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PREPARACION FiSICA EN EL
INICIO DE LA COMPETICION

Desde Gesdep observamos cada vez mas, por el contacto con nuestros usuarios, que el inicio de la
temporada es una etapa crucial, tanto a nivel fisico como mental para los clubes. En esta etapa los
atletas deberan lograr un rendimiento éptimo y prepararse para los desafios de la competicion. No
solo se trata de estar listo a nivel fisico; cada vez cobra mas importancia aspectos como la
motivacion, la confianza y la cohesion de equipo.

Aspectos objetivos: construccion de la base fisica

El principal objetivo de la preparacidn fisica al inicio de la temporada es crear una base sélida que
permita a los jugadores rendir al maximo durante la competicion. Esto nos ayudara en este doble
objetivo:

* Mejora competitiva
e Menor riesgo de lesiones

Con estos objetivos, los entrenamientos deben enfocarse en varias capacidades fisicas clave:
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Resistencia aerdbica

En las primeras semanas, es esencial
trabajar la capacidad cardiovascular a través
de carreras de baja y moderada intensidad,
lo que mejora la capacidad de recuperacion
durante el juego. Los deportes de equipo
exigen esfuerzos repetidos, y una buena
resistencia aerdbica permite mantener un
nivel de energia elevado durante toda la
competicion. BB

Fuerza general y potencia

El desarrollo de la fuerza es fundamental para todos
los deportes de equipo. Ejercicios como sentadillas,
peso muerto y press de banca ayudan a mejorar la
fuerza en las principales zonas musculares,
mientras que los trabajos de potencia explosiva
(como los saltos y sprints) son esenciales para
movimientos  rapidos y dinamicos, como
aceleraciones y cambios de direccion.

Prevencion de lesiones

Durante esta etapa de la temporada, los atletas
son mas susceptibles a lesiones debido a la
falta de adaptacibn a las cargas de
entrenamiento intensivo. Incluir ejercicios de
propiocepcion y estabilidad para fortalecer las
articulaciones, y trabajo del core (zona media)
para mejorar el control postural, es esencial
para evitar problemas fisicos que podrian
perjudicar al equipo en el futuro.

Flexibilidad y movilidad

Complementar el trabajo de fuerza y resistencia
con ejercicios de movilidad y estiramientos es vital
para asegurar que los jugadores mantengan una
buena amplitud de movimiento y flexibilidad,
reduciendo el riesgo de lesiones y mejorando la
capacidad para ejecutar movimientos técnicos de
manera eficiente.
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¢SABES QUE TENEMOS MAS PRODUCTOS, ADEMAS DE GESDEP?
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ELCLUB  ZONA DEE

Web del club. Es una web para tu club que se enlaza a la informacién que ya
tienes en Gesdep, por lo que solo tendras que trabajar una vez. Ademas, tienes

formularios de inscripcién al club para deportistas, socios/as, campus, clinics,
etc...

Tienda on-line de productos del club. Producto independiente que puedes
contratar de manera independiente y que te permitira tener una completa tienda
para la venta de articulos de club con pasarela de pago

Gesdep Salud. Programa especifico para los servicios médicos y de fisioterapia,
con todo lo que requieren los departamentos de los clubes del mas alto nivel.

GD Scout. Programa con el que se puede gestionar toda la actividad de los
departamentos de scouting, asi como empresas de representacion de
jugadores/as.

App Gesdep Connect, gratuita para madres y padres incluida en Gesdep. Es el
acceso de deportistas, madres y padres. Por medio de la app se puede llevar de
forma muy sencilla la comunicacién entre el club y las familias. También esta

disponible en formato web en www.informejugador.com
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ASPECTOS SUBJETIVOS: PREPARACION
MENTAL Y COHESION DEL EQUIPO

El inicio de la temporada no solo implica un
desafio fisico, sino también uno mental. A
medida que los atletas entrenan y mejoran
sus habilidades fisicas, es importante que
desarrollen una mentalidad ganadora y de
equipo. Algunos aspectos subjetivos clave

incluyen:

Confianza y seguridad: La mejora fisica genera en los jugadores una mayor confianza en sus
habilidades. Al sentirse fisicamente preparados, los atletas experimentan una sensacion de seguridad
qgue los ayuda a competir con mayor determinacién. Este aspecto psicolégico es crucial, ya que la
confianza es un factor que incide directamente en el rendimiento bajo presion.

