[Escyela de irikool
“Peloteras™
Sierra Sur dle Sevilla

Temporada
2.000/2.001



o PRESENTAGION.
a  MAPADE 1A ESCOFLA Y LOCALIDADES INTRGRANTES
o ORGANTGRAMAS DIRECTIVO Y THCNICO.
a  GATEGORIAS.
a SHE.
o PROGRAMACION DEPORTIVO-GOLTORAL.
o SELECCIONES DE LA ESCOELA.
a PROGRAMA DE SALUD DEPORTIVA.
a  GUADERNOS DE SEGOMIENTO.
o BATERIA DE TEST
o INSTALAGIONES Y MATERIAL DEPORTIVO.
o NORMAS DE LA RSCORLA.
o ASPRCTOS PSICOLOGICOS DEL FOTBOLISTA.
o PRIMEROS AUXILIOS AL FOTBOLISTA LESTONADO.



FSTIMADOS AMIGOS .

GOMIENZA ONA NOEVA TEMPORADA Y GON BSTA YA VAN CUATRO DESDE NUESTRA CREACION
ALLA EN EL VERANO DEL 97, UNA NORVA ETAPA GARGADA DR TLOSIONES Y A LA VEZ GON NUEVOS RET0S.

L LISTON L0 HEMOS PUESTO MOY ALTO EN LAS ANTERIORES TEMPORADAS, Y ESTAMOS MUY
CONSIDERADOS A T0DOS L0S NIVELES EN NUESTRA PROVINGLA, ANDALUCIA, RESTO DEL ESTADO ESPAROL Y EN
ALGONOS LOGARES DE EOROPA GOMO FRANGIA Y PORTUGAL, PRUFBA DE F1L0 SON LAS TNNUMERABLES
INVITAGIONES QUE ESTAMOS RECIBIENDO A TODOS LOS NIVELES, PARA 90GAR TORNEOS, DAR GONFERENGIAS Y
CHARLAS SOBRE NOESTRO PROYEGTO, ETG.

1, RET0 QUE TENEMOS ANTE NOSOTROS EN EST0S MOMENTOS BS MUY DIFERENTE QUF GOANDO

FMPEZABAMOS, POESTO QUF ALLNOS TENTAMOS QUE GONSOLIDAR Y GREGER, Y AHORA QUE L0 HEMOS
GONSEGUMO SE TRATA DE DAR FL SALT0 GUALITATIYO A TODOS LS NIVELES, Y ES POR ESTE MOTIVO QU
NOESTRA PROGRAMAGION DEPORTIVA GOLTURAL SE HA DIRIGIO POR BS0S GAMINOS.

DF fSTE MODO HAY QUF DESTAGAR QUE AUNQUF NOESTRA RSGOLA SEA DE INICTAGRON EN SO
MAYOR PARTE, TAMBIEN 10 ES DE ESPRGTALIZACION, POR 10 QUF ANTERIORMENTE S0LO TENTAN LA GUNDA DEL
PASTEL 10§ QUE TBAN CONYOGADOS PARA LAS DIFERENTES SELECCIONES, A PARTIR DE ESTA TEMPORADA
HAREMOS OTRO PREMIO DF: VIAGE PARA LAS 20 PERSONAS DE GADA LOGALIDAD QOF. TENGAN MEQOR DEDIGACION
A0S ESTODIOS Y AL GOMPORTAMIENTY.

ASIMISHO VAMOS A POTENCIAR ONOS NOVEDOSOS REGONOGIMIENTOS MEDIGOS-PSICOLOGICOS QUE
DF FORMA ITINERANTE SF DESPLAZARA POR GADA ONA DE 1AS LOGALIDADES GON 0N EQUTPO GOMPOESTO POR
MEDIGO, PSICOL0GO, PODOLOGO Y FISIOTRRAPEOTA.

TAMBIEN SE PREPARARA GONCTENZODAMENTE POR MEDI0 DE GORS0S DE T0D0 TIPO, CHARLAS,
GONFERENGIAS, GONGRESO0S, ETC A NUESTROS MONITORES, ENTRENADORES, ARBITROS, DIRIGENTES F INCLUSO
PADRES DF 105 MAS DE 8.000 ALUMNOS Y ALUMNAS QUE HOY POR HOY PERTENEGEN A NUESTRA BSGOELA, Y QUR
REGOGERAN POR MEDIO DE ESTAS ENSERANZAS Y REGHGLAJES EL FROTO DE LA QUF ES NUESTRA FILOSOFTA .

“PRLOTEROS™ - LA EDOGACION Y LA GOLTORA A TRAVES DEL DEPORTE DEL FOTBIL..........




v AGUADULGE | v GASARICHE | v ESTRPA v" 108 CORRALES | v PRONA

v’ FLRUBI0 v’ BADOLATOSA | v GILENA v FLSAUGE0 | v HERRERA
v' MARINALFDA | v LANTRQOELA | v PEDRERA v’ ALGAMITAS

v VILANOEVADE | v* LORADE v MARTODE v LARODADE v' LAPOEBLA
v SANIOAN ESTRPA LA 9ARA ANDALIOGEA DE CAZALLA




LOCALIDAD N° DE CLUB EN LA F.A.F.
LA PUEBLA DE CAZALLA 1.906
MARTIN DE LA JARA 1.912
ESTEPA 1.917
HERRERA 1.918
LORA DE ESTEPA 1.930
LA LANTEJUELA 1.931
AGUADULCE 1.932
EL RUBIO 1.933
MARINALEDA 1.934
CASARICHE 1.935
BADOLATOSA 1.936
LA RODA DE ANDALUCIA 1.937
GILENA 1.938
PEDRERA 1.939
LOS CORRALES 1.940
EL SAUCEJO 1.941
ALGAMITAS 1.942
VILLANUEVA DE SAN JUAN 1.943
PRUNA 1.944




UNTA DRECTIVA
PRESIDENTE VICR-PRESENTE |  SECRETARID | TESORERO YOGALES
DIREGTOR TEGATCO GABINETE D SALOD DEPORTIVA
ARBITROS
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FSTA UBIGADA EN 1, POLIDEPORTTYO MONICIPAL DE HERRERA Y FOR
INAUGORADA POR D EDUARDO HERRERA JIMENEZ (PRESIDENTE DE LA F AF.), EL DIA 26
DF. ABRTL DEL 2.000.

Y BSTA COMPOESTA POR DIFERENTES APARTADOS -

«% VIDEOTECA Y BILIOTEGA DEPORTIVA GON LIBROS Y VIDEOS PARA PRESTAR Y
OTIIZAR ALLL

«% MOBILIARIO DIVERSO COMO SE EXPRESA EN LOS INVENTARIOS ANEXOS.

«% GARTELERIA, FOTOS, DOSSTERS, VIDEOS Y RECORTES DE PRENSA DE GADA ONA DE
LAS TEMPORADAS

% TIENDA DE MERGHANDISING PARA ADQUTRIR NORSTRO MATERTAL FL QUF 10 DESEE.

<% DOCOMENTAGION DE LA BSGOELA - 11BROS DE CUENTAS, AGTAS, ESTATOTOS,
GUENTAS POR INTERNET, ETC..

«¢» MATERIAL DEPORTIVO DE 1A ESCOELA (VER INVENTARTOS)

<% TROFEQS, PLAGAS, REGOERDOS, BANDERINES, ETG DE GADA ONO DE LOS TORNEOS EN
10S QUE HEMOS PARTIGIPADO.



1?) Equipacion Sin Publicidad

Camisetas Calzonas Medias Camiseta Calzona
Portero Portero
28 camisetas |28 calzonas |32 pares |4 camisetas de |4 calzonas de
amarillas verdes verdeam. |portero portero
2%) Equipacion de Mancomunidad
Camisetas Calzonas Medias Camiseta Calzona
Portero Portero
14 camisetas |14 calzonas |16 pares |2 camisetas de |2 calzonas de
amarillas verdes verdeam. |portero portero
3?) Equipacion de Sierra Magina
Camisetas Calzonas Medias Camiseta Calzona
Portero Portero
14 camisetas |14 calzonas |16 pares |2 camisetas de |2 calzonas de
amarillas verdes verdeam. |portero portero
4?) Equipacion de Paco Enrique
Camisetas Calzonas Medias Camiseta Calzona
Portero Portero
14 camisetas |14 calzonas |16 pares |2 camisetas de |2 calzonas de
amarillas verdes verdeam. |portero portero
5?) Equipacion de Estepa Bus
Camisetas Calzonas Medias Camiseta Calzona
Portero Portero
14 camisetas |14 calzonas |16 pares |2 camisetas de |2 calzonas de
amarillas verdes verdeam. |portero portero




6?) Equipacion Frigorificos Moreno

Camisetas Calzonas Medias Camiseta Calzona
Portero Portero
28 camisetas 4 camisetas de
verdes portero
7°) Equipacion Cedifa Amarilla con Blanco
Camisetas Calzonas Medias Camiseta Calzona
Portero Portero
10 camisetas |10 calzonas |12 pares |2 camisetas de |2 calzonas de
amarillas Amarillo/Bla |verdeam. |portero portero
8?) Equipacion Cedifa Azul con Blanco
Camisetas Calzonas Medias Camiseta Calzona
Portero Portero
10 camisetas |10 calzonas |12 pares |2 camisetas de |2 calzonas de
azules azules verdeam. |portero portero
9?) Equipacion Cedifa Doble Amarilla con Blanco y con Azul
Camisetas Calzonas Medias Camiseta Calzona
Portero Portero
20 camisetas |20 calzonas 4 camisetas de |4 calzonas de
amarillas verdes portero portero
10?) Equipacion Cedifa Amarilla con Azul - Canal Sur
Camisetas Calzonas Medias Camiseta Calzona
Portero Portero
10 camisetas |10 calzonas |12 pares |2 camisetas de |2 calzonas de
amarillas azules azules portero portero
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11?) Equipacion Albergue “El Pefion

Camisetas Calzonas Medias Camiseta Calzona
Portero Portero
16 camisetas 2 camisetas de
amarillas portero
12?) Equipacion Albergue “El Pefion”
Camisetas Calzonas Medias Camiseta Calzona
Portero Portero
16 camisetas 2 camisetas de
verdes portero
BOTIQUINES
BANDERAS CON MASTILES (4)
BRAZALETES
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BOTES DE AGUA
PANCARTA DE LA ESCUELA
BALONES

MACUTOS

REDES PORTA-BALONES
CARPETAS PORTA-FICHAS
PETOS

BOLSA DE ORGANIZACION

MESA CON TRES SILLAS
ARMARIO

MUEBLE MURAL

MUEBLE EQUIPACIONES
MUEBLE TROFEOS

PIZARRA CON CABALLETE, BORRADOR Y VILEDAS.

TROFEOS ,PLACAS Y BANDERINES
MATERIAL DE OFICINA

PAPELERA

CUADROS
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ORDENADOR CON MODEM, INTERNET, GRABADORA DE CD E
IMPRESORA.

LIBROS, CD ROMS Y VIDEOS ( LISTADOS)

ARCHIVADOR (CARTELES, VIDEOS, DOSSIERS Y FOTOS.)
LETRERO EN LA PUERTA

CAMARA FOTOS MINOLTA

CAMARA DE VIDEO SONY

TELEFONO Y FAX.

VENTILADOR

BOTIJO CONPLATO

PANTALLA ENROLLABLE

RETROPROYECTOR DE TRANSPARENCIAS

PROYECTOR DE DIAPOSITIVAS

MEGAFONIA PORTATIL

VIDEO

TV CON PANTALLA GIGANTE
VIDEOPROYECTOR CON PANTALLA GIGANTE.
FOTOCOPIADORA
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SEPTIEMBRE
INSCRIPCIONES DESDE EL DIA 1 HASTA EL 25.
REUNION RESUMEN ANTERIOR TEMPORADA Y ENCUESTA
SOBRE LA PROXIMA EN EL RUBIO EL MARTES 5 EN EL SALON
DE PLENOS DEL AYUNTAMIENTO.
REUNION DE COMIENZO DE LA ESCUELA EL MARTES DIA 19 EN
LA CASA DE LA CULTURA DE ESTEPA, PROYECCION DE LA
PELICULA "PELOTEROS 2.000" Y ENTREGA DE DOCUMENTACION.
PRESENTACION COMARCAL EN LA RODA DE ANDALUCIA EL
MIERCOLES DIA 20 CON UN TRIANGULAR DE CADETES :
R.BETIS, LA RODA C.F. Y E.F. PELOTEROS.
INSCRIPCION DE EQUIPOS EN LA F.S.F., CONFECCION DE
FICHAS, REUNION CON LA DIPUTACION, F.S.F. Y SUB-
DELEGACION SIERRA SUR PARA PUESTA EN MARCHA DE LA
LIGAS COMARCALES.
TORNEO JUVENILES EL 6 EN LA RODA DE ANDALUCTIA.
COMIENZO DE LAS PRE-TEMPORADAS.
PRESENTACIONES LOCALES DE LAS ESCUELAS, SI ES POSIBLE
COINCIDIENDO CON UN PARTIDO DEL EQUIPO MAYOR QUE
HAYA EN CADA LOCALIDAD.
CHARLAS A PADRES, ENTRENADORES, JUGADORES, ARBITROS
Y DIRIGENTES DE LAS 19 LOCALIDADES DURANTE TODA LA
TEMPORADA.
TORNEO ALEVIN FERIA DE LORA DE ESTEPA EL 28.

