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El martes 18 de noviembre el Comité Aragonés de
Entrenadores organizé una Jornada de Actualizacion en
Zaragoza. En esta ocasién nos acompafiaron como
ponentes Julen Guerrero, Luis Garcia Plaza, y Borja
Sancho Mollor. Para esta jornada contamos con la
asistenciade 278 entrenadores.

La primera Ponencia consistié en una charla coloquio
conJulen Guerrero, Entrenador que estuvo en el Athletic
Club en Juveniles, Seleccionador de la Seleccién Nacional
Sub 15 desde 2015 a 2018, y de la Sub 17 desde 2021 a
2023. Actuando como moderador en esta ocasion
Joaquin Tortajada.

Julen nos comentd que uno de sus mejores recuerdos

como jugador es el dia que le llamaron del Athletic para
incorporarse como jugador. También guarda como
recuerdos especiales su debut con 18 afos en Primera
Divisién, y sudebut como internacional con 19 afos. Para
Julen hoy en dia las cosas han cambiado bastante, ya que
antes habia mas sentido de pertenencia en los jugadores,
y la mayoria de los clubes tampoco tienen ese trato
especial que habia antes hacia los jugadores de cantera.
Cada club tiene su ideologia, forma de ser vy
caracteristicas, pero todos intentan transmitir valores al
jugador.

Julen tenia claro que, cuando terminara su etapa como
jugador queria ejercer como entrenador y asi poder
seguir disfrutando del futbol.

Preparar un partido hoy en dia lleva tiempo, sin embargo,
en la seleccion se tiene poco tiempo, hay que preparar el
partido en tres dias y la verdad es que casi todo se
prepara con videos, hay que tener buenos analistas, y
compenetrarse muy bien con ellos. Se hacen videos
cortos donde se comenta lo mds importante, para que el
jugador entienda el porque de las cosas, ya que asi el
compromiso de ellos es mayor. Cada vez es mas
importante el entrenamiento individual del jugador, y
hacer cortes individuales de cada jugador para poder ir
comentando con cada uno de ellos individualmente.
Julen considera muy importante poner a los jugadores lo



qgue han hecho bien, porque les da confianza.

A Julen le gusta que sus equipos estén muy juntos, en
unos veinte metros, y da mucha importancia a las
vigilancias. También considera importante hacer
acciones reales de partido, porque el quiere que se
asemeje ese esfuerzo alo que van a intentar realizaren el
partido, y asi que de esta manera los jugadores conozcan
el esfuerzo que se va a tener que realizar. Julen considera
qgue hay que ser exigente con los jugadores, pero siempre
pidiéndoles cosas que puedan hacer.

También nos comentd que el piensa que los clubs, a la
hora de captar tienen que tener claro que tipo de jugador
buscan, y luego tienen que tener una metodologia,
porque en un club de cantera el objetivo tiene que ser
que el jugador llegue al primer equipo. Pero para él lo
mas complicado en un club es que todo esté bien
coordinado, y es fundamental tener jugadores que sepan
interpretar el juego, y para ello hay que ensefarles desde
abajo, sobre todo para estar en la elite, ya que cada
partido es un mundo, y cada rival es diferente.

Para Julen en Espafia hay muy buenos formadores, y eso
se estatrasladandoalos clubsyalaseleccion.

Para finalizar Julen fue contestando las preguntas de los
entrenadores que asistieron a la jornada. En este sentido
nos explicd que en el Athletic todos los clubes de la
provincia son convenidos con el Athletic. Tienen
entrenadores que ayudan al resto de clubs, e incluso
coloca coordinadores y entrenadores, por lo que esta
muy cohesionado, para que todos los jugadores trabajen
lo mismo que en el Athletic. Luego en el Athletic se dan
oportunidades a los jugadores, porque se cree en ese
trabajo y se tiene paciencia con los chavales que vienen
de abajo.
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En la segunda charla coloquio Luis Garcia Plaza nos
contéd que ya siendo jugador lo compaginaba con la
faceta de entrenador. El comenzé a entrenar por
vocacion, aunque luego haya acabado siendo su
profesion.

Luis es consciente de que el Futbol ha evolucionado
mucho, y los Entrenadores tenemos que evolucionar y
rodearnos de un cuerpo técnico que te acompafie en esa

evolucion. Por ejemplo, ahora estd de moda comenzar a
jugar con 1-3-2-4-1, pero se cambia mucho a lo largo del
partido de sistema.

Los mejores momentos de su carrera han sido los tres
ascensos de segunda divisién a primera, ya que para el
fueron como un titulo. Luis le da mucha importancia a su
cuerpo técnico, para ello intenta rodearse lo primero de
buenas personas, y luego que sean auténticos
especialistas. Hoy en dia el entrenador, a parte de
entrenar tiene que ser un coordinador de equipos, tanto
del cuerpo técnico, como de jugadores.

Por su experiencia, en las salidas al extranjero, tienes que
adaptarte a otras culturas, y aprender cosas nuevas.