Cohesion y trabajo en equipo: El inicio de la temporada
también es un buen momento para fortalecer la cohesion del

la colaboracion entre los jugadores, por lo que es esencial que

equipo. Los deportes colectivos dependen de la coordinacion y / N

los entrenamientos fisicos también incluyan situaciones de N

juego que fomenten la comunicacion y la cooperacion entre

ellos. A través de ejercicios de alta intensidad y simulaciones de |
partidos, los jugadores pueden aprender a trabajar en equipo v ‘ ~
mientras experimentan condiciones de fatiga, similares a las

que encontraran en la competicion.

You can’t

Motivacion y  concentracion: Los primeros
entrenamientos de la temporada sirven también para
construir una mentalidad competitiva. El cuerpo técnico
debe enfocarse en mantener alta la motivaciéon de los
jugadores, y utilizar estrategias como la visualizacién y la
preparacion psicoldgica para que los atletas se mantengan
concentrados en sus objetivos, incluso ante los retos
fisicos mas exigentes.
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Adaptacién al estrés de competicion: A través de entrenamientos que simulan la presion de la
competicion, los jugadores pueden aprender a manejar el estrés y a tomar decisiones bajo condiciones
de fatiga. Esto es fundamental para que, durante los partidos, mantengan la calma y respondan de
manera eficaz a las demandas tacticas del juego.

STRESS LEVEL

Integracién de los aspectos fisicos y mentales

Un buen programa de preparacion fisica no solo se centra en desarrollar las capacidades fisicas
de los jugadores, sino también en integrar estos aspectos con la preparacion mental y el
desarrollo tactico. En esta fase, los entrenadores deben combinar ejercicios de alto rendimiento
fisico con situaciones de juego que exijan a los atletas aplicar lo que han aprendido tanto a nivel
técnico como estratégico.

Por ejemplo, la inclusion de juegos reducidos o ejercicios especificos por posicibn (como
trabajar la resistencia en mediocampistas de futbol o la fuerza explosiva en jugadores de
baloncesto) es una manera efectiva de combinar la preparacién fisica con los elementos tacticos
que el equipo necesitara dominar.

La preparacion fisica al inicio de la temporada
en deportes de equipo abarca tanto aspectos
objetivos como subjetivos. A nivel fisico, se
busca construir una base sélida que permita a
los jugadores soportar las demandas del
deporte, mejorar su rendimiento y prevenir
lesiones. A nivel mental, es esencial trabajar en
la confianza, la motivacion y la cohesién del
equipo, aspectos que son igualmente
determinantes para el éxito en la competicién.
Una preparacion equilibrada que combine
ambos enfoques es la clave para que el equipo
esté listo para afrontar los desafios de la
temporada.
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Hace solo unos dias estaba haciendo deporte mientras me iba viniendo recurrentemente a la
cabeza qué articulos podrian ser interesantes incluir en este niumero de la revista Gesdep.

Justo a unos metros de mi ubicacién, en una explanada, llegaron un padre y un hijo que venian
a lo que yo creia que era dar unos toques de balon. No sé por qué razén, poco a poco, me
fueron llamando la atencién. El padre, vestido de calle, estaba tratando de mejorar la técnica
de su hijo con una retahila enorme de consejos que le iba a dando a medida que el nifio fallaba
unay otra vez en el golpeo al balén.

Estoy seguro de que se trataba de un gran sacrificio para ambos; el padre porque no paraba de
sudar, bajo un sol imponente. Y el hijo, que daba la sensacién de que solo queria dar toques al
baldn, sin ningun otro interés que no fuese jugar con su padre.