(CTOBRE
REUNION GENERAL DE TODAS LAS ESCUELAS DE ANDALUCIA
DEL CEDIFA EN GRANADA EL VIERNES 13 (PREMIO ESTRELLA).
SIGUEN LAS PRE-TEMPORADAS Y PRESENTACIONES LOCALES.
IT JORNADAS INTERNACIONALES DE ESCUELAS DE FUTBOL EN
GRANADA LOS DIAS 13, 14 Y 15.
COMIENZA EL CURSO DE ENTRENADORES DE NIVEL IT ESTEPA
EL DIA 24.
COMIENZAN LAS LIGAS COMARCALES DE LA DIPUTACION, CON
DOS GRUPOS EN CATEGORIAS DE PRE-BENJAMINES,
BENJAMINES, ALEVINES, INFANTILES Y FUTBOL FEMENINO Y
UN GRUPO DE CADETES EL SABADO 21 Y SIGUE EL 28.
ASISTENCIA AL CONGRESO DEL FUTBOL ANDALUZ LOS DIAS
28 Y 29 EN SAN FERNANDO (CADIZ).
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CURSILLOS TECNICOS PARA ENTRENADORES DE LA ESCUELA
CON GREGORIO MANZANO EN PEDRERA EL 20.Y LUIS MEDINA
CANTALEJO EN PRUNA EL 26 PARA LOS ARBITROS.

NOVIEMBRE
SIGUE EL CURSO DE ENTRENADORES DE NIVEL IT.
SIGUEN LAS LIGAS COMARCALES DE LA DIPUTACION LOS DIAS
4,11, 18 Y 25.
CURSO INTERNO DE ARBITROS Y ATENCION AL FUTBOLISTA
LESTIONADO EN CASARICHE 22 DE NOVIEMBRE EL PRIMERO Y
23 EL SEGUNDO.
REUNION DE COMIENZO DE LAS SELECCIONES EN AGUADULCE
Y ENTRENAMIENTOS EN P.DE CAZALLA Y LA LANTEJUELA.
SEVILLA F.C. (1° EQUIPO) CONTRA SELECCION PELOTEROS
SIERRA SUR EL 29 EN HERRERA PRO-MEGAFONIA.EN EL
DESCANSO NUESTROS JUGADORES QUE PERTENECEN AL
SEVILLA F.C. CELEBRAN UN PARTIDILLO CONTRA LA
SELECCION ALEVIN DE LA ESCUELA.

DICTEMBRE
SIGUE EL CURSO DE ENTRENADORES NIVEL II.
CAMPEONATO DE ANDALUCIA DE FUTBOL BASE FEMENINO EN
LA LANTEJUELA EL DIA 2.
SIGUEN LAS LIGAS COMARCALES DE LA DIPUTACION 2, 9 Y 16.
IV TORNEO DE NAVIDAD PELOTEROS EN PRE-BENJAMINES,
BENJAMINES, ALEVINES Y FUTBOL BASE FEMENINO EN
MARINALEDA Y AGUADULCE EL 23 Y 30.
ENTRENAMIENTOS SELECCIONES EN PEDRERA, CASARICHE Y
GILENA.
EL DIA 6 NIKE PREMIER CUP 2.001 (FASE ANDALUCIA/CENTRO)
EN ESTEPA Y HERRERA, Y PARTICIPAMOS EN ELLA EN LA
CATEGORIA DE CADETES "B”.
IT TORNEO INTERNACIONAL CON LA UNIVERSIDAD DE
CANTERBURY DE INGLATERRA EN MARINALEDA EL JUEVES 21.

ENERO
IT INTERCAMBIO SIERRA NORTE / SIERRA SUR, EN LA PUEBLA
DE CAZALLA LOS DIAS 3 Y 4.
SEMINARIO PELOTEROS EL 6 EN EL ALBERGUE DE ALGAMITAS.
SIGUEN LOS CURSOS DE ENTRENADORES NIVEL II.
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IV MUNDIALITOS PELOTEROS, SEDES CLASIFICATORIAS EL
DIA 13 EN EL RUBIO Y AGUADULCE EN CATEGORIAS DE PRE-
BENJAMINES, BENJAMINES Y ALEVINES Y EL DIA 20 EN
CASARICHE Y BADOLATOSA EN FUTBOL FEMENINO E
INFANTILES Y LAS FINALES EN PEDRERA EL DIA 27.

TORNEO DE PREBENJAMINES DE ANDALUCIA EN SEVILLA EL 21
ENTRENAMIENTOS SELECCIONES EN LA RODA DE ANDALUCIA,
LOS CORRALES Y MARTIN DE LA JARA.

ENCUENTROS AMISTOSOS CON LAS SELECCIONES SUB-17 Y
SUB-25 DE ANDALUCIA DE FUTBOL FEMENINO EN LA PUEBLA
DE CAZALLA EL 23 Y EN LA LANTEJUELA EL 30, QUE JUEGAN
CON LOS INFANTILES Y CADETES MASCULINOS DE CADA
LOCALIDAD.

ENCUENTROS AMISTOSOS CON LAS SELECCIONES INFANTIL Y
CADETES DE LA F.S.F. EN LA PUEBLA DE CAZALLA.

FEBRERO
SIGUEN LOS CURSOS DE ENTRENADORES NIVEL II.
COMIENZA EL CURSO DE A.T.D.EN EL RUBIO EL DIA 12.
COMIENZA EL PROGRAMA DE SALUD DEPORTIVA.
SIGUEN LAS LIGAS COMARCALES DE DIPUTACION, LOS DIAS 3,
10Y17.
IIT TORNEIO INTERNACIONAL OS ARMACENENSES EN
PORTUGAL EL 3 Y EL 4.

PARTIDO DE LA SELECCION JUVENIL "C" CON LA SELECCION
CADETE CORDOBESA EL DIA 14, Y ENTRENAMIENTOS DE LAS
SELECCIONES JUVENIL "A" Y "B", Y CADETES "A" EN HERRERA.
PARTIDO AMISTOSO EL 21 DE LA SELECCION CADETE "B" CON
EL C.D. SANTAMARIA EN MORON DE LA FRONTERA.

IV FUTBOL DE PLAZUELA EL DIA 24 EN LA RODA DE
ANDALUCIA.
IIT TORNEO “EL PENON”, EN ALGAMITAS, DIA 28.

MARZO
SIGUE EL CURSO DE ENTRENADORES NIVEL II.
SIGUE EL PROGRAMA DE SALUD DEPORTIVA.
SIGUEN LAS LIGAS COMARCALES DE LA DIPUTACION LOS DIAS
3,10, 17,24 Y 31.



JORNADAS CONTRA LA DROGA EN LA PUEBLA DE CAZALLA EL
DIA 10, EN EL PASEO, JUNTO A LAS ASOCIACIONES LOCALES
Y EL CEDIFA DE LA F.A.F.

CONFERENCIA COLOQUIO SOBRE EL FUTBOL BASE Y LA
CANTERA DEL SEVILLA F.C. EN EL SAUCEJO.
ENTRENAMIENTOS DE LAS SELECCIONES EN VILLANUEVA DE
SAN JUAN. 3x1(VILLANUEVA, INFANTIL Y CADETE A ESCUELA).
PARTIDOS AMISTOSOS DE LAS SELECCTONES INFANTILES Y
CADETES B EN LA CIUDAD DEPORTIVA DEL SEVILLA F.C.

SE CLAUSURAN LOS CURSOS DE ENTRENADORES A.T.D. EN EL
RUBIO.

IIT TORNEO DE FUTBOL-7 PARA DISCAPACITADOS FISICOS,
PSIQUICOS Y SENSORIALES EN LA PUEBLA DE CAZALLA.

IV TORNEO DE VETERANOS EN LORA DE ESTEPA.

ABRIL
SIGUE EL CURSO DE ENTRENADORES NIVEL IT.
TERMINA LA 1° FASE DE LAS LIGAS COMARCALES EL DIA 7 Y
COMIENZA LA 2° EL 21 EN V. DE SAN JUAN Y EL SAUCEJO EN
CATEGORIAS DE PRE-BENJAMINES, BENJAMINES Y ALEVINES.
ENTRENAMIENTOS DE LAS SELECCIONES EN HERRERA Y
AGUADULCE.
IV TORNEO DE SEMANA SANTA PELOTEROS EN CATEGORIAS
BENJAMINES, ALEVINES, INFANTILES, CADETES Y FUTBOL
FEMENINO, EN LA PUEBLA DE CAZALLA Y LA LANTEJUELA.
TORNEO EN BEDARIEUX (FRANCIA) DEL 13 AL 17 DE ABRIL.
TORNEO EN LOULE (PORTUGAL) LOS DIAS 28 Y 29.
PARTIDO AMISTOSO CON LA SELECCION SEVILLANA DE
ALEVINES EN MARINALEDA.
I TORNEO DE PRIMAVERA PELOTEROS EN CATEGORIA DE
JUVENILES EN MARINALEDA Y ESTEPA.

MAYO
SIGUE LA 2° FASE DE LAS LIGAS COMARCALES EL DIA 9 EN
LAS CATEGORIAS DE FUTBOL FEMENINO E INFANTILES EN
MARTIN DE LA JARA Y GILENA.
TORNEO AMISTOSO EL DIA 5 EN LOS CORRALES EN ALEVINES
Y CADETES.
HOMENAJE A JUAN BENJUMEA EN HERRERA EL 5 DE MAYO.
SIGUE EL CURSO DE ENTRENADORES NIVEL IT.
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EXCURSIONES PARA VER LA COPA DE CAMPEONES DE DIVISION
DE HONOR JUVENIL EN EL ESTADIO DE LA CARTUJA.

FINALES DE LOS MUNDIALITOS DEL CEDIFA EN CATEGORIA
ALEVIN LOS DIAS 12 Y 13 EN MARACENA (GRANADA).

IT TORNEO DE MAYO EN HERRERA, EL 19 DE MAYO CON LAS
LOCALIDADES DE TRES CANTOS DE MADRID, VILLAGONZALO
DE BADAJOZ, HERRERA Y ECIJA DE SEVILLA.

FUTBOL PLAYERO DEL CEDIFA EN BENALMADENA LOS DIAS 25,
26 Y 27, EN CATEGORIAS DE BENJAMINES Y ALEVINES.
CLAUSURAS LOCALES Y ENTREGAS DE DIPLOMAS.

oUNI0
TORNEO EN PONT DE L'ARN (FRANCIA) EL 2, 3 Y 4 DE JUNIO.
GIRA AMISTOSA POR LA COSTA DEL SOL COMO PREMIO A LOS
ESTUDIOS, 20 PAX POR 20 LOCALIDADES LOS DIAS 8, 9 Y 10
EL PRIMER TURNO Y 15, 16 Y 17 EL SEGUNDO.
IT TORNEO ADAVI EGUZKI : IRUN (GUIPUZCOA) 22 AL 26.
SAN GABRIEL CUP (BARCELONA) DEL 24 AL 30 DE JUNIO.
CLAUSURAS LOCALES Y ENTREGAS DE DIPLOMAS.
VIAJE CON GASTOS PAGADOS A LA FINAL DE LA COPA DEL REY
AL ESTADIO OLIMPICO DE SEVILLA CON 200 NINOS Y 20
MONITORES, QUE HARAN EL DESFILE INAUGURAL DE LA
FINAL.

A0
CLAUSURA DEL CURSO DE ENTRENADORES NIVEL II (ESTEPA)
EL DIA 2.
GALA PELOTEROS EN EL SAUCEJO EL DIA 7.
OFERTAS DE LA F.A.F. A LAS 19 LOCALIDADES PARA VIAJAR A
ISLA MAGICA.
TORNEO EN BENIDORM EN AGOSTO (JUVENILES).
TORNEO CON LA SELECCION JUVENIL “C” EN LA TACA
LOULETANA EN PORTUGAL EN AGOSTO.



o TORNEOS QUE ORGANIZAMOS
o TORNEOS A LOS QUE ASISTIMOS
o CUERPOS TECNICO Y DIRECTIVO
o NORMATIVAS Y FINANCIACION
o INSTALACIONES, ENTRENAMIENTOS, MATERIAL Y
DOCUMENTACION.
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TORNEOS QUE ORGANIZAMOS

TORNEO PELOTEROS EN TODAS LAS CATEGORIAS, NAVIDAD,
SEMANA SANTA, TORNEO DE PRIMAVERA Y DE MAYO.
TORNEO EN MARINALEDA CON UNA ESCUELA DE INGLATERRA.
II TORNEO SIERRA NORTE / SIERRA SUR DE SEVILLA.

- V CAMPEONATO DE FUTBOL BASE FEMENINO DE ANDALUCIA DE
LA F.A.F.

28 DE FEBRERO EN ALGAMITAS IIT TORNEO EL PENON.DIA DE
ANDALUCIA.

TORNEOS DE FERIAS, INAUGURACIONES LOCALES, TORNEOS
AMISTOSOS (1° MAYO), PARTIDOS CON LAS SELECCIONES DE
LA F.S.F. Y F.A.F., ETC.

o TORNEOS A LOS QUE ASISTIMOS

EN TODAS LAS CATEGORIAS AMISTOSOS CON SEVILLA F.C. Y REAL
BETIS BALOMPIE, SELECCIONES SEVILLANAS Y CORDOBESAS
CADETES E INFANTILES, EN SU CAMPO Y EN EL NUESTRO PARA
POSTERIOR SEGUIMIENTO DE NUESTROS JUGADORES.

FASE FINAL DE LOS “VI MUNDIALITOS DEL CEDIFA" EN ALEVINES,
CLASIFICADOS DIRECTAMENTE POR SER CAMPEONES DE ANDALUCIA
EN LA PASADA TEMPORADA.

