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La tarjeta de los seis reguladores

Planificador de ejercicios

Ejercicio Regulador Cémo lo giré ¢Funcion6?




Los seis reguladores: asi los subes
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Presién de tiempo: pon un limite de sequndos, reduce el campo, acerca al rival

Presién de precision: objetivos mas pequenfios, porterias mas estrechas, zonas de destino
en vez de jugador de destino

Presién sucesiva: forma una cadena de acciones, recibir, conducir, cambiar el juego, finalizar
Presion simultanea: seqgundo baldn, aviso de viva voz mas conduccion, dos sefiales a la vez

Presién de variabilidad: cambia la superficie (hierba, césped artificial, pista cubierta, arena),
cambia una regla en mitad del ejercicio

Presién de carga: el regulador rojo, mira su propia seccion

Diagnéstico: lo que ves, el regulador que falta

Odogog

La técnica funciona en el ejercicio y se cae en el partido: falta presion de tiempo

Los pases llegan, pero siempre un metro largos: falta presion de precisién

Después de la primera accién, el jugador se queda parado mirando: falta presién sucesiva
El jugador resuelve la tarea, pero no ve nada mas: falta presién simultanea

En cuanto el rival hace algo inesperado, no sale nada: falta presion de variabilidad

En los ultimos diez minutos se desmonta todo: presion de carga, pero solo a partir de Sub-
14

El regulador rojo: la presion de carga
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La presion de carga es fatiga fisica, nada mas

La fatiga baja la calidad de la decisién en lugar de exigirla

Ejercicio al final de la sesidn, mas repeticiones, mas ritmo: todo eso es presion de carga
El limite de tres a dos y a un toque dispara la frecuencia cardiaca y el lactato

Solo a partir de Sub-14 es una herramienta legitima



Qué toca en cada edad

(] Hasta Sub-9: presién de tiempo y de variabilidad, en forma de juego. Nada de limite de
toques, nada de presién de carga

[ ] De Sub-10 a Sub-13: se suman la presion de precisiéon y la simultanea
[ ] De Sub-10 a Sub-13: nada de limite de un toque, dos toques son el minimo

[ ] De Sub-14 en adelante: presién sucesiva en cadenas largas, limites de toques, presion de
carga

Los tres errores

] Subir todos los reguladores a la vez: el jugador aprende a atropellarse, no a ir rapido
[] Subir la presién antes de que el movimiento esté afianzado: el error se cementa

(] Hacer el ejercicio mas dificil sin saber por qué: primero diagnostica, después gira



Mis notas