Ante estas circunstancias, y a riesgo de perder la atencién en mi actividad deportiva, segui
observando. La cosa no quedaba ahi. Las lecciones de tecnificacion las daba un padre que se
notaba a primera vista que la vida no le llevé por la senda del balon. Sin embargo, mi sorpresa
fue aun mayor cuando al darme cuenta de que aquella clase respondia mas a las ambiciones
del padre que a las del niflo. Hablaba de como superar a su compafiero de puesto en el equipo,
consejos para que el entrenador lo pusiera de titular, y atacaba duramente algunas cosas que
hacia mal.

Esto me llevé a acordarme de la organizacion que hace unos afios cred el que fuera gran
jugador del Real Madrid y del Real Valladolid Javier Torres-Gémez, “Escuela de padres”. En su
dia tuve la ocasion de ser invitado a alguna de sus charlas en clubes de élite. Su forma de
empezar era bastante llamativa, ya que tan solo exponia el ridiculo porcentaje de posibilidades
que tiene un futbolista de, simplmente, obtener un sueldo como profesional. No digamos ya de
ser una estrella, o jugar en Primera Division. Es por todo lo anterior por lo que decidimos ese
mismo dia hacer un articulo que hablase de....

La importancia de disfrutar del fatbol base

sin la presion de llegar a ser profesional

LA REALIDAD ESTADISTICA

Numerosos estudios indican que menos del 1% de los jugadores de futbol base llegaran a ser
profesionales. Esto se debe a la gran competitividad en el deporte, las pocas plazas disponibles
en equipos de élite, y la importancia de una serie de factores como el talento, la disciplina, la
suerte y las oportunidades adecuadas en el momento preciso. Muchos jévenes que suefian con
convertirse en profesionales no lo logran, incluso si tienen el talento y la dedicaciéon necesarios.

Con esto en mente, es crucial que los padres comprendan que la formacién en el futbol base
no deberia enfocarse exclusivamente en alcanzar el profesionalismo. El objetivo principal debe
ser el desarrollo integral del nifio, tanto a nivel fisico como emocional, y que disfrute de la
experiencia de aprender, jugar en equipo y mejorar sus habilidades deportivas.
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EL IMPACTO
NEGATIVO DE LA
PRESION

Cuando los padres presionan a sus hijos con la expectativa de que se conviertan en futbolistas
profesionales, el resultado suele ser contraproducente. La presién excesiva puede generar una
serie de consecuencias negativas, tanto en el rendimiento deportivo como en el bienestar
emocional del nifio:

e Pérdida del disfrute: El futbol es un juego, y como tal, deberia ser divertido. Cuando los nifios
sienten la presion de rendir constantemente para cumplir con las expectativas de sus padres,
pueden dejar de disfrutar del deporte. Lo que empez6 como una actividad recreativa y
saludable puede convertirse en una fuente de ansiedad y estrés.

¢ Aumento del estrés y la ansiedad: Los nifios que sienten que
tienen que cumplir con objetivos poco realistas pueden
desarrollar niveles elevados de estrés y ansiedad. En lugar de
enfocarse en mejorar y aprender, se centran en no decepcionar
a sus padres, lo que puede afectar negativamente su confianza y
bienestar emocional.

e Abandono del deporte: En muchos casos, la presion
extrema lleva a que los nifios pierdan el interés en el futbol y
terminen abandonandolo. Cuando el juego deja de ser una
fuente de diversion y se convierte en una obligacion, el joven
puede optar por alejarse del deporte por completo.
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4 ¢

El rol ideal de los padres: fomentar el
disfrute y el aprendizaje

El papel de los padres en el futbol base es
fundamental, pero debe estar orientado a apoyar
y acompafar a sus hijos, no a imponer metas o
expectativas poco realistas. Aqui algunas
recomendaciones clave:

Centrarse en el proceso, no en los resultados: en lugar de
poner énfasis en ganar partidos o ser el mejor jugador, los
padres deberian celebrar los esfuerzos, la mejora y el
compromiso de sus hijos. Cada pequefio avance es
importante, y el deporte debe ser visto como una
oportunidad para aprender y crecer.

Fomentar el amor por el deporte: El futbol deberia ser una actividad que los nifios disfruten y
esperen con ansias. Si los padres logran que sus hijos desarrollen un verdadero amor por el
deporte, es mas probable que continden practicandolo a largo plazo, independientemente de si
llegan o no a ser profesionales.