PRE-BENJAMINES :FUENGIROLA Y TORNEO DE ANDALUCIA.
BENJAMIN “B” : FUENGIROLA, F.PLAYERO Y PONT DE L'ARN
(FRANCIA).

BENJAMIN "A” : FUENGIROLA Y FUTBOL PLAYA EN BENALMA-
DENA.INTERCAMBIO SIERRA NORTE/SUR.

ALEVIN "B” : LOULE Y ARMACAO DA PERA (PORTUGAL).

ALEVIN “A” : FINAL MUNDIALITOS F.A.F. / FUTBOL PLAYA EN
BENALMADENA / PONT DE L'ARN (FRANCIA).INTERCAMBIO SIERRA
NORTE/SUR.



INFANTIL “B" : SAN GABRIEL CUP (BARCELONA).BEDARIEUX
(FRANCTA) .INTERCAMBIO SIERRA NORTE/SUR.

INFANTIL “"A” : IRUN.BEDARIEUX (FRANCIA).

CADETE "B" : SAN GABRIEL CUP.BEDARIEUX Y PONT DE L'ARN
(FRANCTA).

CADETE “A" : TRUN.BEDARIEUX, PONT DE L'ARN (FRANCIA).
JUVENIL “C" : LOULE / BENIDORM

JUVENIL “B” : BENIDORM

JUVENIL “A” : BENIDORM

FUTBOL BASE FEMENINO : FUENGIROLA Y C. DE ANDALUCIA
ABSOLUTA FEMENINA : SAN GABRIEL CUP (BARCELONA).

CUERPOS TECNICO Y DIRECTIVO

SELECCIONADORES
DELEGADOS
DIRECTIVOS

SELECCION

SELECCIONADOR

PRE-BENJAMIN

MIGUEL ANDUJAR MEJIAS

BENJAMIN B

FRANCISCO AGUILAR CHINCOA

BENJAMIN A

MANUEL MERAT VELASCO

ALEVIN B OSCAR VAZQUEZ JIMENEZ
ALEVIN A AMADOR SAAVEDRA MUNOZ
INFANTIL B FRANCISCO BARROSO RACERO

INFANTIL A ANDRES GOMEZ RODRIGUEZ
CADETE B JOSE LUIS PEREZ MENA
CADETE A FCO. JOSE FLORIDO FERNANDEZ
JUVENIL C BASILIO CARRION GIL
JUVENIL B DIONISIO RANGEL SANCHEZ
JUVENIL A MACEDONIO CORNEJO LUNA

FUTBOL BASE FEMENINA

ANTONIO CARRASCO PARIENTE

ABSOLUTA FEMENINA

JUAN JOSE JIMENEZ BANCALERO

DELEGADOS

JOSE PINO / RAFAEL GARCIA / FRANCISCO GARCIA / ISMAEL MORIANA /
ENRIQUE DIAZ / PEDRO SERRANO / JUAN FcO. SANCHEZ / FRANCISCO RUIZ
CARVAJAL / DAVID CASTRO / JOSE M® RODRIGUEZ / LUIS CEA RICO/ DIDIER

CORRAL MOLINA.
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NORMATIVAS Y FINANCIACION

CADA SELECCIONADOR TENDRA QUE ESCOGER UNA LISTA
HASTA NOVIEMBRE DE JUGADORES DE LOS QUE EN CADA
PUEBLO OBLIGATORIAMENTE TIENE QUE LLEVAR A UN
JUGADOR O JUGADORA, PUDIENDO LUEGO LLEVAR A DOS O

MAS JUGADORES DE UNA MISMA LOCALIDAD SI LO DESEA,

HASTA UN MAXIMO DE 22.

LOS JUGADORES Y JUGADORAS QUE VAYAN A LA SELECCION

DEBERAN TENER EL VISTO BUENO DEL DIRECTOR TENICO DE

CADA LOCALIDAD EN EL ASPECTO DE CONDUCTA Y

COMPORTAMIENTO DEPORTIVO, AST COMO PREOCUPACION EN

LOS ESTUDIOS.

SE HARAN REUNTIONES DE PADRES DE CADA SELECCION PARA

PEDIR SU APOYO A LA HORA DE LOS DESPLAZAMIENTOS PARA

ENTRENAMIENTOS.

PODRAN ASISTIR 3 DIRECTIVOS DE CADA LOCALIDAD EN EL

TOTAL DE LOS DESPLAZAMIENTOS, VENDIENDO ASIMISMO

SUS PAPELETAS COMO LO HARAN JUGADORES,

SELECCIONADORES Y DELEGADOS.

LA FINANCIACION SE HARA COMO EN LA TEMPORADA PASADA

DEBIENDO INGRESAR EN LA CUENTA DE LA CAJA RURAL
3079-0303-00-0200995935

LA CANTIDAD DE 10.000 PTS. ANTES DEL 15.05.2001.

LA CANTIDAD A PAGAR SE ENTREGARA EN PAPELETAS A TODOS
PARA QUE SALGA GRATUITA.

INSTALACIONES, ENTRENAMIENTOS, MATERIAL
Y DOCUMENTACION

CADA SELECCION TENDRA SUS EQUIPACIONES NUEVAS CON EL
ESCUDO BORDADO (1° AMARILLA 2% VERDE).ASI cOMO LOS
SELECCIONADORES Y DELEGADOS TENDRAN SU EQUIPACION
DEPORTIVA.

LAS INSTALACIONES SE IRAN ROTANDO DE MODO QUE CADA
SELECCION VISITE CADA LOCALIDAD DE LA ESCUELA A LO
LARGO DE LA TEMPORADA.ASIMISMO ESTE ANO QUEREMOS
HACER 2 ENTRENAMIENTOS POR MES A PARTIR DE NOVIEMBRE
EN CADA CATEGORIA.

EL MATERIAL Y DOCUMENTACION DE CADA SELECCION ESTARA
EN LA SEDE DE HERRERA.



TEMARIO Y CUERPO MEDICO

\

RECONOCIMIENTOS MEDICOS Y PSICOLOGICOS

MARCHA ACADEMICA

EL CUERPO DE PROFESIONALES QUE INTERVENDRA LO
COMPONEN: 1 MEDICO, 1 FISIOTERAPEUTA, 1 PSICOLOGO Y 1
PODOLOGO.

DOCUMENTACION A LLEVAR

FICHA DEL JUGADOR

LUGAR Y HORARIOS

X/
o

X3

*¢

EN CADA PUEBLO QUE LO SOLICITE.EN UN PAR DE TARDES.EL
MATERIAL LO APORTA LA F.A.F. Y EL AYUNTAMIENTO DEBERA
PONER UN SALON GRANDE.PARA QUE VAYA A LA LOCALIDAD
DEBERA HABER 60 PERSONAS AL MENOS.

EL COSTE SERA DE 1.000 PTS. POR PERSONA, DE LAS CUALES
VAMOS A TRATAR QUE 500 LAS SUBVENCIONE LA
DIPUTACION, 200 LA F.A.F. Y 300 CADA PERSONA QUE LOS
PASE.

COMIENZAN EN ENERO Y TERMINAN EN MAYO.

LO PUEDEN PASAR TODO EL QUE LO DESEE PERTENECIENTE A
LA ESCUELA, DESDE JUGADORES/AS, ENTRENADORES,
ARBITROS Y DIRECTIVOS.

RESULTADOS

LOS RESULTADOS DE LOS RECONOCIMIENTOS MEDICOS SE
ENVIARA POR PARTE DE LOS SERVICIOS DE SALUD DEPORTIVA
DE LA F.A.F. A CADA LOCALIDAD MEDIANTE UN INFORME
PERSONALIZADO.




PROCEDIMIENTO

1° Paso

A) EVALUACION MEDICA. -
Valoracion Funcional

Evaluacion Antropométrica
Evaluacion de la Condicion Fisica.

B) EVALUACION PSICOLOGICA.-
Rasgos de Personalidad: Ansiedad, Estado Rasgos, Estados de

Motivaciones Sociales y Deportivas.
Marcha Académica.
Relaciones Sociales y Deportivas.

2° Paso

C) ELABORACION DE INFORMES. -
Evaluacion Médica.

Evaluacion Psicoldgica.

Orientacion Médica y Psicoldgica a:
- Futbolistas

- Padres

- Entrenadores

3° Paso
D) CHARLAS DE ORIENTACION.-

Dirigidas a Padres, Directivos, Entrenadores,
Futbolistas..........coooeuieneaai ...
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DATOS PERSONALES




FSGOELA

TEMPORADA

GATRGORTA

NOMBRE Y
APELLIDOS

NOMBRE
DEPORTIVO

DEMARGACION
HABTTOAL

FECHA DE
NAGIMIENTO

TELEFONO

NOMBRE DEL
PADRE,

NOMBRE DE 1.A MADRE,

OBSERVAGIONES




HISTORIAL DEPORTIVO

FQUIPOS ENL0S QUE MILITO GATEGORTA TEMPORADA
TRIONFOS MAS DESTAGADOS TEMPORADA
ENTRENADORES TEMPORADA




LESIONES TYPORTANTES TEYPORAD
RVALUAGION DE LA GONDIGION FISIGA
CAPAGIAD PROEBA 0TS P IEST B TEST
RESISTENGIA | GOURSE NAVRITE
POTENGA | B0 FLAXION
ABOMIAL | ABDOMAL
POTENCTA PERNAS | DRTRMTE
LONGITOD
VELOGDAD B0 M,
FERIBLIAD | THSTDE MELLS
AGIDAD | AGLDADIO"
FEGHA

OBSERVAGIONES




RVALOAGION Y SEGOTMIENTO DE LA THGNIGA

GIRGOITO
DE
HABTLIDADES
TECNIGAS

1o

No

Bo

4°

POSTA1

POSTA

POSTA B

POSTA %

POSTA B

POSTA 6

POSTAT

TIEMP(




GOEFIGIENTE

TOTAL

OBSERVAGIONES

RVALOAGION MEDIGA

DATOS ANTROPOMETRICOS T :
WA T

PESO P

SOBREPES0 SP

PRRIMETRO TORAXIGO MAXIMO  TX

PERMETRO TORAKIGO MONIMO ~ TH

FECHA

APARATO GARDIO-RESPRATORIO

POLSO ENREPOSO PR

PASISTOLIGO ~ PS

DA DIASTOLIGO  PD

GAPACIDAD VITAL CV
FECHA

APARATO LOCONOTOR :

Mo
LONGITOD MID M)

LONGITOD MIT MU

M. ADAMS MA

FECHA




0TROS DATOS DF INTERES

FSTADO DENTINCION T

HERNIAS H

ADENOPATIAS A

INSPECCION RAQUIS R

FI 0CCTPO-SACRO 03

FSTATIGA PIES M
OBSERVAGIONES MEDIGAS TMPORTANTES .




DOCTOR D.
GOLEGTADO Ne

A
EVALUAGION DE LAS GARACTRRISTIGAS PSICOLOGIGAS

GARAGTERISTICAS
GENERALES DE VALORACION VALORACION
PERSONALIDAD FECHA FECHA

GAPACIDAD INTELECTOAL (T

NIVEL DE ANSTEDAD RASG0 AR

RELACIONES CON'10S DEMAS  RD

NIVEL D ORGANIZAGION PERSONAL 0P

GARAGTERISTIGAS PSIGOLOGIGAS VALORAGION VALORAGION
PARA LA GOMPETICION FECHA FECHA




GAPAGIDAD DE LIDERAZG0

0L
NIVEL DE AUTOCONFTANZA NA
GAPACIDAD ATENGRON/GONCENTRAGION CA

NIVEL DE ANSTEDAD ESTADO

INTEGRAGION AL 6ROPO 16

AE
NIVEL DE MOTIVACION M

0TROS DATOS DF INTERES .

SEGOMMIENTO DE ESTODIOS

FSTODI08 MAXIMOS
REALIZADOS

FSTODIOS QOF CURSA
ACTOALMENTE

GENTRO DE

LOGALIDAD TELEFONO

NOMBRE DEL
TOTOR

HORARIO DE CLASES ¢HA REPETIDO ALGON GORS0? ...............

S6OALR PLANIFIGACION DE LAS HORAS DE ESTODI0




NOTAS DE JONIO
PASADO

OBSFRVAGIONES .

9UNI0

SEPITEMBRE

NOTAS MEDIAS NI

Ne DE SUSPENS0S SP

1< EYALUAGION

OBSFRVAGIONES

D BVALDACION




OBSFRVACIONES

B EVALUAGION




EXPLORACION SOMATICA
Temporada 00/01 01/02 02/03 03/04

TALLA DE PIE

TALLA SENTADO

PESO REAL

PESO IDEAL

OBESIDAD

PESO IDEAL: (Tallaencm. - 150) x 0,75 + 50 = P.I.
OBESIDAD o INDICE DE MASA MUSCULAR : Peso / Talla 2

23 = Peso Ideal // 23-25 =Sobrepeso // 26-30 = Obesidad Grado I //
31-40 = Obesidad Grado II // +40 = Obesidad Grado III

CONTROL DE PULSACIONES
Temporada  00/01 01/02 02/03 03/04

MESES PI PIT | PT | PIT | PT | PII PI PII

JULIO

AGOSTO

SEPTIEMBRE

OCTUBRE

NOVIEMBRE

DICIEMBRE

ENERO

FEBRERO ....

