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    PRESENTACIÓN 
 
      
 
    Cuando se le hacía una pregunta demasiado larga o de difícil comprensión, el reconocido Luis Aragonés siempre exigía a los periodistas simplificar las cosas. Cortita y al pie, decía. No es una mala forma de entender las cosas. En el fútbol y en la vida los mensajes breves y claros suelen imponerse a las reflexiones demasiado largas. Me viene a la cabeza una de las muchas anécdotas que ha protagonizado el mediático entrenador de Fútbol David Vidal. Sostiene el preparador de Portosín, un pequeño pueblo de la costa coruñesa, que él es algo más que entrenador de fútbol. Se considera a sí mismo como un profesor de fútbol. Creo que estoy bastante de acuerdo con él.  
 
    La profesión de entrenador demanda algo más que un profundo conocimiento del juego y el dominio de unas cuantas tareas para presentar a los jugadores. No simplifiquemos la dificultad de este trabajo. Es necesario tener además una notable maestría en muchas otras competencias que tienen que ver con saber enseñar el juego. Me refiero a cosas como saber dar la información adecuada a los deportistas, gestionar adecuadamente los conflictos cuando aparecen, saber corregir a los jugadores o tener control sobre el propio lenguaje corporal. Sin embargo, de todo esto sabemos menos. Se emplea mucho tiempo en la formación de los entrenadores en conocer muy bien el juego, pero destinamos menos esfuerzos a entender qué hay que hacer en el campo o la cancha para que nuestros deportistas sean mejores. Me gusta mucho esa idea de que un entrenador es tan bueno como los son sus jugadores después del entrenamiento. Son los jugadores los que hacen bueno al entrenador. Saber entrenar es algo más que saber mucho de fútbol. Ya lo verán. Ése es el objetivo de este libro. Se presentan 40 consejos para entrenar mejor en el fútbol y los deportes de equipo. Mi deseo es dar estrategias sencillas a los lectores de este libro para que consigan hacer mejores a sus jugadores. Cortita y al pie. No voy a escribir más palabras de las que sean necesarias. 
 
    Espero que el esfuerzo que he invertido en escribir este libro haya merecido la pena. Serán los que compren esta pequeña guía de entrenamiento los que lo juzguen. También los divulgadores son tan buenos como crean los que leen sus obras. 
 
      
 
    Santiago de Compostela, Navidad del 2017.  
 
  
 
  



 1. SI GANAS, COMPARTE EL ÉXITO 
 
      
 
    Tengo un par de amigos muy aficionados al fútbol que tienen muy claro cómo relacionarse con él éxito o el fracaso de sus equipos. Cuando se les pregunta por el resultado del fin de semana después de lograr los 3 puntos, siempre responden del mismo modo: ganamos. Sin embargo, cuando el resultado es adverso la respuesta es otra: perdieron. Supongo que los aficionados tienen todo el derecho a celebrar los éxitos o fracasos de su equipo como les parezca. Pero no debería ser así en el caso de los entrenadores. Creo que el éxito, cuando existe, debe repartirse entre los que forman la familia de un equipo. Saltarse esta regla puede ser peligroso. Muy peligroso. Veamos dos ejemplos contrarios. 
 
    Primer ejemplo. Temporada 2015-2016. Los jugadores del Real Madrid están en su vestuario celebrando la conquista de la Liga de Campeones ante el Atlético de Madrid. En ese momento aparece el Rey Emérito. Afortunadamente, esta vez no había jugadores semidesnudos delante de la Familia Real. Don Juan Carlos busca a Zidane y le felicita por el éxito. Supongo que sería muy humano que el preparador disfrutase individualmente de ese momento de gloria. Se lo merece. Pero así no es Zidane. Antes de que pase un minuto llama a todos los miembros del cuerpo técnico y les hace partícipes del momento presentándoles a Su Majestad. Maravilloso. Alguien que en los momentos de éxito es generoso y comparte la victoria con los suyos tendrá el reconocimiento de los que trabajan con él. Bien hecho.  
 
    Segundo ejemplo. Experiencia propia. Lo contrario. Informe del equipo rival. Después de multitud de horas de trabajo le pasamos el análisis del oponente al entrenador. Uno de los apartados es el análisis de cómo lanza los penaltis el especialista del equipo contrario. Abajo y a la derecha del portero. Ésa era la tendencia en los últimos tiempos del lanzador. La había cambiado en la última temporada. Así se lo hicimos saber a nuestro portero. Adivinen lo que pasó en el partido. En efecto. Penalti en contra. Lo lanza el especialista del equipo contrario. Abajo y a la derecha del portero. Parada. Bien. Por una vez, sentimos la alegría de ver que nuestros enormes esfuerzos tienen un efecto directo en el resultado. En la rueda de prensa posterior al partido nuestra alegría se acaba transformando en decepción. Ante la pregunta de los periodistas por lo que ha pasado el entrenador lanza un mensaje claro: “invierto mucho tiempo en estudiar al equipo rival”, dijo. No nos entristecimos mucho cuando fue cesado unas semanas más tarde. Había dejado claro lo que había: el éxito es mío, la derrota… ya veremos. 
 
    Hay que compartir el éxito. Alguien que comparte la victoria con los suyos está consiguiendo dos cosas: lealtad en sus colaboradores y que se apliquen con el máximo esfuerzo en sus tareas para el futuro. Eso es un buen jefe. 
 
  
 
  



 2. SI PIERDES, ASUME TU CUOTA DE RESPONSABILIDAD 
 
      
 
    No me gustan demasiado los entrenadores que eximen de cualquier responsabilidad a sus jugadores cuando se ha perdido y no se ha hecho lo previsto en el campo.  “Asumo toda la responsabilidad de la derrota” suelen decir. Perder puede ser un buen punto de partida para ser mejor. Pero para ello hay que hacer una autoevaluación acertada. Hay que asumir lo que cada uno ha hecho mal y encontrar la forma de corregirlo. Sin paños calientes. En la intimidad del vestuario, eso sí. Que el entrenador asuma toda la responsabilidad de la derrota cuando no la tiene puede ser útil en algún momento. Se saca del foco a los jugadores y eso puede ser una buena cosa. Lo acepto. Pero lejos de los periodistas esta estrategia sólo funciona en el corto plazo. Seguro que a algunos jugadores les agrada que no se mire para ellos en la derrota. Sin embargo, a medio plazo, no reconocer los errores propios elimina una de las principales formas que tienen los deportistas para mejorarse ellos y al equipo. El error es una gran fuente para mejorar. No se les puede quitar a los jugadores. La clave estará en que el entrenador y  los jugadores perciban y reconozcan del mismo modo donde han estado los errores y los aciertos. Si no lo vemos igual, no lo podemos arreglar. Cada uno debe aceptar donde puede mejorar. Y tiene que ser sincero. 
 
    Claro que lo contrario es peor. La culpa es de los jugadores. Cuidado. No se debe descargar la responsabilidad en los demás cuando la culpa es compartida. Ni es elegante, ni es justo. A nadie le gusta cargar con un peso que no le corresponde. El batacazo del entrenador está asegurado. En los códigos del fútbol y los deportes de equipo eso no se perdona. Todos estamos en el mismo barco. 
 
    Finalmente, están los que miran hacia fuera. La culpa ha sido del árbitro. O del césped, que estaba muy alto. No miren ni a mis jugadores ni a mí. El culpable está fuera. Me gusta mucho como entiende todo esto Ernesto Valverde, entrenador del F.C. Barcelona y anteriormente, entre otros, del Valencia, Athletic, Olympiakos o Villarreal. “Nos adaptaremos al menú” dijo antes de un duelo en el Wanda Metropolitano ante el Atlético de Madrid. Bien hecho. Se trata de no buscar excusas.  
 
    En definitiva, mucho ojo con buscar falsos responsables de las derrotas. Es peligroso. Nos va a limitar para seguir creciendo como equipo. Si no hacemos un buen diagnóstico de lo que pasa y por qué pasa no encontraremos la solución para no cometer nuevamente el error. Si el éxito puede ser el primer paso para una derrota, perder un partido debe serlo para alcanzar una victoria. Tengámoslo presente.  
 
    . 
 
  
 
  



 3. CONTROLA TUS EMOCIONES PARA TOMAR MEJORES DECISIONES 
 
      
 
    Si hay una estampa característica que identifica a Fernando Vázquez como entrenador son sus agitadas carreras por la banda para festejar los goles de su equipo. Los aficionados del Compostela, Rayo Vallecano, Malllorca, Valladolid, Celta o Deportivo son testigos de los episodios de euforia incontrolada que invaden al de Castrofeito durante esos segundos. ¿Es malo para un entrenador dejarse llevar por sus emociones hasta tal punto? Si consideramos aisladamente estos instantes, probablemente no, Ahora bien, si estos momentos son reflejo de la personalidad del técnico entonces es posible que estemos ante un problema.  
 
    Recuerdo una entrevista que hace algún tiempo le realizaron a Rafael Benítez, entrenador entre otros equipos del Valencia, Liverpool o Real Madrid. El periodista le acusaba de ser excesivamente frío y muy poco expresivo cuando su equipo anotaba un gol, llegando incluso a aprovechar estos instantes para dar indicaciones tácticas a sus jugadores. Benítez le respondió que su tarea como técnico consistía en tomar decisiones y que, para hacerlo acertadamente, debía estar lo más calmado posible. Me viene también a la memoria la reacción de Irureta después de una severa derrota del SuperDepor en Manchester. Al cabo de unos minutos bromeaba con los periodistas y sus jugadores evitando el lógico desánimo de los suyos. Había que prepararse para el siguiente partido  y el bajón debía ser compensado.  
 
    La excesiva agitación de los entrenadores en su tarea diaria suele provocar dos consecuencias negativas: dificultades para tomar decisiones en la competición y el entrenamiento y el traslado de ese clima de nerviosismo a los jugadores. Veamos un ejemplo reciente de lo contrario. De la mesura y la pausa para tomar buenas decisiones y ayudar a los jugadores. Tanda de penaltis en la final entre de la Liga de Campeones de la temporada 2015-2016 entre el Atlético de Madrid y el Real Madrid. Ya saben la historia. No sé si los detalles. Imagínense la excitación de los jugadores en los momentos previos al lanzamiento de los penaltis. Tremendo. En ese instante, el entrenador del Real Madrid, Zinedine Zidane, se acerca a uno de sus jugadores: Cristiano Ronaldo. Cualquiera de los que nos dedicamos a este deporte muy posiblemente aprovecharíamos para dar las últimas instrucciones al delantero portugués. Si el portero se mueve a la izquierda, lanza al lado contrario; no pienses en el portero, ejecuta el tiro que tienes pensado,… No lo sé. Se me ocurren muchas cosas que se le podrían decir al jugador. En vez de hacer eso, Zidane le susurra algo en el oído a Cristiano que responde con una profunda sonrisa. Mágico. En vez de incrementar la activación del jugador con más mensajes técnicos, el galo consigue reducirla con un comentario ajeno a lo futbolístico. ¿Cuánto vale que tu entrenador se ponga en tu sitio, comprenda lo que sientes y te ayude a encontrar tu estado ideal de activación? Seguro que mucho.  
 
    Agitación o calma. El entrenador debe controlar sus propias emociones para ayudar mejor a los protagonistas del juego. A veces interesará agitar a los jugadores teatralizando el papel que demanda la situación. Pero no nos engañemos en este caso. El entrenador ha tomado fríamente la decisión de parecer que está fuera de sí. De eso se trataba en ese momento. Las decisiones y actuaciones del entrenador para incrementar, reducir o mantener la activación de los jugadores difícilmente serán las acertadas cuando su estado no le ayude a comprender las necesidades de los jugadores. Más bien lo contrario será lo ideal. Y eso también se puede aprender. 
 
  
 
  



 4. CUÁNDO HAS ACERTADO CON LA TAREA 
 
      
 
    Qué difícil es diseñar una sesión que salga perfecta. Todo aquello que tenías en la cabeza lo has puesto sobre el campo. Todo ha salido redondo. No es nada fácil. Una de las cosas que más seguro veo después de muchos años de docencia y entrenamiento es que si el entrenador no tiene muy claro lo que quiere de la sesión, ésta no va a funcionar. La Ley de Murphy siempre se cumple: si algo puede salir mal, saldrá mal. Esta profesión no consiste en saber sólo del juego. Hay que saber enseñar. Recuerden a David Vidal: no soy entrenador de fútbol, soy profesor de fútbol.  
 
    Creo que hay 4 condiciones que se deben cumplir para saber que has acertado con tus tareas. Veamos. 1. Han aparecido en los ejercicios de forma muy frecuente los comportamientos o acciones deseadas para cumplir los objetivos. Un buen entrenador es aquél que diseña los ejercicios y, con la propuesta concreta del espacio, el tiempo, la superioridad o inferioridad numérica y demás aspectos del juego, consigue que en 20 minutos de tarea aparezca muchas veces un desmarque de ruptura si es que ese era el objetivo de hoy. Muchas más veces, al menos, de lo que aparecerían en otro ejercicio. No vale hacer la misma tarea para conseguir cosas muy distintas. Si un 5x2 nos ayuda  a mejorar el pase corto y el desmarque de apoyo, no va a ser posible que también sirva para otro comportamiento. Hay que ser un maestro en el diseño de los ejercicios. No vale el partidillo para casi todo. 2. Los jugadores deben tener éxito en la tarea. Deben conseguir hacer lo que se proponía y con el grado de acierto buscado. Y además deben saberlo. 3. Los deportistas han entendido el concepto que se quería trabajar. No se trata sólo de tiempo de práctica. Se trata sobre todo de comprender qué hay que hacer para tener éxito. Eso es lo que permite repetir lo que se hace bien, aunque cambien el oponente, el momento del partido, etc. 4. El nivel de dificultad de las tareas ha sido el adecuado. Ni muy alto, ni muy bajo. Justo por encima de mi nivel. Podíamos conseguirlo si nos esforzábamos. Como consecuencia de ello, se han divertido en la sesión. Les ha supuesto un reto. 
 
    El objetivo del entrenamiento en deportes de equipo es ayudar a que los jugadores modifiquen su comportamiento para tener éxito en el juego. Así de sencillo. Y de difícil. Porque cada equipo y cada jugador son diferentes. La tarea que parece funcionar en un club, puede no hacerlo en otro. Frente a la idea de la receta en los ejercicios, apostemos por tener un método de entrenamiento. Las tareas son una consecuencia de ello, no lo contrario. Hay que saber mucho del juego, ajustar el nivel de dificultad de las tareas y conocer de qué son capaces nuestros jugadores. Tener claro cuando has acertado en la tarea es clave no sólo para evaluar lo que ha pasado, sino sobre todo para reflexionar cuando se está preparando la sesión. Un entrenador es tan bueno como lo son sus jugadores después del entrenamiento. O dicho de otro modo. Son los jugadores los que hacen bueno al entrenador. 
 
  
 
  



 5. RODÉATE DE GENTE QUE TE HAGA MEJORAR 
 
      
 
    ¿Conocen cómo funciona la sabiduría del grupo? Resulta que las decisiones que se toman en grupo combinando la información que tiene sus miembros, suelen ser mejores que las que tomaría un solo componente de ese grupo. Es la sabiduría de la multitud. Un ejemplo. Intenten calcular la edad de alguien. El valor medio que propone un grupo de personas suele aproximarse mucho más a la realidad que la propuesta que hace cada uno de nosotros individualmente. Hagan la prueba. Es cierto. Lo mismo sucede cuando se toman las decisiones en grupo para hacer un fichaje, renovar o no a un jugador o cambiar la dinámica de un partido que no va bien. La inteligencia colectiva suele tomar mejores decisiones que cuando las toma una sola persona.  
 
    Sin embargo, en algunos deportes de equipo la cultura deportiva a veces es otra. La figura de un líder carismático, inteligente y creativo que toma personalmente todas las decisiones sin más ayuda que su propio talento, es algo todavía muy aceptado en el fútbol, por ejemplo. Sin embargo, a pocas empresas de las más importantes del mundo se les ocurriría funcionar hoy en día así. No. Es mucho mejor el consenso de los grupos para acertar. Me viene a la cabeza la imagen de Joan Plaza y sus colaboradores en los tiempos muertos. Joan Plaza es un entrenador de baloncesto con una brillante trayectoria. Ha entrenado, entre otros, al Real Madrid, al Zalguiris de Kaunas o al Unicaja. Es muy bueno. Pues bien, cuando se produce un tiempo muerto antes de trasladar la información a sus jugadores, Plaza se reúne con sus colaboradores y en 10-15 segundos deciden lo que el entrenador principal les dirá a continuación a los deportistas. La sabiduría del grupo frente a la omnisciencia de una única persona. 
 