Hoy en dia se trabaja mucho de forma individual con los
jugadores, tanto por bloques, lineas, parejas e individual,
porque hay que dominar todos los aspectos del juego, y
todas las maneras de jugar, y eso es lo que intentan hacer
en sus equipos. Cuando entran en un vestuario les
explican a los jugadores lo que quieren hacer en el
campo, pero también que no siempre lo van a poder
hacer, por lo que hay que intentar adaptarse a todas las
situaciones.

A Luis el entrenador que mas le ha marcado ha sido Luis
Aragonés, porque para él en cuanto a personalidad,
motivacién, y el cara a cara con el jugador, ha sido el
mejor. Después, sin tener ningun referente, le gustan
muchos entrenadores. Porque el considera que los
cuerpos técnicos de Espafia son de los mejores del
mundo, y ha influido mucho la Seleccién Espafiola, que
ha ayudado a poner al entrenador espafiol en el
candelero, y sobre todo que los primeros entrenadores
espanoles que salieron fuera lo hicieron muy bien.
Ademas, el entrenador espafol viene muy bien
preparado.

Para Luis es muy importante tener en cuenta que
dirigimos a personas, y cuanto mas hablo con el jugador,
y mas estoy con el mds capaz soy de llegarle y
convencerle. Es muy importante controlar el entorno y
conseguir que los futbolistas sigan tu misma sintonia. A
los jugadores hay que exigirles compromiso, aptitud,
porque para Luis en futbol jugar bien es generar mas



ocasiones que el rival, siempre que se juegue en las
mismas condiciones. El acierto en las areas es vital, y hay
que valorar el esfuerzo de los jugadores, el plan de
partido, y si han salido las cosas bien.

Para Luis en un entrenamiento de nifos tiene que haber
futbol, y no poner limitaciones, sobre todo hasta cadetes
hay que jugarmuchoy trabajar técnica. Para él ala tictica
se le debe dar mas importancia en juveniles, y el fisico
tienequeiren progresion.

Ahora mismo en la elite el futbol es para atletas. Los
jugadores son todos muy fisicos y con buena técnica. Hay
un trabajo fisico colectivo y también individual, y
también resulta muy importante el trabajo de
prevencion.

Para la tercera ponencia contamos con Borja Sancho
Mollor, preparador fisico y readaptador del Real
Zaragoza. La ponencia tenia por titulo “El entrenamiento
de fuerza en el Futbol. Efectos sobre el rendimiento y la
prevencion de lesiones en edades formativas y
profesionales.”

Borja nos explicd, que en realidad mas bien el objetivo es
minimizar el riego de lesiones, porque siempre van a
ocurrir, pero hay que intentar un equilibrio entre mejorar
el rendimiento deportivoy minimizar las lesiones.

Borja se marcé como objetivos de la charla conocer el
volumen y evolucién de la investigacién en el futbol a
todos los niveles, y sobre todo en la prevencidon de
lesiones; segundo comprender el impacto que las
lesiones pueden tener en un club tanto en el dmbito
clasificatorio, como econdémico, y en el desarrollo del
jugador; y tercero conocer los efectos del trabajo de
fuerza sobre las mejoras y utilizacion del rendimiento en
las diferentes etapas formativas.

La competicion y los partidos son una herramienta
importantisima en la progresion de los jugadores, por
ello el jugador que en etapas formativas esta parado
mucho tiempo por una lesién le cuesta mds progresar.
Desde la preparacion fisica se puede influir para
minimizar el riego de lesidn, y para que en el caso de que
ocurra la lesidn intentar disminuir su gravedad. Hay que

preparar entrenamientos que simuleny se acerquen a la
exigencia que van a tener los partidos, y programas
personalizados para reducir el riesgo de lesion.

El entrenamiento de fuerza bien planificado tiene mas
efecto para la prevencion de la lesion, porque jugar al
futbol por si solo no es suficiente para proteger al
deportista de las demandas, sino que se debe
complementar en el gimnasio mediante la reproduccion
de situaciones mas realistas de acuerdo a lo que necesita
el futbolista. Ahora se busca un trabajo de fuerza mas
acorde a la realidad del juego con énfasis concéntrico, y
gestionar una buena capacidad de frenar y acelerar,
disefar entornos de entrenamiento que exponga a los
jugadores a estimulos propios del contexto y conseguir
qgue realmente sean agiles en el futbol, movimiento del
baldn etc.

Tres cuestiones a tener en cuenta en futbol base son
primero la posibilidad de alcanzar el futbol profesional
conociendo un poco su estado madurativo, segundo
conocer como debe trabajarse la fuerza en funcién de la
etapa madurativa, y tercero conocer el riesgo de lesion
den funcién de la etapa madurativa en la que estas. Hay
gue entrenar teniendo en cuenta la etapa madurativa de
cada jugador, por ejemplo, trabajos de hipertrofiay masa
muscular antes de los catorce afios no son lo mas
adecuado. En edades anteriores a los catorce afios es
fundamental trabajar habilidades bdasicas de
movimiento, saber proyectarse, empuijar, saltar, acelerar,
frenar, aterrizar, también todo los que son tareas
reactivas, de engafio, juegos de pillar etc., que van a
nutrir al sistema nervioso.

José Luis Pascual Rodriguez
Secretario Comité Aragonés