Observaciones:

e Todos los controles de Pulsaciones se realizaran entre los dias 1
y 10 de cada mes.

e La pulsacion denominada I, serd la toma de pulsacion basal o de
reposo, y debera realizarse antes del entrenamiento, y sin haber
realizado ningin tipo de ejercicio.

e La pulsacion denominada II, serd la toma de pulsacion una vez
acabado el entrenamiento o partido, y cuando el jugador esté
duchado y seco.



CONTROL DE PESO
Temporada 00/01 01/02 02/03 03/04

MESES I II I IT I IT I IT

JULIO

AGOSTO

SEPTIEMBRE

OCTUBRE

NOVIEMBRE

DICIEMBRE

ENERO

FEBRERO ....

Observaciones:

e Todos los controles de peso, se realizaran entre los dias 1 y 10
de cada mes.

o El control de peso denominado I, se efectuard antes del entreno
o partido.

o El control de peso denominado II, se efectuara después del
entreno o partido.

o El peso se expresara en kg.

PRUEBAS DE ESFUERZO O DINAMICAS

PRUEBAS DE ADAPTACION CARDIOCIRCULATORIA AL ESFUERZO
Temporada 00/01 01/02 02/03 03/04

PRUEBAS

HARVARD

PACHON-
MARTINET

RUFFIER-DICKENS

LOREN

Observaciones:
e Todas las pruebas de adaptacion cardiocirculatoria al esfuerzo,
asi como las pruebas fisicas, se realizaran durante el primer



microciclo de los meses de Octubre y Febrero de cada
temporada.

Prueba de HARVARD: subir un peldafio de 50cm. durante un tiempo de
5 minutos, a un ritmo de 30 subidas/minuto. Una vez acabado, se
valora la pulsacion al minuto, a los 2 minutos, y a los 3 minutos,
sumando los valores recogidos y multiplicando el producto por 2, se
obtiene:

- Mayor de 273 pulsaciones ........................ MALO

- Entre 189-272 pulsaciones ........................ REGULAR

- Entre 168-188 pulsaciones ........................ BUENO

- Menos de 167 pulsaciones ........................ MUY BUENO

Prueba de PACHON-MARTINET: toma de pulso al jugador en completo
reposo, posteriormente se realizan 20 flexiones de rodilla, en un tiempo
aproximado de 40 segundos, se obtiene:

- El aumento de pulso no debe sobrepasar de 30-40
pulsaciones/minuto.

- La recuperacion total del pulso debe hacerse en menos de 2 minutos,
indicandose un deficiente estado fisico el sobrepasar dicho tiempo de
recuperacion.

Prueba de RUFFIER-DICKENS: realizar 30 flexiones de rodillas, en un
tiempo aproximado de 45 segundos. Se realiza una toma de pulsacion al
término del ejercicio (P1), otra toma de pulsacion al minuto de la
finalizacion (P2), y se confronta con la toma de pulsacion en reposo,
durante 15 segundos, antes de la realizacion de la prueba (P), y se

obtiene:
(P+P1+P2)-200 / 10 = VALOR

- Valor Oonegativo ...........ccoiviiiiiiiiiniinanna... EXCELENTE
- Valor O - 5 Lo MUY BUENO
- Valor 5 - 10 ..o BUENO
- Valor 10 - 15 L. i REGULAR
- Valor 15 - 20 ... MALO

Prueba de LOREN: considerar para esta prueba, el completo reposo del
Jjugador, que no hable, que no esté excitado, asi como que no esté
haciendo la digestion.



Se realizardn tomas de pulsaciones en fracciones de 5 segundos,
comprobando de esta manera si el pulso es regular, durante periodos de
15 segundos, o puede sufrir alteraciones en el pulso o arritmia.

PRUEBAS FISICAS

TEST DE RESISTENCIA
Temporada 00/01 01/02 02/03 03/04

TEST

400 METROS

800 METROS

1.500 METROS

COOPER

Test de COOPER: test, cuyo objetivo prioritario, es la medicion de la
resistencia aerdbica de media duracion.

El jugador deberd recorrer la mayor distancia posible durante un tiempo
de 12 minutos, sobre terreno llano y se obtiene:

OPTIMO ------------ Distancia de 3.000 metros
....................... 100 puntos.

OPTIMO ------------ Distancia de 2.900 metros
....................... 90 puntos.

BUENO ------------- Distancia de 2.800 metros
....................... 80 puntos.

BUENO ------------- Distancia de 2.600 metros
....................... 70 puntos.

REGULAR --------- Distancia de 2.400 metros ............cccouvue....
60 puntos.

REGULAR --------- Distancia de 2.200 metros .......................
50 puntos

MALO -------------- Distancia de 2.000 metros
........................ 40 puntos.

MALO -------------- Distancia de 1.800 metros
........................ 30 puntos.

MUY MALO ------ Distancia de 1.700 metros ...............c.coen.....
20 puntos.

MUY MALO ------ Distancia de 1.600 metros ..........cccovvvevuen...

10 puntos.



TEST DE FUERZA
Temporada 00/01 01/02 02/03 03/04

TEST

BALON MEDICINAL

DORSO-LUMBARES

ABDOMINALES

DETENTE
LONGITUD

Observaciones:

- Balon Medicinal: lanzamiento de balon medicinal de 3 a 5 kg.(Fuerza
Explosiva M.S.)

- Dorso-Lumbar: repeticiones durante 30" (Fuerza Resistencia
Dorsolumbar).

- Abdominales: repeticiones durante 30" (Fuerza Resistencia
Abdominal).

- Detente Longitud: salto de longitud con pies juntos (Fuerza Explosiva
M.I.).

TEST DE VELOCIDAD
Temporada 00/01 01/02 02/03 03/04

TEST

5 METROS

5 MET.
IDA/VUELTA

20 METROS

50 METROS

Observaciones:

- B Metros: velocidad de reaccion, con sefial acustica.

- 5 Metros ida/vuelta: velocidad de reaccion, y mantenimiento de la
velocidad, con sefial acustica.

- 20 Metros: velocidad de reaccion y aceleracion.

- 50 Metros: velocidad de traslacion.

TEST DE FLEXIBILIDAD-ELASTICIDAD



Temporada 00/01 01/02 02/03 03/04

TEST

FLEXION ANTERIOR

FLEXION PROFUNDA

SEPARACION
LATERAL

Observaciones:

- Flexion anterior: medicion de la flexibilidad del tronco-caderas y
piernas, de pie sobre escalon y flexion hacia delante.

- Flexion profunda: medicion global del tronco y de extremidades,
sobre tabla reglada, realizacion de flexion del cuerpo llevando los
brazos hacia detrds, hasta tocar y empujar el cursor de la regla
centimetrada.

- Separacion lateral: medicion de amplitud de piernas en direccion
lateral.

TEST DE COORDINACION

Temporada 00/01 01/02 02/03 03/04

TEST

SEGMENTARIA

BRAZOS-PIERNAS

OCULO-MANUAL

OCULO-PEDICA

DINAMICO
GENERAL

Observaciones:

Todos los Test de Coordinacion, se valoraran por una escala numérica
del O al 10, realizandose en cada uno de ellos, cuatro ejercicios de 15
repeticiones cada uno, y valorandose la media a aplicar entre los
cuatro, considerandose:

Valor O - 2 : Deficiente
Valor 3 - 5 : Insuficiente
Valor 6 - 8 : Aceptable
Valor 9 - 10 : Bueno

Coordinacion Segmentaria:



- Brazo derecho en circunduccion adelante e izquierdo hacia atrds.

- Brazo en cruz, con extension de uno y flexion del contrario,
alternandose.

- Sobre el terreno, cruzar pierna derecha por delante e izquierda por
detrds.

- Sobre el terreno, realizar tijeretas laterales.

Brazos - Piernas:

- Sobre el terreno elevacion de pierna y brazo del mismo lado.

- Sobre el terreno elevacion de pierna de un lado y brazo del otro
lado.

- Sobre el terreno, elevacion lateral de una pierna y del brazo del
lado contrario.

- Sobre el terreno, circunduccion hacia delante, y elevacion
alternativa de rodillas.

Oculo Manual:

- Rodar la pelota alrededor de ambos pies.

- Pasarse la pelota, de una mano a otra, por debajo de los muslos,
alternativamente.

- Botar simultaneamente dos pelotas, una con cada mano.

- Botar simultdaneamente dos pelotas, una con cada mano y en cuclillas.

Oculo Pédica:

- Avanzar conduciendo la pelota, con un pie, partes interna, externa y
planta.

- Avanzar conduciendo la pelota, pasandola de un pie a otro
alternativamente.

- Golpear el balon hacia arriba y controlarlo en su caida con el pie
contrario.

- Readlizacion de malabarismo con el balon en ambos muslos
alternativamente.

Dindmico General:
- Salto de paso en el aire.
- Salto de paso con una pierna flexionada y otra extendida.
- Salto triple alternando los pies.
- Saltos alternativos de ambos pies a la pata coja.
TEST DE EQUILIBRIO



Temporada 00/01 01/02 02/03 03/04

TEST

PIERNA DERECHA

PIERNA
IZQUIERDA

AMBAS PIERNAS

Observaciones:

Todos los Test de Equilibrio, se valoraran por una escala numérica del O
al 10, realizdandose en cada uno de ellos, cuatro ejercicios de 15
repeticiones cada uno, y valorandose la media a aplicar entre los
cuatro, considerandose:

Valor O - 2: Deficiente
Valor 3 - 5: Insuficiente
Valor 6 - 8: Aceptable
Valor 9 - 10: Bueno

Pierna Derecha:

- Desplazamiento del peso del cuerpo lateralmente, e intentar
mantenerse (Equilibrio estatico).

- Desplazamiento del peso del cuerpo hacia delante e intentar
mantenerse (Equilibrio estatico).

- Desplazarse suavemente y detenerse a la sefial con el pie
correspondiente (Equilibrio dindmico).

- Desplazarse suavemente con pie izquierdo cogido y detenerse a la
sefial (Equilibrio dindmico).

Pierna Izquierda:
(Igual que el anterior pero con pie izquierdo).

Ambas Piernas:
- Desplazamiento del peso del cuerpo lateralmente y alternar ambas
piernas (Equilibrio estatico).
- Elevacion del cuerpo y mantenerse sobre las puntas de los pies
(Equilibrio estatico).
- Trotar suavemente e incorporarse arriba de un banco sueco y
mantenerse (Equilibrio dinamico).
- Desplazarse suavemente por un banco sueco con los ojos cerrados
(Equilibrio dinamico).

TEST DE AGILIDAD



Temporada 00/01 01/02 02/03 03/04

TEST

SALTO Y GIRO
DCHO.

SALTO Y GIRO
IZDO.

GIROS

Observaciones:

Todos los Test de Agilidad se valoraran, por una escala numérica del O
al 10, realizandose en cada uno de ellos, un ejercicio de 5 repeticiones
y considerandose:

Valor O - 2: Deficiente
Valor 3 - 5: Insuficiente
Valor 6 - 8: Aceptable
Valor 9 - 10: Bueno

Salto y Giro Derecho:

- Saltar y girar hacia la derecha 180 grados.
Salto y Giro Izquierdo:

- Saltar y girar hacia la izquierda 180 grados.

Giros:
- Saltar por encima de un banco sueco, caer sobre una colchoneta e
incorporarse verticalmente.

PRUEBAS TECNICAS
OBSERVACIONES:
Todas las pruebas técnicas, se realizardn con un nimero de repeticiones
de 15, valorandose las mismas segin la escala del O al 10,
considerdandose:

Valor O - 2: Deficiente
Valor 3 - 5: Insuficiente
Valor 6 - 8: Aceptable
Valor 9 - 10: Bueno



Temporada

00/01

01/02

02/03

03/04

TOQUE DE BALON

INTERIOR DCHO.

INTERIOR IZDO.

EMPEINE INT.
DCHO.

EMPEINE INT.
IZDO.

EMPEINE TOT.
DCHO.

EMPEINE TOT.
IZDO.

EMPEINE EXT.
DCHO.

EMPEINE EXT.
IZDO.

EL TIRO

Temporada

00/01

01/02

02/03

03/04

LA RECEPCION

CON LA CABEZA

CON EL PECHO

CON EL MUSLO

CON PIERNA DCHA.

CON PIERNA IZDA.

PLANTA PIE DCHA.

PLANTA PIE IZDO.

Temporada

00/01

01/02

02/03

03/04

LA CONDUCCION

EMPEINE INT.
DCHO.

EMPEINE INT.
IZDO.

EMPEINE EXT.
DCHO.

EMPEINE EXT.
IZDO.




Temporada

00/01

01/02

02/03

03/04

EL CABECEO

FRONTAL EN SALTO

FRONTAL EN CARRERA

DCHA. EN SALTO

DCHA. EN CARRERA

IZDA. EN SALTO

IZDA. EN CARRERA

HACIA ATRAS PARADO

Temporada 00/01

01/02

02/03

03/04

LA PARADA

PIE DERECHO

PIE IZQUERDO

Temporada 00/01

01/02

02/03

03/04

EL SAQUE DE
BANDA

SAQUE PARADO

SAQUE EN
CARRERA

PRUEBAS TECNICAS

PORTERO: TECNICA DEFENSIVA:

Temporada

00/01

01/02

02/03

03/04

RECOGIDA DE BALON

BALON RASO

BALON MEDIA
ALTURA

BALON ALTO

Temporada

00/01

01/02

02/03

03/04

DESPEJE DE PUNOS

CON UN PUNO

CON DOS PUNOS




Temporada 00/01 01/02 02/03 03/04

BLOCAJE EN
ESTIRADA

BALONES RASO

BALON MEDIA
ALTURA

BALONES ALTOS

Temporada 00/01 01/02 02/03 03/04

DESVIO DE BALON

CON LAS MANOS

CON EL PIE

BALONES ALTOS

PORTEROS: TECNICA OFENSIVA:

Temporada 00/01 01/02 02/03 03/04

SAQUE PUERTA,
SUELO

SAQUE PUERTA,
MANO

ENVIO POR TIERRA

ENVIO DE GANCHO

PRUEBAS TACTICAS

OBSERVACIONES:

Todas las pruebas tdcticas, se realizaran valorandose las mismas segtn
la escala del O al 10, considerandose:

Valor O - 2: Deficiente

Valor 3 - 5: Insuficiente

Valor 6 - 8: Aceptable

Valor 9 - 10: Bueno



Temporada

00/01

01/02

02/03

03/04

PRINCIPIOS OFENS.