    Es recomendable entonces que los entrenadores tengan un buen grupo de trabajo. El mejor posible. Hay que rodearse de colaboradores que sumen. Que sean capaces de mejorar las decisiones que tomaría el entrenador aisladamente. Así que, mi consejo es claro: rodéate de gante valiosa. Te irá mejor. Aunque como me decía un entrenador de balonmano: como son tan buenos, ya sé que dentro de poco se irán a su propio equipo. De eso se trata. Y además genera un clima de interacción que haga que cada uno aporta lo mejor que tiene dentro.  
 
    A la hora de organizar esa cultura del trabajo en grupo me gustan mucho las recomendaciones que lanza Pep Marí. Veamos. ¿Quieres que tus colaboradores tengan claro su rol? Habla claro. Diles lo que esperas de ellos y como te gusta que se hagan las cosas. Que no haya lugar para la confusión o la duda. Hay que tener un lenguaje común. ¿Quieres que lo acepten? Conéctalo con sus necesidades. A todos nos gusta más hacer una tareas que otras. Cuando hacemos aquello que más nos atrae, las cosas suelen salir mejor. Mucho mejor. ¿Quieres que lo cumplan? Debes consensuar con ellos unos indicadores de cumplimiento. Cuando quieres tener el informe del equipo rival, qué quieres que te trasmita tu segundo entrenador, etc. 
 
    Ya lo saben. Si quieren tomar mejores decisiones, apóyense en sus colaboradores. En los buenos colaboradores, añadiría. Mejorarán las decisiones que toman. Es la sabiduría del grupo. 
 
  
 
  



 6. REFUERZA POR CUMPLIR LOS OBJETIVOS, NO POR EL RESULTADO 
 
      
 
    Ya sabemos que en el deporte se trata de ganar. En el alto nivel no tener éxito es sinónimo de despidos, de pérdida de valor de los jugadores y de nubarrones económicos para el club. Conseguir puntos, lograr títulos o evitar el descenso se convierte en el criterio para medir el trabajo bien hecho. No debiera ser así en la formación. Muy por encima del resultado del fin de semana está conseguir formar a personas y mejorar las habilidades de los deportistas. 
 
    Una vez aclarado todo esto, paso a lo que me interesa contar. Si bien para los medios de comunicación, aficionados y, a veces, padres ganar es sinónimo de haber hecho bien las cosas y perder lo contrario, los que nos dedicamos a entrenar sabemos que esta asociación no es del todo cierta. Al menos, no nos vale para preparar mejor a nuestros jugadores. Me explico. No me parece acertado reforzar o castigar a los deportistas por el marcador del partido. Reforzar positivamente a alguien cuando, a pesar de vencer, no ha tenido un buen rendimiento es algo torpe. No vale para nada. Bueno sí. Vale para que el que nos escucha crea que está en el camino acertado. Hay que perseverar en seguir haciendo mal las cosas. Y no es eso. Tampoco lo contrario. Hemos hecho muy bien las cosas pero hemos perdido. Toca castigar. También es desacertado. Ahora sí que habría que seguir trabajando del mismo modo. Como ven, refuerzos, castigos y marcador tiene una relación más difícil de lo pudiera parecer. 
 
    Mi consejo es que hay reforzar a los jugadores por cumplir los objetivos, no por el resultado. Si nuestro plan de partido consistía en defender replegados, evitar los ataques del rival por las bandas y los centros desde lo extremos y lo hemos logrado, nuestro rendimiento ha sido bueno. Hemos hecho lo que habíamos planificado. Hay que reforzar positivamente a los nuestros. Lo mismo debe aplicarse a nivel individual. Si no debías perder más de 3 balones en la salida de la pelota desde atrás y sólo te han robado una vez el balón, lo has hecho bien. Felicidades. Has conseguido el objetivo. Reforzar por cumplir los objetivos ayuda a los deportistas a focalizar la atención en su propia actuación: qué han hecho bien o mal y cuánto se han alejado o acercado a la prestación prevista. Valorar así lo que ha pasado en el partido permite a los jugadores tener elementos de juicio individuales para analizar lo que han hecho y, en consecuencia, para mejorarse. Evaluar sólo por el resultado elimina la posibilidad de entender por qué suceden las cosas. No puede haber mejora.  
 
    Para hacerlo bien el entrenador debería prestar atención a: 1. Dar a los deportistas y al equipo información concreta de lo que quiere y de lo no quiere. Incluso cuantificada: lanzar más de 10 veces, tener una posesión del balón al menos del 60%, robar más balones de los que perdemos, etc. Ayudará a que los jugadores sepan cómo ha sido su prestación. 2. Esa manifestación del rendimiento debe ser coherente con nuestro modelo de juego. Es decir, que haciendo bien las cosas sepamos que se incrementan las posibilidades de ganar. Si jugamos al contragolpe, no parece muy lógico prestar atención al porcentaje de posesión del balón que hemos tenido.  
 
    En resumen, se trata de reforzar por cumplir los objetivos y no por el resultado. Que no nos distraiga el marcador. Y no confundamos a los jugadores. Ya sabemos que rendimiento y resultado suelen ir de la mano. Prestemos atención a lo que podemos mejorar. 
 
  
 
  



 7. CUIDADO CON LA DIRECCIÓN DE PARTIDO. NO LLEGA TODO LO QUE DICES 
 
      
 
    Me contó una vez en una comida el gran Arsenio Iglesias, entrenador entre otros del Deportivo o del Real Madrid, un simpatiquísimo episodio que vivió como jugador. En un partido en Las Gaunas en donde su equipo jugaba como visitante, el conjunto local marcó el peligroso 2-0. El capitán se dirigió rápidamente a su entrenador en busca de instrucciones: “Míster, ¿qué hacemos?”, preguntó el preocupado jugador. “A cagar”, respondió airadamente el contrariado entrenador desde la distancia. Fruto quizás del ensordecedor ruido del campo y del nerviosismo de los protagonistas, la consigna del técnico no fue trasladada correctamente al resto del equipo: “atacar, atacar” ordenó el capitán. El partido finalizó con un imprevisto marcador de 2-3.  
 
    Esta anécdota encierra algunos aprendizajes para los entrenadores. A saber: 1. Los mensajes que dirigen los técnicos a sus jugadores durante el partido no suelen llegar. Hay mucho ruido y demasiada activación de los protagonistas. 2. Si llegan, puede que no sean interpretados por los jugadores como el entrenador quiere. A veces las percepciones de lo que sucede en el juego no son iguales para los deportistas y su técnico. O puede simplemente que la instrucción no sea entendida del mismo modo. Dice Fernando Vázquez que son dos cosas muy distintas la dirección de partido y la organización del entrenamiento semanal del equipo. Creo que tiene razón. Exigen cosas muy distintas del preparador. El estilo de dirección no puede ser el mismo.  
 
    En resumen, no parece tener mucho sentido ver a un entrenador realizar aspavientos con brazos y piernas para dar instrucciones a sus jugadores en la competición. Llega muy poca información a los jugadores. Me temo que esos rápidos gestos que hacen algunos preparadores con sus dedos índices invitando a imposibles desdoblamientos y permutas entre los futbolistas no son muy recomendables. Si el entrenador está mirando hacia el césped, claro. Para la grada ese comportamiento es sinónimo del conocimiento del técnico. A más movimientos eléctricos, más sabiduría. Pues no. Es mejor mantener un lenguaje corporal constante en los buenos momentos y en los malos y dar pocos mensajes a los jugadores. Pero, eso sí, cuando se den tienen que referirse a lo muy importante del juego. Deben ser breves, claros y después de haber captado la atención del que escucha. Me gusta mucho la dirección de partido que hace Vicente Del Bosque. Todo lo contrario sólo sirve para ganarse al público.  
 
    Recuerdo lo que hacía un entrenador muy famoso. Fijaos sólo en mi mano derecha, les decía a los jugadores. No lo entendieron hasta el primer partido en casa. Después de marcar el primer gol, el público quería más. En ese momento, el técnico se levanta como un resorte. Con el brazo izquierdo anima a sus jugadores a avanzar hacia la portería rival. El público reconoce la valentía de su preparador. Enloquece. Con la mano derecha hace al mismo tiempo el movimiento en el sentido contrario. Ya lo saben los jugadores. Hay que ir hacia atrás. 
 
  
 
  



 8. COMO SE ENTRENA SE JUEGA 
 
      
 
    Hay una máxima del fútbol muy aceptada por todos los que participan en este deporte, sean entrenadores, jugadores, aficionados o medios de comunicación. Como se entrena se juega. Quizás la asociación no sea tan clara. Creo que habría que matizarla. En la competición hay muchos factores que no pueden estar presentes en el entrenamiento y que son muy importantes. Yo diría algo así: si se entrena mal, se jugará peor; si se entrena bien, es más probable que el rendimiento sea mejor.  
 
    Decía un jugador entrenado por José Mourinho una frase muy interesante: con Mourinho, lo que se entrena es lo que sucede más tarde en el partido. Chapeau para el preparador portugués. Eso es preparar bien el encuentro que viene. Reproducir en los entrenamientos semanales lo que va a suceder más tarde en la competición. Se trata de repetir, ajustar y reconocer en las tareas de preparación lo que va a demandarnos el rival de turno. Todo eso tiene mucho que ver con el análisis del rival. No voy a tratar aquí ese aspecto. Me gustaría sin embargo orientar a los entrenadores sobre las condiciones que debería tener un buen entrenamiento para que nos ayude a rendir mejor en el partido.  
 
    A mi juicio hay que prestar atención a: 1. Igualar la intensidad del entrenamiento con la que demanda la competición. Hay que entrenar fuerte. Comparto, por ejemplo, la medida que proponen algunos técnicos de obligar a los futbolistas a entrenar con espinilleras. Si no somos capaces de trabajar con la intensidad que nos va a demandar el rival en unos días, ¿cómo estamos seguros de que cuando llegue el momento estaremos preparados? Ya sé que hay aspectos emocionales imposibles de replicar en el entrenamiento: el calor o el rechazo del público, el hormigueo en el estómago que se siente en el túnel del vestuario, las caras de los rivales,… por eso precisamente hay que igualar aquello que depende de nosotros. Vamos a entrenar “a tope”. 2. Hay que trabajar y repetir mucho los aspectos técnico-tácticos que nos va a exigir cada rival. Parece razonable matizar el microciclo semanal para que sea específico para cada oponente. 3. Debe pedirse el mismo nivel de éxito en las acciones durante el entrenamiento que creemos que nos a demandar el partido. No vale que salgan las cosas la mitad de las veces. Si sabemos que para poder ganar no se puede, por ejemplo, perder más de 10 balones en nuestra zona de creación, hay que aplicar la misma exigencia durante el entrenamiento. 4. Es recomendable trasladar a los jugadores la percepción de que el compromiso y el buen hacer en el entrenamiento va a tener relación con ser titular o suplente. Hay que subir el nivel de las sesiones entre todos. Si el compañero con el que disputo cada semana el puesto se “pone las pilas”, no me queda más remedio que igualar su compromiso. Quizás una de las pocas críticas que se le puedan hacer a Zidane en su gestión del grupo en el Real Madrid es aquella declaración de que la BBC (Benzema, Bale y Cristiano) eran innegociables si estaban sanos. No estoy de acuerdo. El mensaje para los que ocupan sus mismas posiciones de juego es claro. Hagas lo que hagas en el entrenamiento, el puesto no va a ser para ti. La consecuencia puede ser un desánimo de los afectados que reducirán su intensidad en el entrenamiento y harán bajar el nivel global del equipo. Error. Seremos peor equipo.  
 
    En resumen, de lo que estamos hablando es de que no podemos esperar que los jugadores hagan cosas en el partido que no hayan trabajado antes en los entrenamientos. Del mismo modo, no esperemos que lo hagan con la eficacia y la intensidad deseada si no se han preparado para ello durante la semana. El entrenador tiene mucho que decir para que esto no se produzca. El entrenamiento debe anticipar los escenarios de competición. Ya lo saben. Como se entrena, se juega. 
 
  
 
  



 9. SITÚATE BIEN EN EL CAMPO. QUE NO SE TE ESCAPE INFORMACIÓN POR ESTAR MAL COLOCADO 
 
      
 
    Seguro que se han sonreído como yo cuando lo han visto. O puede incluso que también lo hagan ustedes. No somos tan distintos unos de otros. Suena el teléfono móvil de alguien. Como diría Piqué, contigo empezó todo. El receptor de la llamada comienza su baile. Si antes de la llamada estaba tranquilamente de pie esperando el autobús, comienza ahora una irrefrenable caminata hacia la nada. Ya no puede dejar de moverse. Mientras habla por teléfono es incapaz de dejar de andar. Ya no controla su cuerpo. Como por arte de brujería el teléfono móvil lo ha transformado en un zombi. No atiende a más estímulos. Algo de eso puede que le suceda a algunos entrenadores cuando dirigen las tareas de sus jugadores. En cuanto empieza a rodar el balón por el césped empiezan a moverse sin rumbo fijo entre los que están jugando. Parecen un deportista más. Son un estorbo para los jugadores. Se transforman en un obstáculo móvil que hay que superar para avanzar hacia la portería rival. Ya no les digo si el preparador lleva una camiseta o un chubasquero de un color similar al peto de uno de los equipos. Uno de los conjuntos ya tiene superioridad numérica. 
 
    No me gusta este comportamiento de algunos entrenadores. Entiendo que su objetivo es estar cerca de los jugadores. Que no se les escape nada. Pero consiguen precisamente lo contrario. Tomar cierta distancia con la tarea permite observar mejor lo que sucede. Se ve mejor el ejercicio, vamos. Sin duda es mucho más recomendable situarse en un sitio donde se tenga toda la tarea en el campo visual. Me sorprende que algunos de los entrenadores-móviles se quejen después de que las retransmisiones de la televisión no permiten ver toda la distribución espacial de los jugadores en el campo. Moverse entre los jugadores es renunciar a buena parte de la información de la tarea. Fíjense que en el Celta, algún entrenador pidió la instalación de un andamio para tener una mejor visión de lo que sucedía en el entrenamiento. Le gustaba subirse a las alturas. O aquellos otros preparadores a los que les gusta sentarse en la grada para ver mejor el juego. Normal. Es mejor. Además, alejarse de la tarea permite intercambiar más fácilmente información con los otros miembros del cuerpo técnico. No nos olvidemos que también hay que corregir en las tareas.  
 
    En resumen, si no quieren parecer un actor más en la nueva temporada de The Walking Deadno se exciten demasiado con los ejercicios. No es muy recomendable. No se conviertan es un molestia para los jugadores. Sepárense. Busquen un sitio un poco más alejado que les permite incrementar su campo visual y la interacción con sus colaboradores. Les irá mejor. Verán mejor el juego y podrán ayudarles con más éxito a mejorar. 
 
  
 
  



 10. VALORA TU CAPACIDAD COMO ENTRENADOR POR EL RENDIMIENTO DE TU EQUIPO Y JUGADORES, NO SÓLO POR EL RESULTADO 
 
      
 
    Hay una tendencia excesivamente injusta en el fútbol actual a valorar el trabajo de un entrenador exclusivamente por los resultados. Un entrenador que gana, sea de la forma que sea, es un buen técnico y aquél que pierde, no lo es. Me temo que la asociación no es del todo correcta.  
 
    Un buen entrenador es aquél que posee un modelo de juego reconocible, identifica los aspectos del partido que debe dominar para desarrollar la actuación prevista con garantías  (posesión del balón, fueras de juego, número de lanzamientos,...) y organiza la intervención de sus jugadores en función de esa idea; y además lo consigue. Es decir, alcanza un buen rendimiento en aquellas facetas del partido que le permiten desarrollar su modelo de juego. Para un equipo que actúa a la expectativa, puede que sea poco importante la posesión del balón: su rendimiento debe ser juzgado, por ejemplo, por los remates que recibe en su portería, por las situaciones de 1x1 que gana en su propio campo o por la velocidad en la transición defensa/ataque cuando recupera la pelota y realiza un contraataque. Para un equipo que pretende la iniciativa, es posible que la posesión del balón y el número de lanzamientos que realiza sean claves. Puede que después, la suerte acabe por empujar o no un balón que golpea en el poste hacia el interior de la portería o que el árbitro se equivoque en una decisión clave; pero eso ya no es una responsabilidad del técnico. No consiste en jugar bien o mal, o en ganar o perder; se trata de reflejar en el partido el modelo de juego que se ha entrenado y de dominar las clave del juego que son determinantes para el equipo.   
 
    Ya sé que algunos pensarán que soy un tanto ingenuo. Que se trata de aquello de ganar, y ganar, y volver ganar que diría Luis Aragonés. Sin duda. Yo también lo tengo claro. Pero de lo que estoy hablando es de que hacer las cosas bien, tener un buen rendimiento, es la mejor forma de poder ganar. Se pueden conseguir los 3 puntos de casualidad. Sin merecerlo. Es la suerte. Pero ya sabemos que después de 5 partidos todo el mundo acaba estando donde su rendimiento le permite. Rendimiento y resultado suelen ir de la mano. Si haces bien las cosas, es más probable que acabes ganando. Y lo contrario también es cierto. Nadie tiene suerte siempre.  
 
