparacion ofrece una direccion principal para la preparacion del nuevo plan de
entrenamiento.

11. PASOS HACIA EL EXITO DEL ATLETA

Deporte de por vida

Implicacion de por vida con el N
votetbol Aprender | Para
YA Entrenar |J@danar ganar
Aprende gg,ﬂf i
Entrenar '@ p

competir
Aprender | | Para P
a entrenar

Base
— entrenar
Inicio

activo
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Capitulo 1l
Entrenamiento fisico para el voleibol

Los componentes que determinan el rendimiento en voleibol son los referidos a las
habilidades y los componentes tacticos, mentales y fisicos. A medida que el juego gana en
velocidad y dinamica, se debe dedicar méas tiempo a los componentes referidos a las
habilidades y a los componentes tacticos. Sin embargo, también dependera cada vez mas
del componente fisico.

Para saltar y aterrizar al atacar y bloquear, se necesita fuerza explosiva, como asi también
en el tronco, los hombros y los brazos al balancearlos para rematar. Para mejorar las
habilidades en estas areas, sera necesario mejorar la habilidad fisica por medio de
entrenamiento de resistencia. El entrenamiento de resistencia también es necesario para la
prevencion de lesiones internas y externas.

Para la creacién de un programa de entrenamiento de resistencia apropiado y eficaz, es
necesario entender las caracteristicas Unicas del deporte y las potenciales lesiones
internas y externas mas frecuentes en este deporte. Se ha informado ampliamente sobre
las diferentes caracteristicas del voleibol en textos y trabajos de investigacion. Estas se
repasaran en este capitulo junto con la introduccién de los métodos y temas de
entrenamiento y preparacion fisica.

1. CARACTERISTICAS DEL VOLEIBOL
1.1 Caracteristicas del juego

Ataque: se realiza una accion de balanceo del brazo sobre la cabeza similar a las que se
observan en el tenis y el béisbol. La principal diferencia es que esta accién se realiza
cuando se esta suspendido en el aire, sin apoyo en el suelo, después de saltar, y golpear
el balén sin usar ningun elemento.

Bloqueo: al igual que el ataque, el bloqueo también se debe realizar cuando se esta
suspendido en el aire sin apoyo en el suelo, y sirve para detener el balon de un ataque,
gue puede desplazarse a mas de 100 km/h, con ambas manos (0 una mano) o ambos
antebrazos. El bloqueador se debe mover y debe saltar rapidamente segun la levantada y
el posicionamiento del atacante, y mantener una posicion erguida (sin giro) en el aire.

Recepcion, defensa: en el voleibol masculino, para recibir un servicio con salto se debe
realizar en tan solo 0,7 segundos después del servicio. La recepcion del balén en una
posicion baja permite un mayor control del balon.

Servicio con salto, servicio flotante con salto: Al igual que en el ataque.

Servicio flotante: Este servicio utiliza la cadena cinética con apoyo en el suelo,

transfiriendo la energia de las piernas a los brazos para golpear el balon con una accién
sobre la cabeza.
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Levantada: Sin apenas carrera de aproximacién, el jugador debe hacer primero un
movimiento recto y seguidamente movimientos agiles, incluyendo cambios de direccion.

Acciones con y sin apoyo en el suelo.

APOYO EN EL SUELO SIN APOYO EN EL SUELO
* Servicio de piso * Ataque
* Defensa baja * Servicio con salto
*Servicio flotante * Servicio flotante con salto
*Pase con manos sobre la *Bloqueo
cabeza

* Levantada con salto
* Levantada

* Pase bajo mano

1.2 Caracteristicas del juego

. Duracion de la accion individual - Aprox. 3 s

Duracion de jugada - 5-30 s

. Intervalo de juego - 15 s
[

. Duracion de partido - 60-120 min
. mero de ataques (jugador/partido) - 50 veces

El voleibol requiere la capacidad fisica de repetir movimientos de alto rendimiento con
intervalos cortos de recuperacion.

Ademas, en los Campeonatos del Mundo y en los Juegos Olimpicos, el torneo dura
aproximadamente 2 semanas y se compone de 8-12 partidos para llegar a la final.
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Se deben investigar métodos de entrenamiento y de preparacion fisica que generen una
buena condicion fisica y una mejor capacidad de recuperacion.

1.3 Factores fisicos

Ataque, servicio: Amplitud de movimiento y estabilidad de las articulaciones del hombro
y el pecho
Amplitud de movimiento de las vértebras toracicas
Estabilidad y fuerza del tronco

Recepcion, defensa:Flexibilidad de las articulaciones del tobillo y de los flexores de
la cadera
Estabilidad de las articulaciones del hombro y del codo
Estabilidad del tronco

Bloqueo: Estabilidad y fuerza del tronco
Estabilidad de las articulaciones del hombro y del codo

Levantada: Amplitud de movimiento y estabilidad de las articulaciones del hombro
y del pecho
Amplitud de movimiento de la articulacion de la mufieca

Salto: Fuerza muscular (potencia) de las nalgas y las piernas
Fuerza del tronco

1.4 Lesiones comunes como resultado de accidentes y tensién

Articulacién del hombro:  Lesiones causadas por el movimiento sobre la cabeza y un uso
excesivo

Dedos: Se pueden producir lesiones al realizar un bloqueo, especialmente del dedo
mefique. Los dedos en ocasiones también son susceptibles de sufrir
laceraciones.

Parte baja de la espalda: Se pueden producir lesiones debido al impacto al aterrizar
después de saltar y a la posicién de la parte baja del cuerpo, requerido
para la defensa y la recepcion. Los atletas jovenes también son
susceptibles de sufrir dolor en la parte baja de la espalda debido a la
extension y la rotacion necesarias en los movimientos de ataque.

Articulacion de la rodilla:  Las lesiones mas comunes son la tendinitis (inflamacién de un
ligamento) causada por los repetidos saltos. Los jugadores pueden perder
el equilibrio al aterrizar en el pie de otro jugador después de rematar o
bloguear, lesionandose los ligamentos laterales.

Piernas: lesiones causadas por los continuos saltos

Tobillos: Se pueden producir lesiones agudas al realizar desplazamientos laterales
rapidos y al aterrizar sobre el pie de otro jugador después de rematar o
bloquear.
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Articulacion del hombro

» Desgarro de manguito rotatorio, lesion SLAP, atrofia muscular infraspinatus

Dedos

» Torceduras, dislocacion, fracturas

Zona lumbar

» Lumbalgia, espondilosis

Articulacion de la rodilla

+ Tendinitis rotuliana, lesion de ligamento, lesion de menisco

+ Calambres

Articulacion del tobillo

» Esguinces

Serbia — Liga Mundial masculina 2014
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2.

ENTRENAMIENTO DE RESISTENCIA

Los siguientes principios basicos son importantes para implementar un entrenamiento de
resistencia eficaz.

a)

b)

Principio de sobrecarga

Para aumentar la fuerza muscular es necesario usar una carga e intensidad
superiores al 60% de la fuerza muscular méxima. A medida que progresa el
entrenamiento, es necesario que el atleta aumente la intensidad por encima de las
mejoras del entrenamiento ya realizado.

El principio de la sobrecarga se basa en aumentar la carga, aumentar el nimero de
ejercicios o series, aumentar el nimero de sesiones de entrenamiento por semana,
reducir el tiempo de reposo entre las series o0 una combinacion de todo lo anterior.

Principio de progresion

Aumentar gradualmente la carga y la intensidad en el transcurso del entrenamiento.
Si se aplica correctamente este principio, se pueden obtener beneficios constantes
a largo plazo.

Lo anterior no solo se aplica al aumento de la carga, sino también a la introduccion
de nuevos ejercicios, al aumento de la dificultad del ejercicio y al aumento del
namero de sesiones de entrenamiento por semana; es importante la variacion del
estimulo de entrenamiento.

Principio de especificidad

Los efectos obtenidos del entrenamiento varian en funcion de la forma y el
contenido del ejercicio realizado. Para obtener los resultados deseados es
importante disefar y realizar un programa concebido especificamente para dicho
deporte.

Desde la perspectiva del metabolismo de energia, la fuerza explosiva que se usa
durante el ataque depende del sistema ATP-CP, mientras que la capacidad para
seguir rindiendo durante todo el partido depende del sistema glucaolitico.

Desde la perspectiva de la biomecanica, una mayor capacidad de salto depende de
la triple extension del flexor de la cadera, y las articulaciones de las rodillas y los
tobillos, lo que significa que las sentadillas y las cargadas de potencia son mas
efectivas que el ejercicio de prensa de piernas.

2.1 Disefar el programa de entrenamiento de resistencia

Es necesario considerar las siete siguientes variables al diseflar un programa de
entrenamiento de resistencia. A continuacién se describe la aplicacién de directrices para
los principios de entrenamiento y el disefio del programa.
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Variables del disefio del programa

1. Analizar los requisitos
A S L L S L S

2. Seleccion de ejercicios
A S L L S L S

3. Frecuencia de entrenamiento
A L S L L e e

4. Orden de ejercicios
“SEargadeentreramic to y namerode
repeticiones
A S L L L S S

6. Volumen de entrenamiento
A L S L L e e

7. Intensidad de entrenamiento
A S S S S S S

2.1.1 Analizar los requisitos

Este es el analisis de lo que es necesario para el atleta para establecer objetivos
claros de entrenamiento y centrar el entrenamiento en los mismos.

Ejemplos de entrenamiento de resistencia relativos a ejercicios de
movimiento:

Movimiento S _
Ejercicios relacionados

Sentadillas, peso muerto rumano, arranque, cargadas de
potencia, push jack, elevacion de talones, sentadillas
combinadas

Defensa baja,

recepcion

Zancada hacia delante

Remo inclinado con barra, jalon con polea, elevacion
SN EL TS H A lateral de hombro, extension del triceps, rotacion interna y
externa del hombro, press cubano

Bloqueo

Pullover, extension de triceps

2.1.2 Frecuencia de entrenamiento

Es necesario considerar la experiencia de entrenamiento, el contenido del
ejercicio y la periodizacion a la hora de determinar la frecuencia de
entrenamiento apropiada.

2.1.2.1 Experiencia de entrenamiento
Si un atleta que acaba de empezar un programa de entrenamiento de resistencia
guiere entrenar 2 veces a la semana, lo mejor es hacer el entrenamiento de
resistencia el lunes y el jueves, o el martes y el viernes. Para atletas intermedios
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es posible realizar una rutina dividida usando un programa de entrenamiento de
4-6 veces a la semana.

Frecuencia de entrenamiento de resistencia segun la experiencia de

Frecuencia de entrenamiento
(sesiones/semana)

entrenamiento:

Experiencia de entrenamiento

Ejemplo de rutina dividida:

Frecuencia de

LUN MAR MIE JUE VIE SAB DOM entrenamiento

Parte Parte Reposo Parte Parte Reposo Reposo 4 veces ala
superior inferior superior inferior semana

del del del del
Cuerpo  cuerpo Cuerpo  cuerpo
Pecho, Parte  Hombros, Reposo Pecho, Parte  Hombros, 6 veces a la
espalda inferior brazos espalda inferior brazos semana
del del
cuerpo cuerpo

2.1.2.2 Temporada de competiciones

El nUmero de sesiones de entrenamiento por semana depende del programa
anual de la temporada.

23




==
I'IVB Nivel Il — Manual del entrenador

Frecuencia de entrenamiento segun la temporada de competiciones:
Frecuencia de entrenamiento
Temporada .
(sesiones/semana)
Pre-temporada 3-4

En temporada 1-3
Post-temporada

2.1.2.3 Otros entrenamientos
El entrenamiento de resistencia se debe equilibrar con el entrenamiento técnico
y de preparacion fisica.

Priorizacién del entrenamiento de resistencia segun la temporada y los

objetivos:
Priorizacion
Entrenamie Objetivo del entrenamiento de
Tempor - . .
emporada Habilidad nto de resistencia
resistencia

(Primera mitad) Hipertrofia musculary

Fuera de . . .
temporada Baja Alta resistencia
P (Segunda mitad) Fuerza y potencia

Ejercicio de movimientos especificos del
deporte

Pre-temporada Moderada Moderada > . . . .
Fuerza, potencia y resistencia especificas del
deporte

. Mantener los beneficios de fuerza del
En la temporada Alta Baja

entrenamiento de pre-temporada
Depende de Depende de Ejercicio de movimientos no especificos del

Post-temporada . ., . .,
P la situacién  la situacién deporte

2.1.3 Seleccionar ejercicios

Los ejercicios usados en el programa se deben seleccionar teniendo en cuenta
factores como el objetivo del entrenamiento, la especificidad para el voleibol, la
experiencia en el entrenamiento de resistencia, las facilidades y equipos
disponibles, y el tiempo de entrenamiento disponible. Los ejercicios se dividen
en ejercicios core y no-core.

a. Ejercicios core

1. Incorporan multiples grupos de musculos grandes
2. Ejercicios de multiples articulaciones
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Ej. Press de banca, sentadillas, cargadas de potencia, peso muerto
rumano, etc.
b. Ejercicios no-core
1. Ejercicios de un solo musculo (biceps, triceps, abdominales, etc.)
2. Ejercicios de una sola articulacion
Ej. Elevacion lateral, flexion del biceps, extension del triceps, etc.
c. Ejercicios estructurales y de potencia
Entre los ejercicios core hay ejercicios que cargan la columna vertebral.
Se conocen como ejercicios estructurales.
Ej. Sentadillas de espalda, etc.
También hay ejercicios con movimientos réapidos y explosivos. Se
conocen como ejercicios de potencia.
Ej. Cargadas de potencia, etc.

2.1.4 Orden de los gjercicios

2.1.4.1 Principio de prioridades
Este principio implica hacer los ejercicios mas importantes primero en el
entrenamiento.
Ejercicios de potencia — Ejercicios core — Ejercicios no core
Grupos de musculos grandes — Grupos de musculos pequefios
Ejercicios de multiples articulaciones — Ejercicios de una sola articulacion
Ejercicios de alternancia entre la parte superior e inferior del cuerpo
Alternancia entre ejercicios de empujar y tirar

aprdPE

2.1.4.2 Método super serie
Realizar un ejercicio de un musculo protagonista seguido inmediatamente
después de un ejercicio de un musculo antagonista.
Ej. Extension de pierna — Flexion de pierna

2.1.4.3 Método de series compuesto
Realizar dos ejercicios del mismo grupo muscular, uno inmediatamente después
del otro.
Ej. Flexion de biceps — Amartillado con mancuernas

2.1.4.4 Método de pre-agotamiento
Realizar un ejercicio de una sola articulacion de un area especifica, seguido de
un ejercicio de multiples articulaciones del mismo grupo muscular.
Ej. Extension de pierna — Sentadillas

2.1.5 Cargade entrenamiento y repeticiones

El numero de repeticiones que se pueden hacer en un ejercicio particular
depende de la carga. Cuanto mayor la carga, seran posibles menos repeticiones
y cuanto menor la carga, seran posibles mas repeticiones.