DESMARQUES

ATAQUES

CONTRAATAQUES

DESDOBLAMIENTOS

ESPACIOS LIBRES

APOYOS

PAREDES

TEMPORIZACIONES

CONSERVACION BALON

CAMBIO ORIENTACION

PROGRESION DE JUEGO

Temporada

00/01

01/02

02/03

03/04

PRINCIPIOS DEFENS.

MARCAJES

REPLIEGUES

COBERTURAS

PERMUTAS

VIGILANCIA

ENTRADAS

CARGAS

ANTICIPACION

INTERCEPTACION

PRESSING

Temporada

00/01

01/02

02/03

03/04

ACCIONES COLECTIVAS

OCUPACION RACIONAL

RESPECTO A COMPANEROS

RESPECTO A ADVERSARIOS

RESPECTO AL BALON

SIN BALON

DISCIPLINA OFENSIVA

DISCIPLINA DEFENSIVA




PRUEBAS REGLAS DE JUEGO

OBSERVACIONES:
Todas las pruebas de reglamento, se realizardn valorandose las mismas,
en una escala del O al 10 sobre cada una de las XVII reglas actuales,

considerdndose:
Temporada 00/01 01/02 02/03 03/04

REGLAS DE JUEGO

TERRENO DE JUEGO

EL BALON

NUMERO DE JUGADORES

EQUIPO DE JUGADORES

ARBITRO

JUECES DE LINEA

DURACION DE PARTIDO

SAQUE INICIAL

BALON EN JUEGO O NO

TANTO MARCADO

FUERA DE JUEGO

FALTAS,
INCORRECCIONES

TIROS LIBRES

PENALTY

SAQUE DE BANDA

SAQUE DE META

SAQUE DE ESQUINA

CONTROL DE ENCUENTROS DISPUTADOS

OBSERVACIONES:

En el primer Apartado de cada Temporada. Se especificard la cantidad
de entrenamientos efectuados en el mes correspondiente. Asi como en

el segundo apartado se especificara la cantidad de partidos disputados
durante el mismo mes.



Temporada 00/01 01/02 02/03 03/04

MESES

JULIO

AGOSTO

SEPTIEMBRE

OCTUBRE

NOVIEMBRE

DICIEMBRE

ENERO

FEBRERO

MARZO

ABRIL

MAYO

JUNIO

JULIO

ESTUDIO PSICOLOGICO

CUESTIONARIO DE PERSONALIDAD EPI FORMA A Y B:

TEMPORADA  00/01 FORMULA A FORMULA B

NEUROTICISMO- N N
ESTABILIDAD

EXTROVERSION- E E
INTROVERSION

SINCERIDAD S S

6N 6N




TEMPORADA 01/02 FORMULA A FORMULA B

NEUROTICISMO- N N
ESTABILIDAD
EXTROVERSION- E E
INTROVERSION
SINCERIDAD S s

6N 6N
PO PC PD PC
TEMPORADA 02/03 FORMULA A FORMULA B
NEUROTICISMO- N N
ESTABILIDAD
EXTROVERSION- E E
INTROVERSION
SINCERIDAD s s

6N 6N
PO PC PD PC
TEMPORADA 03/04 FORMULA A FORMULA B
NEUROTICISMO- N N
ESTABILIDAD
EXTROVERSION- E E
INTROVERSION
SINCERIDAD s s

6N 6N

OBSERVACIONES:

.................................................................................




o INSTALACIONES .
18 CAMPOS DE TIERRA
5 GAMPOS DE GESPED
8 PABFLLONES GOBIERTOS
1GAMPO DE FOTBOL-T DE GESPED ARTIFIGIAL
GIMNASIOS Y PISTAS POLIDEPORTIVAS

ALBERGOF DE MONTANA EL PERON DE ALGAMITAS.

O

GASAS DE LA GOLTORA Y SALONES DE 050 MOLTIPLES.

O

SEDE SOCTAL GOMARCAL Y LOCALES.

O

o MATERIAL DEPORTIVO Y DIDACTIGO . (VER INVENTARIOS)

RQUIPACTONES DF S06ADORESTAS, ENTRENADORES Y ARBITROS
CHANDALS, SUDADERAS, GAMISKTAS, BOLSOS, CHUBASQUEROS, POLO, BTG (HERCHANDISING
BALONES DF, FOTBOL-7 Y 1
PRTOS, VALLAS, BARANDAS, NEUMATICOS, PIGAS, CURRDAS, AROS, EIG.
CONOS, GRONOS, POLSGMETROS, STLBATOS.
PORTFRIAS DF, FOTBOL-7 Y 11 GON REDES.

TABLONES DE ANONCIOS
AIMANAQUES
CARTRLES
ALMANAQUITOS
CALENDARIOS
CINTAS DF, VIDROS Y L1BROS {VFR VIDEOGRAFTA Y BIBLIOGRAFIA)
APUNTES
REVISTA PFLOTEROS
PAGINA WFB
PUBLICACIONES PELOTEROS
11BROS GON ED HANCEOLEN
PIZARRAS TAGTIGAS
CUADERNOS DF SEGOIMIENTOS (A ORDENADOR TAMBIEN]
PIZARRAS TAGTIGAS
DIPLOMAS
PROGRAMACION ANDAL



PLANTFIGACION ANDAL
MEMORTAS (DOSSTERS, FOTOS, PRENSA Y VIDEOS).
PROYECTOR DE DIAPOSITIVAS
RETROPROYECTOR DE TRANSPARENGIAS
TV CON PANTALLA GIGANTE
CAMARA DE VIDEO
GAMARA DE FOT0S
ORDENADOR
PIZARRA GORS0S Y PANTALLA PRQUERA
MEGAFONTA
VIDEO PROYECTOR

"Peloteros”
&b, NORMAS
e DE
£ FUNCIONAMIENTO
1 9

LEEs 2 000 /2 00



Sierra Sur de Sevil?
RECUERDA:

EN LA ESCUELA DE FUTBOL, RESPETAMOS, POR ENCIMA DE TODO,
A NUESTROS COMPANEROS.

COMO SOMOS BUENA GENTE, COLABORAMOS SIEMPRE CON LOS
DEMAS Y SOMOS EXIGENTES CON NOSOTROS MISMOS, PORQUE
ES LA UNICA MANERA DE CONSEGUIR LO QUE NOS HEMOS
PROPUESTO.TODO LO QUE AQUI SE DICE, ES DE OBLIGADO
CUMPLIMIENTO.SI NO SABES CUMPLIRLO Y NO AYUDAS A QUE SE
CUMPLA, QUIERE DECIR QUE NO TIENES LAS CUALIDADES
NECESARIAS PARA PERTENECER A NUESTRA ESCUELA, Y POR LO
TANTO NO TIENE SENTIDO QUE SIGAS EN ELLA.

DECALOGO DEL JUEGO LIMPIO
JUEGA LIMPIO POR ENCIMA DE TODO
EN EL DEPORTE NO HAY ENEMIGOS, SOLO RIVALES
EL FUTBOL NO ES VIOLENCIA, SINO HABILIDAD
SI EL FUTBOL FUERA VIOLENTO, EL BALON NO SERIA REDONDO
SI TU PUEDES EQUIVOCARTE, EL ARBITRO TAMBIEN ES UN SER HUMANO
DESDE LAS GRADAS TODO PARECE MAS FACIL
LOS INSULTOS NUNCA AUMENTAN EL MARCADOR
CONTRARIO CAIDO, BALON FUERA
MALOS MODOS, MAL PARTIDO
SIEMPRE HABRA ALGUIEN QUE TE GANE.

O (00NN O1 D |W (N |=

—
o

UN GOLAZO ES UN GOLAZO,
10 MARQUE QUIEN 1LO MAROUE,
NORMAS DE CARACTER GENERAL




1.- RESPETA CON LA MAXIMA PUNTUALIDAD EL HORARIO
ESTABLECIDO EN CUALQUIER ACTIVIDAD CONVOCADA POR LA
ESCUELA.

2.-INTENTA SIEMPRE MANTENER UN COMPORTAMIENTO
CORRECTO, SI APRENDES A RESPETAR, TE RESPETARAN.NO TE
COMPORTES COMO UN MALEDUCADO/A Y POR SUPUESTO NO
APOYES NUNCA UNA PELEA.

3.- RECUERDA QUE PARA OBTENER EL DIPLOMA FINAL, HAS DE
ASISITIR COMO MINIMO, A LA MITAD DE LOS
ENTRENAMIENTOS QUE SE ORGANICEN.

DE LAS INSTALACIONES Y EL MATERIAL

4.- LAS INSTALACIONES DEBES MANTENERLAS LIMPIAS.NO
ARROJES PAPELES NI BOLSAS AL SUELO.

5.- AL FINALIZAR CADA ENTRENAMIENTO, COLABORA
RECOGIENDO EL MATERIAL UTILIZADO Y DEJANDOLO EN SU
SITIO CORRESPONDIENTE.

6.- TEN EN CUENTA QUE EL MATERIAL ES DE TODOS Y PARA
TODOS.POR TANTO CUIDALO Y COMPARTELO.

DE HIGIENE Y SALUD

7.- CEPILLATE LOS DIENTES Y DUCHATE UNA VEZ AL DIA.

8.- CAMBIATE DE ROPA INTERIOR DIARIAMENTE.

9.- PROCURA TOMAR COMIDAS SANAS Y EQUILIBRADAS.

10.- ESTA TOTALMENTE PROHIBIDO FUMAR Y BEBER ALCOHOL,
POR SUPUESTO

11.- DUERME, COMO MINIMO 9 HORAS DIARIAS.

DE LOS ESTUDIOS

12.- NO OLVIDES NUNCA QUE LOS ESTUDIOS SON MAS
IMPORTANTES, EN ESTOS MOMENTOS QUE EL DEPORTE.
13.- RECUERDA QUE LOS QUE MEJORES NOTAS SAQUEN
DURANTE EL CURSO Y MAS VECES ASISTAN A LOS
ENTRENAMIENTOS, TENDRAN PREMIOS AL FINAL.
14.-ESTAMOS INFORMADOS DE TU MARCHA ESCOLAR, EVITA
CUALQUIER CASTIGO POR PARTE DEL CENTRO ESCOLAR.

DE LA ROPA



15.- NO OLVIDES QUE LA ROPA QUE RECIBAS TANTO PARA
ENTRENAR, COMO PARA COMPETIR, ES DE LA ESCUELA, POR
TANTO CUIDALA Y CONSERVALA.

16.- AL FINALIZAR EL CURSO DEBES DEVOLVERLA PARA QUE
SIRVA OTRO ANO.

17.- ACUDE A ENTRENAR SIEMPRE EN ROPA DEPORTIVA.
18.- EL CHANDAL DE PASEO, NO SE UTILIZA NUNCA PARA
ENTRENAR.

DE LOS PARTIDOS

19.- NO TE DIRIJAS NUNCA AL ARBITRO PARA PROTESTAR O
REALIZAR GESTOS DESPECTIVOS.

20.- DEBES AYUDAR Y COLABORAR SIEMPRE CON TUS
COMPANEROS, TANTO DENTRO DEL TERRENO DE JUEGO,COMO EN
EL BANQUILLO.

21.- NO PROVOQUES AL CONTRARIO, NO RESPONDAS CON
ACCIONES VIOLENTAS O ANTIDEPORTIVAS.

22.- SEA CUAL SEA EL RESULTADO FINAL, NO OLVIDES
ESTRECHAR LA MANO AL ARBITRO Y A LOS JUGADORES
CONTRARIOS.

A LOS PADRES

23.- ES IMPORTANTE QUE LOS PADRES MANIFIESTEN SU
ACTITUD POSITIVA DURANTE LA ACTIVIDAD DEPORTIVA,
LIMITANDOSE A APOYAR Y ANIMAR AL EQUIPO.LA
MANIFESTACION DE PROTESTAS, INSULTOS O DESANIMOS
PROVOCA SITUACIONES QUE VAN EN PERJUICIO DE LOS
OBJETIVOS FORMATIVOS, EDUCATIVOS Y DEPORTIVOS QUE
PERSIGUE LA ESCUELA.

24.- LOS PADRES DEBEN ACEPTAR LAS DECISIONES TOMADAS
POR LOS ENTRENADORES Y MONITORES QUE SEAN DE CARACTER
DEPORTIVO, UTILIZANDO LAS FORMAS Y CAUCES ADECUADOS
PARA MOSTRAR SU OPINION AL RESPECTO.