    Valorar el propio trabajo en función de lo que se ha alejado el rendimiento propio de lo que debiera ser en cada partido y entrenamiento es una estupenda forma de comprender donde estamos fallando y qué hay que corregir. Evaluar nuestro trabajo sólo por el resultado puede ser peligroso. Se puede ganar sin merecerlo y perder después de un gran partido. Por eso existe la quiniela. En un partido el azar es importante. Pero del mismo modo que si alguien lanza 100 veces una moneda al aire no debería esperar que salga cara 95 veces, pensar que sólo la suerte explica el éxito es un error. Prestemos atención al rendimiento alcanzado y menos al resultado. Al menos cuando no haya periodistas delante. Dicen que Napoleón seleccionaba a sus generales después de asegurarse de que eran hombres con la suerte de cara. Pero seguro que no se jugaba las guerras a los dados. 
 
  
 
  



 11. CUÁNDO Y CÓMO CASTIGAR 
 
      
 
    Tengo la convicción de que a ningún padre o entrenador le gusta tener que castigar. No suele ser agradable. A nadie le apasiona relacionarse con los demás en negativo. Esto no se puede hacer y por ello tienes una sanción. Sin embargo, cuando se aplica correctamente el castigo puede ser útil como un premio. Por eso aprovecho para criticar el excesivo buenismo en las relaciones padre-hijo o entrenador-deportista que se ha extendido en los últimos tiempos. No. Se trata de educar, no de ganarse un amigo. Ése no es el fin de la enseñanza, la paternidad o el entrenamiento. Eso sí. Hay que tener muy claro que el castigo no sirve para aprender. Sirve para eliminar una conducta o una acción no deseada.  
 
    Explica muy bien Pep Marí en una de sus microconferencias las recomendaciones a seguir para sacar provecho de un castigo. 1. Hay que advertir qué conductas serán castigadas y qué sanciones tendrán.  Los jugadores deben estar advertidos. Ya lo sabías, no te sorprendas ahora. Son útiles los reglamentos internos de los equipos. Lo que puede ser sancionable ya está claramente definido. También su consecuencia. Se trata de aplicar lo que ya sabíamos todos. 2. No se debe castigar a todo el grupo para reprender a un solo individuo. Suele restar mucha credibilidad al entrenador. 3. Una vez que el sancionado ha cumplido la penalización impuesta debe ser readmitido. No se puede mantener el castigo cuando ya ha pagado el precio que debía. Empezamos de cero de nuevo. 4. Es mejor castigar quitando un privilegio que se haya ganado ese deportista, que imponerle una penalización que ya tiene un fin en sí mismo (dar vueltas al campo, hacer abdominales,…). Sacar un privilegio puede ser dejar de ser el capitán del equipo, no jugar de titular esa semana,…  
 
    Me gusta mucho un programa de la televisión donde una psicóloga, la supernanny, llega a la casa de una familia para corregir un comportamiento no deseable. Vean algún capítulo. Comprobaran como la supernnany lo hace muy bien. Pero no es súper. Tan sólo se limita a aplicar acertadamente los principios del castigo y del refuerzo. Todos podemos ser supentrenadores o superpadres. 
 
    Dos últimas ideas. La clave para decidir si aplicamos un castigo o miramos hacia otro lado tiene que ver con la gravedad de la conducta. Si es intolerable, hay que castigar; si no lo es, hagamos como si no la hubiésemos visto. Tampoco hay que generar un conflicto donde no lo hay. Eso también puede ser peligroso. Una vez que se ha impuesto un castigo el deportista debe cumplirlo. Hay que ser coherente con lo que se hace. Para castigar y para premiar. No sancionar una conducta inaceptable, cuando el deportista sabe que está cometiendo una falta, es una mala forma de gestionar un grupo. Vendrán más problemas. Seguro. 
 
    En resumen, incluyamos el castigo como una actuación más en el zurrón del entrenador. No se trata de buscar los conflictos. Se trata de encontrar la mejor solución cuando se producen. Premiando o castigando. 
 
      
 
  
 
  



 12. CÓMO SE DEBE DISEÑAR UNA SESIÓN 
 
      
 
    Confieso que en mis primeras experiencias profesionales no diseñaba demasiado bien las sesiones de entrenamiento. Las cosas no funcionaban como debieran. O, al menos, no  como yo tenía dibujado en mi cabeza. Posiblemente se debiera a que empezaba a organizar el trabajo por lo que ahora creo firmemente que debe ser lo último: las tareas de entrenamiento. Antes de proponer los medios que deben resolver los jugadores en el campo o cancha para conseguir los objetivos perseguidos hay muchos otros aspectos que deben resolverse antes. Vamos a verlos. 
 
    En primer lugar, hay que definir los objetivos de la sesión. Cuantos menos, mejor. Si se trabajan demasiadas cosas va a ser difícil destinar el tiempo suficiente de práctica y a los deportistas les va a costar mucho prestar atención a demasiadas cosas. Uno o dos objetivos. No muchos más. Si el número de sesiones de entrenamiento semanales es reducido, quizás sea obligatorio proponer más objetivos simultáneos. Pero ayudemos a los jugadores. Hoy aspectos defensivos, mañana ofensivos. Que no se mezclen contenidos contradictorios. Incluso destinar dentro de la misma sesión la primera parte a la defensa y la segunda al ataque.  
 
    A continuación deberíamos definir con brevedad los claves de éxito a las que deben atender los deportistas cuando hagan las tareas. Hay que completar la frase: para tener éxito en esta acción hay que… Cuanto más breve, mejor. No está nada mal exponer una imagen o un vídeo que lo que queremos. Que no haya interpretaciones distintas. Seguro que hay multitud de aspectos a los que prestar atención. Pero también creo que no todos son de la misma importancia. Destinemos nuestra atención primero a lo más relevante y más tarde a lo demás. Es el momento además de escribir los feedbacks que se van a dar en la sesión. Cada clave de éxito debe tener un feedback preparado para reforzar el comportamiento de los jugadores.  
 
    Si hemos sido capaz de describir con pocas palabras y con una imagen lo que queremos, estamos preparados para la fase siguiente. Hay que proponer una o dos preguntas o situaciones reales que deben resolver los deportistas al final de la sesión. Se trata de poder evaluar el entrenador y los deportistas si se han comprendido los conceptos presentes en la sesión. No sólo consiste en los deportes de equipo en ejecutar una tarea. Hay que entender los conceptos. Es lo que nos permitirá a los jugadores trasladar los aprendizajes a otros contextos de competición.  
 
    Ahora podemos empezar a pensar en las tareas. En todas ellas hay que dejar claro a los jugadores cuando estarán bien hechas. Me gusta completar la frase: la tarea estará bien cuando… Ahora hay que definir con precisión lo que queremos. Hay que usar pocas palabras. Y dar una medida. Cuántas veces, que porcentaje de éxito hay que tener… Recuerda que hacer una sesión no es pegar tareas. Incrementa la intensidad cognitiva, coordinativa y condicional de los ejercicios del calentamiento. No se trata tan sólo de calentar físicamente. Como criterio, la última tarea del calentamiento debería tener una exigencia similar a la primera de la fase central. Cuidado con los cambios de organización del grupo (parejas, tríos, grupos de 5,…) y con perder demasiado tiempo en ello. Sobre todo cuando hay pocas sesiones de entrenamiento. No hay tiempo que perder. La vuelta a la calma debería tener la ordenación contraria al calentamiento: de más a menos. Pero siempre trabajando el objetivo de la sesión. 
 
    Diseñar una sesión es mucho más que pegar tareas. Posiblemente diseñar los ejercicios no sea muy difícil cuando se tiene muy claro lo que quiere conseguir. Para ello me parece muy útil seguir la rutina que acabo de presentar. En resumen: definir objetivos + claves de éxito de las acciones que se van a trabajar + escribir los feedbacks que se van a dar + preguntas/situaciones de evaluación de la sesión + diseñar las tareas + definir cuándo estarán bien hechos los ejercicios. 
 
  
 
  



 13. LA TÉCNICA DEL SÁNDWICH 
 
      
 
    Confieso con cierto pudor que en mi vida amorosa más de una y de dos veces alguna chica ha cortado su relación conmigo. Mira que duele. No sentirse querido o al menos tan querido como uno quisiera es realmente doloroso. En todas las ocasiones las palabras de las chicas eran las mismas. Eres un buen chico, pero…. Y ahí venía lo malo. Supongo que desconocían la técnica del sándwich. Veamos.  
 
    Cuando queramos hacer una corrección o dar una instrucción técnica suele tener un efecto positivo realizar la intervención del siguiente modo. En primer lugar, la primera rebanada de pan. El refuerzo positivo. Se trata de empezar destacando algo que ha hecho bien el deportista: una acción, un comportamiento, una actitud. Para atraer más la atención es recomendable llamar al deportista por su nombre. Una vez que hemos conseguido una buena predisposición por parte del jugador, porque a todos nos gusta que nos digan cosas positivas, hay que dar la instrucción técnica. La parte central de nuestro sándwich: el relleno. Es lo más relevante. Y no consiste sólo en dar la información de cualquier forma. No. Una instrucción técnica debe contener un qué y un cómo. Por ejemplo, si nuestro defensa central no está haciendo bien la cobertura a su lateral en vez de decirle “presta atención al juego”, dile “acércate al lateral para que no esté en una situación de 1x1 cuando se acerca el extremo rival”.  La instrucción técnica no debe ir precedida de la palabra pero. Tiene siempre un sentido negativo. Suele anticipar algo desagradable. Sustitúyela por un por eso. Finalmente, la segunda rebanada de pan. Hay que finalizar con unas palabras de ánimo para que el jugador siga persistiendo. Veamos un ejemplo. Carlos, estás manteniendo la distancia adecuada con el otro medio centro. Por eso no juegues paralelo a él. Retrásate unos metros. De esa forma todavía estarás ayudando más a sacar el balón desde atrás con más velocidad. En resumen, refuerzo positivo + instrucción técnica (qué y cómo) + ánimo.  
 
    Darle sólo mensajes negativos al deportista suele provocar que su disposición para corregir su comportamiento en el juego no sea la más adecuada. Y que la próxima vez perdamos casi por completo la posibilidad de ayudarle. No nos suele gustar que nos corrijan. Definir con poca precisión lo que se quiere de los jugadores después de la corrección también. Breve y claro. Para dar bien las instrucciones o mejorar la calidad de la corrección la técnica del sándwich puede ser una gran ayuda. Se trata de ayudar al deportista sin que se sienta agredido en su autoestima. Pongámonos en la piel del que nos escucha. Se trata de mejóralo, no de demostrar lo que sabemos.  
 
  
 
  



 14. CUIDA LA COMUNICACIÓN CON LOS JUGADORES 
 
      
 
    Ya sabemos que en la vida a veces es tan importante cómo se dicen las cosas que el mensaje que se traslada. Nos gusta que nos digan lo que toca con tacto. Sin herirnos. El deporte no es distinto de la vida real. Cuida tu comunicación con los jugadores. Evitarás conflictos innecesarios y posiblemente tengas mejor relación con los tuyos. 
 
    Me gustaría referirme a algunos aspectos. 1. Corrige sin ofender. Lo explica muy bien Patricia Ramírez. Se puede criticar el comportamiento de una persona, la forma de resolver una jugada, la actitud mostrada, pero no al jugador. Si necesitas que un deportista ponga más intensidad en los que hace no es necesario decir vamos, que no te enteras de nada, estás a verlas venir, espabila. Es preferible pedir lo que quieras con un tono firme y claro: necesito que estés pendiente de tu oponente directo para que no reciba con facilidad. 2. Habla claro. No necesitas la ironía para comunicarte con los jugadores. Tan sólo tienes que decir lo que deseas que hagan. Puedes repetir la instrucción, si crees que no la han comprendido. Pero evita la burla, la desconsideración, la falta de respeto o hacer que se sientan ridículos. Saldrás perdiendo sobre todo tú. No te perdonarán un trato injusto. Aunque sepas mucho de tu deporte. Recuerda que nadie entiende todo lo que se le dice a la primera. 3. No machaques con el error. Con decirlo una vez es suficiente. Acostúmbrate también a dar soluciones cuando intervengas. Que el error sirva para hacer crecer a los jugadores. Te ganarás al deportista. A todos nos gusta sentir que somos mejores cada día. 4. Cumple lo que dices. Si has prometido algo debes respetarlo. Un ejemplo. Si has dicho que si se ganaba el partido, dabas el día siguiente libre no puede echarte atrás porque no te haya gustado el rendimiento del equipo. No estás actuando como habías dicho. Perderás credibilidad antes los jugadores. Lo mismo se aplica para un castigo. Si los jugadores estaban advertidos que un comportamiento concreto está penalizado, no debes saltarte la regla. Sé coherente con lo que dices.  5. Discúlpate cuando te hayas equivocado. Tú también eres humano. Reconocer los errores ante los demás fortalece tu posición, no la debilita. Es mejor una disculpa necesaria, que dejar que el problema se profundice. 6. Valora el trabajo de los jugadores y técnicos con respeto y educación. Se trata de crear un clima donde donde el mundo sume. No lo olvides. 
 
    En definitiva, trata a los demás como te gustaría que te tratasen a ti. Cuida tu comunicación con los demás. No generes conflictos innecesarios por no saber o querer  relacionarte adecuadamente con los que rodean. Recuerda esto: la mejor manera de resolver un problema es no teniéndolo. 
 
  
 
  



 15. HAY QUE JUGAR EN EL ENTRENAMIENTO (Y MUCHO) 
 
      
 
    Cada año cuando se acerca San Valentín, las floristerías nos martillean con un mensaje que intenta acrecentar nuestro a veces escondido deseo de regalar flores. Díselo con flores, reza el eslogan. Esto es, además de querer a tu pareja, manifiéstaselo de un modo que él o ella lo perciba con más intensidad. El efecto será más profundo.  
 
    La idea siempre me ha resultado muy sugerente cuando la traslado al entrenamiento en el fútbol y los deportes de equipo. Se trata no sólo de tener claro lo que quiero conseguir de mis jugadores en cada tarea, sino que además hay que buscar la forma de que les resulte más atractivo lo que hacen. Y ahí el tipo de ejercicios que proponemos es clave. Cada vez soy un defensor más apasionado de los partidillos, situaciones reducidas o juegos de competición en el entrenamiento. Los jugadores se sienten más a gusto, se comprometen más y mejor con lo que hacen y se divierten. Todo esto no es una cuestión menor. Muchas veces nos olvidamos de que entrenamos un juego. Los deportistas necesitan compararse con los demás, competir con otros, con ellos mismos, sentir en definitiva que son los que protagonizan las tareas. Apostar por tareas muy cerradas, con rotaciones entre puestos estables, con poco juego suelen provocar la apatía del que las hace y generan poco entusiasmo en los jugadores. Normal. Estamos tratando un juego como si fuera una clase desde el pupitre. Sin duda en ciertas ocasiones tendremos que proponer tareas muy analíticas para llamar la atención de los nuestros sobre algún aspecto muy concreto del juego. Lo acepto. Pero no comparto que este tipo de tareas conformen la parte principal del arsenal de ejercicios del jugador. Tampoco se confundan. Apuesto por el diseño de situaciones jugadas que permitan trabajar de forma intencionada y dirigida el contenido del entrenamiento que se pretende en cada caso. No estoy hablando del juego libre. Os echo un balón y a jugar. No. No es eso.  
 
    Tengamos algo de empatía con los jugadores. Pongámonos en su piel. Son muchas tareas, muchos días de entrenamiento, mucha rutina a veces agotadora. Hay que divertirse. Es la mejor vacuna contra la apatía. Siempre me ha sorprendido que las sesiones que yo creía menos trabajadas por basarse en juegos de competición muy sencillos eran valoradas estupendamente por los deportistas. Pero, si casi no he hecho nada, solía pensar. No. Había hecho mucho. Había entendido lo que quieren los deportistas. Se trata de regalar el ramo de flores en cada tarea: que sepas que te quiero, podríamos decir. En definitiva, hay que jugar en el entrenamiento. Y mucho. 
 
  
 
  



 16. SOBRE LA DURACIÓN DE LAS TAREAS. POCAS EXPERIENCIAS PERO BIEN VIVIDAS 
 
      
 
    Existe cierto debate entre los entrenadores acerca del número de tareas que debe contener una sesión. Para algunos hay que proponer muchos ejercicios y cambiar rápidamente de uno a otro para conseguir que la motivación de los jugadores no decaiga. Para otros, lo más recomendable es lo contrario. Es mejor diseñar pocas tareas para que el deportista tenga tiempo para entender lo que queremos. Aunque ya se hagan bien, es mejor darles un tiempo adicional.  
 