2.1.5.1 RM (repeticibn maxima)
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Representa el nimero maximo de repeticiones posible para una carga particular.

NUumero de repeticiones en relacion con 1RM:

%1RM Repeticiones
100 1
95 2
93 3
90 4
87 5
85 6
83 7
80 8
77 9
75 10
70 11
67 12
65 15
60 20

2.1.5.2 Aumentar la carga del entrenamiento

A medida que el atleta se adapta al estimulo de realizar el programa de
entrenamiento de resistencia, resulta necesario aumentar la carga del
entrenamiento segun el principio de progresion.

El sistema «2 por 2» se puede usar como indicador del momento en que se
debe aumentar la carga. Es decir, se debe aumentar la carga si el atleta es
capaz de realizar 2 repeticiones mas de lo previsto en 2 sesiones de
entrenamiento consecutivas.

Ej. En un programa compuesto de 3 series de 10 sentadillas, el atleta es capaz
de realizar todas las repeticiones en todas las series y de hecho completa 12
repeticiones en la serie final de dos sesiones de entrenamiento consecutivas. Lo
anterior indica que el atleta esta preparado para aumentar la carga.

2.1.5.3 Establecer el numero de repeticiones de acuerdo con el objetivo del

entrenamiento.
Establecer el objetivo del entrenamiento de resistencia de acuerdo con el

periodo de temporada deportiva. El programa de entrenamiento ha sido
disefiado para alcanzar objetivos especificos, pero la Tabla 8 proporciona una
referencia para establecer la carga y las repeticiones.
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Objetivo del entrenamiento Repeticiones objetivo
Aumentar la fuerza muscular* >85% <6
Aumentar la potenciat
Esfuerzo méaximo 1 vez 80~ 90% 1~2
Esfuerzo maximo multiple 75~ 85% 3~5
Hipertrofia muscular 67 ~85% 6~12
Resistencia muscular <67% >12

*. Se usa solo en ejercicios core
T: Las repeticiones no se corresponden con la tabla presentada en la seccion
2.1.5.1.

2.1.6 Volumen de entrenamiento (peso x repeticiones x series)
El volumen de entrenamiento se establece como la cantidad total levantada
durante una sola sesion. Por ejemplo, si se realiza el press de banca en 3 series
de 10 repeticiones con 50 kg, el volumen de entrenamiento es de 1500 kg (50 kg
x 10 repeticiones x 3 series). Si esto se hace 3 veces a la semana, pasa a ser
1500 x 3 = 4500 kg. Es importante adaptar el volumen de entrenamiento segun
la periodizacion.

A continuacién se muestran las directrices para el volumen de entrenamiento
segun los objetivos de entrenamiento.

Volumen de entrenamiento segun el objetivo de entrenamiento

Objetivo del entrenamiento Repeticiones
objetivo

Aumentar la fuerza muscular* <6 2—~6
Aumentar la potenciat

Esfuerzo méaximo 1 vez 1~2 3~5
Esfuerzo maximo multiple 3~5 3~5
Hipertrofia muscular 6~12 3~6
Resistencia muscular >12 2—~3

*: No incluye el calentamiento. Se usa solo en ejercicios core
T: Las repeticiones no se corresponden con la tabla presentada en la seccién
2.1.5.1.

2.1.7 Tiempo de reposo

El reposo entre las series se establece de acuerdo con el objetivo de
entrenamiento.
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Aumentar la fuerza muscular 2~5min
Aumentar la potencia 2~5 min
Hipertrofia muscular 30—~90s
Resistencia muscular <30s

*%  Crear un programa de entrenamiento

Los programas de entrenamiento de resistencia se realizan en el siguiente
orden:

Prueba

Evaluacion

Establecer el objetivo

Crear el programa

Realizar el programa — Ajustar el programa

aprwNE

Tabla 1. Programa para aumentar la fuerza muscular (2-3 sesiones/semana)

Core

Sentadillas 5-6 5 2.3
Core Press de banca 5-6 5 2.3
Core Peso muerto rumano 5-6 3] 2.3
No core Elevacion lateral de 10 3 1
hombro
No core Flexién de pierna 10 3 1
No core Flexiones Abd 20 3 1

Tabla 2. Programa para aumentar la potencia (2 sesiones/semana)

Core Cargadas 5-6 5 2-3
Core Arranque 5-6 5 2-3
Core Sentadillas 5-6 5 2-3
Core Press de banca 5-6 5 2-3
No core Remo inclinado con 10 3 1-2
barra
No core Zancada hacia delante 10 3 1-2
No core Extension del triceps 10 3 1-2
No core Elevacion de talon 20 3 1-2
No core Flexiones Abd 20 3 1-2

Tabla 3. Programa para aumentar la masa muscular (hipertrofia)
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Core Sentadillas 10 4~5 60~90
Core Press de banca 10 4~5 60—90
Core Peso muerto rumano 10 4~5 60~90
Core Remo inclinado con barra 10 3 60—~90
No core Elevacion lateral de 10 3 60~90
hombro

No core Zancada hacia delante 10 3 60~90
No core Flexion de pierna 10 3 60~90
No core Encogimiento 20 3

Tabla 4. Programa de resistencia muscular

Press de banca 15~20 >2 30
Sentadillas 15~20 >2 30
Peso muerto rumano 15~20 >2 30
Fondos 15~20 >2 30
Zancada lateral 15~20 >2 30
Elevacion lateral de hombro 15~20 >2 30
Flexién de pierna 15~20 >2 30
Flexiones Abd 15~20 >2 30

3.  ENTRENAMIENTO PARA LOS MUSCULOS DEL TRONCO

Dado que muchas acciones en el voleibol se realizan sin una sélida base de apoyo, es
importante que el area del tronco sea estable para generar un alto rendimiento. El
acondicionamiento de los musculos del tronco también es importante para la prevencion de

lesiones internas y externas.

El objetivo del entrenamiento de los musculos del tronco es aumentar la estabilidad del

tronco. (Ejercicios core, complejo lumbal-pélvico)

3.1 Conocimiento anatémico:

a) Equilibrio de los musculos locales: musculo oblicuo abdominal externo, musculo
lumbar, masculo psoas mayor (fibras traseras), musculo lumbar iliocostal (fibras de
la cadera), musculo dorsal largo (fibras de la cadera), cuadrado lumbar (fibras

interiores)

b) Equilibrio de los musculos globales: musculo recto abdominal, musculo oblicuo

abdominal, musculo oblicuo interno, musculo cuadrado lumbar
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C)

3.2 Métodos

a)

b)

c)

d)

Hipopresivo o hundimiento abdominal

Significa entrenar para mejorar la capacidad de contraer los musculos abdominales
transversales. Centrar la atencién en un punto justo debajo del ombligo hundiendo
al mismo tiempo el estbmago hacia la columna y sostener durante 10 segundos. Es
importante contener la respiracion durante el ejercicio. Una vez que se ha
acostumbrado al ejercicio, se puede aumentar el tiempo. Para comprobar que se
realiza el ejercicio correctamente, colocar la palma de la mano debajo de la parte
baja de la espalda mientras se esta estirado boca arriba para asegurar que la
columna esta en la posicion neutra (no demasiado curvada, ni tampoco demasiado
recta). Colocar la otra mano en el abdomen al realizar los ejercicios de hundimiento
abdominal.

Ejercicios de contraccién

Después de aprender a realizar correctamente los ejercicios de hundimiento
abdominal, contraer los musculos oblicuos internos y externos mientras se contraen
los musculos abdominales transversales. Hacer esto en la misma posicion que los
ejercicios de hundimiento abdominal y contraer todo el abdomen.

Varios ejercicios que aprovechan el peso corporal como carga usando un apoyo o
un balén de equilibrio.
Si el tronco es estable y esta equilibrado, se reduce el riesgo de sufrir lesiones en
las piernas y, al mismo tiempo, aumenta la eficiencia del salto. Un tronco estable y
equilibrado también ayuda a aprender a realizar los movimientos correctamente, con
una postura correcta.

En voleibol, con un tronco estable, la movilidad de las vértebras toraxicas y la
movilidad y estabilidad de las articulaciones de los hombros, es posible hacer
movimientos rapidos y precisos con la parte superior del cuerpo y golpear fuerte.
También es posible realizar movimientos rapidos en la defensa.

Entrenamiento en suspension

Es un método util para aumentar no solo el rendimiento del tronco, sino de todo el
cuerpo. Originariamente, esta forma de entrenamiento se usaba en fisioterapia. Los
trastornos musculo-esqueléticos causan dolor, lesiones y una reduccién del
rendimiento muscular debido al desuso. Si no se trata el trastorno, puede provocar
una reduccion del movimiento y del rendimiento, asi como dolor cronico.

Para evitar lo anterior, se usa una correa suspendida para estabilizar el movimiento
y el rendimiento muscular, y para mejorar el equilibrio y la estabilidad del tronco. En
los ultimos afios los equipos deportivos han usado el entrenamiento en suspension
para mejorar la fuerza y aumentar la eficacia de entrenamiento.

Los objetivos del entrenamiento en suspension son:
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e Mejorar el equilibrio.

Se sabe que la contraccién del musculo abdominal precede al movimiento rapido de los
brazos y las piernas. La contraccién acelerada del musculo del suelo pélvico conduce a la
contraccién abdominal, por lo que el entrenamiento en suspension también funciona como
un método de entrenamiento que incorpora movimientos relacionados entre ellos. En
cuanto a la prevencion de lesiones, la presion abdominal aumenta por la actividad
muscular local, lo que hace que el entrenamiento en suspension sea eficaz a la hora de
reducir el riesgo de sufrir dolor en la parte baja de la espalda.

Se deben incorporar los cinco siguientes principios funcionales corporales en el
entrenamiento:

1) Utilizar una posicion en desequilibrio para aumentar la actividad muscular, el
equilibrio y la fuerza muscular funcional;

2) Los movimientos deben abarcar todos los planos;

3) Incorporar el principio de cadena cinética cerrada (CCC);

4) Ajustar de forma precisa la carga-funcional;

5) Todos los movimientos se deben realizar sin dolor.

El entrenamiento en 'suspension es un método de entrenamiento teorico para mejorar el
rendimiento mediante el entrenamiento funcional y neuromuscular. Una correa o cuerda
ajustable permite aprovechar parte del peso corporal como carga durante el movimiento de
la CCC, lo que hace posible adaptar el programa en funcion del individuo.

Ejemplos de entrenamiento en suspension:

Redcord CrossCore

ke
Imagen de http://www.andrewkinch.com/get-back-to-
training/redcord-active/

e) Entrenamiento de aceleracion
En los afios sesenta del siglo pasado se desarroll6 en el programa espacial de la
Union Soviética el entrenamiento de aceleracién para combatir la reducciéon de la
masa muscular y de la densidad O0sea en astronautas debido a la exposicion
prolongada a la ingravidez en el espacio. El entrenamiento de aceleracion es una
forma de entrenamiento de vibracidon corporal total que usa 3 vibraciones
dimensionales en los ejes vertical, frontal y sagital. Colocado en una placa que vibra
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a alta velocidad, el cuerpo esta expuesto a una condicion de mayor gravidez, a
pesar de que el movimiento global es minimo.

Este método de entrenamiento fue introducido por primera vez en el mundo del deporte por
el entrenador olimpico holandés Meer. Meer se centré en la ‘@’ (aceleracion) de la segunda
ley natural de Newton: ‘F = ma’. Meer propuso el entrenamiento de aceleracion como un
método para activar la accion de reflejo muscular sin usar pesas pesadas. Desde entonces
se han investigado exhaustivamente los efectos del entrenamiento de aceleracion. Los
efectos reconocidos son los siguientes:

Mayor fuerza

Mayor flexibilidad y mayor amplitud de movimiento de las articulaciones
Mayor densidad 6sea

Mayor fuerza muscular (plasticidad)

Mayor activacion muscular; mayor potencial de accion muscular

Mayor respuesta neuromuscular

Aumento del flujo sanguineo y de la temperatura muscular

Calentamiento de los jugadores coreanos — Liga Mundial masculina de 2014

Se cree que los efectos temporales en la fuerza muscular son una mejor coordinacién
intermuscular e intramuscular. Se puede decir que la activacion de los musculos
protagonistas acompafiada de la supresién de los musculos antagonistas mejora la
coordinacién intermuscular. Ademas, es posible que un mayor potencial de accion
muscular indiqgue que se estimulan de forma simultanea numerosas unidades motoras y
gue se movilizan unidades motoras antes inactivas. Lo anterior es también una sefial de
coordinacién intramuscular. Los aumentos en fuerza y potencia sin un aumento en la masa
muscular podrian ser debidos a factores neurales.

Estos factores indican que el entrenamiento de aceleracion se podria incluir como parte del
calentamiento o el enfriamiento. Por otra parte, dado que no es necesaria una carga
(masa) pesada, el entrenamiento de aceleracion se podria usar como una forma de
entrenamiento de preparacion fisica o incluir en un programa de rehabilitacion.

Las maquinas actuales para el entrenamiento de aceleracion varian en la aceleracion en
los ejes vertical, frontal y sagital; por lo tanto, es necesario elegir una maquina apropiada
con las caracteristicas requeridas.

Las siguientes imagenes son ejemplos de entrenamiento de aceleracion. En la URL
correspondiente se pueden ver videos detallados del entrenamiento de aceleracién.
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Power Plate Galileo Fitness

Ver la siguiente URL: http://www.powertv.powerplate.com Ver la siguiente URL:http://vibrationtraininngdevide.com
/GALILEO_FITNESS.htm

El entrenamiento tradicional con pesas y la preparacion fisica siguen siendo la base para
mejorar el rendimiento y prevenir las lesiones. Sin embargo, incluyendo el entrenamiento
en suspension y el entrenamiento de aceleracion en el programa de entrenamiento, es

posible estimular los reflejos neuromusculares y ensefiar a los atletas nuevos movimientos
funcionales.
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Capitulo Il
Modelo de desarrollo del jugador

1. MODELOS

El campo de la adquisicion de habilidades motoras estad estrechamente ligado al de la
psicologia. Estos modelos son Utiles a la hora de entender y explicar el proceso de

aprendizaje de las habilidades motoras.

OBJETIVO
bjetivo se establece
cuando el jugador tiene
una idea genérica de los

PROGRAMA

Para desarrollar un
programa motor eficaz,

requisitos de la
habilidad. La
demostracion es el
mejor método para
impartir esta primera
idea.

se debe enfrentar al
jugador a las

condiciones
ambientales que

controlaran su
maovimientn

RESPUESTA

uanto mejor sea la
retroalimentacion,
mejor sera el
aprendizaje.

la respuesta, mas
eficaz seréa el
aprendizaie.