Escuela de Futbol
"“"Peloteros™
de Ia Sierra Sur de Sewvilla



ACTITUD CON EL ENTRENADOR Y DEMAS TECNICOS
e Valora el entrenamiento como el medio mds importante para tu preparacion.
e Intenta aprender de las ensefianzas del entrenador y demds técnicos del equipo.
e Si tienes algln tipo de problema, coméntalo con tu entrenador, seguro que te podrd ayudar.
e Respeta siempre a tus técnicos.

RELACIONES CON LOS COMPANEROS
e Ayuda a tus compafieros; tus dnimos y consejos pueden ser de gran utilidad para ellos.
e Trabaja tanto para ti como para tu equipo. El rendimiento de tu equipo saldra ganando y tt
también.
e Trata a tus compafieros como te gustaria que te trataran a ti.
e Selecciona las buenas amistades y los buenos consejos.

ENTRENAMIENTO INVISIBLE

e Ten presente que tu preparacion como deportista se extiende a los momentos fuera de los
entrenamientos.

e Eres responsable de tu salud: Respeta tu cuerpo. Vive conforme a las reglas de la vida
deportiva sana.

LA IMPORTANCIA DE LA FAMILIA Y LOS ESTUDIOS

e Atiende siempre los consejos de tus padres, ellos velan por ti y ademds tienen la sabiduria
de la experiencia.

e No descuides tus estudios ni el resto de tu formacion, eso serd lo que te asegure tu

frtiina nnafocinnal

APEGO AL EQUIPO/CLUB
e Amay respeta a tu club. Tu formacion deportiva se la debes a sus técnicos.
e Coopera con tu entrenador, técnicos, directivos y empleados del Club.
e Valora lo que hacen por ti tanto tu club como sus técnicos.




COMPORTAMIENTO EN COMPETICION
Practica con frecuencia el saber ganar y saber perder.
Destaca por tu juego limpio.
Da siempre lo mejor de ti mismo en la competicidon, aunque sientas que se te escapa la
victoria.
Reconoce el valor de tu adversario y felicita al vencedor.

CONSEJOS PSICOLOGICOS
No concedas a la suerte el poder que no tiene.
Contempla la victoria como una consecuencia de tu esfuerzo y capacidad.
No te hundas tras los errores, estos se borran con cualquier acierto.
Analiza tu didlogo interno, puede ser la clave de un buen afrontamiento de la competicién.
Controla tu temperamento.
Mantente tranquilo durante la competicién y no te dejes arrastrar hacia actos irreflexivos.
Condlcete de manera correcta en las relaciones con los drbitros, las entidades deportivas y
el piblico.
Un buen deportista debe destacar por los rasgos de su personalidad: autocontrol, humildad,
nobleza, voluntad, constancia, generosidad, honestidad, etc.

PSIGOLOGTA

Maximiza tus virtudes g minimiza tus defectos.

Plantéate metas g objetivos realistas, eso te ayudard o progresar.

La magor auoconfianza se obtiene con una huena preparacion.

KL abuso verbal « los @rhitros o a otros jugadores, chocar deliheradamente o provocar o un adversario
N0 es aceptahble.

Lucha por el amor al deporte g rpocura progresar siempre.

o Aliméntate bien, aséate correctamente, no duermas menos de 9 horas

"¢Has ganado ya? Si, porque estoy formando parte del juego” (Buisman, 1984).




TEMA 1: "CRECIMIENTO Y EJERCICIO FIsICO”

Algunos de los aspectos que tenemos que considerar son:
¢ El nifio no es un adulto pequefio.
e La evolucion psico- motriz del nifio.
e Adaptacion del entrenamiento a la edad: efectos beneficiosos y
perjudiciales del ejercicio fisico:
¢ Cartilagos (acortamientos)
¢ Asimetrias
¢ Esqueleto no formado
¢ Desarrollo muscular previo
¢ No utilizar peso adicional en edad de crecimiento.

Riesgo de lesiones en niflos y adolescentes

La actividad natural del nifio es correr, jugar, saltar que debe
ser la base de la actividad deportiva, y no exigir en los entrenamientos
ni aplicar los principios por los que se rigen los adultos, sino adaptarse
a su desarrollo.

Los efectos del deporte pueden ser fisioldgicos, psicologicos y
ortopédicos, y dentro de estos Ultimos los dividiremos en:

a) efectos sobre el desarrollo del sistema musculo- esquelético:

-El entrenamiento unilateral prolongado provoca cambios permanentes,
como por ejemplo el hombro de tenista o la columna vertebral en las
Jovenes gimnastas.

b) lesiones debidas a traumatismos:

- Las lesiones producidas por los traumatismos son mds frecuentes
pero de menor gravedad, siendo el motivo de esto a varios factores
como son: el hecho de ser mds pequefios., la mayor elasticidad dsea
y la mayor adaptabilidad muscular que poseen.

Dentro de las lesiones traumaticas las podemos dividir en:



o Lesiones en los cartilagos de crecimiento: se producen aqui porque
son mds débiles que el resto del esqueleto, y mas débiles que las
capsulas articulares y ligamentos lo que provocan menos luxaciones.
Estas

o Lesiones llegan a provocar acortamientos (hasta 2 cm en el fémur),
angulaciones y deslizamientos (epifisiolisis).

e Fracturas comunes: al ser el esqueleto 6seo mds débil y estar mds
irrigado se caracterizan porque consolidan mejor y mds rapido, y que
se produzcan fracturas diferentes como son las de tallo verde.

e Fracturas por arrancamiento: se precisan hacer Rx para ver el
posible desplazamiento o alteraciones en el periostio.

c) lesiones por abuso:

Se producen principalmente en las apofisis, y entre ellas podemos

destacar:

- Apofisitis (Osgood-Schlatter, aquilea): precisan de reposo para
evitar que se cronifiquen.

- Fracturas por estrés (en los metatarsianos).

- Lesiones del cartilago (condromalacia rotuliana, osteocondritis
disecante).

TEMA 2: "ALIMENTACION Y APORTE LIQUIDO"

El metabolismo basico proporciona al cuerpo la energia necesaria
para llevar a cabo las funciones vitales y mantener la temperatura
corporal a 37° C. Los musculos necesitan energia para funcionar y esta
se obtiene de los alimentos. Para un rendimiento deportivo 6ptimo,
ademds de las cualidades fisicas, psicoldgicas se precisa también de una
alimentacion correcta y equilibrada.

Los alimentos estan compuestos por agua, minerales, vitaminas y
principios inmediatos.

a) Minerales: como hiero, calcio, potasio fosforo, sodio, cloro,...

b) Vitaminas: que se dividen en liposolubles (A,D,E,K) e hidrosolubles.
Se encuentran en la leche, frutas verduras y hortalizas. No es
bueno dar

complejos vitaminicos ya que pueden provocara a la larga

hipervitaminosis.

c¢) Principios inmediatos:



c.1) Hidratos de carbono: estdn principalmente en el pan, patatas,
arroz y pasta. Se almacenan en forma de glucégeno en el higado y
musculos. Su conversion es de 4 Kcal/g. La conversion energética es
la mas eficaz.

c.2) Grasas: son el mayor reservorio de energia del cuerpo, teniendo
unos 8 a 10 Kg. en él. Su conversion en energia es de 9 Kcal/g., pero
se metaboliza mas lentamente y precisan de Oz,

c.3) Proteinas: su principal funcion es plastica para reemplazar las
células. El adulto necesita 1 g. por Kg de peso corporal al dia, lo que
implica que no son necesarios los suplementos proteicos, ya que se
eliminaran por la orina como nitrégeno , o se almacenaran como grasas.

En cuanto a la eleccion del combustible por parte del organismo,
cuando se esta en reposo o el ejercicio es moderado se utilizan las
grasas, pero si el ejercicio es de una intensidad superior al 75 %
comienzan a utilizarse los hidratos de carbono.

En las competiciones de corta y larga duracion, los hidratos de
carbono es el combustible mas utilizado, existiendo reservas en el
cuerpo para 1 a 3 horas.

Dieta

Se debe realizar una dieta equilibrada en 4 tomas a lo largo del
dia, y teniendo como norma que el dia del partido se debe comer 3
horas antes del partido como minimo. Una dieta equilibrada puede ser la
siguiente:
- hidratos de carbono: 55% (600 a 700 gramos)
- grasas: 30 % (170 a 180 gramos)
- proteinas: 15% (110 a 120 gramos)

Aporte liquido

Durante el ejercicio aumenta la temperatura central del cuerpo,
que debe compensarse con la sudoracion y evaporacion del sudor. La
sudoracion empieza a los 2-3 minutos y aumenta progresivamente hasta
llegar a los 10-15 minutos en que se nivela.



La pérdida de liquidos (intracelular) disminuye el rendimiento
deportivo, asi cuando la pérdida de liquido alcanza el 4-5 % del peso
corporal se puede llegar a un 50% del rendimiento normal. Por ello es
necesario un adecuado aporte liquido, antes, durante y después del
ejercicio fisico. El liquido debe ser apetecible (sabor a limén), con una
temperatura adecuada (25-30 °C), y puesto que es dificil beber mas de
200-200 ml de una vez, se debe tomar cada 20-25 minutos o cada 5-6
Km de carrera.

Es importante habituarse a tomar liquidos en los entrenamientos,
para que después lo hagan en la competicion. Por ejemplo, una solucion
azucarada disolviendo 25-75 gramos de azlcar en 1 litro de agua
(aun 2'5 - 7’5 %, es igual a las bebidas comerciales). Después de la
competicion beber 0,5 a 1 litro de agua antes de dormir, y controlarse
el peso por la mafiana.

Tema 3: "ASISTENCIA AL FUTBOLISTA LESIONADO”
A) Botiquin

Se debe disponer primeramente de un botiquin, que a veces suele
faltar, y después nos ocuparemos de que tenga el material adecuado y
en condiciones de ser utilizado. El material del que debiéramos disponer
seria:
> Bolsas de hielo (desechables y reutilizables)
> Material de primeros auxilios y curas:

e Vendas solucion salina (o agua)
e  Compresas agua oxigenada
e  Algodon betadine
e  Esparadrapo analgésico
e Tijeras anestésico topico
B) Heridas

(introducir con la piel)

1. Concepto: lesion traumdtica que provoca una pérdida de continuidad
en la piel

2. Clasificacién:



e  Por la profundidad:
¢ Superficial (piel y tejido subcutaneo)
¢ Profunda (musculos)
¢ Penetrantes (contactan el exterior con cavidades naturales)

e  Por el mecanismo de produccion:
¢ Punzantes
¢ Incisas
¢ Contusas

3. Sintomas: dolor, separacién de bordes y hemorragia. Hay riesgos de
infecciones (tétanos), lesion de otros tejidos (musculos, vasos,
nervios, ....).

4. Tratamiento:

¢ Limpieza de la herida con agua jabonosa o agua oxigenada,
desde el centro a la periferia (antes de las 6 horas porque
sino se infectaria).

¢ Detencion de la hemorragia o hemostasia (ver tema
siguiente).

¢ Sutura de la herida si fuese necesario.

5. Consejos

¢ Recomendar la vacuna antitetdnica

¢ No aplicar directamente alcohol, pomadas antibidticas.
¢ En casos especiales, de una herida muy grave, se debe
controlar la hemorragia, vigilar las constantes vitales y
trasladar.

¢ No extraer cuerpos enclavados, dejarlos fijados.

C) Contusiones

1. Concepto: es una lesién producida por una fuerza externa, que a
diferencia de la herida no produce solucion de continuidad en la piel.
2. Clasificacién:
¢ Equimosis: la rotura de pequefios vasos da lugar a acimulos
de sangre que se sitla en la dermis.



¢ Hematoma: la sangre, en mayor cantidad se acumula en el
tejido celular subcutdneo.

¢ Necrosis de tejido subcutdneos: muerte al cabo de un
tiempo por falta de aporte nutritivo.

3. Primeros auxilios:

Inmovilizar la zona elevada.

Aplicar frio local (compresas de agua fria, hielo,..)
Valoracion médica por posibles lesiones internas.
NO PINCHAR LOS HEMATOMAS.

*

* & o

D) Hemorragias
1. Concepto: salida de sangre de vasos sanguineos como consecuencia de
la rotura de estos.

2. Clasificacion:

¢ En funcion de la localizacion de la sangre: externa -
interna - exteriorizada por orificios naturales.

¢ En funcion del vaso sanguineo afectado: arterial - venosa -

capilar.

¢ Segln la gravedad:

% Clase I: ( <750 ml = <15 % volumen sanguineo)

< Clase II: (750 a 1500 ml = 15-30 % " "
)

< Clase III: (1500 a 2000 ml = 30-40 % * "
)

% Clase IV: (>2000ml= >40 % " "
)

Primeros Auxilios:

¢ En Hemorragias Externas.

e Exploracion primaria (pulso, respiracion, posibles
fracturas.)

e Presion directa (unos 10 minutos)

e Elevar el miembro

e Si no se detiene compresion arterial, en la arteria
humeral (M.S.) o la femoral (M.I.)

e En casos muy graves con peligro de shock, colocar un
torniquete (NO AFLOJAR, INDICAR HORA Y LUGAR DE
COLOCACION).



¢ En Hemorragias Internas.
e Exploracion primaria
e Posicion antishock
e Traslado urgente

¢ En Hemorragias Exteriorizadas por Orificios Naturales

e Otorragias. Si es leve limpieza del oido, y si es grave
poner en posicion lateral, no taponar y trasladar.

o Epistasis: compresion manual, taponamiento con gasa de
agua oxigenada y traslado.