    Hay una reflexión del maestro Paco Seirul-lo que creo ha pasado demasiado desapercibida para resolver este debate. Dice Paco que en el entrenamiento técnico o táctico se trata de proponer situaciones que permitan al deportista mejorarse adaptando su motricidad al contexto hasta resolver con éxito la tarea. Cambiar de tarea demasiado pronto no permite al jugador extraer todo el potencial entrenante de la tarea. Todavía podría mejorarse más. Mantenerse más tiempo del necesario no tiene, por el contrario, efectos positivos adicionales. Una vez que el deportista ha resuelto satisfactoriamente la tarea y además lo sabe, poco tiene que ofrecerla esa situación. Estamos perdiendo el tiempo. Hay que cambiar de ejercicio. No se trata en definitiva de cambiar rápidamente de tarea. Ni de permanecer más tiempo del necesario. Se trata de presentar pocas experiencias, pero bien vividas. Claro que reconozco que de momento no he dado demasiadas pistas para identificar cuando hay que cambiar de tarea. No estoy siendo fiel a la  intención defendida en la presentación. A eso voy. 
 
    El primer criterio que debería manejar el preparador es comprobar si persisten errores o no. Cuando los jugadores hacen las tareas con éxito suele significar que ya es el momento de cambiar o de introducir una variante que haga más exigente el ejercicio. Un ejemplo. Propongan esta tarea a sus jugadores de fútbol. Se trata de mejorar el control del balón. Hay que golpear la pelota seis veces de forma consecutiva alternando el empeine total de los pies izquierdo y derecho a un altura baja (hasta la cintura), media (hasta los hombros) o alta (por encima de la cabeza) mientras con los brazos cruzados hace movimientos circulares adelante y atrás. Habrá muchos errores. Cuanto mejor sea el nivel de los jugadores habrá menos. Después de algunos intentos verán cómo se reducen los fallos. Los jugadores se están mejorando hasta que acaban teniendo éxito. La tarea ya no les va a mejorar más. A otra cosa. Si el ejercicio aborda un aspecto táctico, además de los errores hay que preguntarle a los jugadores. Ambas cosas suelen servir para tomar la decisión de cambiar.  
 
    No existe un tiempo de duración ideal de las tareas. Para algunos jugadores o equipo puede ser necesario más tiempo de práctica. Para otros menos. Ya les adelanto que eso es el talento. A más nivel, la automejora es más rápida. Por eso creo que son los jugadores los que debe definir cuánto tiempo hay que permanecer en un ejercicio. Se trata de extraer todo lo que me puede dar la tarea para mejorar. Debemos respetar siempre que podamos estos ritmos individuales. No es el entrenador el que decide cuando cambiar. Es el jugador cuando ya no comete errores y ha entendido el ejercicio. Los protagonistas son los deportistas. Así que ya saben: pocas experiencias, pero bien vividas. 
 
  
 
  



 17. LOS JUGADORES DEBEN TENER ÉXITO EN LA SESIÓN 
 
      
 
    En cuanto pasan las vacaciones navideñas se disparan las altas de usuarios en los gimnasios. Es uno de esos propósitos de Año Nuevo. Perder esos kilos de más y ponerse en forma. La buena predisposición del nuevo cliente se pone a prueba por primera vez a las pocas semanas de iniciar su entrenamiento. O la báscula dice que he perdido peso o lo dejo. Tener éxito en lo que nos proponemos es la mejor forma de perseverar. Otro ejemplo. No me digan que no odian algún deporte. Suele ser ése que no nos enseñaron muy bien en el colegio. Jamás fuimos capaces de tener un nivel de competencia básico que nos permitiese disfrutar. En mi caso, la aversión es doble: a la gimnasia y a la natación. Les prometo que después de acabar la carrera de educación física no he vuelto a nadar en una piscina. Ni pienso hacerlo. Ya no les digo si veo una colchoneta. Tengo claro el diagnóstico. No ha sido culpa mía. Yo no tenía nada en contra de esos deportes antes de practicarlos. Declaro responsable al profesor que me dio clase. Fue incapaz de conseguir que sintiese que era capaz de aprender.  
 
    La autoeficacia, esto es, las creencias de que conseguir algo (enamorar a una chica, aprobar un examen, aprender a patinar,…) depende de tus propias capacidades es determinante para mejorarse en el deporte y en la vida. Si tienes una percepción para esa tarea concreta de que eres capaz de tener éxito y confías en tus posibilidades, tienes un autoeficacia alta. Cristiano Ronaldo, por ejemplo. Si, por el contrario, piensas que ese objetivo te viene grande o no confías en tus capacidades para conseguirlo, tienes una percepción de autoeficacia débil. Eso me pasa a mí en cuanto me pongo un bañador. 
 
    El diseño de las tareas del entrenador tiene que permitir que los jugadores tengan éxito. Es decir, que consigan lo que les propuso el técnico al empezar la sesión. Y que además así lo perciban ellos mismos. Tener éxito mejora mucho la percepción de autoeficacia. Siento que puedo. Y ya sabemos que cuando uno cree que puede conseguir algo, ya ha dado el primer paso para conseguirlo. Para que el deportista tenga éxito en la resolución de las tareas del entrenamiento hay que seguir varias pautas: 1. Hay que definir muy bien lo que hay que hacer en la sesión. 2. Debemos explicar a los jugadores brevemente y con maestría cuáles son las claves a las que deben atender para hacer bien las cosas. Poca información, por favor. 3. En las tareas, hay que ajustar con precisión su dificultad. Ya saben. Las zonas de seguridad. 4. Es muy importante reforzar positivamente a los deportistas durante los ejercicios. Deben sentir que lo están haciendo bien y el porqué. 
 
    Tener éxito en lo que se propone un jugador o un equipo fortalece enormemente la percepción de autoeficacia. Nos creemos incluso mejores de lo que objetivamente somos. Piensen en un equipo que encadena una serie de buenos resultados. No tiene límites. Lo contrario también es cierto. Tener poco éxito reduce la autoeficacia. Después de varios encuentros perdidos sentimos que somos muy malos. Aunque no sea cierto.  
 
    Así que ya saben. Éxito y autoeficacia son dos factores clave para mejorarse en el deporte. El entrenador puede ayudar mucho a sus discípulos. Lástima que no supiesen todo esto mis profesores de natación y gimnasia. 
 
  
 
  



 18. CONTROLA LA PUNTUACIÓN DE LAS TAREAS 
 
      
 
    No hay nada que enganche más a un deportista a una tarea que competir. Da igual que tratemos con niños, jóvenes o adultos. Todos queremos ganar. Nos resulta especialmente motivante contrastar nuestro nivel con nosotros mismos y con los demás. Va en nuestro ADN. La competición nos ayuda a mejorarnos. Saca lo mejor de nosotros mismos. El otro día asistí a un partido de biberones. Se trata de una categoría que engloba a los niños y niñas de 4 y 5 años. La Federación Gallega de Fútbol ha decidido modificar con mucho sentido común el reglamento de la competición. No se recoge el marcador final, si no que se suma un punto por cada cuarto de diez minutos del partido que se ha ganado. Se evita ver un marcador de 30 a 1. El marcador final no puede ser más abultado que 4-0. Esto es, un equipo ha vencido en los 4 cuartos del encuentro. Parece muy razonable. Pues bien, a pesar de eso los niños tenían muy claro el marcador. Nada de eso de los cuartos. Había ganado 18 a 1 o algo así. Bueno, hasta 10 goles sabían que habían llegado. A partir de ahí el resultado es más borroso. No es tan fácil contar más de 10 a esa edad.  
 
    Mi consejo es que los entrenadores deben utilizar la puntuación en sus ejercicios como una forma de mejorar sus tareas. Y no de una manera secundaria, creo. Se trata de que los comportamientos o conceptos que se busca trabajar sean puntuados por tener éxito. Un ejemplo. Si el objetivo de hoy era conseguir situaciones de superioridad numérica en las bandas + robar el balón, sería recomendable que en la tarea de 7x7 + portero se diese un punto por cada gol y quizás otro puntos o dos por lograr en la jugada lo que pretendemos. Ganará el que llegue antes a 10 puntos. La consecuencia será clara: va a ser tan importante o más el generar superioridades numéricas que el propio gol. Hagan el ejemplo en una tarea. Ya verán. Nadie quiere perder y eso hace que pongamos mucha atención en los aspectos del juego que nos permiten ganar. Además, hay que contar los puntos de la tarea en voz alta. Que lo escuchen bien. 
 
    Dar una puntuación a una acción concreta en un ejercicio consigue tres cosas: 1. Permite focalizar la atención de los deportistas sobre una cosa concreta del entrenamiento. La que quiera el entrenador. 2. Consigue que los jugadores tengan información inmediata y clara (un feedback, en definitiva) sobre el nivel del éxito que están teniendo en lograr ese objetivo. Si hemos perdido o ganado será por algo. Lo hemos hecho bien o no. El marcador nos ayuda a verlo. 3. Como la atención se ha focalizado y los jugadores saben si lo han hecho bien o mal, el entrenador puede reflexionar más tarde con los deportistas sobre las causas que han llevado a hacerlo bien o mal. Esto es muy importante. 
 
    Pongamos mucha atención en manipular elementos de las tareas que ayuden a conseguir los objetivos de la sesión. Las cosas no salen por que sí. Se consiguen con un buen diseño de las tareas. El entrenador tiene en su mano lograr que las cosas suceden y que el deportista entienda el porqué.  Quizás recuerden un anuncio de un producto de limpieza que se hizo muy famoso hace unos cuantos años. Después de que una ama de casa aplicase el limpiador a la pared de un baño, un mayordomo muy exigente comprobaba con un algodón si la superficie estaba impoluta o no. El mensaje era muy claro: el algodón no engaña. O está limpio o no. Pues bien, utilizar la puntuación en las tareas es una estupenda forma de ayudar a los jugadores a comprobar si lo han hecho bien o no: el marcador no engaña.   
 
  
 
  



 19. CONTROLA TU LENGUAJE NO VERBAL 
 
      
 
    Dicen que es más fácil conocer a alguien sólo con mirarlo que escuchando lo que dice. Y es que no es tan fácil controlar lo que dice tu cuerpo. Es más sencillo preparar lo que vas decir y escoger las palabras adecuadas. Es la diferencia entre el lenguaje verbal y no verbal. A lo segundo se le suele prestar mucha menos atención y me temo que en la dirección de grupos de personas puede ser tan importante como lo primero. Me explico mejor con dos ejemplos. En ambos casos me voy a referir a dos entrenadores de la selección española de fútbol. No son muy antiguos. Intenten ponerles nombre después de leer lo que viene a continuación.  
 
    Primer entrenador. España disputa un partido en donde las cosas no van como se esperaba. El rival está siendo superior. Lo saben los jugadores y el técnico. Pasa lo inevitable. Gol. Vamos perdiendo. En ese momento la cámara de televisión capta la imagen del seleccionador en el banquillo. Sentado, se cubre el rostro con una mano. No sé lo que pasaba por su cabeza. Lo que sí sé es lo que pasó por la de los jugadores después de ver a su entrenador: no tenemos respuesta para contrarrestar al oponente, vamos a perder, esto no hay quien lo arregle. Poco importa ahora lo que diga el entrenador. El mensaje ya ha llegado a los jugadores. El lenguaje no verbal del entrenador ha sido definitivo. Para mal, claro. 
 
    Segundo entrenador. La situación es similar al caso anterior. Distinto rival, pero la misma sensación de inferioridad. Gol. Perdemos 1-0. Esto no marcha. Los jugadores miran rápidamente al banquillo buscando soluciones. Y descubren a su técnico tranquilo, sin hacer aspavientos, trasladando la idea de que todo está bajo control. Mensaje captado. Seguimos insistiendo en nuestro plan de juego. Lo que no se ha visto en la televisión es lo que además ha hecho el seleccionador con uno de sus colaboradores. Resulta que ese último iba a pasarse la mano por el pelo. Nada más. Quizás el viento había movido su melena. El seleccionador descubre el gesto y, sin sacarse la mano de la boca para que no se descifre lo que habla, le dice con suavidad a su colaborador que no lo haga. Que mantenga las manos quietas como antes de recibir el gol. No se puede trasladar al campo mensajes negativos. Ya les adelanto que ese partido no terminó muy bien para España, pero el campeonato fue bastante mejor. Seguro que tuvo mucho que ver el buen hacer del entrenador.  
 
    Cuida tu lenguaje no verbal. En el entrenamiento y en la competición. Tu mirada, tu sonrisa, tus gestos, la distancia o cercanía, dan mucha información sobre ti y sobre lo que interpretas en el campo. Mirar a los jugadores a los ojos, tocarles el hombre, darles un apretón de manos o simplemente no alterar tu posición corporal a pesar de que las cosas no vayan bien son acciones tan importantes como el mensaje técnico que trasladamos. Podemos ser espontáneos y no controlar lo que decimos con nuestro lenguaje corporal o entender que también hay que prestar atención a ello. Mi consejo es claro: cuida tu lenguaje no verbal. 
 
  
 
  



 20. NO ERES MANOLO LAMA. NO RETRANSMITAS EL PARTIDO 
 
      
 
    Confieso que soy un oyente más o menos fiel de los programas radiofónicos que retransmiten los partidos de fútbol. El famoso carrusel deportivo. Me parecen dinámicos y bastante amenos. Los buenos comunicadores parece que te transportan al césped con sus apasionadas narraciones de los partidos. Mi comentarista preferido es Poli Rincón, un famoso exjugador. Es capaz de decir una cosa y la contraria en la misma frase. Me arranca una carcajada escuchar a alguien sentenciar con toda seriedad eso de que no ha sido gol pues porque no ha sido gol o aquello de que si el balón va entre los tres palos y no la para el portero, es gol. Irrebatible. Bromas al margen, este tipo de programas permiten escuchar opiniones de entrenadores y expertos que suponen verdaderas pistas para diseñar buenas investigaciones. Lo recomiendo para llenar el zurrón de ideas sugerentes.  
 
    Uno de los comentaristas estrella es Manolo Lama. Es el narrador habitual en los partidos que disputan los equipos grandes y su voz se puede escuchar en casi todas partes: desde la publicidad que anuncia una colección de cromos a las grabaciones que animan los partidos de los juegos de fútbol de las videoconsolas. Por eso quizás no me extraña que cada vez que asisto a un encuentro entre dos equipos de niños o jóvenes siento que sigue ahí presente, narrando el partido. Y es que muchos de los entrenadores de estas categorías parecen querer imitar al periodista. No sólo hacen la pertinente dirección de partido, sino que, con el aparente fin de ayudar a sus jugadores, van adelantado lo que deben hacer los niños y niñas en el partido: conduce el balón, ahora pásalo. Tira, tira. Pasa el balón al delantero rápido. Haz un desmarque de ruptura. Regatea a tu oponente por su derecha, No mires el balón. No parecen fatigarse nunca. Aunque me temo que los espectadores de la grada y los propios jugadores sí que se acaban cansando.  
 
    A nadie le gusta sentir que lo dirigen con un mando a distancia. Perder la libertad para decidir y equivocarse es renunciar al placer del juego. La justificación de los entrenadores es que así ayudan a sus jugadores a tomar las mejores decisiones. Hay menos errores. Estoy de acuerdo. Tienen razón. Cuando el deportista propone en el campo lo que el entrenador piensa por él incrementa la probabilidad de ganar. Lo que creo que no saben los técnicos es que ese éxito tiene una caducidad cercana garantizada. Anular la posibilidad de que los practicantes se equivoquen cuando toman sus propias decisiones supone limitar su capacidad para mejorar. El error es imprescindible para ser mejor jugador. Las victorias en benjamines pueden acabar en derrotas abultadas en juveniles. Mi consejo es claro: si un entrenador percibe que ve el juego con una gran perspectiva que haga carrera como jugador. Otra cosa puede ser el alto nivel. Dar una instrucción rápida que ayude al deportista a resolver una situación difícil rápidamente puede ser recomendable. En ese contexto se trata de ganar. No hay otra cosa. Aunque ya les adelanto que los jugadores profesionales prefieren decidir ellos mismos.   
 
    En resumen, cuidado con abusar de las instrucciones cuando se dirige un partido con niños. Es pan para hoy y hambre para mañana. Dejemos a los que juegan que disfruten. No les robemos el placer del juego. Además, sentarse en el banquillo es mejor para la columna vertebral que estar de pie todo el encuentro. Háganlo también por su salud. 
 