Valorar el trabajo en equipo y el compaiierismo: Mas alla del rendimiento individual, el futbol
es un deporte de equipo. Los padres deben alentar a sus hijos a disfrutar de la experiencia de
jugar con otros, aprender a colaborar, a respetar las decisiones del entrenador y a vivir el deporte
COmMOo una experiencia colectiva y no individualista.

Dar apoyo emocional: Es normal que los nifios enfrenten momentos dificiles en su desarrollo
deportivo, como la frustracion por una derrota o el hecho de no ser titulares en un partido. En
lugar de criticar, los padres deben brindar apoyo emocional, escuchar a sus hijos y recordarles
que el deporte es solo una parte de su vida.

Aceptar que el éxito no se mide solo en titulos: Para
muchos nifios, el éxito en el futbol base no radica en ganar
campeonatos o llegar a ser profesional, sino en mejorar sus
habilidades, hacer amigos y disfrutar del juego. Los padres
deben aprender a medir el éxito de sus hijos de manera
mas amplia, valorando su esfuerzo, dedicacién y disfrute.
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¢Qué es lo que realmente han de conseguir nuestros
hijos mediante la practica del deporte?

Obviamente los beneficios estan mas alla del profesionalismo y son muchos.

e Desarrollo fisico: El futbol es una excelente forma de mantenerse en forma, mejorar la
coordinacion, la resistencia y la fuerza fisica.

e Desarrollo social: Jugar en equipo ensefia habilidades sociales como la comunicacion, el
respeto, la cooperacion y la empatia.

e Formacion de valores: A través del deporte, los nifios aprenden valores como la
disciplina, el esfuerzo, la perseverancia y la resiliencia.

e Diversion y ocio saludable: El futbol es una oportunidad para que los nifios disfruten
de su tiempo libre de manera activa y saludable.

4 ¢

La auténtica meta, el objetivo real es el
camino que se recorra en valores, salud y
companerismo.

El camino hacia el profesionalismo en el
futbol es extremadamente competitivo
y, para la gran mayoria de los nifios, no
serd una realidad. Por eso, es esencial
que los padres no presionen a sus hijos
con expectativas poco realistas. En lugar
de centrarse en el éxito profesional,
deberian fomentar que sus hijos
disfruten del deporte, valoren el trabajo
en equipo y aprecien los beneficios del
futbol base mas alla de los resultados. Al
final, el futbol deberia ser una fuente de
diversion y desarrollo personal, no una
carga o fuente de ansiedad.




Novedades destacadas en Gesdep

Certificado de pagos realizados para IRPF

EL;%’:‘H:LE&‘S.W.M Hemos preparado un certificado de los pagos
SR realizados en el afio fiscal para que los padres
CERTIFICADO DE PAGO puedan presentarlo en sus rentas. Lo encontraras
Por la presente, cortiicamos que o jugadoria Jairo Lopera Séenz ha satistecho la dentro de las opciones de impresion del apartado
cantidad de 0,00€ a nuestro club durante &l afo fiscal 2023, Este impone ha sido recibido an
concaplo de pagos de cuolas a este club. " H n 1 1
s N —— de "Cuotas de deportistas" como 'Certificado de
pago afio fiscal'. Se puede imprimir por equipos o,

requerir,
sies el caso, un jugador en concreto.

Patrocinadores con pagos pendientes

INFORME: Patrocinador con patrocinios

Fdo: Juan Lopez Pérez

Nuevo informe de patrocinadores con
patrocinios, incluyendo la posibilidad de
que solo se vean los que tienen importes
pendientes.

==

Nuevo informe en "Deportistas de baja"

Debido al gran numero de deportistas que dan de baja algunos clubes, hemos incorporado un informe
para generar un listado de los mismos. El formato de emision es por fecha de nacimiento (desde /
hasta). Una vez hecha la busqueda, la informacion que aparece en el informe es esta: nombre
deportivo, nombre, teléfonos, fecha de nacimiento y fecha de baja. Se puede obtener tanto en formato
PDF como en Excel.