E) Lesiones en la Cabeza

Hay que tener una especial atencion cuando exista otorragia,
epistasis o pérdida de conocimiento. No se debe abofetear, ni forzar, y
si esta inconsciente no darle liquidos ni medicamentos sino trasladarlo
en camilla, bien abrigado con el menor movimiento posible y
controlandole el pulso.
F) Ampollas

Son bastantes problemdticas cuando se dejan, y pueden provocar
una inactividad prolongada, sobre todo si llegan a infectarse.

1. Tratamiento:
a) Cuando se estan formando:
e Parar el ejercicio.
e Protegerla con una venda adhesiva sin arrugas
b) Cuando se ha formado:
e no romperla pues protege contra las infecciones
e si son grandes pincharla por los bordes
e proteger de la presion.
¢) Cuando se ha roto:
e Limpiarla con agua y jabodn
e Proteger con un vendaje estéril no adhesivo

2. Prevencién:
e Calzado comodo y adecuado.
e Calcetines limpios, secos, sin arrugas y sin agujeros.
e Higiene de la piel diaria.
e Proteger dreas sensibles con parches adhesivos.



TEMA 4: “ R.C.P. BASICA "
Para llevar a cabo la RCP es preciso primero realizar una
evaluacion inicial, que consta de:
< Valoracion Primaria
< Resucitacion Cardiopulmonar
% Valoracion Secundaria
% Tratamiento Definitivo

A) Valoracion Primaria

1) Valoracion del estado de conciencia (sistema neuroldgico).
Técnica: estimular al individuo hablandole para ver si responde.

2) Control de la via respiratoria (aparato respiratorio).

Técnica: oir, ver y sentir la respiracion, hay que asegurar la
permeabilidad de la via aérea.

3) Valoracion de la circulacion (aparato circulatorio).

Técnica: valorar el pulso en la arteria carétida (cerca de la nuez).

B) Resucitacion cardiopulmonar

En primer lugar deberiamos definir que se entiende por parada
cardiorespiratoria (P.C.R.), que es la interrupcion brusca e inesperada
de la circulacion y la respiracion (las células del cerebro no pueden
estar mds de 4-6 minutos sin Oz). Una vez definido este concepto,
pasamos a determinar el concepto de Resucitacion Cardiopulmonar
(R.C.P.), que se define como el conjunto de maniobras encaminadas a
revertir una PCR, evitando la muerte bioldgica por lesiones irreversibles
de drganos vitales (cerebro).

Podemos distinguir tres tipos de RCP, que serian:
a RCP Basica (para la poblacion general).
& RCP Instrumental (para personal de ambulancias).
& RCP Avanzada (para personal facultativo).

Las maniobras de RCP deben iniciarse cuando se comprueba que
falta alguna de las funciones vitales (antes de 4 minutos). Y finalizaran,
cuando la victima se recupere, cuando el socorrista se agota o pude ser
relevado, o cuando un médico lo indique.

A continuacion expondremos un cuadro-resumen de como debe
actuarse en funcion de la valoracion que se hace del paciente, asi de
como va siendo la respuesta de dicho paciente a las actuaciones que el



socorrista esta llevando a cabo, y segin la reaccion de la victima se
tomara una decision de actuacion u otra.
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C) Algunas consideraciones sobre la R.C.P.

Se deben tomar algunas precauciones cuando se realicen estas
maniobras en lactantes (0 - 12 meses) y en nifios (1 - 8 afios).
I. Lactantes:
e Hiperextension moderada de cuello.
e Realizar boca a boca-nariz, a un ritmo de 20-25
insuflac. / minuto.
e Captar pulso humeral.
e La compresion realizarla con 2 dedos, a una distancia de
un dedo por debajo de la linea intermamilar.
e Realizar siempre el ritmo 1/5.

IT. Ninos:
e Realizar el boca a boca o el boca a boca-nariz, a un
ritmo de 15-20 insuflac. por minuto.
e En la compresion, colocar el talon de una sola mano en la
mitad inferior del esternon.
e Realizar siempre el ritmo 1/5.

TEMA 5: "LESIONES DEPORTIVAS”
I. INTRODUCCION
Observando las estadisticas podemos determinar que las lesiones
deportivas se producen cuando la carga sobre el aparato locomotor
alcanza sus limites.

La lesion deportiva suele poder curarse, pero la intensidad inicial
del entrenamiento no debe instaurarse hasta que las funciones celulares
afectadas estén recobradas, de lo contrario podemos llegar a la
formacion de una patologia deportiva, que se mantiene y es irreversible.

Observando las estadisticas, observamos que las lesiones mas
frecuentes son: esguinces (31,6 %), contusion (22,5 %), rotura de



ligamentos y meniscos (13,3 %), luxacion (10,9 %), fracturas (8,6 %),
rotura de tendon (4 %), rotura muscular (3,4 %) y heridas (2,3 %).

Entre los factores causantes de las lesiones deportivas se dividen
en:

-Enddgenos: edad, sexo, patologia anterior, estado fisico, nivel
extremo.

-Exdgenos: clima, estado terreno de juego, vestimenta, calzado,

La mejor medida para curar las lesiones deportivas es la
PREVENCION, con un entrenamiento adecuado, coherente y
progresivo, reposo entre esfuerzos, curar bien las lesiones deportivas,
etc.

II. FRACTURA
a) Concepto: es la perdida de continuidad de un hueso.

b) Mecanismo de produccion: lo podemos dividir en dos:
e Directo: producido por un golpe directo sobre el hueso
que lo rompe.
e Indirecto: la fractura se produce a distancia del
impacto.

c) Tipos de Fractura:

abiertas  sin desplazamiento transgversa
cerradas con desplazamiento oblicuas
conminutas espiroideas

en tallo verde

d) Sintomas:

e Tumefaccion y equimosis progresiva del drea lesionada
como resultado de la lesion de las partes blandas y pequefios
vasos sanguineos.

e Sensibilidad y dolor en la zona lesionada por el
movimiento o carga de la extremidad.

e Deformidad.

e Impotencia funcional.



En las fracturas abiertas ademds hay salida de trozos de hueso y
herida en el foco. En las fisuras hay una minima separacion entre los
extremos.

e) Primero auxilios:

e Si la lesion es abierta, cubrirla con ropas limpias o
vendas.

e Inmovilizar la extremidad, incluyendo las articulaciones
supra e infraadyacentes.

e Elevar la extremidad

e Traslado inmediato a la clinica.

 NO REDUCIR.

e NO DAR MEDICAMENTOS NI AGUA.

III. LUXACION

a) Concepto: es la pérdida de congruencia entre las superficies
articulares, y las lesiones concomitantes (cdpsula, ligamentos).

b) Mecanismo de produccion:
e Directos: golpe directo.
e Indirectos: por transmision de la onda.
e Mixtos: hay fractura y luxacion.

c) Tipos:
asociada a fracturas luxacion total
no asociada a fracturas subluxacion

d) Sintomas:

Son similares a las fracturas, pero aqui siempre afectan a la
articulacion, provocando dolor, inflamacion, impotencia funcional y
deformidad (es el sintoma mds importante).

e) Primeros auxilios:
e Poner hielo NO REDUCIR
e Inmovilizacion NO MEDICAMENTOS
e Traslado a la clinica



f) Normas para inmovilizar

1.- independientemente del lugar: poner
cabestrillo con vendas, pafuelos, ropa,...
2.-en la mano, muiieca, antebrazo, codo:
inmovilizar (carton, madera) desde la
Miembro Superior < punta de los dedos hasta la axila.

3.- afectacion de brazo y hombro: es mejor
colocar cabestrillo om vendaje uniendo el
brazo al cuerpo.

N

r
1.- con papeles de periddico, cartones,

madera, paraguas o cualquier cosa rigida,
Miembro Inferior < sujetar el M.I. con vendas, telas...

2.- si no hay nada a mano, unirlo con
\Vendas, ropa, un M.I. al otro,..

1.- se lateraliza al paciente como un bloque
rigido y se mete debajo una tabla o camilla

Tronco rigida.
2.- se evacua SIN SENTARLO y en posicion

de acostado y rigido.
NUNCA DAR AGUA NI MEDICAMENTOS.
IV. LESIONES LIGAMENTOSAS

(explicacion previa de los componentes de la articulacion : cdpsula,
ligamentos, mdsculos, tendones, ...)

La lesion ligamentosa se produce cuando se fuerza la articulacion
mds alla de su amplitud articular normal de movimiento. Segtn la
afectacion del ligamento, podemos clasificarlas en :

6RADOT ~—  ——
Desgarro parcial: /v Art.

estable
GRADO 1ITI leve (< 50 %)



GRADO IT grave (> 50 %)
Desgarro total: /\=
Art. inestable

RADO III

Sintomas:
e Dolor al mover la articulacion.
e Inflamacion, equimosis por el sangrado.
e Inestabilidad de la articulacion ( segin gravedad).

V. LESIONES MUSCULARES
(introduccion: son el 30 % de las lesiones del futbol)

1°) Agujetas

9 Concepto: son dolores musculares que aparecen tras entrenamientos
fuertes, cambios de entrenamientos, primeros entrenamientos
después del periodo de vacaciones o reposo. Entre las posibles
causas que provoquen las agujetas existen varias teorias:

e Acumulacion de dcido lactico

e Espasmo muscular tardio por falta de aporte sanguineo.

e Aumento de la temperatura durante el ejercicio (necrosis
a 38 - 48 °0C).

e Lesion en la union musculo-tendinosa por trabajo
excentrico y acumulacion de sustancias nocivas.

S Sintomas: dolor o molestia muscular de aparicion tardia.
Mdsculos tensos y contracturados, que produce una
disminucion de la fuerza y actividad muscular.

2 Tratamiento: calor, masajes (cuando no hay dolor), estiramientos y
ejercicios.



2°) Calambre muscular

2 Concepto: es una contractura muscular in voluntaria localizada y
producida por el ejercicio fisico. Las causas no son muy conocidas y
podemos hablar de deshidratacion, isquemia local, pequefios
sangrados musculares, acumulacion de dcido lactico, clima frio,
preparacion inadecuada, ...

2 Sintomas:
e Contractura muscular localizada.
e Dolor.
e Impotencia funcional.

< Tratamiento:

A) inmediato: -estiramiento pasivo y progresivo del musculo afectado.
-masaje.

b) preventivo: -calentamiento adecuado.
-preparacion optima.

3°) Ruptura muscular

9 Concepto: la fibra miscular es una célula altamente especializada
que se adapta rdpidamente a los cambios, el muisculo lesionado puede
cicatrizar pronto, en unas 3 semanas, sin embargo, la hemorragia
puede afectar al proceso de cicatrizacion.

2 Mecanismo de produccion: puede producirse por dos motivos:
por distraccion: es por un sobreesfuerzo o sobrecarga, y suele
localizarse en la parte superficial o en los origenes e inserciones.
por compresion: debido a un impacto directo.

2 Factores que contribuyen a las roturas musculares.

° musculo mal preparado musculo cansado
° musculo debilitado muisculo en ambiente frio
° musculo con lesion previa musculo poco flexible

9 Clasificacion:
1°) Rotura parcial:
a 1° 6rado o ligera:
e <5 % fibras



e movilidad y fuerza, no hay gran pérdida.
e dolor o malestar en movimientos activos o
contraresistencia.

o 2° 6rado o moderada:
e desgarro mayor pero no total.
¢ el dolor aumenta la intentar contraer el muisculo.

o 3° 6rado o severa:
e dolor agudo en contraccion.
e puede inhibirse la contraccion por razon mecadnica.
e puede haber agrupamiento del vientre muscular.
e tumefaccion y equimosis.

VI. LESIONES TENDINOSAS

El tendon es la union del masculo al hueso, que soporta bien las
fuerzas tensoras, pero mal las de compresion o cizallamiento. Esta
formado por coldgeno (resistencia) y elastina (elasticidad), y empiezan a
perder elasticidad a partir de los 30 afios. Los tendones son mds
vulnerables cuando:

e La tension se aplica rapidamente y sin calentamiento.
e La tension se aplica oblicuamente.

o El tendon esta en tension.

e El musculo esta contraido, tenso.

e El tendon es débil en comparacion con el misculo.

9 Tipos de lesion: se localizan en dreas de escasa irrigacion (cerca de
la insercion). Se puede dividir en:
e Roturas (1°, 2% y 39).
e Sindromes de abuso, que dan lugar a tendinitis,
peritendinitis, perostitis, bursitis, ..

VII. LESIONES POR SOBRECARGAS

2 Concepto: son lesiones agudas o cronicas producidas por movimientos
repetidos y estereotipados.

2 Localizacion: podemos localizarlas en :
huesos —»  fracturas por estrés
articulaciones—> sinovitis, capsulitis



ligamentos — rupturas

bolsas —  * bursitis

musculos ———» dolor, rigidez

tendones — desgarro, ruptura, tendinitis, tenosinovitis

Se trata de un dolor bien localizado, que con la anamnesis suele
descubrirse su causa.

< Tratamiento:
e Reposo (fundamental)
e CRICER
e Modificaciones del esquema motor
— Movimientos de la actividad laboral
— Posturas de la actividad laboral
— Tecnica deportiva
— Equipamiento, calzado
— Programa de entrenamientos

TEMA 6: " TRATAMIENTO INMEDIATO EN EL ESCENARIO DE LA

LESION *
INTRODUCCION
Este tratamiento sirve para lesiones musculares, tendinosas,
ligamentosas y de partes blandas asociadas a fracturas. Cuando hay
una lesion aguda de partes blandas, hay una lesion de los vasos
sanguineos de la zona, y da lugar al cuadro siguiente:

\/\ HEMORRAGIA \/\

DOLOR ALTERA
Y INFLAMACION LA

SENSIBIHD AD CICATRIZACION

AUMENTA
LA
PRESION




Para interrumpir este proceso hay que luchar contra la

hemorragia, iniciando el tratamiento inmediatamente. Una vez
controlada la hemorragia, subsiste algo de sangre que debe ser
eliminada por el sistema linfatico.