  
 
  



 21. CÓMO DAR UN FEEDBACK 
 
      
 
    No me digan que nunca han escuchado a un entrenador o entrenadora reforzar el comportamiento de sus jugadores con expresiones como bien, eso es, sigue. Aunque a mí la que más me gusta es ésa que se utiliza para destacar una acción especialmente positiva de un deportista: fulanito: grande. Les suena, ¿verdad? Hasta es muy posible que las utilicen con frecuencia en su dirección de las tareas. Pues tengo malas noticias. Me temo que esos mensajes son muy poco útiles. Lo siento. Tan sólo sirven quizás para animar al que los escucha. Poco más. Si pretendían que con esa información los jugadores entiendan lo que están haciendo bien y el porqué, se equivocan. Para eso no valen. Se lo explico. 
 
    Un entrenador además de explicar, dar pautas y demostrar cómo hacer un ejercicio, puede suministrar al jugador información adicional durante y después de la tarea que está realizando. Eso es un feedback. Puede felicitarle, informarle sobre lo que hace correctamente y lo que no, indicarle la distancia, el tiempo, la velocidad conseguida, el porcentaje de veces lo consigue, etc. Lo que pretende el entrenador es que el deportista asocie el comportamiento que ha propuesto con su consecuencia. Se trata de reforzar la acción escogida por un jugador para resolver una situación en la que ha tenido éxito. Si el entrenador me ha dicho que esto que he hecho está bien porque he conseguido lo que pretendía, lo repetiré, parece pensar el deportista. En efecto, de eso se trata. Al destacar lo bien que lo ha hecho ayudamos al deportista a comprender qué debe hacer en el juego. Le estanos ayudando a encontrar la solución.  
 
    Por eso, decir bien, eso es, sigue o grande para ayudar a que los jugadores entiendan mejor el juego sirve de poco. Un feedback, para que sirva, debe: 1. Felicitar al deportista sinceramente y 2. Explicar los motivos por los que está bien. Un par de ejemplos. Buen pase porque ha sido tenso y con el interior; o Muy bien, Carlos, Has recibido la pelota solo porque has hecho un buen desmarque de ruptura. En los ejemplos anteriores el entrenador está ayudando al jugador a que asocie un buen pase con que sea tenso y con el interior y recibir la pelota con hacer un desmarque de ruptura. Por eso ayudan al deportista a mejorarse. Le estamos dando pistas sobre los aspectos a los que debe prestar atención cuando hace un pase o quiere recibir al balón. Así pues, para dar un buen feedback hay que: felicitar y dar una información clara. No sirve sólo la felicitación.  
 
    Dos apuntes más. Reforzar una conducta o una acción suele desencadenar que se repita. A todos nos gusta que nos feliciten por lo que hemos hecho: si me dicen que está bien, lo repito. Y eso tiene una consecuencia estupenda: dejamos de hacer las cosas que están mal. En vez de decirle a alguien lo que hace mal, pongamos su atención en lo que hace bien o debe hacer bien. Estará más receptivo a los mensajes positivos y eso hará que deje de pensar y hacer lo que no nos interesa. Por eso, como regla general, frente a los gritos, hay que defender el uso de los refuerzos positivos. Segunda idea. El entrenador debe ser un experto de su deporte para que la información que contiene el feedback sea la mejor posible. Hay que suministrar información de calidad que recoja las claves para tener éxito cuando se ejecuta ese comportamiento. Si el deportista percibe que el mensaje no le ayuda a tener éxito, entonces el entrenador ha perdido todo su crédito. Esto es especialmente importante en el alto nivel. ¡No vale decir cualquier cosa¡ Si no tenemos claro porque lo ha hecho bien, es mejor estar callado. Lo que no suma, resta.  
 
  
 
  



 22. CUIDADO CON LO QUE DICES. PREPARA LOS FEEDBACKS ANTES DE LA SESIÓN 
 
      
 
    No he tenido un pasado ciertamente brillante como jugador. Rápidamente descubrí que no tenía demasiado talento. Lo que otros conseguían con una o dos repeticiones a mí me tomaba muchas más. Claro que la capacidad para perseverar también es una expresión del talento. Me ha venido muy bien en mi vida de adulto para tener cierto éxito profesional. Pero volvamos a mi corta vida deportiva. Una de las cosas que más me enfadaban de casi de todos mis entrenadores era lo mucho que hablaban mientras hacíamos un tarea y la confusión que generaban sus mensajes. Céntrate en el marcaje de tu oponente directo. No caigas en sus fintas, me decían. Y yo diligentemente destinaba mis esfuerzos a ello. Pero cuando todavía no lo había pillado bien me decían otra cosa. Contraria a la anterior, además. Apoya a tu compañero ofreciéndole una buena línea de pase. Entendido. Voy. Pero entonces escuchaba algo que no me gustaba. ¿Pero no te he dicho que marques a tu oponente directo? Como dos cables pelados que se tocan me bloqueaba electrocutado por escuchar mensajes tan distintos. Bauticé esta actuación como ataque de entrenador. Claro que él era capaz de ver muchas cosas del juego simultáneamente y cambiar su atención de un aspecto a otro sin esfuerzo. Pero los jugadores no son capaces de hacerlo con esa maestría. Sobre todo los que más necesitan la ayuda del técnico. No. No es lo mismo estar en la arena con el toro que te mira desafiante, que estar tras la barrera sin notar como huele tu oponente. No pensaban en el jugador.  
 
    Hay una tendencia peligrosa por parte de los entrenadores a suministrar demasiados mensajes (feedbacks) a los deportistas durante las tareas. Y además muchas veces son contradictorios. Si el objetivo de la tarea es el ataque, no podemos martillear con demasiada información sobre la defensa. La atención es limitada y se dispersa. Consecuencia: no soy capaz de atender a nada. Entrenamiento perdido. Eso sí. El entrenador se va muy satisfecho por lo que mucho que les ha enseñado a los jugadores.  
 
    ¿Qué debemos hacer? Sugiero la siguiente estrategia. Primero, definir muy bien cuál es el objetivo de la sesión. Pocos objetivos. Cuantos menos, mejor. Después decirles a los jugadores cuáles son los aspectos de su ejecución que permiten tener éxito. Cuanta menos información, mejor. Y ahora, los entrenadores deberían llevar escritos de casa los feedbacks que van a dar para reforzar lo presentado en el punto anterior. Cuantos menos, mejor. Atención. No demos una información que no esté preparada en los papeles. Abriremos seguro más focos de atención en los deportistas. Esto es especialmente relevante cuando la edad de los practicantes y su nivel no es muy alto. A menos destreza, menos información. Los grandes jugadores son capaces de atender a más cosas, de cambiar los focos de atención, de anticipar qué va a pasar. Pero, insisto, los grandes jugadores. Para los demás apliquemos adecuadamente la pedagogía en nuestros entrenamientos. Por último, hay que hablar poco. No se puede ser un pesado. Cuanto más hables, menos impacto tendrá tu mensaje cuando realmente sea muy relevante. El jugador se ha adaptado al exceso de información. Te oye pero no te escucha. Es culpa tuya. No de él. Lástima no supiesen todo esto mis antiguos entrenadores. Quizás hubiese sido un jugador algo menos paquete.  
 
  
 
  



 23. CUANDO DEBEMOS UTILIZAR UN MODELO DE EJECUCIÓN 
 
      
 
    Hace ya unos cuantos años tuvo mucho eco un episodio del gran Alfredo Di Stéfano en su labor como entrenador de alto nivel. Resulta que en uno de los clubes en los que trabajó descubrió que sus futbolistas no eran especialmente hábiles en el lanzamiento de faltas. No era eso muy comprensible para alguien capaz de hacer cosas inimaginables con el balón. Así que, tomó cartas en el asunto. Paren y observen como se hace, invitó a los jugadores. Dicho y hecho. Comenzó él mismo a ejecutar los lanzamientos de falta con la precisión y el arte que sólo las grandes estrellas del fútbol pueden manifestar. Lanzamiento y gol por la escuadra. Una vez, y otra, y otra,… ¿Ven cómo se hace? Pues ahora repítanlo ustedes, dando por finalizada la espontánea clase magistral. Lamentablemente para Di Stéfano las cosas no son tan fáciles. A pesar de sus mejores deseos, los deportistas no fueron ni de lejos capaces de igualar al maestro. Se vieron menos escuadras de las esperadas. Los aprendizajes en el deporte no son tan sencillos. Los procesos son mucho más complejos. Menos conocido es otro suceso mucho más reciente. Los futbolistas de un equipo de altísimo nivel jamás perdonaron a su entrenador que, sin tener un pasado glorioso como jugador, tuviese la osadía de intentar corregirles aspectos de su ejecución técnica. Imperdonable. Llegaron a bautizarle como el 10. Un número que en el fútbol suele reservarse para el jugador más talentoso y con mayor destreza con el balón. Aprecio cierta crueldad con el míster. Son los códigos del fútbol. 
 
    El procedimiento de enseñanza utilizado por Di Stéfano y el entrenador conocido como el 10 se denomina mostrar. Además de dar explicaciones y pautas a los deportistas el entrenador puede facilitar el aprendizaje de las habilidades potenciando el proceso de imitación: hacer personalmente una demostración de cómo realizar una tarea o mediante otro deportista, proyectar una imagen de alguien realizando la tarea, mostrar un dibujo, indicar una jugada de equipo en una pantalla o pizarra, etc. Se trata de orientar la actividad del que aprende antes realizar la ejecución.   
 
    Para el infortunio de nuestros dos entrenadores, este procedimiento de enseñanza no es muy recomendable cuando el nivel de los jugadores es muy alto. Cuanto mejores son los deportistas, menos útil es. Más bien es al contrario. Cuando el nivel de los jugadores es bajo, bien porque son niños o jóvenes o porque siendo adultos su destreza es limitada, es el contexto ideal para utilizar este procedimiento. El error de Di Stéfano y el 10 tiene que ver con que los jugadores con los que han interaccionado han percibido como poco útiles sus orientaciones. En un caso las consecuencias fueron que los deportistas no mejoraron. En el otro además la pérdida de autoridad del entrenador.  
 
    Tan importante es que el entrenador disponga del recurso de poder mostrar una habilidad como saber en qué momento hay que utilizarla. Con niños y jóvenes que están aprendiendo las habilidades es muy recomendable. Con jugadores de alto nivel quizás no debiera formar parte de nuestra estrategia para mejorar a los deportistas. Poco hay que decirle a alguien que está en un nivel muy alto de calidad en la ejecución.  
 
  
 
  



 24. ¿SE PUEDE HACER REFLEXIONAR A UN BENJAMÍN SOBRE EL JUEGO?  
 
      
 
    Tengo hijos pequeños. Eso hace que además de dormir peor, tenga que llevarlos a entrenar y a los partidos. No se equivoquen. Me lo paso muy bien. Todo ello hace que vea multitud de partidos y entrenamientos de niños y niñas. Y a muchos entrenadores, claro. Hay algo que me sigue sorprendiendo. Muchos técnicos, después de una mala interpretación del juego de un niño de 4, 5 o 6 años se acercan a él y sostienen una conversación sobre los motivos del error y las posibles alternativas que la situación permitía. Perdón. Me he equivocado. No quería decir conversación. Eso exige que las dos personas participen en la comunicación. Debería decir monólogo. Sólo habla el entrenador. Cuando se aleja satisfecho de su lección sobre el juego, no se da cuenta que no ha servido de nada. En cuanto se repite la situación no es cierto que el niño o niña explore las posibilidades que el entrenador le ha abierto. No está preparado para reflexionar sobre el juego. Aunque el entrenador se empeñe. Tiempo perdido. 
 
    Hacer reflexionar es una de los procedimientos de enseñanza que los entrenadores pueden utilizar en el entrenamiento en el fútbol y los deportes de equipo. Consiste en que los jugadores descubran por sí mismos las alternativas de actuación y prevean sus posibles consecuencias. El técnico puede utilizar múltiples procedimientos que se poyan en el aprendizaje por reflexión: explicar la opción más adecuada en una situación, justificar las razones para hacer una tarea de una determinada manera, enunciar los principios implicados en los movimientos, plantear problemas a resolver, etc. El entrenador puede forzar la reflexión mediante preguntas abiertas ante una situación concreta: qué haría, cómo, porque, cuándo, etc.  
 
    Ahora bien, no se puede ni debe utilizar este procedimiento de enseñanza de cualquier modo, para mejorar cualquier habilidad. No. Hacer reflexionar es una estrategia muy acertada cuando se trabaja con deportistas de alto nivel con un bagaje importante en el deporte. Saben mucho del juego y de sus alternativas. Han acumulado muchas experiencias en el juego. Pueden entonces reflexionar sobre lo que ha pasado y entender los motivos de su éxito o fracaso. Sin embargo, con deportistas muy jóvenes o con un nivel de destreza limitado no sirve esta estrategia. No tienen el conocimiento del juego necesario para detenerse a pensar que está sucediendo y como podrían alterar el curso del partido.   
 
    Hacer reflexionar tampoco es especialmente útil cuando se entrenan habilidades técnicas. No hay mucho que pensar para saber que el balón se debe golpear con el interior en un pase de seguridad. Se hace y punto. Por el contrario en el entrenamiento de las habilidades estratégicas hacer reflexionar es básico. Descifrar lo que está pasando en el juego, entender de qué manera se puede cambiar la dinámica del partido o cómo conseguir que se den ciertos comportamientos sólo es posible desde la reflexión. 
 
    En resumen, hacer reflexionar es útil con jugadores expertos cuando tenemos que interpretar el juego y poco recomendable cuando el nivel de los deportistas es bajo o son jóvenes. Además no debería utilizarse en el aprendizaje de las habilidades técnicas.    
 
  
 
  



 25. DAR LA SOLUCIÓN A LOS JUGADORES. CUANDO DEBE HACERSE 
 
      
 
    Uno de los procedimientos de enseñanza que el entrenador puede utilizar para ayudar a que se mejoren los jugadores es dar pautas. Dar pautas consiste en indicar al deportista cómo debe realizar una actividad para tener éxito. Puede ser mediante un consejo sobre qué hacer o no hacer, sugerir en que situaciones es conveniente hacer alguna acción y cuando no, proponer métodos de actuación, indicar los pasos a seguir, informar sobre la forma de realizar la habilidad, etc. Un ejemplo. 
 
    Me lo contó un amigo mío. Es entrenador de uno de los mejores equipos del mundo de balonmano. Les cuento el contexto. Segundo partido de pretemporada. Uno de los mejores jugadores del equipo no ha sido capaz de superar a su par en dos duelos consecutivos. El deportista no encuentra la solución. El técnico ve lo mismo desde el banquillo. Con la precisión de un cirujano, le traslada con pocas palabras lo que hay debe hacer para tener éxito. Siguiente ataque. Se repite el enfrentamiento. El jugador ejecuta lo que lo que el entrenador le ha sugerido. Gol. Lo ha conseguido. Por fin. Cuando hace la transición hacia la zona defensiva mira a su entrenador. Con la cabeza le hace un gesto afirmativo. Tenías razón, viene a decir. Gracias.  Me confiesa mi amigo que en ese momento se sintió entrenador. Ambos, el técnico y el jugador, notaron que su relación podía mejorar el nivel en el juego. Es la magia del entrenamiento. Eso es ganarse a un deportista.  
 
    Dar pautas a los practicantes es una estupenda forma de ayudarles a que tengan éxito. Pero tiene varios peligros. En primer lugar, el entrenador debe tener muy clara la instrucción. Lo que no ayuda, perjudica. Es la prueba del algodón que muchos jugadores utilizan para medir a su técnico. Si me puede ayudar a mejorar, me vale. Si no, que venga otro. Mi consejo es que si no tienes claro qué decir, esperes. Peor que estar callado, es meter la pata. Los jugadores, sobre todo en el alto nivel, no dan demasiadas oportunidades a los entrenadores. Consulta con tu cuerpo técnico, si es necesario. En segundo lugar, el entrenador debe saber que no con todos los deportistas y en todas las situaciones de puede utilizar este procedimiento de enseñanza. Con deportistas jóvenes no suele ser muy recomendable. Cuando alguien está aprendiendo el juego, darle la respuesta antes de haya comprendido las distintas posibilidades que hay, puede limitar su desarrollo posterior. No le ayudemos demasiado. Sucederá lo contrario. Le perjudicaremos. Por eso hay que ser duro con los entrenadores en categorías de formación que, con el objetivo de ganar el partido, dan las soluciones a sus jóvenes deportistas demasiado pronto. Hoy si te puede ayudar. Pero mañana te penalizará porque no has entendido por qué era la respuesta ideal. Me refiero también a trabajar en el fútbol situaciones de balón parado o preparando jugadas. En el alto nivel es muy útil. No tenemos tiempo ni oportunidades para equivocarnos. Hay que tener éxito cuanto antes. Se trata de ganar. Ni más ni menos. Dar la solución a los jugadores nos ayuda a acercarnos más a la victoria. Si ayudas al deportista, claro. 
 