2.  METODO DE ENSENANZA

OBJETIVO

El entrenador (educador fisico o maestro) debe ser muy consciente del hecho de que el ser
humano tiene una capacidad limitada de procesar informacion. No se debe sobrecargar al
jugador de informacién. Por lo tanto, el entrenador debe considerar dos aspectos
separados pero relacionados entre si, si quiere que su instruccion sea eficaz.

El primero es la idea general, el contenido (la técnica que se debe aprender); el segundo
es la demostracion o proceso (cOmo ensefar la habilidad).

Otro factor importante es el nivel de habilidad del jugador y el proceso de aprendizaje
secuencial.
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De acuerdo con Fitts and Posner (1967), se distinguen tres etapas en el aprendizaje de

una habilidad:

1) Etapa cognitiva: entender la tarea y lo que exige.
2) Etapa asociativa: intentar desarrollar el programa motor que cumple exactamente

los requisitos de la habilidad.

3) Etapa auténoma: desarrollo continuo de la habilidad, pero con un menor control
cognitivo; la respuesta pasa a ser automaética.

. - iy Grandes progresos, Etapa  verbal-

Cognitiva Reunir informacion o ; .
rendimiento inconsistente motora
Pequefios progresos,

Asociativa Reunir acciones rendimiento inconexo, Etapa motora
esfuerzo consciente

. El rendimiento parece
. Mucho tiempo y . . P s Etapa
Auténoma L inconsciente, automatico y "
practica fluido automaética

* Resumen de Fitts and Posner’s (1967) Three Stages of Motor Learning

3. ESTABLECER EL OBJETIVO

Existen tres posibilidades para establecer el objetivo.

1) Verbalizacion
2) Demostracion (con tareas motoras sencillas)

3) Verbalizacion y demostracion (con tareas motoras complejas)

Las frases clave se deben proporcionar al jugador una a una. En el caso de debutantes, el
mejor método es proporcionar la nueva frase clave una vez que han tenido éxito con la
frase anterior. En el caso de jugadores intermedios y avanzados, se puede proporcionar
mas de una frase clave a la vez.
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Italia y Bélgica - Campeonato del Mundo femenino de 2014
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4. PROGRAMA MOTOR

Las tradicionales progresiones de las habilidades son violaciones de los principios de la
ensefianza motora. Aunque hay algunos casos en los que el uso de la progresion de las
habilidades como método de ensefianza es la mejor opcion.

Estos casos son:

1) Cuando existe miedo

2) Cuando existe peligro

3) Para controlar los niveles de frustracion

4) Cuando la habilidad es demasiado complicada

Directrices para el uso limitado de la progresiéon de habilidades:

Solo se debe usar la progresion para aquellos jugadores que no tienen una primera idea de
la habilidad. Después de la demostracion, el jugador debe tener la oportunidad de practicar
el movimiento completo. De esta manera, el entrenador tiene la oportunidad de identificar
los principales problemas y abordarlos de forma individual. No divida la habilidad en
demasiadas partes. Una vez que el jugador ha establecido el objetivo de las diferentes
partes en su mente, empiece a practicar la habilidad completa para maximizar el nimero
de repeticiones utiles.

5.  EJERCICIOS

Los ejercicios son muy importantes. Para desarrollar un programa motor eficaz, se debe
enfrentar al jugador a las condiciones ambientales que controlaran su movimiento.

Cuanto mas se parezcan los ejercicios a un partido, tanto mejor serd la transferencia de los
ejercicios al juego real. Esto incluye:

e Posicion y movimientos adecuados en el campo de juego.
e Orientacion correcta hacia la red.

e Secuenciay temporizacién apropiada de eventos.

e Niveles de tension adecuados..

e Estimulos de respuesta adecuados.
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6. ESPECIALIZACION

En el pasado, las reglas tendian a dirigir el pensamiento del entrenador sobre la
«especializacion del jugador» hacia la «teoria del jugador universal». Durante muchos
afos el objetivo era formar equipos de seis jugadores iniciales que fueran iguales en todos
los sentidos. Lamentablemente, esta tendencia retras6 en muchos sentidos el desarrollo
de algunos de los mejores equipos y del pensamiento en el voleibol. No obstante, el
entrenador debe entender el concepto de rotacién y las limitaciones en la especializacion.
Debe usar las reglas de forma efectiva para entrenar a sus jugadores para que estén
familiarizados con todas las zonas del campo, para sentirse igual de comodos tanto en la
zona de ataque como en la de defensa. En la fase de aprendizaje, el concepto de rotacion
es quizéa la regla mas dominante con la que se deben familiarizar los jugadores jovenes.
Otro elemento que conlleva la rotacion para el voleibol tiene que ver con las adaptaciones
del entrenamiento. Consideramos que dado que el jugador universal era «el ideal»,
soliamos invertir el tiempo en entrenar a los jugadores en todas las habilidades del
voleibol. En el mundo real eso resultaba practicamente imposible. Sencillamente no habia
suficientes horas en un dia para entrenar a todos los jugadores igual de bien en todas las
habilidades del voleibol.

El papel del entrenador, en cuanto a la rotacion, es trabajar segun las reglas para
aumentar la especializacién. Esto se aplica a todos los deportes para alcanzar el éxito.

'

Mayor Mayor exito

especializacic’)r‘ y

La especializacion es la clave. Se puede desarrollar rapidamente un equipo
concentrdndose en unos pocos elementos del juego, en lugar de intentar desarrollar una
amplia base de todos los elementos. La especializacidén reduce el camino al éxito, pero
puede ser arriesgada, porgue en lugar de depender de una base muy amplia, se depende
de un conjunto de habilidades muy limitadas.

7. FATIGA FISICA

Solo las tareas que provocan una fatiga continua inhiben el rendimiento y el aprendizaje.
¢,Cuando es el mejor/peor momento de introducir la fatiga fisica en la practica?

Si se tiene que jugar bajo condiciones agotadoras, como puede ser al final de un partido o
torneo, ¢es mejor practicar bajo condiciones agotadoras? No ha quedado demostrado que
la practica distribuida es mejor que la practica agrupada, o viceversa; un entrenador debe
probar el mayor numero de practicas bajo condiciones especificas de juego para maximizar
la transferencia al juego sin producir una fatiga intensa y sostenida para maximizar el
aprendizaje.
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Jugadora femenina (ALG) — Grand Prix Mundial femenino 2015

39



riV3 .
7 A Nivel Il — Manual del entrenador

8. RETROALIMENTACION

Por lo general se acepta que la retroalimentacién de informacion es la variable mas
importante que controla el aprendizaje y el rendimiento. El entrenador o educador fisico
puede dar retroalimentacion procedente de dos fuentes:

e Intrinseca: Visual, auditiva, propioceptiva, mecanismo de «deteccion de error»
e Extrinseca: aumentada por el profesor, entrenador, etc.

La retroalimentacion debe ser especifica y fortalecer resultados a veces positivos y a veces
negativos. En los ejercicios de alta intensidad es mejor dar una retroalimentacion general
positiva o motivadora. El entrenador no debe sobrecargar al jugador con informacion. Debe
permitir al jugador que trabaje en una o dos cosas y ofrecer al jugador dos o tres
oportunidades practicas para gque lo intente, antes de volver a dar retroalimentacioén.

La retroalimentacion de informacion sobre el rendimiento es Gtil para mantener la actitud en
la practica durante largos periodos de tiempo. Hay formas de aumentar la retroalimentacion
de informacion en situaciones practicas: objetivos, competiciones y aumentando la
conciencia del jugador de la retroalimentacion intrinseca.

9. PREPARACION PSICOLOGICA

En ocasiones se hace referencia a la preparacion psicolégica como la imagen mental o la
visualizacion, el proceso de practicar una habilidad con la mente. Puede crear una actitud
mental positiva, restablecer el objetivo de la habilidad en la mente y ayudar a desarrollar en
cierta medida el programa motor.

Directrices para la practica mental:

e Lograr una sensacion de profunda relajacion.

e Preparar la mente para la actividad; convencerse de que realmente pone en practica
la habilidad.

e Practicar solo una habilidad a la vez.

e Practicar solo con las acciones éxitosas.

e Practicar cada dia durante unos 20 minutos una vez relajado/a.

La preparacion psicologica también puede ayudar al entrenador para hacer mejor su
trabajo, tanto en la practica como en situaciones competitivas.
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Maxim Mikhaylov (RUS) — Copa del Mundo masculina de 2015
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10. HABILIDADES TECNICAS
10.1 Posiciones:
10.1.1 Rematar

El «remate» es cuando el balén es golpeado o rematado por encima de la red. Es el golpe
mas potente en voleibol, y la forma mas efectiva de ganar una jugada.

JUGADORES MASCULINOS (e-Poster)

Spiking — Back Court Attack Transition P6 .. | ws: —_—

3 Back Court Attack PG J Murko SNORSS (RRAL / Ciymipk: Gamen 3012

3 ack Court Abtack 16 / Facunds CONTL {ARC) / Chpmpk Ganyes 2012

enuita

Aproximacion/posicion - fase previa al contacto
4) Cuando el atacante salta en el aire, el brazo izquierdo dirige al cuerpo y al hombro
derecho, que rotan hacia atras para provocar un giro adicional en el ataque, iniciado por
las caderas y la parte superior del cuerpo.

Contacto con el baldn - fase de contacto
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5) Justo antes del contacto, el atacante pone el hombro de remate encima del balon.

6) El contacto se realiza con un brazo extendido e, idealmente, formando una linea casi
recta entre el balén, el hombro, la cadera y la parte inferior de la pierna (principio de
palanca larga).

JUGADORAS FEMENINAS (e-Poster)

Spiking — Back Court Attack P6 wiewfrombenind) scice | rosers —_—

3 ack Court Attack P/ Jekeris MIOUC {55) / World Cap 2007)

Aproximacion/posicion - fase previa al contacto
4) El atacante levanta el brazo izquierdo para dirigir el cuerpo y hace un movimiento de
giro con el hombro derecho para provocar una rotacion adicional de la parte superior del
cuerpo. Esto se traduce en una mayor fuerza al contactar el balén.

Contacto con el balon - fase de contacto
5) El baldn es levantado frente a la linea de 3 metros y el atacante penetra en la zona de
3 metros. Justo antes del contacto, el atacante intenta poner el hombro de remate por
encima del balon.
6) El contacto se realiza con un brazo extendido e, idealmente, formar una linea recta
entre el balén, el hombro, la cadera y la parte inferior de la pierna.
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Esta es la primera linea de defensa en voleibol. El objetivo del «bloqueo» es evitar que el
balon rematado cruce la red, o canalizar el remate a los defensores. Los tres delanteros
comparten el bloqueo. Por lo general los equipos optan por un bloqueo por «lectura y
respuesta» (intentan responder cuando el balén que deja las manos del levantador) o por
un bloqueo «anticipado» (deciden anticipadamente el punto dénde van a saltar para coger

10.1.2  Bloquear

los balones rapidos de los centrales).

La clave para un buen bloqueo es la penetracion - los mejores bloqueadores llegan mucho
mas alla de lared y en el area de juego del adversario, en lugar de intentar alcanzar mucha
altura, ya que el bloqueo puede ser facilmente penetrado por los atacantes de calidad.
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Blocking — One-Person BIOCK P3 wiuteses s | ot —_—

) Ore-Person ock 73,/ Sidnel dos SANSS 12 (FEA) / Obyerpic Cormen 2912

e
PP e PR
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Desplazamiento/posicion - fase previa al contacto

3) Centrarse primero en la parabola y la velocidad de la recepcién. Una vez que se ha
establecido la trayectoria del pase, observar al levantador y después la aproximacion del
atacante. La posicion del despegue y el momento de actuar dependen de la
calidad/momento de la recepcion y las tendencias del levantador y del atacante.

4) Una vez que el levantador levanta el balén, desplazarse hacia ese objetivo con pasos
cruzados. En el despegue, los brazos, las piernas y el cuerpo estan totalmente extendidos
mientras se pretende que las manos penetren el plano de la red. Es mas facil formar un
bloqueo sdélido acercandose rdpidamente al objetivo.

Contacto con el balon - fase de contacto
5) Los brazos se extienden por encima de la red, las palmas se dirigen hacia el balon con
los dedos separados y los ojos abiertos para centrarse en el balon.
6) En el punto mas alto, la espalda se dobla hacia delante, se contraen los musculos
abdominales, se alza la mirada, las manos se mueven hacia adelante y rodean el balon,
con los hombros extendidos para inclinar los brazos, empujando el balén al rea de juego
del adversario.

JUGADORAS FEMENINAS (e-Poster)

FIV3.

Blocking — Two-Person Block P2 ... | w: :

3 Tws-Pervas lock 72/ Ml AMAGUCHE (1 Kscel INOU (7) / IAPAN | Chvrrpkc Games 2331

4 Twrs-Peryoe ok 92 / Micy CARRRLD (3§ Dalrd RAWSS (6) / CLUBA | Oymapik Garses J008
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Desplazamiento/posicion - fase previa al contacto
4) Justo antes del despegue, se completa el balanceo de los brazos hacia atrds cuando
los brazos superiores alcanzan una posicién casi paralela al suelo, con los codos
doblados hacia atras a casi 100 grados y los antebrazos apuntando hacia el suelo.

Contacto con el baldn - fase de contacto

5) En el despegue, los brazos, las piernas y el tronco estan totalmente extendidos. Ambos
bloqueadores alcanzan casi en el mismo tiempo la altura maxima, y estan en una buena
posicion para impedir que el ataque atraviese la red. Cuanta més alta es la levantada,
mas se flexionan las piernas para permitir una altura y penetracion maximas.

6) En la altura méaxima del balon, el tronco se mueve hacia delante, los brazos estan
extendidos por encima de la red y las palmas se extienden hacia el balon, los dedos se
abren y los ojos miran hacia arriba y estan abiertos para centrarse en el contacto con el
balon. P3 tiene que empujar el balon hacia el centro del area de juego y P2 tiene que
impedir que el balén ‘salga’ de las manos girando la mano exterior o corrigiendo con los
hombros, si se usa el bloqueo con balanceo.

10.1.3  Servicio

Cada jugada comienza con un saque. El jugador debe golpear el bal6n con la mano por
encima de la red dentro de las lineas del area de juego. Los jugadores pueden sacar por
debajo y por encima del hombro (practicamente todos los jugadores de élite optarian por
un saque por arriba). Un saque popular es en «salto» o de «remate»: el jugador salta y
sirve el balon en el aire.

JUGADORES MASCULINOS (e-Poster)
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Serving —Jump Spin Power Control Serve .. | v J—'—l—va\

1 Jarap Spia Power Castral Serve / Alberic CHOUA (TA) / Chyrpk: Carres 2008 2 Posttion/tull costact phase

5 Jarp Spka Power Control Sarve | Niexander VOUION (RUS) / Ohyr

exnnire

0

Aproximacion/posicion - fase previa al contacto
4) Ambos brazos se balancean velozmente hacia arriba levantando el cuerpo.