El tejido cicatricial que se forma es una zona débil, y si se carga

demasiado pronto puede recidivar la lesion primaria.

TRATAMIENTO

Es dificil elaborar un tratamiento estandar, pero se debe realizar un
examen previo en el que debemos:

A)

— Valorar in situ o mas detenidamente en el vestuario.
— Desnudar al atleta.

— Preguntar y escuchar al lesionado.

— Valoracion local y funcional.

Si hay dolor, sensibilidad y tumefaccion se debe iniciar el siguiente
tratamiento:

CRICER

Crioterapia: el enfriamiento de los tejidos produce:

. Efecto local de alivio del dolor, que hace que se sienta
mejor y le anime a volver a la actividad deportiva, siempre bajo la
responsabilidad y sentido comin del entrenador.

* Vasocostriccion, que produce una reduccion del flujo
sanguineo, lo que da lugar a una disminucion de la hemorragia y como
consecuencia determinard una curacion mas rdpida.

La crioterapia es eficaz cuando penetra en profundidad, y el
tiempo suele estar en funcion del area lesionada, asi:
. Tobillo-rodilla+————» 30 minutos
. Musculatura del musto—— 45 minutos

En las primeras 2 - 3 horas, el enfriamiento sera continuo
mientras sea posible, y realizando una vigilancia del estado de la
piel. Y en las 3 - 6 horas posteriores, enfriar unos 30 minutos por
hora, para aliviar el dolor.

Métodos:
. Bolsas de hielo desechables: unos 40 minutos.



. Bolsas de hielo reutilizables: 45 - 60 minutos.

. Hielo: cuando no se tienen bolsas.

. Atomizador de frio: sélo alivia el dolor en zonas como
espinilla, nudillos, tobillos, siendo su penetracion muy escasa de unos
3-4 mm. que hace que pueda haber una ligera vasocostriccion, que
cesa cuando se interrumpe la aspersion.

B) Compresion: se realiza al mismo tiempo que la crioterapia, con los
mismos objetivos y se debe mantener después del enfriamiento,
siempre que se pueda.

C) Elevacion: se usa para reducir el flujo sanguineo, y se mantiene la
pierna elevada en decubito supino, un dngulo de 45 °
aproximadamente. Si es grave mantener 24-48 horas a ser posible,
es decir, siempre que se pueda.

D) Reposo: se realizara un reposo activo (no completo) de la parte
lesionada durante 24-48 horas sin cargarla.

No dar masajes ni aplicar calor hasta pasado un minimo de 48
horas, tras las cuales, si no se puede antes, consultar con un médico,
fisioterapeuta, etc. e iniciar un tratamiento progresivo segin el tipo de
lesion.

TEMA 7: " ESTIRAMIENTOS "
CONCEPTOS PREVIOS
Los estiramientos son ejercicios que inciden en la mejora de la
flexibilidad, que es una cualidad fisica basada en la movilidad articular
y la elasticidad muscular, que permite realizar movimientos articulares
en toda su amplitud. Luego dentro de la flexibilidad existen dos
componentes:

a) Movilidad articular, que viene determinada por:

tipo de articulacion: diartrosis(cadera), anfiartrosis (C.V.) y sinartrosis
(cabeza).

caracteristicas biomecdnicas: segun los grados de libertad (1, 2 o 3).



b) Elasticidad muscular: es una propiedad mecanica del muisculo
atribuible al componente contrdactil (miofibrillas) y a los elementos
pasivos (fascias, tendones, aponeurosis). Se puede definir como la
propiedad de un tejido (en este caso el muscular) para recobrar su
forma original de reposo, inmediatamente que cese cualquier fuerza
que lo deforme.

Hay que diferenciarlo de la elongacion o extensibilidad, que es la
facultad de un tejido para aumentar su longitud cuando sobre él actia
una fuerza externa.

Asi pues, con el estiramiento pretendemos mejorar la capacidad
de elongacion del misculo en su conjunto, obteniendo una serie de
beneficios que a continuacion se detallaran.

BENEFICIOS DEL ESTIRAMIENTO

Segln los expertos una buena flexibilidad es esencial para un buen
rendimiento deportivo y para la prevencion de las lesiones deportivas.

Con la correcta realizacion de los ejercicios de estiramiento se

produce una mejora de la flexibilidad, que incide en:
¢ mejora de la velocidad y coordinacion en los movimientos.

mejora de la elasticidad muscular.
mejora de la fuerza y potencia muscular.
prepara la musculatura para el esfuerzo.
previene contracturas.
relaja la musculatura.
mejora los planos de deslizamiento y orienta
adecuadamente la disposicion de las fibras , lo que provoca un
efecto de micromasaje.

* & & o o

Es conveniente realizar los estiramientos después de un buen
calentamiento, ya que este provoca un aumento de la temperatura
muscular interna, favorecedor de la flexibilidad, y ademas este
aumento de la temperatura muscular interna provocara:

¢ disminucion de la energia de activacion necesaria para
iniciar las reacciones meta
aceleracion de procesos metabolicos.



¢ disminucion de la viscosidad interna del protoplasma
muscular ——> mejora la eficiencia mecanica muscular.

¢ contraccion muscular mds rapida y potente.

¢ aumenta la velocidad de transmision de los impulsos
nerviosos y la capacidad sensitiva de los receptor—— >
movimientos mds rapidos y coordinados.

¢ aumenta la vasodilatacion y por tanto el flujo sanguineo
muscular CT——>  mayor aporte de nutrientes y eliminacién
de desechos, lo que previene las lesiones.

TIPOS DE ESTIRAMIENTOS

Para clasificar los estiramientos atenderemos a dos cuestiones :
- como realizamos el estiramiento.
- que fin perseguimos con el estiramiento.

I. ESTIRAMIENTOS SEGUN EL MODO EN QUE SE REALIZAN
A) Estiramientos DINAMICOS.

Reciben también el nombre de balisticos, cinéticos o rapidos, y
comprenden ejercicios de balanceos, saltos, rebotes realizados con
movimientos suaves y ritmicos, en los que mediante contracciones
repetitivas de los muisculos agonistas se producen rapidos estiramientos
de los musculos antagonistas.

Caracteristicas:
¢ mejora la flexibilidad dinamica (split en el aire) y el
componente eldstico.
¢ realizar después de un estiramiento estatico.
¢ puede producir rupturas o distensiones dolorosas, debido a
que al realizarse de forma rapida, el tejido eldstico no tiene
tiempo de adaptarse al aumento de tension que se produce.
¢ posibilidad de desencadenar el reflejo miotdtico de
estiramiento (mecanismo de defensa del misculo ante un
estiramiento brusco y excesivo de las fibras, que desencadena



una contraccion defensiva del misculo para evitar que se
rompa) con lo que el misculo se acorta obteniendo el efecto
contrario al buscado.

¢ mayor gasto de energia.

En consecuencia no son los mejores estiramientos a realizar.

B) Estiramientos ESTATICOS.

Consiste en estirar pasivamente un determinado musculo, hasta
una posicion mdxima y mantener esta postura por un tiempo, que segtn
las técnicas, oscila entre 6 y 60 segundos, aunque en general se usan
30 segundos, repite el proceso de 2 a 4 veces.

Caracteristicas:
¢ no hay trabajo de la musculatura antagonista.
¢ menor gasto de energia que en los estiramientos dindmicos.
¢ al ser lentos, queda inhibido el reflejo de estiramiento:
cuando el musculo se estira, el estiramiento consecuente de
los husos neuromusculares provoca una respuesta de la médula
espinal en forma de contraccion de dicho misculo, pero si el
estiramiento dura mds de 6 segundos los 6rganos tendinosos
de Golgi envidn impulsos a la médula que responde con una
relajacion muscular (inhibicion autégena), que es la base de los
estiramientos estaticos, por lo que duran siempre mas de 6
segundos.
¢ aumenta el metabolismo local y la circulacion.
¢ rara vez producen dolor o ruptura.

Dentro de este tipo cabe destacar el denominado Stretching de
Bob Anderson, que podemos resumir en el siguiente esquema:

— ' UN ESTIRAMIENTO —

Primer Estiramiento Estiramiento Evolucionado Estiramiento
Drastico

(20 a 30 segundos) (durante 30 seg. o mas) (no se
debe hacer)



—_  UN ESTIRAMIENTO . —

C) Estiramiento NEUROMUSCULAR PROPIOCEPTIVO

Es el método de estiramiento mds reciente, aunque basado en
técnicas usadas en tratamiento de pardlisis cerebrales a finales de los
afios 50. Existen diferentes modelos, pero en todos se incluyen
combinaciones de contracciones y relajaciones alternativas. Una de las
técnicas mas utilizadas es la que sigue la secuencia:

1. Estiramiento estdtico y suave de un misculo hasta un punto que
moleste algo.

2. Contraccién isométrica de dicho mdsculo en ese punto durante unos
10 segundos.

3. Relajacién consciente de ese misculo.

4. Estiramiento nuevo del misculo buscando un nuevo punto de relativa
molestia.

Esta secuencia se repetira 3 veces.

Para explicar el porqué se facilita el estiramiento mediante la
realizacion de esta secuencia, podemos acudir a tres teorias, todas

ellas igual de validas.

2 Teoria de la participacion de los Husos Neuromusculares

Los husos neuromusculares o fibras intrafusales, son sensibles a
la variacion de longitud del muisculo y a la velocidad a la que se
produce. Asi cuando se produce el primer estiramiento suave, se activan
estos husos provocando pues una resistencia al estiramiento. Como luego
después re realiza una contraccion isométrica, se inhiben dichos husos y
por tanto se disminuye la resistencia al estiramiento.

Estiramiento suave _____,  Activacién husos™ Resistencia
estiramiento

Contrac. Isométrica—> Inhibe husos— Disminuye resist.
estiramie.

2 Teoria de la participacién de los Organos Tendinosos de Golgi




Los O.T.G. son sensibles a la variacion de tension de los
musculos, entendiéndose ésta como la resistencia que ofrece el musculo
a una fuerza exterior, ya sea una resistencia interna (contraccion) o
fuerza externa (estiramiento). Su umbral de excitacion esta muy por
encima del de los husos neuromusculares. Asi su esquema de actuacion
seria el siguiente:

Estiram. suave + Contac. isomé—"  Aumento tension intramuscutar—>
Activacion de los O.T.6.—> por las vias aferentes se activan
las motoneuronas alfa, y estas por vias eferentes provocan una
relajacion que dard lugar a una facilitacion del estiramiento.

S Teoria del Cansancio Muscular.

Contraccion isométrieca—> Disminucion de la circtlacion>
Disminucion del aporte de energia

Reclutamiento de nuevas Aumento de la frecuencia de
descarga
unidades motoras (UM) de las UM ya activadas

/

actividad bioeléctrica elevada

v

cansancio local del S.N.M.

relajacion » facilita estiramiento

II. ESTIRAMIENTOS SEGUN EL FIN PERSEGUIDO

Podemos clasificarlos si nos fijamos en este criterio en cuatro
tipos de estiramientos:
2 Estiramiento de preparacion y mantenimiento.
O Estiramiento de entrenamiento y mejora.
2 Estiramiento de recuperacion.
9 Estiramiento de rehabilitacion.



CARACTERISTICAS

ESTIRAMIENTO

ESTIRAMIENTO DE
PREPARACION Y
MANTENIMIENTO

OBJETIVOS

CONSERVAR:
- elasticidad
- amplitud

PREPARAR LA
MUSCULATURA PARA
EL ESFUERZO.

ESTATICOS :
-intensidad media
-duracion media (12-
15 segundos).

DINAMICOS: (en
combinacion con
ejercicios de
coordinacion especifica
de cada deporte).

DURACION TOTAL:
10-20 minutos.

ESTIRAMIENTO DE
ENTRENAMIENTO Y
MEJORA

MEJORAR:
-elasticidad
-amplitud

HACER MAS
EFECTIVO EL GESTO
DEPORTIVO

ESTATICOS: (activos
o pasivos)

-intensidad
media/fuerte
-duracion larga (30
seg)

E.N.P.(con buena
fijacion de las
articulaciones vecinas.

FORMAN PARTE DEL
ENTRENAMIENTO,
NO DEL
CALENTAMIENTO.




ESTIRAMIENTO DE
RECUPERACI
ON

RELAJACION
MUSCULAR.

AUMENTO DE LA
CIRCULACION.

ELIMINACION DE
SUBPRODUCTOS DEL
METABOLISMO.

NORMALIZACION
DEL HIPERTONO.

ESTATICOS:
-intensidad media/baja
-duracion media

ESTIRAMIENTO DE
REHABILITACION

PREVENIR E NP
CONTRACTURAS POR o
AGOTAMIENTO.
CAUSAS
MUSCULARES
(CONTRACTURAS):
Estaticos:

COMPENSAR EL
DEFICIT DE
MOVILIDAD Y
FLEXIBILIDAD TRAS
LESIONES.

-intensidad media/alta
-duracion larga

E.N.P. (fijando
articulaciones vecinas)

POR ACORTAMIENTO
DE ESTRUCTURAS
PASIVAS (ligamentos y
tendones):

Estaticos pasivos +
movimientos
traslatorios
(deslizamiento +
traccion)
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