  
 
  



 26. SI TRABAJAS CON JUGADORES EXPERTOS O JÓVENES PRESTA ATENCIÓN A…  
 
      
 
    Ya sabemos que son los jugadores los que se mejoran con las tareas que proponen los entrenadores. Somos creadores de condiciones de aprendizaje para que los deportistas consigan superarse. Los jugadores son por ello los que tienen la clave de su propio aprendizaje. Los técnicos les acompañamos en ese proceso para intentar ayudarles. Aunque a veces no lo consigamos.  
 
    Dependiendo de que trabajemos con deportistas jóvenes o adultos, con un nivel de habilidad alto o más limitado la estrategia del entrenador debe matizarse. Como muy bien explica Joan Riera, cuando el jugador es joven y con una destreza baja: 1. El entrenador debe llevar la iniciativa de la práctica. Poco pueden ayudar los deportistas a mejorar las tareas o a descubrir nuevas formas de resolver las situaciones. Les faltan experiencias y conocimiento del juego. 2. El feedback debe ser frecuente, pero muy simple con constantes felicitaciones sobre el progreso. Siempre en positivo. Hay que reforzar lo que se está haciendo bien para que el practicante persevere. 3. Hay que dar pocas pautas sin comentar demasiado los riesgos de tal o cual acción. 4. Es importante presentar demostraciones repetitivas de un modelo con un nivel próximo al del jugador. No hagan como un entrenador al que dirigía cuando yo era el coordinador del fútbol base de un club deportivo. Para explicar la salida del balón de su equipo cadete ponía vídeos del F.C. Barcelona. Ciencia-ficción para los chicos. Mejor dicho: Fútbol-ficción. No era un modelo cercano. No sirve. 5. Nula o reducida explicación sobre algún aspecto fundamental de las pautas sugeridas. 
 
    Por el contrario, cuando el jugador es adulto y de alto nivel: 1. Los jugadores tienen la iniciativa en la práctica para interpretar las tareas y crear su visión  personal. 2. La información que se proporciona debe ser precisa y sutil. 3. Hay que dar pautas sobre cómo podría realizarse la habilidad, comentando posibles riesgos, errores, dificultades. 4. Debemos justificar las pautas recomendadas en el entrenamiento y competición. 5. Es importante presentar demostraciones de modelos eficientes.  
 
    No estoy muy seguro de que sea cierto eso de que hay perfiles de entrenador para trabajar en categorías de formación o en la elite. Parece que o eres de un grupo o de otro. Más bien creo que hay procedimientos de enseñanza y actuaciones más recomendables en un nivel u otro. Si el entrenador es capaz de dominar todas estas herramientas y entender las diferencias en el contexto de intervención dependiendo del grupo con el que está, debería ser capaz de tener recursos en todas las situaciones. Más que entrenadores de formación o elite, hay técnicos que dominan mejor o únicamente alguna de las posibilidades que tienen en su caja de herramientas. Las competencias del entrenador se aprenden. No vienen de serie. No lo olvidemos. 
 
  
 
  



 27. EVITA LA MONOTONÍA. CAMBIA TUS TAREAS 
 
      
 
    Una de las grandes características del ser humano es su capacidad de adaptación. Somos capaces de adaptarnos a dormir menos, a estudiar más, a trabajar más horas,… No tenemos límites. Hasta nos adaptamos al amor. En efecto. Piensen en lo embriagador de las primeras citas con su pareja. Cualquier reacción era desconocida hasta ese momento y nos maravillaba cualquier detalle que revelase la forma de ser de nuestro acompañante. Estábamos siempre alerta. Los estímulos nuevos nos obligan a estar muy atentos. Con el paso del tiempo, conocemos las respuestas de nuestra pareja ante las situaciones a las que se enfrenta. Lamentablemente quizás, se pierde el entusiasmo de lo nuevo. Nos conocemos demasiado. Aquel detalle de nuestra pareja que nos elevaba al séptimo cielo ha dejado de ser tan ilusionante. Hasta nos podemos adaptar a ser muy bien tratados y parece que dejan de tener el mismo valor que en los momentos iniciales esas caricias o besos espontáneos. Ya lo dicen los mayores: en las relaciones una de cal y otra de arena. Tampoco nos vengamos abajo. Surgen entonces otros vínculos igualmente valiosos en la pareja. Confieso que sería agotador mantener muchos años ese estado de alarma en las relaciones. Pero eso es otra historia.  
 
    Hace unos meses coincidí con algunas “guerreras”. Las jugadoras de la selección española de balonmano que tan brillantemente han defendido los colores nacionales en tantas competiciones internacionales. Y me decían esto mismo. No con respecto al amor y la parejas, claro. Si no en relación a alguno de sus entrenadores. Después de demasiado tiempo juntos, las jugadoras eran capaces de anticipar las tareas que se iban a realizar en el entrenamiento e incluso las palabras y refuerzos que el técnico propondría en la sesión. Las deportistas ya no estaban en estado de alerta. Tenían las respuestas previstas ante unos estímulos de entrenamiento demasiado conocidos. Se había perdido parte de la magia de la relación. Ya sabemos que el potencial entrenante de las tareas se va perdiendo a medida que un ejercicio se repite. La práctica que podía mejorarnos mucho la primera vez que la hicimos, tiene cada vez menos efecto cuanto más veces lo hacemos hasta que finalmente puede que no suponga un estímulo mínimo de entrenamiento.  Algunos pensarán que esto se puede relacionar con esa idea que se maneja en este mundo del fin de ciclo de los entrenadores. Puede ser. O te reinventas o dejas ser una ayuda.  
 
    ¿Cómo podemos romper la adaptación de nuestros jugadores? Mediante dos posibilidades. Modificando algún aspecto interno de la tarea velocidad, trayectoria, tiempo,… (variabilidad intra-tarea) o proponiendo un nuevo ejercicio desconocido o poco trabajado (variabilidad inter-tarea). Incluso el orden de los ejercicios dentro de la sesión puede ser una buena estrategia. Prueben a alternar además el estilo de dirección. 
 
    Termino recordando la estrategia que me comentó un colega para romper esta dinámica en su equipo. La situación era dramática. Estaban en puesto de descenso y notaban que después de varios años en ese club sus propuestas tenían un efecto muy distinto en los jugadores de lo que conseguían en sus primeros meses. Decidieron cambiar todas las rutinas de entrenamiento. Si viajaban el día anterior del partido lo harían el mismo día, si en el microciclo semanal había una organización muy clara, la cambiaron; no se podía repetir un ejercicio hecho las semanas previas,… Se reinventaron. Cuidado con pensar que un entrenador es un dispensador de ejercicios e instrucciones técnicas estables y siempre iguales. Caducidad asegurada. Olvídense de aplicar siempre las mismas 10-12 tareas de cabecera. Funcionarán al principio si son buenas y luego dejarán de hacerlo. O cambian de estrategia o cambian de equipo. Quizás lo mismo pueda aplicarse con su pareja.  
 
  
 
  



 28. DILES LO QUE TIENE QUÉ HACER, NO LO QUE NO TIENE QUÉ HACER 
 
      
 
    Quédate en el rincón hasta que dejes de pensar en un oso blanco, dijo Tolstoi a su hermano. Parecía fácil obedecer. Pero el joven León Tolstoi pasó horas en el rincón sin parar de pensar en osos blancos.  
 
    Cuando era más joven tuve un entrenador al que también le gustaban mucho los osos blancos. Demasiado. Antes de empezar un ejercicio invertía más tiempo diciéndonos lo que no teníamos que lo que debíamos conseguir. Salíamos despistados a la cancha. El resultado era siempre el mismo: nuestra atención se focalizaba en evitar cosas, no en conseguir el verdadero objetivo de la tarea. Piensen en cuanto tiempo se gasta en advertir a los jugadores de lo que no deben hacer o de los diversos riesgos que puede tener tal o cual acción en el juego. El jugador acaba olvidando lo más importante del ejercicio o de su actuación en el partido para centrarse en lo menos importante. Lo que no hay que hacer. Hay que dar poca información. Muy poca. Y en positivo. Se trata de explicar qué hay que hacer para tener éxito, no lo que no hay que hacer para tener fracaso.  
 
    Tengo un compañero muy bien intencionado y bondadoso con los estudiantes en la Facultad. En ocasiones me llama para que le ayude en el control de los exámenes. Siempre la lía. En su intento por animar a los alumnos antes de iniciar el examen que les permitirá superar o no la materia después de un intenso curso académico comienza su presentación con una frase inquietante: habéis estudiado mucho, no penséis ahora en que podéis suspender. Gracias, hombre. Ahora sí que me da vértigo el examen. No había pensado que podría suspender. Rendimiento inmediato en picado. Claro que con alguno de sus hijos tampoco es que ayude mucho. No sueltes las manos del manillar de la bicicleta, advierte a sus hijos. Al rato, alarmados por el llanto del niño vamos a socorrer a la víctima. El golpe ha sido importante. Ha soltado el manillar. No se le habría ocurrido a él mismo hacerlo nunca. Pero claro su padre le abrió nuevas posibilidades de riesgo desconocidas hasta ese momento. Podría ser divertido conducir sin manos…. 
 
    Me temo que algunos entrenadores tampoco ayudan demasiado. Recuerdo a uno que explicaba el plan semanal de entrenamientos y viajes. Se jugaban dos partidos en 5 días. Y dijo lo siguiente: no quiero que penséis en el segundo partido. Centraos en el primero, pero que sepáis que el viaje lo haremos en autobús justo al finalizar el primer encuentro y que cambiaremos el hotel habitual en el que nos alojamos. Vale. Gracias. Ya estoy pensando en el segundo partido. 
 
    Ya sabemos en el fútbol que los equipos con poca experiencia en disputar la Liga de Campeones alcanzan peores resultados en el partido que disputan antes del encuentro europeo que en el que juegan a continuación. No es la fatiga. Es que la atención ha viajado al partido siguiente. Solución: preparar todos los partidos igual. No hay oponentes mejores o peores. Y no hablar de lo que no toca.  
 
    En resumen, pongamos el acento en destacar lo que hay que hacer. Olvidémonos de dar demasiadas pistas sobre lo que no hay que hacer. Dejemos a los osos blancos. 
 
  
 
  



 29. NO GENERES TÚ MISMO LOS CONFLICTOS… 
 
      
 
    Un equipo es algo muy parecido a un pequeño ecosistema. Ese ecosistema está conformado por los jugadores y entrenadores y el entorno cambiante que les rodea: oponentes, medios de comunicación, agentes, aficionados, directiva, propios compañeros, etc. Los deportistas viven constantemente expuestos a acontecimientos a su alrededor que pueden desestabilizar su mejor estado para competir. En cierta forma, la tarea del entrenador consiste en re-equilibrar permanentemente ese estado de los jugadores para conseguir que expresen su máximo potencial de rendimiento cada vez que se les demanda. Hay que animar, preguntar, insistir, exigir,… o callar dependiendo de cada situación y de cada deportista.  
 
    Cualquier pequeña o gran influencia del entorno puede afectar enormemente al deportista y al equipo. Puede que sea una mala relación de pareja en casa, los pocos minutos jugados hasta el momento, las declaraciones del agente, un artículo de un periodista,…. La enorme cantidad de pequeñas cosas que pueden perturbar al jugador hacen imposible que sean todas dominadas por el técnico. No se puede controlar lo que no depende de uno. Ya lo sabemos. Por eso hay un aspecto de la labor del entrenador que debe ser cuidado al máximo. No generar conflictos innecesarios. Si un equipo es tan vulnerable a tantas pequeñas cosas incontrolables, el entrenador no puede ser una fuente de perturbación cuando no es estrictamente necesario. La idea está clara: no hay que generar conflictos que no existen.  
 
    Será tarea del entrenador decidir si son tolerables o no las situaciones que se dan dentro del grupo. Si es más recomendable mirar hacia otro lado o es imprescindible intervenir en un conflicto. Si superan el umbral de lo aceptable o no. Creo que la clave estará en dejar claras con los deportistas cuáles son las normas de convivencia sagradas dentro del equipo. Saltarse esas obligaciones deberá disparar la intervención del entrenador. Fuera de esa lista de compromisos habrá que hilar fino para saber si intervenir o no. Y cuándo hacerlo. 
 
    Algunos ejemplos. Uno de fútbol y otros no. Imagínense que están dando una clase a un grupo de chicos. Y uno de ellos llega tarde. Y además comiéndose un bocadillo. Supongo que a nadie le gustará este comportamiento. Después de mirar fijamente al estudiante, éste guarda el bocadillo en el bolsillo. Para mí en este caso no hay ningún conflicto. El chico ha entendido que su comportamiento no es el más adecuado. No sabemos si lleva varios días sin comer o si viene de una clase anterior muy exigente. Fin de la situación. Otra cosa sería que después de sentirse reprobado por el profesor decidiese empezar a masticar lentamente mientras mantiene la mirada. Ahora sí que tenemos un problema. Pero no es el bocadillo. Es la falta de respeto y no aceptar la autoridad del docente. Segundo ejemplo. En mi Galicia natal si existe una probabilidad del 50% de que llueva, sabemos al 100% que se cumplirá. Suele llover. No nos engañemos. Por eso valoro tanto el esfuerzo de los estudiantes en las clases prácticas. Participan al máximo. Hay que reconocerlo. Pero resulta que los campos de hierba sintética dejan llenos a los practicantes de esas desagradables bolitas de caucho. No se van hasta varios días después. Pues bien. Los estudiantes van corriendo a la clase siguiente cuando finalizan la sesión conmigo. Toca Gimnasia. Y ahí, aunque no quieran, dejan caer las bolitas de caucho en el tapiz y las colchonetas. Ni les cuento el enfado de los profesores de la materia. Los gritos retumban en toda la Facultad. En la clase siguiente, ¿saben lo que pasa? Que si antes caían 100 bolitas de caucho, ahora caen 10000. Los estudiantes no aceptan, con razón, una bronca injusta. Los profesores de la materia han generado un conflicto donde no lo había. Ni les cuento como va esa materia el resto del Curso. Si yo fuese el profesor, tendría preparada una escoba para barrer el tapiz. No es culpa de los estudiantes. Recuerden ahora a Irureta con el cabezazo de Djalminha. Inaceptable. Pero Jabo es tan listo que, ante las preguntas de los periodistas, desdramatiza el episodio. No llegó a darme, declara. Supongo que el bueno de Irureta entendió que a ese jugador ya lo había perdido. No podía hacer o decir algo que le pusiese a más jugadores en contra. Bravo. El equipo siguió en buena forma y ya saben lo que pasó con Djalminha al final de la temporada. Mucho tuvo que ver Irureta en el éxito del Dépor. Ni les cuento lo que ha hecho Del Bosque con la selección, Zidane con el Real Madrid o Valverde en el F.C. Barcelona.  
 
    Generar conflictos es una de las cosas que nunca debiera hacer un buen entrenador. Hay demasiados acontecimientos que pueden romper el equilibrio del equipo como para ser uno mismo otro problema. Hay que evitarlo. Otra cosa es resolverlos cuando aparecen. A eso dedicaremos el apartado que viene a continuación. 
 
  
 
  



 30.…PERO NO LOS EVITES 
 
      
 
    Hay situaciones en las que no queda más remedio que intervenir. Houston, tenemos un problema. Un ejemplo. Balonmano. Me cuenta el entrenador de uno de los mejores equipos de Europa lo que le ha pasado. En los minutos finales de un partido importante tiene que cambiar al jugador mejor pagado del equipo porque no lo está haciendo bien. No se puede perder hoy. Cuando pasa a su lado, el jugador tira una toalla de malos modos a escasos centímetros del entrenador con una actitud muy agresiva. Inaceptable. Pero el entrenador es muy bueno. De los mejores. No se sobresalta. Es más importante el partido en ese momento. Eso sí. Ha apuntado lo que ha pasado. Y prepara su respuesta en la tranquilidad de su casa con su cuerpo técnico. Si tengo un conflicto, lo resolveré cuando yo quiera. No le puedo dar la iniciativa al jugador, piensa. Así lo hace. Un par de días más tarde en una sesión de vídeo y delante de todo el equipo ejecuta lo que ha preparado. Las palabras, el lenguaje corporal y el tono de voz están ensayado. No puede haber lugar para el error. Resuelve tan bien la situación que al finalizar el entrenamiento el jugador viene a su despacho a pedirle disculpas. Ha resuelto bien el conflicto. Se ha ganado al jugador y al equipo. Bravo.  
 