Contacto con el balon - fase de contacto
5) Después del despegue, el brazo atacante, con el codo elevado, se mueve hacia atras,
abriendo el hombro y las caderas al balén («arco y flecha»).
6) La mano del brazo extendido del atacante se dirige a la parte superior del balon,
produciéndose el contacto en linea con el hombro derecho, la cadera derecha y la pierna
derecha, y continda en direccion del objetivo.
7) El otro brazo se eleva apuntando al balon. Después «tira» hacia abajo sobre el pecho,
ofreciendo equilibrio en el aire.

JUGADORAS FEMENINAS (e-Poster)
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Serving e Float serve Seric 1 Poster 1

1 Backine Flaat Secve | Jeeny RAZAZZA IZA) | O Games 2008

7 Bachlre Fhast Seve [ Desbedy GLASS 054 / Word Cas 2007

enuina

Aproximacion/posicion - fase previa al contacto
2) Transferencia del peso del pie derecho a un pequefio paso hacia delante con el pie
izquierdo, con los ojos centrados en el balén.
3) El pie trasero derecho se desplaza para bloquear las caderas - el codo del brazo de
contacto queda por encima del hombro.
4) El balén se lanza bajo con la mano izquierda, que apunta hacia el balon justo antes del
contacto - las caderas y los hombros se giran para quedar en un angulo recto con la
mano izquierda, seguido del codo y la mano abierta.

Contacto con el balon - fase de contacto
5) La mufieca se debe «bloquear» en el momento del contacto, se debe permanecer
erguido, con una leve flexion de la espalda; el balén se golpea con la palma abierta.
6) El brazo atacante esta recto y permanece «alto» al terminar - el pie trasero se desplaza
hacia adelante con el balén, en linea con el hombro atacante.
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10.1.4 Defensa plancha

La «defensa» es un pase de antebrazos que se usa para controlar el balén y pasarlo al
levantador en la red. Normalmente es el primer contacto hecho por el equipo y un golpe
efectivo para usar en la defensa, como por ejemplo al recibir un remate. El «libero» maneja
muchas de las recepciones de servicio del equipo y es crucial en la defensa zaguera.

JUGADORES MASCULINOS (e-Poster)

Digging — Diving . | men

1 Owing J chad LAMBCURNE (USA} | Obyeeple Gaeses 2012

3 1/ Serphs Dutra SANITOS [SEN) | Ohrepke Carres 2012

Desplazamiento/posicion - fase previa al contacto

3) Se mueve hacia el balon con un paso hacia adelante que consiste en un enérgico
arranque de la pierna izquierda, mientras se mantiene bajo en el suelo.

4) El pie derecho se despega del suelo y la mano derecha se mueve hacia delante para
jugar el balén mientras la mano izquierda compensa el peso del cuerpo en su caida hacia
el suelo. Después del contacto, la mano derecha ayuda a absorber la fuerza de la caida
del cuerpo.

Contacto con el balon - fase de contacto
5) Los ojos estan abiertos para centrarse en el balén y el brazo derecho esta extendido
para alcanzar el balén. Centrar la atencién en hacer un buen contacto con el baldn.
Intentar jugar el balén con ambas manos, y como ultimo recurso solo con una.

49



I'IVB Nivel Il — Manual del entrenador

6) El contacto con el balén se realiza con la mano derecha. En el momento del contacto,
centrar la mirada en el balén y el objetivo. Jugar primero el balén, y buscar después una
forma segura de aterrizar. El pecho y los antebrazos pueden ayudar a absorber la caida
del cuerpo.

Fase de seguimiento - post-contacto
7) Después de la defensa, el cuerpo cae al suelo, moviendo ambas piernas hacia arriba
en el aire. Se pueden producir lesiones si las manos y los antebrazos no estan
acostumbrados a absorber la caida.

JUGADORAS FEMENINAS (e-Poster)

Digging = DiVing (one-hand sideward)  Scric5 | Poster 1

1 Oiwing / Lagan JOM JUSA) / Cyempic Garmes 2008

Desplazamiento/posicion - fase previa al contacto
4) El pie derecho se despega del suelo y la mano izquierda se mueve en diagonal hacia la
izquierda para jugar el baldn.

Contacto con el baldn - fase de contacto
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5) Los ojos estan abiertos para centrarse en el balén y el brazo izquierdo esta extendido
para alcanzar el balon. Centrar la atencion en hacer un buen contacto con el balén. Por lo
general, intentar jugar el balén con ambas manos, y como ultimo recurso solo con una. El
contacto con el balén se realiza con la mano izquierda. En el momento del contacto,
centrar la atencion primero en el balon y después en el objetivo, usando el movimiento
para crear el angulo correcto para que el balon permanezca «vivo» para que juegue el
levantador.

6) Jugar primero el balon y buscar después una forma segura de aterrizar. El pecho y los
antebrazos pueden ayudar a absorber la caida del cuerpo. La pierna derecha se balancea
hacia arriba para mantener un buen equilibrio después del arranque de la pierna
izquierda.

10.1.5 Levantada

La «levantada» es un pase sobre la cabeza que se usa para cambiar la direccion de una
defensa baja y colocar el balén en una buena posicién para el rematador.

Por lo general es el segundo contacto del equipo. La levantada es el centro tactico del
voleibol. Un levantador debe ser lo suficientemente bueno para evitar que los grandes
bloqueadores dominen la red. El levantador debe «alimentar» a sus mejores atacantes,
mientras que también debe buscar las debilidades del bloqueo del adversario (como un
jugador de poca estatura en la linea delantera o un bloqueador central lento).

JUGADORES MASCULINOS (e-Poster)

Setting —Jump Set ... | nes

1 furep St / Loy BALLQUSA) / Chrpk Carres 2008

ennim

51



riV3 ...._
» Nivel Il — Manual del entrenador

Desplazamiento/posicion - fase previa al contacto
3) Saltar para coger el balén, con la espalda recta, manteniendo las manos altas e
intentar golpear el balon cuando se eleva en el aire.
4) Enfrentar con los hombros en el aire en la direccion del objetivo. Esta posicion debe ser
la misma para una levantada hacia adelante o hacia atras.

Contacto con el baldn - fase de contacto
5) Contactar el balébn a la mayor altura posible para aumentar la velocidad de la
levantada.
6) El contacto con el balén se produce encima de la cabeza y de forma ligeramente
frontal, con una espalda recta. Las piernas dobladas naturalmente hacia atras (para crear
equilibrio y estabilidad en el aire) y extendiéndolas para el aterrizaje. En el momento de
contacto, el cuerpo esta casi recto.

JUGADORAS FEMENINAS (e-Poster)

Setting —Underhand Set ... |~

1 Usderband St skdewyn | Riette FUEDORRLS INGD) / Waeld Charmpiorabip 2006

T RS <D o A ~ g7

S Usderhand et farwird | ans DILLSILD (SUE) | Ohrapk Garses 2008
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Desplazamiento/posicion - fase previa al contacto
3) El hombro guia esta mas alto y el peso se transfiere al pie exterior.
4) La plataforma se crea bajando el hombro interior (levantando el hombro exterior) y
transfiriendo el peso a la pierna exterior.

Contacto con el baldn - fase de contacto
5) Contacto en los antebrazos con la plataforma de manos bajas.
6) Empujar el balén al objetivo, los pulgares inician la pardbola y la direccion de la
levantada.

10.1.6  Recepcion

En una fraccién de segundo el receptor debe evaluar el angulo entrante, decidir adonde
pasar el balén y después controlar el pase. El voleibol, como deporte de rebote (no se
puede retener el balén), es un juego de movimientos constantes.

10.1.7 Libero

En 1998 la FIVB introdujo un nuevo jugador especialista defensivo, el «libero». El libero
solo puede jugar como jugador zaguero y no puede realizar ataques (cuando el balén se
golpea a través de la red), servicios ni bloqueos. Si el libero hace una levantada con manos
sobre la cabeza delante de la linea de ataque de 3 metros, el balén no puede ser rematado
por el equipo. Si el libero realiza la misma accion detras de la zona frontal, el balén puede
ser atacado libremente.

El libero lleva un uniforme de color diferente que el resto del equipo y puede ser sustituido
en la zaga por cualquier jugador del equipo. El libero no puede servir, rematar el balon por
encima de la red o rotar en las posiciones de la linea de ataque, pero juega un papel vital
para el equipo en la recepcion del servicio y la defensa zaguera. Tiene que haber al menos
un punto entre la sustitucion del libero y su regreso a la cancha por otro jugador; por lo
tanto, no puede estar en la cancha durante todo el partido.

El libero ha afiadido otra dimensién a la defensa en la zaga, mejorando la recepcion de los
equipos, aumentando la duracién de las jugadas y otorgando un papel vital a los jugadores
de menor estatura.
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Los cuatro mejores liberos de equipos en los Juegos Olimpicos de 2012 fueron:

Liberos de los equipos masculinos

Alexey Obmochaev  Sérgio Dutra Santos Andrea Ba;i. Teodor Salparov
RUS (188 cm) BRA (184 cm) ITA (185 cm) BUL (187 cm)

Liberos de los equipos femeninos

s . ,
Fabiana (S]iveira Nicole Davis Yuko Sano Hae-Ran Kim
BRA (167 cm) USA (167 cm) JPN (159 cm) KOR (168 cm)
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Capitulo IV.
Tacticas avanzadas

Los roles de los jugadores, su especialidad o posicidn se vuelven mas sofisticados y
complejos a medida que el equipo desarrolla sus habilidades. El rol del jugador también
cambia con la tctica y el sistema del equipo.

1. FORMACION DEL EQUIPO

En un equipo de voleibol hay seis jugadores en el campo, que deben ir rotando cada uno
una posicién en el sentido de las agujas del reloj cada vez que su equipo recupere el saque
del adversario. Solo los tres jugadores en las posiciones junto a la red pueden saltar y
rematar o bloquear cerca de la red. Los zagueros solo pueden golpear el balén por encima
de la red si saltan desde detras de la linea de ataque, conocida también como la linea de
tres metros, que separa la zona de ataque de la zona de defensa.

De forma paralela al perfeccionamiento técnico y fisico de los jugadores jovenes, se
produce un proceso de especializacion. Algunos de ellos demuestran tener mas éxito como
atacantes, otros dominan mejor el pase con manos sobre la cabeza. Una vez que se han
diferenciado los dos principales grupos de debutantes, es posible la aplicacion de la
formacion de grupo 3-3. En esta formacion hay tres rematadores y tres levantadores en el
campo, dispuestos en triangulos, como se ve en la figura 1.

Formacién 3-3

/" \\ = Levantadores

@ = Rematadores

Figura 1
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La posicion del levantador es en la zona central, N° 3. La formacion 3-3 requiere una
penetracion mas rapida del levantador a esa zona después del servicio. Cuando los
delanteros son dos levantadores y un rematador, hay dos posibles variaciones. (Véase la
figura 2.1y 2.2)

Figura 2.1 Figura 2.2

La especializacion de los jugadores sobre la base de sus funciones comienza con la
aplicaciéon de la formacién 3-3. Las acciones de los atacantes y los levantadores no son
complicadas y esta composicién no requiere pases de larga distancia.

La formacién 3-3 no esta muy bien equilibrada en cuanto al ataque. En tres de las
rotaciones, hay dos rematadores y un levantador en la linea de ataque, y en las otras tres,
hay dos levantadores y un solo rematador, lo cual significa que al equipo le falta fuerza
atacante.

Con el desarrollo de los jugadores jévenes, y sobre la base de su consiguiente
especializacion, se aplica la formacion 4-2. En esta formacién los jugadores se posicionan
en diagonales. (Véase la figura 3)

Formacién 4-2

S~ @9

/" \\ = Levantadores v

@ = Rematadores

Figura 3

Con esta formacion el equipo esta mucho mejor equilibrado, porque independientemente
de la rotacién, siempre hay un levantador y dos rematadores en la linea de ataque. La
especializacion de los rematadores en esta fase de su progresion (rematadores exteriores,
rematadores rapidos) permite una organizacion mas compleja de las combinaciones de
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ataque. Por otra parte, el levantador de la linea de ataque es el Unico responsable de las
levantadas.

La formacion 4-2 es la formacion basica en los equipos juveniles. A pesar del buen
equilibrio del equipo y la presencia de dos rematadores delanteros especializados, la
fuerza de ataque todavia no es suficiente.

De ahi que surgiera la formacion de equipo 6-2, un desarrollo l6gico de la formacion 4-2. El
posicionamiento de los jugadores es idéntico al de 4-2. La principal diferencia est4 en las
funciones de los levantadores. El levantador en la zaga es responsable de las levantadas,
mientras que el levantador en la linea de ataque es igual de activo y eficiente que un
rematador.

La presencia continua de tres rematadores en la linea delantera mejora la capacidad de
atague del equipo y permite que realice toda una variedad de combinaciones de ataque.

Hay dos variantes tacticas basicas en el posicionamiento de los jugadores. La primera es
cuando los levantadores siguen a los rematadores rapidos (véase la figura 4.1). También
es posible el segundo modelo, en el cual los levantadores preceden a los rematadores
rapidos (véase la figura 4.2)

0 O EVAN

/N (» O

Figura 4.1 Figura 4.2

La marcada especializacién en el voleibol contemporaneo ha impuesto la formacion 5-1.
Esta composicion del equipo se aplica a la mayoria de los equipos de alto nivel y, de
hecho, mejora la fuerza de ataque por la inclusion de un quinto rematador. El
posicionamiento clasico de los jugadores se muestra en la figura 5.1y 5.2.

Figura 5.1 Figura 5.2

57



rivVva .
» Nivel Il — Manual del entrenador

En el uso de esta formacidén de equipo existen varias variantes tacticas. Con la presencia
de un levantador de alto nivel y una recepcion de servicio sélida, el rematador opuesto al
levantador es un jugador clave, y es, por lo general, el principal anotador del equipo. En la
mayoria de los casos, los entrenadores colocan a un rematador de gran tamafo en esta
posicion. Este jugador no solo es capaz de concluir con éxito ataques contra bloqueos
dobles y triples, sino que también participa en ataques zagueros.

En caso de que la calidad de la recepcién del servicio no sea satisfactoria, resulta mas
apropiado colocar a un jugador universal en esta posicion. Un jugador que, ademas de
tener capacidades de rematador, puede participar en la organizacion del ataque como
levantador (véase la figura 6).

Figura 6

2. EL SISTEMA DE NUMERACION DEL ATAQUE DEFINE LOS ROLES /
POSICIONES DE LOS JUGADORES

Las funciones y posiciones de los jugadores son definidas por el sistema de numeracién
del ataque:
Ej.: el sistema 3-3:

e El primer nimero indica los rematadores primarios

e El segundo nimero indica los levantadores primarios

Por consiguiente, en un sistema 3-3, tenemos 3 rematadores principales y 3 levantadores
principales.