INFORME: Jugadores de baja

Dezde afio Aacimiento Haezs 850 Ascimsenng

01/01/1998 01/01/2005

Ordensr per: ‘O Apellidos @ Fecha de baja
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Deteccion de deportistas que suelen devolver las cuotas

Recibos impagados

OO Abella Diaz, alberto - Alberto

Historico recibos impagados: I .

Esta interesante nueva opcion nos permite identificar a los deportistas que, de manera recurrente,
devuelven las cuotas. Hasta ahora no era facil tenerlos controlados, ya que al pagar la cuota devuelta
salen del listado de impagados. Ahora sin embargo vamos a saber si las devoluciones son la
excepcion o lo habitual. Para ello hemos puesto en "Cuotas de dceportistas" el campo "Historico
recibos impagados", y a continuacion los recibos devueltos histéricamente (no por temporada) del
jugador en cuestion.

Textos legales y casillas de consentimiento en paginas web

Hemos incorporado un sistema para que cada club pueda gestionar de forma totalmente auténoma
y personalizada estos dos aspectos:

1.- Los textos correspondientes a la politica de privacidad y aviso legal
2.- Cualquier tipo de consentimiento que el club considere que sus miembros deban aceptar en los
formularios de pre-inscripcion al club.

- Tratamiente ¥ Pagina
. e o i
El u]II Hi lidd y acepto la politica de proteccion de datos Proteccion de danos
r_.r, mm He leido y acepto el uso iImigenes del jugador/z Uso de imigenes de nuestros jugadores
S — . N . N - - . . . . -
E'" [l]]] Comsignto y autorizo al jugadorfa a participar en las actividades del Clulb Participacian del jugador en las actividades del Club

Mejora en apunte contable de entrega de material

Hasta ahora, al actualizar una venta de
material en ingresos y gastos venia
Unicamente la leyenda "Venta de
material". Ahora se guarda el texto
"Venta: + nombre" del material vendido
en la ficha del jugador.
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LOS 5 HABITOS MAS IMPORTANTES
PARA UN DEPORTISTA

Ser un deportista exitoso no solo depende del talento, sino también de los habitos que se
desarrollan a diario. ComuUn a todos los deportes estan estos cinco habitos. Como ves, son
obvios, pero no esta de mas que los tengamos muy presentas en nuestra actividad deportiva.

)@

¢ ‘,’ 1.- Alimentacion equilibrada
24

Una buena nutricibn es clave para un
rendimiento Optimo. Los deportistas deben
seguir una dieta equilibrada, rica en proteinas,
carbohidratos y grasas saludables. Ademas, es
@* 6 > o ‘ importante mantenerse hidratado antes, durante
A y después del ejercicio. Comer adecuadamente
o proporciona la energia necesaria y favorece la
recuperacion muscular.
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2.- Descanso y recuperacion

El descanso es fundamental para que el cuerpo
se recupere del esfuerzo fisico. Dormir entre 7
y 9 horas por noche permite que los musculos
se regeneren y reduce el riesgo de lesiones.
Ademas, planificar dias de recuperacion o
ejercicios de baja intensidad es clave para
evitar el sobreentrenamiento.

3.- Entrenamiento consistente

La constancia en el entrenamiento es esencial para mejorar en B “‘

cualquier disciplina. Los deportistas deben seguir un plan de \
entrenamiento estructurado que incluya ejercicios especificos para R
su deporte, asi como actividades de fortalecimiento y flexibilidad. S »)

4.- Mente positiva y enfoque mental

La fortaleza mental es tan importante como la fisica.
Practicar la visualizaciéon, mantener una actitud positiva
y aprender a manejar la presion son habitos que
ayudan a los deportistas a mantenerse enfocados y a
superar los desafios.

5.- Establecimiento de metas

Al fin y al cabo los deportistas buscamos metas, logros. Fijar
objetivos claros y alcanzables, tanto a corto como a largo
plazo, motiva a los deportistas a mejorar continuamente.
Estos objetivos deben ser realistas y medibles para
monitorear el progreso y ajustar las estrategias de
entrenamiento cuando sea necesario.
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