    Saber resolver acertadamente un conflicto es tan importante como saber no generarlos sin motivo. Veamos. Cuando tengamos que resolver un conflicto me gusta mucho la propuesta de Xesco Espar. A saber. Si el conflicto es leve quizás pueda resolverse en el momento. El entrenador debería tener una respuesta preparada para esos conflictos que se producen con cierta frecuencia en el día a día de un equipo. La técnica del sándwich puede ser una buena estrategia. Ya la hemos visto en otro apartado. Si el conflicto es grave, quizás no debiera actuarse de inmediato. Creo que el siguiente orden en la actuación puede ser útil. El entrenador debe: 1. Definir por escrito el problema. 2. Escribir las soluciones y sus consecuencias. 3. Consultar con ayudantes y capitanes, y mejorar 2. 4. Tomar la decisión oportuna y ejecutarla. Además debería planificar el momento ideal en el que va a resolver el conflicto y prepararlo bien. Se trata de no dejar nada sin controlar. Hay que llevar la iniciativa.  
 
    Si generar conflictos innecesarios no debiera nunca permitírselo un entrenador, dejar sin resolver situaciones graves puede ser igualmente peligroso. No se puede mirar hacia otro lado en situaciones comprometidas. Si no se arregla, se hará más grande. Los conflictos graves no suelen resolverse solos. Un equipo es un grupo tan reducido de personas que interaccionan durante tanto tiempo que en muchas ocasiones los problemas son inevitables. Los buenos entrenadores no son sólo aquellos que saben evitar los conflictos, si no los que también saber resolverlos para hacer crecer al equipo. Piénsenlo. 
 
  
 
  



 31. NO GRITES 
 
      
 
    Siempre que puedo me gusta ir a hacer un poco de ejercicio en el entorno de mi Facultad. Es un espacio precioso. Se trata de un pantano que ha sido rellenado con tierra, aunque conserva buen parte de su aspecto original. Hay cuatro campos de fútbol de hierba sintética de Fútbol 7 y 11 muy cercanos. Por las tardes es habitual comprobar cómo están siempre ocupados por equipos de fútbol de la ciudad de distintas categorías: desde benjamines a aficionados. En ocasiones, un campo se lo reparten entre tres equipos. Es espectacular la demanda de las practicantes. Lamentablemente para mi sosiego, es bastante habitual que me sobresalte cuando voy corriendo cerca de las instalaciones. Los gritos de algunos entrenadores difícilmente pueden dejar indiferente a alguien. Están dirigiendo el entrenamiento. No tratan demasiado bien a los niños, creo. Al menos eso interpreto cuando veo los ojos del que recibe el castigo verbal de su entrenador. Tierra trágame, parece estar pidiendo. No me gusta ese estilo de dirección en la formación. Y tampoco en el alto nivel. No lo veo rentable. Pero me sorprende todavía más ver a los padres asistiendo impasibles al diario escarnio de algunos técnicos con sus hijos. Yo no lo permitiría. Parece que es normal que los niños y niñas tengan que estar expuestos a tal agresión. Supongo que el pensamiento de los padres es que se trata de una condición necesaria para mejorar. Si quieres llegar a ser futbolistas, tienes que aceptar el castigo. Es por tu bien, parecen pensar. 
 
    Creo que es el momento de entre todos eliminemos estas intervenciones de los entrenadores. Gritar, decir palabrotas y expresiones agresivas para dirigir a un grupo de personas genera más tensión y ansiedad que aspectos positivos. El grito como motivación no funciona. Es un error. No sirve para nada más que para alarmar o activar de forma aguda a alguien. Cuando las cosas no salen como quisiera el entrenador es preferible parar la sesión y que el técnico pregunte el motivo por el que los deportistas no están realizando lo que les ha pedido. A partir de su respuesta debe decir con precisión y brevedad lo que hay que corregir y cómo hay que hacerlo. Recuerdo que un día me encaré con un entrenador. Ya les adelanto que me equivoqué. No me tocaba hacerlo a mí. No paraba de decir expresiones groseras para criticar a sus chicos. Éstos lejos de reaccionar y corregir lo que estaba provocando el enfado de su técnico persistían en los errores que, a su vez, incrementaban el malestar de su preparador. Llamé el entrenador. Le dije que en vez de gritar sería más razonable que les explicase a los jugadores lo que estaba mal y les dieses una solución. Y, además, sin excitarse. Si los chicos no estaban haciendo las cosas bien era básicamente porque no identificaban los fallos y no sabían cómo corregirlos. ¿La culpa? Claramente, del entrenador.  
 
    Sólo podría comprender la utilidad de un grito para alertar de un peligro o de un riesgo muy puntual en el juego. Pero para poco más. Apostemos por estilos de dirección sosegados que dejen claro lo que se espera de los jugadores y reforcemos lo que se hace bien. Eso eliminará casi por arte de magia lo que se hace mal. No. Quedarse sin voz no es un indicador del compromiso del entrenador con sus jugadores. 
 
  
 
  



 32. HABLA POCO Y OBSERVA MUCHO (QUE NO MIRAR) 
 
      
 
    Hagan el siguiente ejercicio, por favor. Busque en la estantería de su casa un libro concreto. Uno que tenga un color determinado o una característica física que lo haga singular. Seguro que tardan unos minutos. Depende del volumen de libros que tengan. ¿Ya? Bien. Estoy seguro de que les han pasado desapercibido todos los demás textos. Cuando focalizamos nuestra atención en una sola cosa todo lo demás nos pasa desapercibido. Se trata de ser eficientes y para eso nada mejor que descartar todos los estímulos que no nos ayudan. Es la diferencia entre observar y mirar. Cuando uno tan solo mira, no busca selectivamente una información en particular. Lo ve todo y al mismo tiempo, nada. Cuando uno observa intenta localizar algo muy concreto, lo que no le vale, se descarta y se olvida.  
 
    Un buen entrenador debe observar el juego. Su objetivo es identificar un elemento que le permita comprender si lo que se pretendía se está cumpliendo o no. En el entrenamiento tendrá mucho que ver con el objetivo de la sesión y los criterios de éxito que el preparador ha propuesto a sus deportistas. Esa información es la que ayuda a entender si se está entrenando bien o no. En la competición, consiste en descubrir si nuestro plan de partido se está cumpliendo o no. Y el entrenador ya sabe qué aspectos del juego son los que deben aparecer y con qué frecuencia. En efecto, un técnico no puede mirar sin más el juego. No se lo puede permitir. No podría ayudar a sus jugadores. Mirar es algo que queda para los aficionados o los periodistas. Claro que para el entrenador escoger lo que va a observar tiene mucho que ver con su conocimiento del juego y del entrenamiento. O se sabe o la dirección del técnico no va a funcionar. 
 
    Creo que se trata de hablar poco y observar mucho. Hay que estar seguro de que se está produciendo o no el comportamiento en el juego que dispara o limita la capacidad de tener éxito. Antes de trasladar la información al jugador para reforzar o alterar lo que está haciendo hay que estar bastante seguro de lo que se ve. Si no lo tienes claro, es muy posible que confundas más al deportista. Mejor quedarse quieto. Si no lo tienes claro, no serás capaz de trasladar el mensaje de una manera breve y precisa. Es el arte del entrenamiento. O ayudas o molestes. 
 
    Así pues, desconfiemos de los preparadores que hablan demasiado en el entrenamiento y la competición. Quizás no estén observando cómo se debe el juego. Y seguro que acaban cansando al que escucha. Ya se sabe, lo bueno si breve, dos veces bueno. Recuerdo a Ben Arfa en un partido del PSG. Antes de entrar en el vestuario mira con cierta queja a un técnico de su equipo y le dice, más o menos, ya está bien. Déjame en paz. No paras de hablar. 
 
    Observa mucho y habla poco. Ah, y que todo el cuerpo técnico comparta las mismas gafas para ver el juego.  
 
  
 
  



 33. CÓMO SACAR PROVECHO DE LAS BRONCAS 
 
      
 
    No me parece que utilizar las broncas en el entrenamiento sea la estrategia más adecuada para dirigir a un grupo de personas. Es agresivo, no suele gustar y puede acabar poniendo en tu contra a los ofendidos. Tiene muchas debilidades. Pero a veces son necesarias. Hay comportamientos o actitudes que no son tolerables. Han pasado el umbral de lo aceptable. Exigen una intervención inmediata y severa. Aunque no queramos. Puede ser que la intensidad en la sesión no sea la adecuada, que tengamos un día tonto que hay que parar o quizás el compromiso individual de un jugador está lastrando el comportamiento del equipo. No lo sé. Puede haber muchos motivos.  
 
    En tal caso, si se quiere sacar provecho de una bronca y que sume en vez de restar hay 4 cosas que el entrenador debería tener en cuenta: 1. Lo habías advertido. Los jugadores deberían saber qué comportamientos no van a ser aceptados. Y que cuando surjan, habrá una reacción inmediata. Ya lo sabías. No te estoy haciendo algo que no supieses. Tus acciones tienen consecuencias. Positivas y negativas.  2. Tienes razón. Es decir, que el comportamiento que está disparando tu reacción es realmente inaceptable. No te lo estás inventando. No es que hoy tenga un mal día. 3. El jugador y el equipo afectados deben reconocer que has hecho lo que habías advertido. No te has saltado la norma. No has tratado a nadie mal sin tener un motivo. 4. El castigo finaliza después de llamar la atención al deportista. Si después de tu intervención, el jugador modifica la acción o actitud que ha motivado tu enfado no debes machacarlo. Ya está. Ha cumplido lo que debías. A otra cosa. Un último consejo. Si no estás completamente seguro de que el comportamiento del jugador es suficientemente grave o no se ha repetido tantas veces como debiera para merecer una bronca, no hagas nada. Mejor dicho haz nada. El riesgo de poner a alguien en tu contra cuando se le ha tratado de forma injusta o él cree que ha sido sin merecerlo, es alto. No te lo puedes permitir. Asegúrate de que no vas a meter la pata. Comparte tu punto de vista con tu cuerpo técnico. Reducirás la probabilidad de equivocarte.  Ya lo sabes, se trata de no generar conflictos innecesarios.  
 
    No es fácil la convivencia con un grupo de personas tan reducido como un equipo. Se comparte mucho tiempo y situaciones que a veces no sacan lo mejor de nosotros. Hay mucho estrés y pequeñas cosas desencadenan comportamientos indeseables. Las broncas, aunque no queramos, también tiene su espacio en la dirección del equipo. Si la vas a utilizar, asegúrate de que cumples todas las condiciones para tener éxito en tu intervención. Se trata de ganarte al jugador, no de perderlo para siempre. 
 
  
 
  



 34. LOS CALENTAMIENTOS TAMBIÉN SON PARTE DE LA SESIÓN  
 
      
 
    A veces destinamos menos atención de la que se merece a los calentamientos. Parece que no forman parte de la sesión. Como se trata de preparar a los jugadores para lo que viene a continuación quizás no haya que matarse. Fíjense que suele ser una parte de la sesión en donde el técnico principal no suele intervenir en su diseño y dirección. Es cosa del preparador físico. No estoy muy de acuerdo. Pensemos que si una sesión dura 60 minutos, 10-15 se van a emplear en calentar. Calculen ahora la cantidad de tiempo a lo largo de la temporada que podemos recuperar para conseguir preparar mejor a los jugadores. El calentamiento también debe ayudar a conseguir el objetivo de la sesión. 
 
    Sugiero una serie de actuaciones para conseguir que funcione mejor el calentamiento en la sesión: 1. Debe prepararlo conjuntamente el cuerpo técnico. No es sólo una tarea del preparador físico. 2. No valen los calentamientos genéricos. Hay que relacionarlos con lo que se a trabajar después. Se trata de despertar selectivamente a las capacidades del deportista que más tarde van a ser requeridas: si el objetivo de hoy es la toma de decisiones, hay que poner el acento en el calentamiento en las capacidades cognitivas; si la sesión consiste en trabajar la técnica individual, hay que estimular preferencialmente al soporte coordinativo. Cada sesión debe tener su calentamiento específico. 3. El calentamiento no es sólo físico. También debe ser requerido lo coordinativo y la toma decisiones. 4. La última tarea del calentamiento debería ser similar a la primera de fase central. Tiene que haber continuidad entre todas las partes de la sesión. 5. Hay que proponer tareas variadas. No se puede repetir demasiadas veces el mismo calentamiento o las mismas tareas. Tendrá menos efecto en los deportistas. 6. Es muy importante generar el clima ideal de interacción entre los jugadores y los técnicos. Habrá que saber animar, bromear o exigir dependiendo de lo que se requiera. Y eso también se puede preparar. No todos los jugadores aceptan una broma. No todos participan del mismo modo en el entrenamiento. 7. En el inicio del calentamiento deberían proponerse muchos mensajes de ánimo para activar a los jugadores. Vienen de casa. Hay que despertarlos. Cuando la activación sea la adecuada habrá que ir reduciendo esta intervención hasta eliminarla. En ese momento hay que introducir las correcciones y los refuerzos positivos por hacer bien las cosas. Ya estamos trabajando el objetivo de la sesión. 8. Cuidado con los excesivos cambios en la organización del grupo: parejas, tríos, grupos de 5 o 6,… Fatigan al jugador y nos hacen perder mucho tiempo. Mantengamos la organización lo más estable posible. 
 
    En resumen, calentar es mucho más que prepararse físicamente para la tarea que viene a continuación. Debe ayudar a conseguir los objetivos de la sesión. Hay que darle la misma importancia que al resto del entrenamiento. 
 
  
 
  



 35. PREPARA EL MATERIAL ANTES DE EMPEZAR LA SESIÓN 
 
      
 
    Hay muchas pequeñas cosas que pueden influir en el éxito o el fracaso en la competición o lograr los objetivos previstos en cada sesión de entrenamiento. Por eso creo firmemente en que el entrenador debe cumplir una regla de oro en su actuación: controla lo que dependa de ti. Lo que no se puede controlar no debiera ocupar nuestra atención. Si no depende de mí, sólo puede hacerme malgastar energías.  
 
    Una de esas cosas controlables es llegar antes al campo o cancha y preparar el material de la sesión con cariño. Me contó una vez un amigo que actuaba de preparador físico en un equipo gallego de fútbol de elite lo que hacía su entrenador todos los días antes de empezar. Como en Galicia llueve tanto, los campos a veces no están en las mejores condiciones. Se acumula mucha agua que no deja correr al balón o, en el peor de los casos, aparece el barro. Es bastante habitual. Sobre todo en los campos de hierba natural de los equipos que no son de elite. Vale mucho dinero tener el campo en perfectas condiciones. En ocasiones, la lluvia sólo afecta a una parte del campo. Suele pasar. Pues bien, el técnico del que les hablo recorría antes de comenzar el entrenamiento todo el terreno de juego identificando cuales eran las zonas recomendables y las que no para hacer los ejercicios. Dice mi amigo que aprendió mucho de ese técnico. No me extraña. Ese tipo de comportamientos demuestran respeto a los jugadores y a la profesión.  
 
    Me parece una buena recomendación distribuir en el campo las distintas tareas cuando se está diseñando la sesión. Nos puede ayudar a ordenar mejor en la cabeza lo que vamos a hacer, a mejorar la organización de los grupos y reducir el tiempo que invertimos en el tránsito entre las tareas. En mis clases en la Facultad siempre les pido a los estudiantes que dibujen en la ficha de la sesión donde van a hacer cada uno de los ejercicios.  
 
    A mí me trae de cabeza el uso de los colores por parte de algunos entrenadores para marcar el campo. Entiendo que se trata de ayudar a los jugadores a identificar dónde se van a hacer las tareas. Sin embargo, en ocasiones parece lo contrario. Hacerlo difícil. Si utilizo seis conos para marcar una línea lateral no se pueden utilizar cuatro colores distintos. Confunde. Por favor, usemos los colores para favorecer la comprensión de la tarea. Un único color cuando sea posible. Te lo agradecerán. 
 
    Otra cosa. En ocasiones es necesario utilizar mucho material muy diverso para diseñar adecuadamente la tarea. Puede ser. Pero parece razonable manejar el criterio de que cuanto menos material utilicemos, mejor. Tardaremos menos tiempo en colocarlo y, sobre todo, menos en recogerlo. Mientras pones y sacas material sacas al grupo de tu campo visual.  
 
    En resumen, controlemos lo controlable. Llegar antes de la sesión al campo y preparar el material son buenas rutinas en el día a día de los técnicos. Los jugadores lo agradecerán. Hay muchas pequeñas cosas que mejoran o no la convivencia en un grupo. Ésta es una de ellas. No cuesta tanto.  
 