Distinguimos los siguientes sistemas basicos:
e 3-3 (3 rematadores, 3 levantadores)

e 4-2 (4 rematadores, 2 levantadores)
e 5-1 (5 rematadores, 1 levantador)
e 6-2 (6 rematadores, 2 levantadores/atacantes)

De los sistemas basicos se derivan modificaciones avanzadas.

Los tres sistemas de ataque mas comunes son el 4-2, 5-1y 6-2.

58



FIV3

Nivel Il — Manual del entrenador

e Sistema de ataque 4-2: Utiliza a 4 atacantes y 2 levantadores. Siempre hay 2
atacantes y 1 levantador en la red. Se trata de un sistema sencillo y facil de usar, y
minimiza el error y la confusion.

e Sistema de ataque 5-1: Utiliza a 5 atacantes y 1 levantador. Contiene elementos de
los sistemas 4-2 y 6-2, dependiendo de la posicién del levantador (en la linea de
atague o en la zaga). Tiene la ventaja de que un solo jugador dirige el ataque del
equipo.

e Sistema de ataque 6-2: Utiliza 4 atacantes y 2 levantadores con habilidades
atacantes. El levantador en la zaga asume la responsabilidad de dirigir el ataque. El
levantador en la linea de ataque se une a los otros dos rematadores para formar un
sistema de ataque de tres rematadores. Este sistema permite una variacion maxima
en cuanto al ataque, pero requiere un alto nivel de coordinacién del equipo.

También podemos definir sistemas de ataque segun se tengan levantadores-penetradores
0 no.

e Sin penetraciones: 3-3y4-2

e Con penetraciones: 5-1y 6-2

Cambio de posiciones:

Es la accién de cambio de posiciones de los jugadores en su linea (de ataque o defensa)
para alcanzar cierta ventaja tactica o de especializacion del jugador (Ej.: el levantador que
empieza en la posicion 4 pasa a la posicion 3 para estar en una zona mas ventajosa para
recibir el servicio o el rematador de punta que esta en la posicion 3 pasa a la posiciéon 4
para aprovechar las posibilidades de ataque).

Los cambios se producen en todas las fases tacticas del voleibol desde la recepcion del
servicio hasta los rematadores para atacar, entre levantadores y atacantes después de una
recepcion de servicio, los bloqueadores después del servicio, en la transicion de la defensa
al ataque y los jugadores defensivos después del servicio.

Esquemas y formaciones de recepcién de servicio

Los esquemas de recepcion del servicio se definen por su configuracion y/o por el nimero
de jugadores implicados. (5 jugadores: “W”; 4 jugadores: “copa”, 3 jugadores: “linea”, 3
jugadores: “diamante” y 2 jugadores.)

En las formaciones basicas de recepcion, hay que tener en cuenta:
e Zonas de responsabilidades

e Recepcion
o Relacion con los movimientos del levantador
o Relacion con el objetivo de la recepcion
o Relacion con el sacador

e Patrones de movimiento

e Zonas de solapamiento o conflicto

e Cobertura del area de juego

e Areas dificiles para el servicio

Independientemente del sistema basico de juego (3-3, 4-2, 5-1 0 6-2), el entrenador debe
considerar una formacién de recepcion con la que sacar el maximo partido.
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Cuba y Argentina — Liga Mundial masculina 2015

Factores a tener en cuenta en la formacion del equipo (orden de prioridad)
e Equilibrio del ataque

e Recepcion de servicio
e Bloqueo y defensa
e Problemas de levantada

Factores a considerar para los cambios de posicién
e Zona-objetivo de la recepcion de servicio

e Sofisticacion y objetivos de ataque

e Atacantes diestros y zurdos

e Jugar con uno-dos levantadores

¢ Nivel de equipo

e Grado de especializacion

¢ Numero de cambios que afectan a la transicién
e Duracion de la jugada que afecta al cambio

Terminologia y sistema de comunicacion
Sistema bésico de numeracion para la comunicacion entre el levantador y el rematador.

Zonas de ataque en la linea delantera
.Posicion del balon a lo largo de la red
e Cada zona tiene una amplitud de un metro, a contar desde la linea lateral izquierda.

e Lazonab esta en el centro del campo.
e Porlo general, el levantador esta posicionado en la zona 6-7.
¢ No determina ni designa la profundidad de la levantada desde la red.
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Altura del balén (velocidad)

0 = balon a una altura normal (4-6 metros por encima de la red)

1 =30 cm por encima de la red

2 =60 cm por encima de la red

3 =1 metro por encima de la red

9 = levantada extremadamente alta: + 6 metros por encima de la red

Comunicacion

Juntar los dos numeros

1- El primer nimero indica la posicion a lo largo de la red a la que se dirigira el balon
2- El segundo nuamero indica la altura de la levantada

Ejemplos: 51 = A rapido; 31 = B rapido

El levantador establece su posicion entre las zonas 6-7 en la red. Los rematadores van
cambiando de posicion con respecto al levantador. Por lo general hay un rematador de
punta, un rematador rapido y un rematador universal.

3. SISTEMA DE ATAQUE COMBINADO (SISTEMA DE ATAQUE MULTIPLE)

Debemos desarrollar un efecto acumulativo iniciando continuamente nuestros patrones de
forma idéntica una y otra vez. El objetivo es obligar a los bloqueadores a juntarse en el
centro debido a los movimientos hacia dentro del atacante, para después levantar el balén
a la parte exterior, obligandolos a moverse luego hacia afuera para bloquearlo. Otro
objetivo es separar a dos blogueadores y permitir a nuestro atacante «rapido» tener una
situacion hombre-a-hombre con el bloqueador.

Todos los atacantes cumplen constantemente sus patrones. EI movimiento continuo en los
atacantes «rapidos» es esencial para desarrollar el efecto acumulativo. Cada aproximacién
de ataque requiere un trabajo de los pies y angulos de ataque muy especificos (por lo
general 3 0 4 pasos, terminando en el pie izquierdo). Se permiten diferencias individuales si
se obtiene el efecto deseado.

El levantador colocara en suspension cada balon. El ataque y la recepcion han sido
disefiados para esto. El atacante es responsable de establecer la relacion posicional y
temporal correcta con el levantador. El levantador es responsable de asumir en cada
momento la posicién correcta.

Los jugadores deben entender y ser capaces de ejecutar de forma efectiva, individual y
como equipo las tacticas atacantes.

Existe un numero infinito de combinaciones de juego:

e Jugadas con cruce (por lo general, movimiento de derecha a izquierda)
Jugadas inversas (por lo general, movimiento de izquierda a derecha)
Jugadas doble-rapido (2 o mas rematadores rapidos)

Jugadas sobre el lateral izquierdo
Jugadas sobre el lateral derecho
Jugadas en el centro

Las jugadas exitosas de combinacion implican la coordinacion entre el receptor, que debe
pasar de forma precisa el balon al levantador objetivo, el levantador, quien debe controlar
el ritmo y el momento adecuado de soltar el balén y seleccionar al rematador con mayor
probabilidad de marcar y, lo que es mas dificil, el rematador debe observar el balén cuando
esté en el aire para calcular el momento adecuado. Los rematadores deben calcular
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correctamente el momento de acercarse para coincidir con la velocidad y el lugar del pase,
el contacto del levantador con el balén y el acercamiento de los demas rematadores.

Croacia — Campeonato del Mundo femenino 2014
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Ataque combinado

10 32 42 51 72 92 10 32 31 52

A) La serie “51X”

i | ofrece cuatro
opciones al
rematador  del
" play set.
10 32 52 71 8292
C) La serie

VAL

..... ‘ —.,.

®

=

Ataque de zagueros

opuesta “71X”
aisla el
blogueador
lateral izquierdo

B) La serie “31X" |

aisla al
bloqueador
derecho

Fooaa s g7

31 32/32 52 90

D) La serie “31X”
aisla el
bloqueador lateral
derecho

Para el ataque de zagueros, es mas dificil precisar la posicion del campo, por lo que se da
preferencia a 4 zonas, en lugar de 9 zonas de ataque.

<

@
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4.  ANALISIS DE EQUIPOS DE ALTO NIVEL - JUEGOS OLIMPICOS DE LONDRES
2012

Evaluacién técnica

Para el analisis de los Juegos Olimpicos de Londres de 2012, hemos cambiado el
concepto basico para el contenido de nuestro andlisis en comparacioén con torneos previos.
El analisis ahora se centra principalmente en los aspectos tacticos del modo de juego
colectivo en el ataque y bloqueo. Nuestra intencion ha sido describir los elementos
generadores de puntos de forma mas explicita, e ilustrar las caracteristicas determinantes
de conceptos de juego mas exitosos, con una seleccion representativa de acciones de
juego. La muestra para nuestro analisis ha sido una seleccion de partidos de los cuatro
mejores equipos (RUS/BRA/ITA/BUL).

Si observamos el Complejo | (Primer balon del Cambio de Saque) la atencién se centra en
las combinaciones de ataque rapido. Las secuencias tipicas de un partido se han dividido
en «levantador cerca de la red» y «levantador zaguero» y considerando las distintas
rotaciones. En los videoclips, dominan los ejemplos de combinaciones de ataque exitosas
después de una recepcion de servicio perfecta (ejecucion perfecta de la combinacion).
Ademas, se presentan secuencias de video en las cuales, debido a una recepcién de
servicio no perfecta, la combinacibn no se puede ejecutar de la forma planeada
(transferencia a una alternativa limitada). Una categoria adicional trata las acciones de los
liberos como parte de la recepcion de servicio. La participacion de los demas jugadores en
acciones defensivas se puede estudiar con numerosos ejemplos de combinaciones.

En la transicion (Complejo IlI), se presentan numerosos ejemplos de acciones y
comportamiento exitosos de blogueo. Se encontraran dos categorias: bloqueo con el
levantador del equipo adversario zaguero y blogqueo con el levantador del equipo
adversario delantero (posicion de bloqueo 2/3/4). Los videoclips seleccionados se han
dividido segun la técnica de bloqueo (individual, doble o bloqueo con tres jugadores). En la
mayoria de los clips, se ha incluido el servicio inicial del equipo bloqueador para ofrecer
informacion util adicional y orientacion sobre la cooperacion planeada del servicio con la
estrategia y la tactica en el comportamiento de los bloqueadores. No obstante, se debe
tener en cuenta que las consideraciones tacticas en los equipos estdn sujetos a
especulaciones de observadores externos, que intentan interpretar lo que ven. La categoria
especifica «servicio - técnicas variables» ofrece informacién y videoclips sobre las técnicas
de servicio de los jugadores titulares de los equipos mencionados para apoyar las
complejas consideraciones del analisis y la evaluacion mencionados arriba para los
diferentes equipos.

Hemos dividido el atague en Complejo Il (Transicidbn) en cinco situaciones basicas de
transicion para ilustrar los diferentes aspectos de la cooperacion entre el bloqueo -
defensal/cobertura - levantada — contra-ataque. Hemos incluido una seleccién de jugadas
largas porque nos permiten experimentar, de forma sorprendente, la fuerza y la dinamica,
las emociones y la variabilidad técnica-tactica del voleibol moderno, con su cambio
permanente entre ganar y perder la iniciativa.

En las «impresiones generales» hemos resumido los resultados generales seleccionados
de nuestras observaciones de los torneos olimpicos de voleibol femenino y masculino. Los
capitulos de «caracterizacion breve» presentan una caracteristica general de equipo a
modo de versioén corta, centrada en los elementos mas distintivos y las caracteristicas
especificas del modo de juego del equipo. El principal propésito ha sido facilitar la
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identificaciéon de material de video y estimular consideraciones mas individuales de los
entrenadores que ven los videos. Los datos personales y de rendimiento seleccionados
(VIS) y las situaciones tipicas de partido que caracterizan el estilo de juego, fueron
cuidadosamente seleccionados y han constituido la base para esta parte de nuestros
andlisis.

4.1 Equipos masculinos

Estatura de los 4 mejores equipos por funcion del jugador (JJOO 2012)

Eqw_p,o/ RUS BRA ITA BUL Estatura mgdla por funcién
funcién del jugador
. 183
Liberos 188 184 185 185 185
190 200 202
Levantadores 195 191 194 196 195
205 190 196
Receptores- 196 192 195 191 197
atacantes 202 194 502 200
197 201
202 198 200
Opuestos 218 512 202 206 205
Blogueadores 203 203 202 204
centrales 210 209 204 206 206
218 208
eV e 203 197 196 200
pais

Jugadores mas altos de los tres mejores equipos de los
Juegos Olimpicos 2012
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Estatura 218

B* |
L . ‘ gy
Gold ilver Bronze

Medallas
Estatura de los equipos masculinos (seccidn longitudinal 1968-2012)

205,0

RUS RUS

203,0 NED RUS RUS

USA USA Rus RUS

201,0 NED
199,0
197,0
195,0
193,0
191,0
189,0
187,0

BRA BRA BRA gRra

USA

RS
1968 1972 1976 1980 1984 1988 1992 1996 2000 2004 2005 2006 2007 2008 2010 2012
OG OG OG OG OG OG OG OG OG OG WL WCH wC OG WCH OG

Ganador 187,7 190,0 189,0 194,2 193,5 194,8 195,6 201,6 196,8 194,5 194,4 194,4 194,3 200,4 197,9 200,8
Méximo 188,8 191,2 193,0 195,0 196,2 199,8 200,9 202,3 201,1 202,3 199,4 201,6 200,4 200,4 200,4 200,8

= Ganador Maximo

Conclusiones:

e La estatura desempefia un papel, pero la estatura media es diferente segun la
funcion de los jugadores. El voleibol al nivel méas alto es totalmente adecuado para
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jugadores de diferentes estaturas. Para los hombres el rango se sitia entre 183 cm
y 218 cm. A un nivel mas bajo, incluso se observa una distribucion mucho mas
grande de estas cifras.

e La teoria comun de que el voleibol es un deporte exclusivamente para «personas
altas», no es correcta.

e En todo caso, seleccionar solo a los jugadores altos no parece una decision
sensata.

e Estas cifras de la estatura son indicativas para la seleccion de talentos para el
voleibol de alto nivel, ¢pero a qué edad?

Estatura de los 3 mejores equipos por funcion del jugador (Campeonato del Mundo
2014)

Equipo/ Estatura media por funcion

e POL BRA GER i
funcion del jugador
. 184 188 182
Liberos 188 192 185 186
196 190 196
Levantadores 200 190 203 195
205
Bloqueadores 201 203 207
205 206
centrales 211 204 210
211
190 193
Rematadores 194 196 197 197
laterales 198 198 203
199 204
MEELaE 197 195 199
pais
Jugadores més altos de los tres mejores equipos de los
Campeonato del Mundo masculino 2014
A
Estatura

211 212 211
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4.2  Equipos femeninos

Estatura de los 3 mejores equipos por funcion de las jugadoras (JJOO 2012)

Equipo/

Estatura media por funcion

L BRA USA JPN KOR ;
funcion del jugador
Liberos 169 167 159 168 166

181 173 175
Levantadoras 172 170 159 180 173
Receptoras- 186 186 173 192 183
atacantes 179 188 175 186
Opuestas 185 193 185 185 187
Blogueadoras 196 188 184 190 189
centrales 193 191 186 183
il 183 182 174 182
pais
Jugadoras més altas de los tres mejores equipos de los
los Juegos Olimpicos de 2012
A
Estatura

200

68
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Estatura de los equipos femeninos (seccién longitudinal 1984-2012)

190 RUS RUS
188
186
184
182
180
178
1968 1972 1976 1980 1984 1988 1992 1996 2000 2004 2006 2007 2008 2010 2012
0OG OG 0OG OG OG OG 0OG 06 0G OG WcH wcC OG WCH OG
Ganador 178,5 183,5 180,7 181.2 180,8 183,83 189,0 180,3 183,8 188,1 1831
Maximo 181,9 1835 1854 1865 1855 1885 189,0 1853 1899 188.1 1883

Ganador Maximo
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Estatura de los 3 mejores equipos por funcién de las jugadoras (Campeonato del
Mundo 2014)

Eqw_p,o/ USA CHN BRA Estatura me_:dla por funcion
funcion del jugador
. 178
Liberos 167 180 170 173
184 182 184
Levantadoras 170 178 181 179
186
193 195
Rematadoras 188 188 183 184
laterales 185 168 179
176
191 196
loestores | sas 1% e
188 185
Media del 183 185 183
pais
Jugadores més altos de los tres mejores equipos de los
Campeonato del Mundo femenino 2014
A
Estatura

199 196

Bronze

Medalla
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Capitulo V
Aspectos de entrenamiento

El éxito de un entrenamiento viene determinado por el comportamiento de los jugadores,
sus esfuerzos, entusiasmo, nivel de fatiga y estado mental general. No son los ejercicios
los que hacen efectiva una practica, sino el comportamiento de los jugadores.

1. GESTION Y ENTRENAMIENTO DE UN EQUIPO
1.1 Entienda su influencia en el equipo e individualmente en cada.

Es sumamente importante que el entrenador reconozca a la persona que los jugadores ven
en él. Una vez que el entrenador comprenda claramente cual es su imagen a los ojos de
los jugadores, puede usar de la forma mas efectiva su personalidad como herramienta
motivadora. El entrenador establece el ritmo y el estado de animo para fortalecer los
comportamientos deseados. Es importante disefar ejercicios alrededor del comportamiento
esperado a través del lenguaje corporal, el uso de la voz y los tipos de ejercicios (centrados
en el entrenador o en el jugador).

Para llegar a comprender su imagen, el entrenador debe pedir a los jugadores que evalien
su comportamiento en los entrenamientos, hacer que un compariero de confianza observe
las practicas y registre en un grafico el comportamiento del entrenador y grabar las
practicas. Los videos son el mejor espejo; el entrenador puede ver exactamente lo que ven
sus jugadores.

1.2 Ensefie alos jugadores cémo comportarse en diferentes situaciones préacticas

Durante las primeras sesiones de entrenamiento, el entrenador debe ensefiar a los
jugadores los comportamientos mentales y emocionales esperados y fortalecer estos
comportamientos. El suefio de todo entrenador es contar con jugadores con una actitud
positiva y de apoyo, que entiendan y aprecien la necesidad de producir calidad en los
entrenamientos, de trabajar duro y estimular a sus compafieros de equipo. En una palabra:
jugadores entrenables. Rara vez un equipo cuenta con muchos atletas entrenables.
Muchas veces los buenos atletas son egocéntricos, egoistas, tienen estados de animo
cambiantes y se resisten a la autoridad. Por consiguiente, el reto mas grande del
entrenador es transformar una mezcla muy variada de personalidades en una unidad
cohesiva. Un entrenador desarrolla un equipo fuerte cuando realiza las practicas de forma
consistente y es capaz de preparar a sus jugadores para el trabajo.

La actitud de los jugadores se puede desarrollar a través de:

1) Su motivacion (es importante que el entrenador entienda la historia del jugador y
sea consciente de lo que le motiva).

2) Las expectativas del entrenador y la aplicaciéon de normas especificas (el entrenador
debe ser consistente en sus exigencias; cualesquiera que sean las normas
establecidas para el entrenamiento, siempre se deben seguir).
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3) Presion de grupo (puede alterar el comportamiento de los jugadores, tanto en
sentido positivo como negativo)

/AN
La entrenadora jefe Jenny Lang Ping (CHN) instruye a las jugadoras — Campeonato del Mundo femenino 2014

1.3 Esté atento a los cambios emocionales diarios de los jugadores.

Es muy dificil mostrar consistencia en este sentido. Es practicamente imposible parecer
justo en los ojos de todos los jugadores. A menudo tienen la sensacion de que el
entrenador es injusto si lo comparan con como trata a los otros jugadores. Todos los
jugadores deben entender que la percepcion del entrenador de lo que es justo, es lo que
cuenta.

Los jugadores se deben tratar individualmente, pues todos son diferentes. Algunos
responden favorablemente a un tratamiento duro y critico, mientras que otros tienen que
ser tratados con cuidado para renovar su entusiasmo. El entrenador tiene que saber qué
actitud adoptar para sacar el maximo de cada atleta.

Para conocer a los jugadores, el entrenador debe:

1) Pedir a los jugadores que mantengan un diario.

2) Pedir que establezcan objetivos trimestrales.

3) Conocerlos informalmente, y reunirse con ellos individualmente una vez al mes.
4) Observar como los jugadores interactian con sus comparieros.

1.4. Seacreativo y flexible.
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Un entrenador debe definir cada practica teniendo en cuenta las limitaciones de las
instalaciones, el equipamiento, el tiempo y los jugadores. Un entrenador debe centrarse en
lo que él y su equipo pueden hacer, y no preocuparse de lo que no pueden hacer.

Si bien los ejercicios procedentes de libros son valiosos, los mejores ejercicios son los
desarrollados por el entrenador. Deben reflejar la personalidad del entrenador y del equipo.
Es importante que tanto el entrenador como el equipo se sientan cémodos en el entorno de
entrenamiento y que sientan que su estilo realmente les pertenece.

Un entrenador debe ser capaz de adaptarse a las necesidades, fortalezas y debilidades de
los jugadores. Experimentar, modificar, adaptar. Si algo no funciona, cambielo. Si la
practica se estanca, introduzca un ejercicio emocionante con un ritmo rapido; si es
demasiado agotadora y eso va en detrimento de la calidad, introduzca un ejercicio mas
facil. No se adhiera a un plan solo por ser el plan.

Conclusién:

Organizar y encargarse de la practica es mas que elaborar listas de ejercicios en un orden
I6gico y procurar que los jugadores los hagan. Idealmente, la practica consiste en combinar
el desarrollo de habilidades con el comportamiento deseado requerido en la competicién.
Esta mezcla es la personalidad del equipo. El entrenador debe usar su propia
personalidad, asi como sus habilidades de comunicacion verbal y no verbal, y el
conocimiento de sus jugadores, para desarrollar ejercicios y practicas significativas para
formar el mejor equipo.

2. EL ENTRENADOR COMO GESTOR DEL PARTIDO

El verdadero trabajo de un entrenador no empieza con pasar la primera formacion al arbitro
y no termina con la Ultima jugada del partido. La gestion del equipo en relacion con el
partido empieza el primer dia de entrenamiento, cuando el entrenador empieza a preparar
a su equipo para alcanzar objetivos especificos. El objetivo propuesto podria ser a largo
plazo (participar con éxito en una competicion duradera, en campeonatos continentales o
mundiales) o a corto plazo (ganar un partido internacional importante, llegar a la siguiente
ronda de una competicion nacional, etc.).

El entrenador desarrolla, gestiona y controla el proceso de cédmo alcanzar el objetivo.
El trabajo del entrenador incluye las siguientes fases:

1) Preparacion del equipo para el partido.
2) Gestion del equipo durante el partido.
3) Analisis y evaluacion del partido.
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El entrenador jefe Solobodan Kovac (IRl) instruye a los jugadores — Campeonato del Mundo masculino 2014

Una gestién adecuada del equipo en las tres fases requiere conocimiento de las tacticas de
equipo, de las habilidades fisicas y psicologicas (de su equipo y del adversario) y de las
relaciones interpersonales. El entrenador presenta datos sobre la tactica y estrategia del
voleibol, psicologia y sociologia. Y para el trabajo eficaz del entrenador se requiere un
conocimiento perfecto de las reglas del juego.

3. PREPARACION DEL EQUIPO PARA EL PARTIDO

La base de la preparacion del equipo para el partido consiste en un entrenamiento
planificado y gestionado sistematicamente para aumentar y mantener el rendimiento del
jugador.

Los resultados del partido dependen de varios factores importantes. Estos se pueden
clasificar en tres grupos:

1) Las condiciones del partido (hora del dia del partido, tamafio de la sala, luces, altura
del techo, comportamiento de los espectadores, método de arbitraje, sistema de
competicion y esquema, etc.).

2) Calidad (nivel) del equipo adversario.

3) Calidad (nivel) del propio equipo.

Las condiciones del partido se deben conocer con antelacion para tener tiempo suficiente
para adaptarse. La aclimatizacion es fundamental para torneos que se juegan en el
extranjero en diferentes condiciones (diferencia horaria, temperatura, métodos de arbitraje).
Es buena idea proporcionar una preparacion practica que se asemeje en lo posible a las
condiciones del partido (modelo simulado).

3.1. Exploracién

La exploracion del equipo adversario se debe realizar de antemano, pues ayudara a
elaborar el plan de juego. Los datos adquiridos a raiz de la exploracién deben ser lo mas
detallados posibles. Su uso determinara el tiempo que el equipo necesitara para procesar
este conocimiento y aprender las técnicas y tacticas necesarias para superar a su
adversario. El conocimiento de las debilidades y estrategias para ganar al equipo rival no
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serviran de nada sin la capacidad de usarlo en las situaciones de juego (p.ej. una nueva
formacion defensiva, que podria ser util en el partido del préximo fin de semana, no se
puede aprender y usar con éxito después de una semana de entrenamiento).

El informe de exploracion sobre el adversario debe incluir, entre otra, la siguiente
informacion:

1) Composicion del equipo (sistema de juego 6-2 o 5-1 u otro, primera formacion y
posibles sustitutos, jugadores clave en ataque y defensa, y espiritu de equipo).

2) Formaciones de equipo
Servicio (tipo de servicios, tactica de servicio, cambios después de servicio).
Recepcion de servicio (formaciones en las distintas rotaciones, combinaciones con
2, 3, 4 0 5 jugadores en formacién de recepcion, posicidén de receptores, receptores
fuertes y débiles).
Defensa del campo (cobertura del terreno, areas débiles).
Ataque (combinaciones de ataque mas usadas, preferiblemente todas las
combinaciones usadas en diferentes rotaciones, combinaciones en la recepcion de
servicio y juego de transicion).
Bloqueo (tactica de bloqueo usada, como bloqueo hombre a hombre, bloqueo zonal
o de secuencia de tiempo, cambio de bloqueadores).

3) Técnica y tactica individuales
La evaluacion de las habilidades de los jugadores y el patrén mas usado en cada
habilidad (el receptor, atacante, bloqueador mas fuerte/mas débil, direcciones de
ataque, tipos de levantadas, etc.).

4) Filosofia y psicologia generales del equipo
(Condicidn fisica, habilidades de combate, lider en la cancha)

5) Entrenador del adversario
(Estilo de entrenamiento, uso de sustituciones y tiempos de descanso, la influencia
del entrenador en el equipo durante el partido)

La informacion obtenida sobre el adversario y el conocimiento del entrenador de su equipo
son la fuente para la formulacién del plan de juego. El plan de juego efectivo debe ser
breve, conciso y debe maximizar las fortalezas del equipo y minimizar las debilidades (para
el adversario, a la inversa). Los puntos principales del plan de juego se deben tratar con los
jugadores vy las tacticas establecidas se deben practicar y posiblemente modificar durante
el periodo de entrenamiento.

3.2. Plan de juego
El plan de juego puede incluir los siguientes aspectos:

e La anticipacion del resultado del partido hecha con respecto a las habilidades de
ambos equipos.

e La primera formacion posible en ambos casos, para el primer servicio 0 primera
recepcion.

e Eleccion de sustitutos y jugadores de reserva para las respectivas posiciones.

e Combinaciones de ataque y formaciones defensivas propuestas.

e Determinacion de los ritmos de juego.
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e Probables cambios de tacticas (preparados).
e Guerra psicoldgica (comportamiento del equipo, respuestas al comportamiento
previsto del adversario, espiritu de combate, etc.).

Tomemos un periodo de entrenamiento de una semana en la temporada principal, tres
sesiones de entrenamiento a la semana. La primera sesion de entrenamiento se usa para
perfeccionar las habilidades técnicas y tacticas. La segunda sesion tiene como objetivo
practicar las habilidades individuales y de equipo. La tercera sesion se usa para probar el
plan de juego en el juego real (formacion seleccionada contra un equipo de sustitutos o
contra un equipo que tenga un estilo similar al del futuro adversario).

Antes de esta sesion de entrenamiento, se debe discutir la progresion del juego con los
jugadores.

Equipo de Polonia antes de una sesion de entrenamiento para la Final — Campeonato del Mundo masculino 2014
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4.  GESTION DEL EQUIPO JUSTO ANTES Y DURANTE EL PARTIDO

4.1. Llegada

El equipo debe llegar al campo de juego al menos una hora y media antes del partido. Los
jugadores se deben familiarizar con la cancha, las luces y los alrededores (darse una
vuelta, tomar notas mentales).

4.2. Reunion antes del partido

Después de ponerse los uniformes, el entrenador debe convocar una breve reunién. Se
deben presentar de forma previa (brevemente) los puntos mas destacados del plan de
juego y se debe estimular a los jugadores a dar lo mejor de si. Debe quedar clara la
importancia del partido.

4.3. Calentamiento

De acuerdo con el protocolo de actuacion antes del partido (presentacion, himno nacional,
tiempo oficial de entrenamiento en la cancha), se deben programar los calentamientos y
todos los jugadores deben conocer el método y el contenido. El entrenador puede dar
algunos consejos al final de la reunion antes del partido. Empezar con ejercicios de
estiramiento después de correr una distancia corta; los jugadores realizan la «bateria»
habitual de ejercicios. Después del calentamiento (correr una distancia corta, saltos,
comienzos), los jugadores realizan el calentamiento con el balén en funcion de sus papeles
en el partido. Deben practicar las habilidades en las que son competentes y que van a usar
en el partido.

En el calentamiento no se deben practicar nuevas habilidades o técnicas, pues los errores
pueden desmoralizar psicolégicamente a los jugadores. Los jugadores terminan con el
servicio y la recepcion de servicio. A los especialistas en recepcion se les permite mas
tiempo que los otros jugadores (p.ej. el levantador, en el sistema de juego 5-1 no participa
en absoluto en la recepcion).