  
 
  



 36. CÓMO ENCONTRAR EL NIVEL DE DIFICULTAD ÓPTIMO DE LAS TAREAS 
 
      
 
    Explica muy bien el gran Pep Marí en una de sus microconferencias las zonas de seguridad que las personas tienen en su relación con el mundo que les rodea. Hay tres distintas. La primera es la zona de confort. Está todo bajo control. No hay riesgo. Pero tampoco ilusión. La segunda es la zona de riesgo. Todo por controlar. Sí hay riesgo; sí hay ilusión. Pero hay más ilusión que riesgo, más ganas que miedo. ¿Me atrevo o no me atrevo? Sí, me atrevo. Zona de conflicto. Todo será muy difícil de controlar. Ya veremos si podremos hacerlo. Hay riesgo, hay ilusión. Pero hay mucho más riesgo que ilusión. No me atrevo. 
 
    Cuando diseñamos tareas de entrenamiento encuentro particularmente útil esta clasificación. Puede ayudar mucho al entrenador a encontrar el nivel óptimo de dificultad que debe proponer a sus jugadores en los ejercicios. Veamos. Supongo que, como yo, han visto muchas veces este comportamiento en algunos jugadores. Después de cierto tiempo de práctica, dejan la tarea y comienzan a hacer malabarismo o cosas raras con el balón. Están aburridos. Necesitan otra motivación. Para mí el diagnóstico de lo que pasa está claro. La tarea para ellos se sitúa en su zona de confort. Pero quieren más. Como no les exige demasiado lo que les hemos propuesto, la dejan. No hay motivación porque no hay riesgo. Es cierto que también podría ser porque la exigencia de la tarea es demasiado alta. Está en la zona de conflicto. Como no me sale, abandono. Demasiada dificultad. En este segundo caso, tiene que pasar más tiempo de tarea. Los jugadores abandonan antes los ejercicios cuando están en su zona de confort.  
 
    Mi consejo es que las tareas deberían situarse casi siempre en la zona de riesgo. Es decir, deben suponer para el deportista una motivación porque hay riesgo. No me sale, pero creo que me puede salir si insisto. Cuando la tarea transmite esta sensación a los jugadores, las cosas funcionan de maravilla. Proponer un nivel de dificultad excesivo (pasar a la zona conflicto) o muy bajo (estar en la zona de confort) no ayuda demasiado. 
 
    Algunos matices. Creo que cuando estamos desarrollando el talento de nuestros deportistas jóvenes este criterio es muy recomendable. En el alto nivel, quizás no tanto. Muchos jugadores no quieren salir de su zona de confort. No hay demasiado tiempo para entrenar. Es mejor repetir bien los ejercicios que me permiten afianzar lo que domino en mi zona de confort, que saltar a la zona de riesgo. No me puede salir mal en el partido una acción porque me esté mejorando en el entrenamiento. El banquillo me espera. Prefiero seguir haciendo aquello que domino. No me quiero exponer. Creo sin embargo, que habrá jugadores que por su talento o por su posición en el campo demanden seguir creciendo como jugadores. Pero otros preferirán la seguridad de saber que lo que hacen está controlado. Será tarea del entrenador darle a cada uno lo que necesita.  
 
    En definitiva, dime que quieres conseguir y te diré dónde te tienes que colocar. Si necesitas confianza, quédate en tu zona de confort. Si quieres seguir creciendo, sitúate en tu zona de riesgo. Y si necesitas una cura de humildad, salta a tu zona de conflicto. Una última idea. Cuando el deportista consigue tener éxito en las tareas que se encuentran en su zona de riesgo, se produce un reajuste. Ahora pasan a estar dentro de su zona de confort. Ha modificado sus zonas de seguridad porque se ha mejorado. Mucha atención a las tareas que se le proponen ahora. Su anterior zona de conflicto puede que sea ahora la de riesgo.  
 
  
 
  



 37. SOBRE LA FASE INFORMATIVA DE LA SESIÓN. ¿QUÉ DIGO Y CUÁNTO DEBE DURAR? 
 
      
 
    Me gusta empezar una sesión de entrenamiento con una breve fase informativa. Creo que es el momento de trasladar a los jugadores lo que se va a hacer a continuación y qué les vamos a pedir. Debe quedar muy claro. Por eso creo que hay que esmerarse mucho en este momento. 
 
    Una buena fase informativa debería tener las siguientes características. 1. Debe ser breve. Si se trabaja con deportistas jóvenes con 2-3 minutos es más que suficiente. Si tratamos con jugadores de cierto nivel o de elite podríamos llegar hasta los 5-6 minutos. No más. La atención se puede dispersar si nos extendemos más. Y ya será perder el tiempo.  2. Hay que presentar los objetivos de la sesión y las claves para tener éxito en ese comportamiento. Antes de empezar, los jugadores deben saber a qué deben atender. Hay que ayudarles a que focalicen su atención en pocos elementos. Pero, eso sí, muy relevantes. Los que se relacionen sin duda con lo que queremos trabajar. A más información, mayor riesgo de que no llegue al que escucha. Mi consejo es que hay que seleccionar mucho lo que se dice. Cuanto menos cosas, mejor. 3. El lenguaje debe ser sencillo y que sea comprensible por todos. Hay que ponerse al nivel de los deportistas. Cuidado con las palabras que tengan doble sentido. Se trata de que todos interpretemos lo mismo cuando veamos esa acción en el juego. Cortita y al pie, vamos. 4. Es muy recomendable poner un ejemplo de lo que se quiere: una imagen, un vídeo, la ejecución de un jugador,… ¿Véis? Esto es lo que quiero, podríamos decir. Ya saben. Una imagen vale más que mil palabras. 5. Hay que dejar claro cuál va a ser el nivel de eficacia o de éxito que se va a pedir.  
 
    Recuerdo una apuesta que hice hace unos años con un estudiante ya veterano. Era jugador semiprofesional de fútbol y había hecho algún nivel del curso de entrenadores. Le tocaba a él presentar la fase informativa a sus compañeros. Lo hizo muy bien. Fue capaz de dar detalles sobre la ejecución que íbamos a hacer a continuación que confieso yo no sabría explicar. Dijo tantas cosas interesantes que demostró un notable conocimiento del juego.  Cuando acabó hice la apuesta con él. Jesús, te apuesto 50 € a que tus compañeros no recuerdan más de 3 cosas de las que has dicho. Apuesto, me dijo. Gané. Había presentado tanta información que consiguió lo contrario a lo pretendido. En vez de facilitar las cosas a los jugadores, los había confundido. Sus compañeros no eran capaces de recordar todo lo que había dicho. La sesión nunca funcionará bien. Seguro. Tranquilos. No acepté el dinero. Aunque ahora que lo pienso, no sé muy bien por qué. Yo hubiese pagado la apuesta en caso de perder. 
 
    Pensemos mucho en cómo hacemos la fase informativa de una sesión. Es clave. Por eso es bueno ponerse en la piel de los deportistas. No hay que abusar de la información. Cuanto más sepa el entrenador, menos información relevante debe trasladar. Menos es más. Cuantas menos cosas ocupen mi atención, mejor.  
 
  
 
  



 38. TENEMOS QUE VER LO MISMO TODOS  
 
      
 
    No me digan que no han vivido alguna vez una situación como la que describo a continuación. Se decide hacer un cambio en el partido. Hay aspectos del juego que tenemos que corregir y nos parece que un jugador muy concreto del banquillo puede darnos lo que demanda el partido. Lo llamamos. Antes de entrar le explicamos lo que queremos de él. Nos dice que lo tiene claro. Le creemos. Sale a jugar. Empieza nuestro enfado. Lejos de seguir las instrucciones interpreta de forma muy personal lo que tiene que hacer. No era lo que queríamos. Al acabar al partido, nos acercamos a él. ¿Qué ha pasado? ¿Por qué no has hecho lo que te habíamos pedido? Y entonces, con una mirada de incredulidad y cierto enfado lanza esta frase: ¡Pero, si he hecho justo lo que me habías dicho¡  
 
    Cuando era más joven siempre comenzaba en estos casos por cuestionarme interiormente la capacidad intelectual del jugador. Con el paso de los años y los errores me he dado cuenta de que quizás la culpa sea mía. Me explico con un ejemplo. Circula por internet un vídeo muy simpático de un hombre enseñándole a batear a un niño de 4 o 5 años. La bola está sobre un soporte vertical. Hay que acercar el bate y golpear tan fuerte como se pueda. Después de un par de intentos con poco éxito, el padre se viene arriba con sus instrucciones técnicas. Pon los ojos en la bola antes de golpear, le sugiere. Y entonces el niño de forma obediente se acerca al soporte, se agacha y pone sus ojos escasos milímetros de la bola. Ha hecho lo que le han pedido. No hay nada que reprocharle. 
 
    Estos dos ejemplos pueden servirnos para entender mejor un aspecto básico a manejar cuando se dispensan instrucciones técnicas. Todos tenemos que interpretar del mismo modo lo que estamos viendo. Tenemos que ver lo mismo. Si esto no sucede, las interpretaciones de los jugadores del mensaje serán muy distintas de lo que quiere el entrenador. Me temo que la mayor responsabilidad en esta comunicación la tiene el técnico. Es él o ella quien tiene que ponerse a la altura de la persona que le está escuchando. No al revés. Cuando se enseñan los sistemas tácticos, cuando se dan instrucciones o cuando comentamos el juego con nuestros deportistas hay varias reglas que deben tenerse muy en cuenta. 1. Mira a los ojos de los jugadores. Consigue concentrar su atención. Agáchate si es necesario. Ponte a su altura. 2. Hay que dar poca información. Cuanta más, mayor riesgo de que el jugador no recuerde lo que le hemos dicho. 3. Utiliza una imagen para explicar lo que quieres. Para estar seguro de que interpretamos lo mismo lo mejor es presentar un vídeo, fotografía o cualquier imagen que nos ayude a concretar en algo concreto lo que estamos diciendo. ¿Ves? Es esto lo quiero. Seguro que ahora queda más claro. 4. Hay que utilizar un lenguaje que sea comprensible para ambos. Si el mensaje no llega, no sirve. Hay que utilizar palabras que el deportista entienda y tenga un sentido claro. No deben admitir interpretaciones personales. 
 
    Interpretar lo mismo ante una situación del juego o una instrucción no es fácil. Cada uno de nosotros tenemos nuestra forma de entender las cosas. Es lo normal. Pero se trata de conseguir que el entrenador y deportista compartan una misma visión de lo que se quiere corregir. Lo contrario puede provocar errores. La responsabilidad de esta comunicación es del entrenador. Hay que ponerse en la piel del que escucha. Si no lo ha entendido quizás no todo sea culpa suya.  
 
  
 
  



 39. CUANDO HACER CORRECCIONES INDIVIDUALES O A TODO EL EQUIPO 
 
      
 
    En mis primeros años dando clases de Fútbol en la Facultad necesitaba mejorarme. Me parecía que mi nivel no era el que debiera. No conseguía mejorar a los estudiantes tanto como me hubiese gustado. Y empecé a investigar. Como tenía 6 grupos prácticos muy parecidos entre sí decidí experimentar en las sesiones en el campo. En un grupo iba a cambiar algo de mi intervención para comprobar que efecto tenía. Si me funcionaba, tomaría nota. Si no, borrado para siempre. Una de las cosas sobre las que más reflexioné fue la forma de corregir a los deportistas. Me interesaba saber cuándo debía corregir al grupo y cuándo de forma individual a un estudiante. Y también quería ver cómo el lenguaje, las formas y la agresividad que utilizaba desencadenaba una u otra reacción. Descubrí cosas muy interesantes. 
 
    El estilo de dirección del entrenador es un termómetro de lo que pasa en un grupo. Si refuerzas positivamente, eres prudente y sabes ganarte, utilizando las palabras adecuadas, al que te escucha, las sesiones y el compromiso de los deportistas eran estupendos. Si abusas de los gritos, de machacar con el error y dejabas en evidencia a alguien delante del grupo aquello era un desastre, aunque tuvieses tú la razón. Así que me apliqué a hacerlo bien. 
 
    Si hay un error que cometen muchos deportistas, se manifiesta de forma demasiado frecuente y tiene que ver con el objetivo de la sesión, sugiero: 1. Para la tarea. 2. Atrae la atención de los deportistas. No hables hasta que estén pendientes de lo que vas a decir. 3. Di las cosas con un buen tono. No seas demasiado agresivo. 4. Explica qué hay que hacer para tener éxito y 5. Finaliza con unos ánimos al grupo.  
 
    Si tienes que corregir a alguien en particular, propongo: 1. Hacerlo en privado. Llama al jugador y aléjate lo justo del resto del grupo. A ti también te gustaría que tuviesen ese detalle contigo. A nadie le gusta que lo expongan delante del grupo para decirle algo negativo. 2. Explícale el error que está cometiendo y pregúntale los motivos. 3. Dile qué debe hacer para tener éxito. Ponle un ejemplo. 4. Emplea un tono cordial y usa tu lenguaje corporal para generar confianza en quien te escucha: mírale a los ojos, tócale el hombro o dale un apretón de manos. Te ganarás su respeto. 5. En cuanto vuelva a la tarea intentará corregir lo que estaba haciendo bien. Aprovecha su primera intervención para reforzarlo positivamente delante del grupo. Lo agradecerá. Hacer las cosas con prudencia y respeto suele ser muy valorado por los jugadores. 
 
    Un último consejo. No machaques a tu equipo o un jugador con el error. Son inteligentes, están motivados y les interesa crecer como futbolistas. Es mejor reforzar lo que están haciendo bien. Eso acabará por imponerse a lo negativo. Depende de ti.  
 
  
 
  



 40. EPÍLOGO. FOMENTA LA AUTONOMÍA DE LOS JUGADORES. ELLOS SON LOS PROTAGONISTAS 
 
      
 
    Ya hemos visto a lo largo de este libro que entrenar bien en el fútbol y los deportes de equipo no es una tarea fácil. Más bien al contrario. Hay que atender a muchas cosas muy distintas entre sí pero que influyen simultáneamente en el juego. Creo que en ese camino de mejora continua de los jugadores y los equipos los propios deportistas deben ser los protagonistas. Nadie sabe mejor que ellos si hay que cambiar de tarea, si ya se ha entendido el ejercicio o si la explicación es suficientemente larga. Me viene a la cabeza un episodio que me contó uno de los preparadores físicos, o quizás simplemente preparador, más valiosos en nuestro país. Uno de los jugadores de su equipo de altísimo nivel estaba siempre muy preocupado por saber el número de repeticiones que había que hacer de tal o cual ejercicio. ¿Cuántas veces hay que hacerlo?, preguntaba constantemente antes de empezar a sudar. Y mi amigo siempre le respondía del mismo modo: me lo tienes que decir tú. Aunque creamos que para mejorar tal manifestación de la fuerza son necesarias 6 repeticiones al 90% no podemos saber con exactitud si el jugador está en el nivel adecuado para conseguir estos valores. Puede estar cansado, puede que su predisposición hoy no sea la mejor, o simplemente puede que no le apetezca. Trabajamos con personas, no con la hormona fosfofructokinasa. Sólo puede el propio deportista saber si hay que hacer una repetición más o no. Si necesita más dosis de trabajo o ya es suficiente. Es necesario fomentar la autonomía de los jugadores para que intervengan libremente en el entrenamiento y ayuden a mejorar el proceso de entrenamiento.  
 
    Concluyo con dos reflexiones. La primera es de Júlio Garganta. Cada vez es más necesariodesde la formación crear una cultura interna en la que el jugador pueda expresarse con autonomía y decirnos, por ejemplo, “con esta forma de jugar o en esta función siento más dificultad en rendir al máximo”. Pero a menudo en el mundo del fútbol hay poco lugar para escuchar mensajes de este tipo y menos aún para aceptarlos. En equipos top, los jugadores son cada vez más cultos y cuanto más cultos son ellos, más cultos deben ser los entrenadores si quieren realmente aportar algo. No hablo de cultura abstracta, sino de cultura deportiva, de cultura de enseñanza y entrenamiento, para que puedan sintonizar mejor con el jugador y percibir que debajo de una camiseta hay personas, con creencias, con convicciones. 
 
    El segundo pensamiento es de Paco Seirul-lo. Durante los entrenamientos debe entrenarse la auto-observación y auto-evaluación, así como el momento y la forma de comunicación de las observaciones así realizadas. Estas valoraciones subjetivas deben ser entrenadas y deben contrastarse con las que hace el entrenador y la que hace cada jugador de los otros jugadores. Sería extraordinario que concurriera en ella también la de los jugadores contrarios, pero esto es aún más inviable. Si el entrenador y los jugadores tienen claro los criterios de observación, sólo falta decidir el momento y la tecnología que utilizaremos para cuzar esa inestimable información que con toda seguridad es tan valiosa para la optimización del jugador como su propia práctica, porque sólo a través del conocimiento racional de nuestras acciones, estamos en vías de poderlas modificar en otras actuaciones y de eso se trata…, por ello consideramos muy válidas este tipo de observaciones si cumplen con los criterios arriba indicados. 
 
    El camino está marcado.  
 
    Gracias por la atención. 
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