El entrenador evalla el estado de cada jugador durante este tiempo, estimulando a los
jugadores de baja actividad y calmando a los jugadores muy activados.
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(.
Irdn y Rusia durante el calentamiento — Campeonato del Mundo masculino 2014

4.4. Eleccién de saque o campo

El entrenador y el capitan del equipo deben evaluar ambos lados de la cancha y decidir por
sorteo. Por lo general, se debe seleccionar el saque (solo en el caso de una clara
desventaja ofrecida por un lado, se prefiere el campo).

La situacion es diferente antes del quinto set desde el cambio de las Reglas en el
Congreso de 1988 que introducia el desempate. La mayoria de los equipos pueden hacer
facilmente el cambio de saque después de una recepcidén de servicio, lo cual significa
ahora un punto en el quinto set. Por lo tanto, en esta situacién podria ser preferible elegir el
campo (lado), si no hay un sacador disponible que pueda empezar la jugada con un saque
eficiente (punto).

4.5. Principios generales de direccion del equipo durante el partido

78

1)

2)

3)

Desde el comienzo del partido se debe evaluar cuidadosamente el plan de juego
para asegurar que funciona. Una interpretacion temprana de la tactica del equipo
adversario puede ser de gran utilidad. ElI entrenador debe evaluar cémo los
jugadores de la formacion inicial ejecutan el plan de juego y su rendimiento (el
entrenador asistente o0 los observadores especiales pueden proporcionar la
informacion necesaria del andlisis del partido o de sencillas estadisticas).

El espiritu de combate es muy importante. Un partido no finaliza hasta que se ha
marcado el Ultimo punto y puede ser ganado con cualquier puntuacion. El
entrenador tiene que creer que su equipo puede ganar y debe apoyar la lucha por
cada balén en el juego. La motivacion del equipo mas débil en un partido entre dos
equipos de diferentes niveles podria ser ganar un set o alcanzar un ndamero
determinado de puntos.

Los puntos criticos en el set se pueden superar cambiando el ritmo del juego o la
tactica. Hay determinados puntos en el set (barreras psicolégicas - por lo general los
puntos 3-4, 8-9 y 11-12), que deberiamos intentar superar primero y después
deberiamos proseguir rapidamente (liderando el marcador) o prolongar (el
adversario encabeza el marcador) y compensar demorando el juego o cambiando la
tactica. Los cambios en el ritmo o la continuacion de un ritmo que funciona a
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4)

5)

menudo ayudan a ganar un partido muy refiido. La «aceleracion» se puede
conseguir por medio de combinaciones de ataques rapidos, ataques en segundo
tiempo y reduciendo al maximo las interrupciones del juego. La «ralentizacion» se
puede conseguir por medio de levantadas altas, mantener tres contactos, usar todo
el tiempo en las interrupciones del juego y solicitar sustituciones y tiempos de
descanso.

El entrenador no puede hacer mucho durante el partido para influir en el resultado.
Muchas cosas se deben realizar con anterioridad en la preparacion y planificacion,
incluida la planificaciéon de las sustituciones y el uso de los tiempos de descanso. El
entrenador cuenta con un maximo de ocho «pasos», que puede usar directamente
en un set (seis sustituciones y dos tiempos de descanso). Debe concentrarse en
usarlos de la forma adecuada. Su mal comportamiento en el banquillo (gritando,
guejandose o perdiendo la confianza en su equipo) no solo provocara que no lidere
al equipo, sino que influird negativamente en la moral y concentracién del equipo.
Se permiten instrucciones desde el banquillo. Sin embargo, el entrenador no debe
abusar de esta posibilidad, sino que debe permanecer tranquilo y controlar su
temperamento.

3 S
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Entrenador jefe Camii/b Placi (BUL) calentamiento de Serbia v Bulgaria — Liga Muﬁdial masculina 2014

Al final del partido, en el quinto set/desempate, se debe aplicar una tactica especial.
Cuando ambos equipos estan equilibrados y un equipo encabeza con 14:13, se
debe arriesgar al realizar el servicio, ya que existe una probabilidad muy alta de
marcar un punto con un buen ataque después de una recepcion de servicio.

Y en cualquier caso, se podra ganar el partido con tres buenos ataques sucesivos,
ya que el equipo que primero llegue a 17, sera el ganador, independientemente que
tenga o no el saque. Caso contrario, el partido terminara mas pronto que tarde, con
un punto directo de servicio.
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4.6. Control del juego del equipo
El entrenador tiene tres tipos de opciones durante el juego:

1) Tiempos de descanso
2) Sustituciones
3) Intervalos entre sets

4.6.1 El uso de los tiempos de descanso

Hay cuatro razones para un tiempo de descanso en un set. Se deben aprovechar los
tiempos de descanso del adversario para informar al equipo de los cambios previstos en la
tactica del rival, para estimular a los jugadores a seguir adelante y permanecer ganando
(no dar la oportunidad de interrumpir la secuencia de puntos). Segun la Regla de Oro: «El
equipo no debe cometer un error en el servicio después del tiempo de descanso del rival.»

Los tiempos de descanso solo duran 30 segundos y se deben usar inteligentemente. Es
necesario para todos los jugadores reunirse rapidamente con el entrenador en el lateral. El
entrenador debe ser constructivo y conciso. Debe comunicar (a partir de notas preparadas)
el origen de los errores. Durante los tiempos de descanso no tendran lugar disputas ni
discusiones entre los jugadores. Es de fundamental importancia un enfoque personal de
cada jugador que se corresponda con su personalidad.

Al final del tiempo de descanso, el entrenador debe mostrar confianza en el equipo y
restablece el espiritu de combate y la voluntad de ganar.

Se necesita un tiempo de descanso cuando:

e EIl adversario ha marcado tres o0 cuatro puntos consecutivos y es necesario
interrumpir este ritmo.

e El equipo se muestra confuso o algunos jugadores repiten los mismos errores
tacticos.

e El entrenador quiere impulsar una tactica de cierre, p.ej. donde servir, qué tipo de
atague parece ser el mas util, donde bloquear.

e El entrenador tiene intencion de cambiar de tactica debido al éxito del plan tactico
del adversario.

e Los jugadores se han rendido y necesitan ser estimulados.

e Los jugadores necesitan un descanso para la recuperacion mental después de una
jugada (dura) muy larga.

4.6.2 El uso de sustituciones
El entrenador debe solicitar una sustitucion considerando los siguientes aspectos:

e Fortalecer el ataque, la defensa o cambiar el clima psiquico en el campo con un
jugador especializado.
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e Reemplazar de un jugador que falla y que no cumple el plan de juego, que comete
muchos errores, que muestra un comportamiento poco deportivo o que perturba las
relaciones interpersonales entre los jugadores.

e Dar a los jugadores de reserva la oportunidad de jugar sin arriesgar el buen
resultado del partido.

e Interrumpir el juego para dar instrucciones al equipo (por medio del sustituto) o
romper el ritmo del juego (en lugar del tiempo de descanso).

El sustituto tiene que haber hecho ejercicios de calentamiento, estar listo para jugar y debe
conocer su tarea (p.ej. cambiar en la red, su papel en la defensa del campo). Todos los
jugadores de reserva estan obligados a estar en contacto con el entrenador (o0 entrenador
asistente) para actuar al instante segun sus consejos. El sustituto pasa la informacion del
entrenador al equipo.

Las sustituciones al objeto de fortalecer el ataque o la defensa deben respetar la
especializacién de los jugadores y el sistema de juego usado por el equipo. Podemos usar
especialistas para el servicio, recepcién, bloqueo, ataque y la recuperacion en el campo. A
veces un jugador experimentado fortalece el espiritu de combate desde un punto de vista
psicologico. Todos los especialistas deben haber sido entrenados especificamente en sus
papeles y haber sido usados ya para este objetivo varias veces en partidos amistosos.

El sistema de juego usado por el equipo influye significativamente en la posibilidad y la
tactica de las sustituciones. La «anticuada» sustitucién de un levantador agil para fortalecer
la defensa del campo no es vélida en absoluto en los nuevos sistemas de juego. La
mayoria de los levantadores especializados son excluidos de la defensa del campo. No
tocan el primer balén del adversario y no reciben en absoluto el servicio. Cambiar del
sistema de juego 5-1 al sistema 6-2 no significa solo un levantador mas en el equipo;
afectara a la formacion defensiva para la recepcion del servicio usada normalmente en las
distintas rotaciones. El uso de una doble sustitucion en un sistema de juego 5-1 (un nuevo
levantador en la posicion | y un nuevo jugador universal en la posicién 1V) es cuestionable.
Estos cambios afectan a las tareas de otros jugadores en defensa y ataque, y deben ser
practicados muchas veces antes del partido.

4.6.3 El uso de intervalos entre los sets

Hay tres minutos entre los sets que el entrenador puede usar para evaluar el set y tratar
con los jugadores la tactica a usar en la siguiente parte del partido. Los resultados del
analisis del partido o las notas del entrenador asistente se pueden usar para mejorar el
orden de rotacion o la formacion inicial con respecto al rendimiento en el Ultimo set o la
formacion del adversario. Todos los jugadores deben creer firmemente que van a ganar el
siguiente set antes de empezar el partido.
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El entrenador jefe Lang Ping (CHN) instruye a los jugadores durante el tiempo de descanso — Copa del Mundo femenina 2015

5. EVALUACION DEL PARTIDO

El entrenador (el entrenador asistente o cualquier persona que apoye al equipo, incluidos
los jugadores de reserva) toman notas sobre el partido para ayudarle a determinar las
causas de la ultima derrota o victoria. La evaluacion debe ser objetiva, critica y consiste en
los siguientes puntos.

e Exito del plan de juego y sus cualidades positivas y negativas

e Cumplimiento de parte del plan de juego con cada jugador y todo el equipo

e Evaluacién del rendimiento de los jugadores y su comportamiento durante el partido

e Conclusiones para el entrenamiento o para siguientes competiciones

e El uso del andlisis estadistico del juego hace posible la objetividad de la evaluacion.
Los datos sobre las acciones de los jugadores (cantidad y calidad) en el juego
pueden ser recopilados por observadores especiales, el entrenador asistente o por
jugadores en el banquillo. Los datos se pueden obtener de andlisis o grabaciones
de peliculas o videos, también después del partido. (Véase el Capitulo 16
«Evaluacion del rendimiento de los jugadores durante los partidos» para mas
informacion sobre los andlisis del partido)

Toda esta informacion debe ser interpretada correctamente y completada usando los
comentarios y la intuicién del entrenador.
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Una fuente util de informacion es la hoja internacional de puntuacion (acta o planilla del
partido). El entrenador debe estar familiarizado con los datos y el método de registro en la
hoja de puntuacién. Un sencillo programa en un ordenador personal (computadora) puede
generar los datos como un flujo de puntuacién con la mejor y la peor formacion (es decir,
una formacioén en la que perdimos o ganamos un nimero maximo de puntos) y el numero
de puntos que se marcaron en cada rotacion (jugador sacador), etc.

El entrenador debe convocar una reunién, en un lugar tranquilo, de todo el equipo después
del partido. Debe disponer de los resultados e interpretaciones del andlisis estadistico del
juego. No es bueno tratar el partido inmediatamente después del mismo. Los jugadores
deben tener una imagen clara del partido y disponer de datos objetivos. Sin embargo,
inmediatamente después del partido, el entrenador debe decirle algunas palabras al equipo
para que «mantenga los pies sobre tierra» si ha ganado, y si ha perdido, recordar a los
jugadores que «no son tan malos» como se sienten.

El momento mas favorable para organizar estas reuniones después de los partidos es la
siguiente sesién de entrenamiento después del partido (combinada con la relajacién).
Primero deben hablar los jugadores, que deben expresar su opinion sobre el partido. Mas
tarde el entrenador manifiesta su interpretacion y concluye con las principales razones por
las que se ha ganado o perdido. Al final de la reunién, se deben especificar las
conclusiones resultantes para el entrenamiento y el siguiente partido. (Las notas
preparadas de antemano por los jugadores y también por el entrenador y los asistentes son
de gran utilidad.)

Por lo general, un entrenador necesita mucha experiencia y conocimiento desde el punto
de vista de gestor y entrenador de un equipo. Necesita mucho tiempo para lograr que su
equipo alcance un alto nivel de rendimiento. La forma de avanzar para el entrenador es
adoptar una actitud critica con respecto a su propio trabajo y la capacidad de aprender de
todas las fuentes posibles.

Entrenador jefe Lang Ping (CHN) junto a Xia Dingo (CHN), con ldgrimas de emocidn después de la victoria — Copa del Mundo
femenina 2015
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Capitulo VI
Preparacion psicoldgica en voleibol

INTRODUCCION

La Psicologia entra en el voleibol a través de dos formas de aplicacion. La primera es la
aplicacion parcial que analiza diferentes procesos psiquicos, estados y personalidades de
los atletas. La segunda es la aplicacion general que se refiere a todo el ambito del
entrenamiento y la competicion. Esta aplicacion general se conocen por diferentes
términos: psicologia de entrenamiento, psicologia para el entrenador, entrenamiento
psicosomatico, etc.

Aqui usaremos un sistema llamado «Preparacion psicologica del atleta» Es considerado un
sub-sistema del sistema de entrenamiento. Debe ser usado por los entrenadores durante la
sesion de entrenamiento.

Repasemos escuetamente el sistema de preparacion psicolégica.

1. PREPARACION PSICOLOGICA

La preparacion psicologica forma parte integral del sistema de entrenamiento. No obstante,
no puede sustituir ninguna parte del entrenamiento. La preparacion psicologica se centra
en aumentar la resistencia o fuerza psiquica del jugador, asi como en la habilidad de darse
cuenta de que, con una confianza Optima, ganara en capacidad de rendimiento. La
preparacion psicolégica tiene en cuenta los exigentes entrenamientos diarios y se basa,
objetivamente, en el nivel real de rendimiento. La informacién psicolégica se ofrece a los
entrenadores, quienes son los responsables del entrenamiento, asi como también del
bienestar de los jugadores. En la interaccion entrenador-jugador, la preparacion psicoldgica
progresa logicamente de la siguiente forma: auto-entrenamiento, perfeccionamiento, auto-
perfeccionamiento, ensefianza y auto-ensefianza.

Se trataran los siguientes principios de la preparacion psicoldgica:

1) Modelado

2) Variaciéon y gradacion de la tension

3) Regulacion de las tensiones psiquicas
4) Individualizacion y socializacion

Estos se deducen de las teorias neurofisiologicas y psicolégicas, y su correlacion mutua
con la adaptacion y el aprendizaje, y la practica del entrenamiento y la competicion.
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Inna Matveyeva (KAZ) — Campeonato del Mundo femenino 2014

1.1 Modelado

El modelado se basa en teorias de acondicionamiento clasico e instrumental, y su papel es
una adaptacion activa a la tensién en situaciones de conflicto. El recurso del entrenamiento
de modelado y sus variantes son Utiles para la creacion de suficientes reservas de
patrones para la solucion eficiente y flexible de problemas que surjan durante una
competicion. La misién propiamente dicha del entrenamiento de modelado consiste en
reducir las diferencias entre el entrenamiento y la competicion. De esta manera, se
desarrollan los requisitos previos para resistir los diferentes tipos de tension en una
competicion. Intentamos anticipar las condiciones competitivas para ayudar a evitar el fallo
en el rendimiento causado por un nivel insuficiente de adaptacion a los agentes
estresantes psiquicos, como es la tension de intervalo, la tensién por choque, la tension
resultante de una cantidad de informacion insatisfactoria o excesiva, etc.

En el entrenamiento modelado simulamos las condiciones naturales externas (hora, lugar,
clima y situaciones) de las proximas competiciones, incluido el ambiente social.
Posteriormente simulamos las variantes tacticas y estratégicas de los tipos previstos de
ataque y defensa del adversario; y, por ultimo, el estado mental 6ptimo de los jugadores
con respecto a los agentes estresantes que intervienen. Esto se refiere principalmente a la
superacion de diferentes barreras mentales y frustraciones parciales, que han sido
condicionadas por experiencias anteriores. Por ejemplo, recomendamos el modelado y la
superacion de diferentes limitaciones y dificultades de las tareas de entrenamiento
individual, por medio del refuerzo verbal y situacional de su importancia y la necesidad de
realizarlas correctamente en un momento especifico.

La eficacia del entrenamiento de modelado depende del andlisis adecuado de las
condiciones y situaciones previstas del préximo evento, y de la aplicacion creativa de los
modelos concebidos durante el entrenamiento.

La ventaja del modelado es la creacion de la concentracion dirigida durante la tension
mental - una predisposicion psicosomatica integrada para una decision flexible del jugador
con la intencion de lograr un rendimiento maximo en una situacion de conflicto. Por otra
parte, el modelado representa un importante recurso no verbal que emplea la psicologia en
el entrenamiento y que el entrenador tiene que ser capaz de dominar. En este sentido, el
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entrenamiento de modelado se convierte en un contrapeso efectivo al excesivo «hablar
conx» o interaccion entrenador-atleta.

En definitiva, deberiamos mostrar una relacion reciproca entre entrenamiento y
competicion que se usa de forma relativamente menos frecuente: el entrenamiento como
competicion y la competicion como entrenamiento. Si el entrenador hace un uso adecuado
de esta evidente reciprocidad y gradualmente va aumentando el nivel hasta la competicion
mas importante de la temporada, obtendrda modelos de agentes estresantes mentales
naturales y muy efectivos, sin los cuales el entrenamiento seria incompleto.

1.2 Variaciéon y gradacion de la tensién

La variacion y gradacion de la tension se basan en las teorias S-R de aprendizaje,
especialmente en el progreso de automatizacion por fases y las condiciones de
transferencia efectiva. El objetivo de la gradacion de la tension fisica y mental es el proceso
de habituacién y deshabituacion permanente de los estimulos, en estrecha relacion con las
variables dependientes e independientes del rendimiento, p.ej. condiciones, la personalidad
del atleta y la tolerancia a la tension, etc.

Como norma, la gradacién de la tension tiene que ser paralela a aquellas variables de la
fecha inminente de la competicion.

Los picos de tension se aumentan en los microciclos para lograr una linea de mejora
progresiva macrociclica. La gradacion debe mantener una optima regulacion homeostética
en el individuo, que sea apropiada para su amplia disposicion inicial.

La variacion en la tension fisica y mental se dirige, ante todo, por medio del desarrollo de
respuestas efectivas a los fenébmenos variables de situaciones reales en las competiciones.
Se identifican los elementos del entrenamiento y la competicion y se enfatizan a través de
una variacion situacional de la tensién; esta es una de las condiciones basicas para la
eficacia de un cambio positivo. Un efecto derivado de la variacion de la tension es la
prevencion de la depresion emocional (aburrimiento) que provoca el entrenamiento diario
esteriotipado, porque hace que el entrenamiento sea mas emocional.

El entrenamiento sintético, en el cual el competidor realiza toda la distancia de carrera a
toda velocidad, conduce a una adaptacion adecuada de las funciones psicosomaticas y
también ayuda a crear el patrén final: el nivel de rendimiento del competidor y las posibles
reservas.

La eficacia de la gradacién y variacion se puede aumentar por medio de diferentes
combinaciones de entrenamiento de tension excesiva, intervalos no estereotipados,
entrenamiento con limitaciones y secciones sintéticas de la tarea.

1.3 Regulacién de las tensiones mentales

La regulacion de las tensiones mentales se basa en el concepto del «efecto de excitacion».
Este efecto resulta en una movilizacion neurohumoral especifica y no especifica y en la
estimulacion del individuo. La teoria de los niveles de activacion busca una explicacion
unificada de diferentes procesos motivacionales y emocionales, asi como la comprension
de su influencia cambiante en los efectos psicofisioldgicos reales en el individuo.
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El nivel de las tensiones mentales se corresponde con el nivel del rendimiento realizado.
Se sabe que esta dependencia no es lineal; toma la forma de una curva U invertida, lo cual
significa que las tensiones relativamente Optimas estan conectadas a los rendimientos
relativamente maximos.

La regulacion de las tensiones mentales hacia su estado Optimo constituye el problema
central y practico de la influencia psicologica en el jugador. Sin embargo, esta regulacion
es muy dificil. ElI origen de las tensiones mentales actuales es complicado, complejo,
dinamico y muy auténomo. Su progreso es individual y estan expuestas a la influencia de
muchas variables intervinientes: conocidas y desconocidas, manifiestas y ocultas,
principales y parciales, etc. La fuente de estas variables se halla en la vida exterior e
interior del individuo, incluida su vida intima, publica, laboral y deportiva.

La complejidad de las tensiones mentales actuales y sus influencias en el rendimiento
supone un problema no solo por su intensidad, sino también por su momento de aparicion
en un momento fijo al comienzo de la competicién. Desde el punto de vista de la intensidad
y el momento de aparicidén, es posible clasificar diferentes tipos de tensiones mentales
inapropiadas (excesivamente altas o bajas, prematuras o tardias). La tensién mental
Optima resulta de la coordinacién de los mecanismos de adaptacion mental periférica,
vegetativa y central.

Esta coordinacion reguladora esta acondicionada por factores hereditarios, asi como por el
aprendizaje («la experiencia del competidor»). En la mayoria de las situaciones, el estado
optimo de intensidad y momento de aparicion de la tension mental se convierte en parte de
un programa de entrenamiento bien planificado. Sin embargo, en situaciones conflictivas y
estresantes, la unidad funcional de la tension y programacion mental se puede colapsar.

La gran importancia de las tensiones mentales Optimas, puntuales y funcionales para el
rendimiento, junto con la irracionalidad de su origen y progreso, con frecuencia estimula las
soluciones empiricas, intuitivas y a veces incluso magicas (supersticion).

Recientemente se han empezado a desarrollar enfoques con una base profesional y
cientifica. Los recursos aplicables en la practica que conducen directa o indirectamente a la
optimizacion del estado mental real y sus tensiones se pueden clasificar en funcion de
diferentes criterios. Seleccionamos las siguientes divisiones sobre la base de sus efectos
primarios: recursos biologicos, psicofarmacoldgicos, fisiolégicos y psicoldgicos.
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Entrenador jefe Juan Carlos Gala Rodriguez (CUB) — Campeonato del Mundo femenino 2014
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1.4 Recursos psicoldgicos

Los recursos psicologicos constituyen un complejo relativamente grande, con influencia
directa reguladora o autorreguladora de la motivaciéon y de los estados mentales que
pueden tener un efecto significativo en el rendimiento. El problema estriba en restablecer
un estado Optimo de fuerzas dinamicas en el atleta de acuerdo con las normas de la
sociedad y la ética del deporte.

En este grupo, podemos enumerar los siguientes recursos: programacion del rendimiento,
concepcion de la condicidn, reduccion de la responsabilidad, verbalizacion, «magia»,
actividades complementarias, entrenamiento ideomotor y entrenamiento mental. Estas
clasificaciones no se basan en ningudn nivel particular de teorias o conceptos
psicoterapéuticos. Se derivan de la relacién entre el rendimiento y la influencia educativa
del entrenador, asi como de la actividad auto-educativa del atleta; y representan una
tipologia de problemas generales que surgen en la practica.

1.5 Individualizacion

El principio de la individualizacion surge de las diferencias inter-individuales y los cambios
intra-individuales, y se basa en teorias de la personalidad que destacan la unicidad
multidimensional de cada persona. La individualizacion va dirigida contra la ensefianza
cientifica sobre-generalizada de entrenamiento y el progreso estereotipado y esquematico.
Esto es ampliamente reconocido, pero rara vez se pone en practica.

En este sentido cabe sefalar brevemente que la colaboracion entre el jugador y el
entrenador constituye la base psicolégica de la individualizaciébn. Ambos tienen que
aprender a conocerse mutuamente y también a si mismos. El auto-reconocimiento del
jugador debe ser determinado por un auto-examen profesional, mientras que en su
reconocimiento del jugador, el entrenador debe aspirar a diagndsticos externos y
educativos. Para ello se pueden usar diferentes técnicas, como entradas diarias en un
registro que, hasta el momento, se usa para el registro de las cargas de entrenamiento y
los resultados. En los registros de los atletas, apenas se incluyen registros de fendmenos
psiquicos. Incluso podria ser Gtil registrar los sentimientos antes de empezar para una
optimizacion individualizada de las tensiones, si el jugador es capaz de identificar estados
gue, como regla, preceden su buen rendimiento. De estos registros el entrenador puede
deducir ademas qué tipo de comportamiento se corresponde con los buenos resultados.
Los registros diarios se pueden complementar por medio de la cuantificacion de escalas de
auto-observacion y auto-calificacion de sentimientos y comportamiento. Es posible
aprender mucho de charlas mutuas y discusiones sobre la condicion del jugador y su
relacion con el entrenamiento y las competiciones, e incluso de conversaciones con sus
padres, entrenador, compafieros de trabajo, etc.

La individualizacién no solo se refiere a la capacidad del entrenador de seleccionar los
elementos de entrenamiento mas apropiados, sino también de definir los roles sociales que
corresponden a los objetivos educativos y de entrenamiento, y que facilitan una
comunicacion multidimensional con la personalidad del atleta.

1.6 Socializacion

El principio de socializacion tiene su origen en el fendmeno de la interaccién en el deporte,
especialmente las contradicciones sociales que pueden formar parte de la competicién y la
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practica. El término «contienda deportiva» simboliza y caracteriza a esta interaccion y sus
diferentes niveles (naturaleza-sociedad), polos (individuo-grupo), objetivos (ensefianza-
rendimiento), etc.

La eficacia social en un grupo deportivo se basa en el equilibrio entre la competencia
mutua y la cooperacion dentro del grupo. Si prevalece la competencia, aumentan las
relaciones hostiles y se reduce la tolerancia mutua, la cohesion, identificacion, etc. Si
prevalece la cooperacion, esto contribuye a crear relaciones amigables entre los jugadores,
pero también reduce sus exigencias mutuas, criticas, etc.

Las relaciones amigables y no amigables pueden tener otro origen. En términos de eficacia
del grupo, es necesario tener en cuenta la competicion primaria y la cooperacion, que
influyen directamente en el ambiente del grupo en entrenamientos y competiciones. La
cooperacion sin la competicion y la competicién sin la cooperacién son solo extremos no
deseados que no amenazan directamente la eficiencia de un grupo, pero que pueden
pasar a perjudicarla paulatinamente.

El control del equilibrio entre la competicibn y la cooperacion estd en manos del
entrenador, y depende de su estilo de guiar al grupo. Una actitud relativamente objetiva
frente a todos los miembros del grupo en las evaluaciones, observaciones, apoyo, etc.
contribuye a crear este equilibrio; cualquier factor unilateral y subjetivo perjudicara a este
equilibrio.

Para mantener un ambiente de competicién es importante también mantener y considerar
las aspiraciones de jugadores jévenes que quieren pertenecer al grupo. Cada miembro del
equipo tiene que luchar por pertenecer al grupo por medio del esfuerzo diario por mejorar
su rendimiento y respetando las normas validas del grupo. Para asegurar una buena
cooperacion, resulta Gtil delegar, de forma equitativa, diferentes tareas en el grupo. No
permita que papeles como los de «estrellas» o «debutantes» influyan en la ayuda mutua, la
abnegacion, etc.

A
Turquia — Campeonato del Mundo femenino 2014
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El voleibol es un tipo de deporte caracterizado por un esfuerzo maximo y una estrecha
interaccion mediante el trabajo en equipo y una profunda cohesion. El término «trabajo en
equipo» connota la cooperaciéon por parte de un nimero de individuos que trabajan hacia
un objetivo comun. La cooperacion existe en todos los ambitos de la vida y forma parte
integral de cualquier éxito.

Quiz4 la mayor recompensa derivada de pertenecer a un equipo es el desarrollo de
amistades duraderas. Estas amistades son el resultado natural de la interaccion que se
produce en un equipo compuesto de individuos que se ayudan entre ellos de forma
desinteresada para alcanzar objetivos personales disefiados para mejorar la imagen global
del equipo.

El desarrollo de la cohesion del equipo es una de las tareas mas dificiles a las que tiene
gue hacer frente un entrenador. En primer lugar, tiene que contar con jugadores dispuestos
a sacrificarse, a cooperar y a trabajar duro. Para formar un grupo realmente cohesivo, cada
individuo tiene que estar dispuesto a perderse a si mismo en el grupo, no en la medida de
estar satisfecho con quedarse en el banquillo, sino en el sentido de poner el bienestar del
equipo por delante de sus propios objetivos personales. Puede seguir trabajando
diligentemente en la consecucién de su objetivo de convertirse en titular, pero no a
expensas del equipo, y no debe sentir resentimiento cuando no logra alcanzar su objetivo
personal.

Segun Tutko, antes de que pueda existir una verdadera cohesién de equipo, deben
prevalecer estas condiciones:

1) Respeto mutuo
Los jugadores y el entrenador deben apreciar el valor de cada individuo para el
equipo. Esto solo se puede conseguir si cada jugador entiende las dificultades del
otro.

2) Comunicacion efectiva
Cada miembro del equipo debe estar dispuesto a comunicar y trabajar hacia el
entendimiento de los otros jugadores, asi como a ayudar a los demas a entenderlo a
él. Dado que la comunicacién es una calle de doble sentido, el primer paso debe ser
los esfuerzos de cada jugador.

3) Una sensacion de importancia
Debe haber la verdadera sensacion de que el jugador es un miembro de