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ACERGA DE ELITE SKILLS ARENA (ESR)

Elite Skills Arena (ESA) se formé en 2014
con el objetivo de crear equipos de
entrenamiento revolucionarios para el
fatbol. Hemos dedicado mas de 100.000
horas a desarrollar nuestros productos

Junto con nuestros clientes Yy socios,

Incluidos los mejores clubes
profesionales, jugadores profesionales y
centros de entrenamiento de todo el
mundo.

Todos nuestros productos utilizan luz LED y
software de vibracién para crear objetivos
que los jugadores deben alcanzar. Se
programan diferentes secuencias de luz
como modos de entrenamiento

ACERCA DEL IGON

ICON es nuestro campo de entrenamiento
estrella, utilizado por profesionales de élite
de todo el mundo y estadisticamente
comprobado que mejora drasticamente el
rendimiento de los jugadores.

El ICON utiliza la tecnologia pionera de
iluminacion LED de ESA para generar un
entorno de entrenamiento competitivo vy
divertido. Se complementa con la interfaz
web y la base de datos exclusivas de ESA,
que permiten un control total del
entrenamiento y el seguimiento de las
mejoras.

Desarrollado con algunos de los mejores
entrenadores del mundo Yy probado en
algunos de los. clubes mds grandes del
mundo, el ICON crea entrenamiento
especmco para cada partido, tanto para
individuos como para grupos pequenos,

KILLS ARENRA &

para trabajar en diferentes atributos.
Mediante nuestra interfaz de datos, se hace
un seguimiento de todas las puntuaciones y
se proporcionan estadisticas a los jugadores.
Todos los productos de ESA se basan en el
mantra de la ‘repeticién’, maximizando la
intensidad del entrenamiento para una
mejora mas rdpida y pronunciada. Los
entrenadores profesionales, tanto internos
como los que actualmente estdn integrados
en el nivel de clubes de élite, han
desarrollado una gama de modos de
entrenamiento para nuestros productos,
disefnados para replicar situaciones realistas
de partidos y perfeccionar habilidades
fundamentales.

acelerando de forma rdpida el desarrollo.
Dependiendo del tamano de la Arenaq, se
pueden realizar sesiones de entrenamiento
para uno o varios jugadores, y el sistema de
puntuacién proporciona una experiencia
verdaderamente adictiva para mantener a
los jugadores pegados a la maquina.

El disefo circular de ICON genera un efecto
de repeticibn que produce Ila misma
cantidad de toques en un minuto que los
que se obtendrian en un partido de 90
minutos.

El siguiente caso de estudio analiza el
impacto general que reciben los jugadores
cuando entrenan dentro de ICON. Se
analizara el efecto que tiene la sesion en la
aptitud fisica y la capacidad técnica de los
jugadores, asi como las mejoras clqve que
puede tener el uso de ICON ‘en su
rendimiento.



En el fatbol, hay una gran cantidad de aspectos
fisicos por los que debe pasar un jugodor durante
un partido, lo gue se conoce como demandas
fisiologicas. Ademds de esto, también hay una serie
de demandas psicoléglicos, que se relacionan con
aspectos asociados a la mente. El fatbol se
considera un deporte tanto aerébico como
anaerdbico. La resistencia aerbbica se considera
como la capacidad de realizar ejercicios de baja
intensidad durante un largo periodo de tiempo. Esto
depende de la capacidad del cuerpo para
transportar oxigeno continuamente a los madsculos
que trabajan. La resistencia anaerbdbica se
considera como la capacidad de realizar ejercicios
sin oxigeno por la que un individuo puede mantener
un nivel de intensidad durante un corto periodo de
tiempo. El ejemplo mas comun de esto es realizar
un sprint en el fatbol.

Como sabemos, un partido de futbol dura 90
minutos y, por lo tanto, esto requiere un alto nivel de
condicion fisica para que un jugador compita
durante los 90 minutos completos. Usando los
sistemas de energia mencionados, un jugador
cubrird distancias entre 10 y 13 kildmetros (km).
Alrededor de 2-3 km de esta distancia se cubrirdn
mediante carreras de alta intensidad. De
investigaciones anteriores, un hallazgo comudn es
que la cantidad de sprints, carreras y distancia
recorrida es mayor durante la primera mitad y
menor en la segunda mitad. Esto se debe a factores
como el &cido lactico y la fatiga que impiden que
los musculos puedan trabajar a la misma
intensidad.

Las exigencias a un jugador estan determinadas
por su posicion, los porteros y los defensores
centrales son los que menos distancia recorren. Los
centrocampistas centrales son los que mas
distancia recorren. A estos les siguen los extremos,

Demandas fisiologicas del fithol

los laterales y los atacantes. Esto se basa en un

promedio de jugadores en estas posiciones. Los

jugadores individuales pueden cubrir mds

distancias que los de otras posiciones. La mayor 13
parte del tiempo que se juega un partido de
fatbol consiste en caminar y trotar. Otras
acciones consisten en correr, tacklear, saltar,
driblar, pasar y disparar. Esto demuestra que
hay una serie de movimientos fisicos diferentes
durante un partido. 250
Los jugadores de fatbol realizan entre 150 y 250
acciones breves e intensas durante un partido.
Ademds de esto, se ha registrado que se
producen hasta 700 giros durante un partido, de
los cuales unos 600 son de entre 0 y 90 grados.
El nUmero de saltos depende de la posicion,
aunque se ha observado que estd entre 3y 27y
los tackles pueden estar entre 1y 36, también
dependiendo de la posicion. Si observamos las
estadisticas de pases, los mejores jugadores
completardn entre 90 y 120 pases exitosos
durante un partido. Esto también suele basarse 27
en la posicién. Los tipos de movimientos fisicos

que realiza un jugador dependen en gran

medida de la posicién. Por ejemplo, los

defensores realizan una gran cantidad de

entradas, cabezazos y despejes. Los

centrocampistas tienden a realizar todos los 36
movimientos. Los delanteros son los que mds

remates y otros movimientos realizan. Un

aspecto fisico que todos los jugadores deben

poder realizar es la capacidad de pasar el

baldn.

700

120

EL ICON PUEDE AYUDAR ESPECIFICAMENTE A LOS JUGADORES A
MEJORAR SU HABILIDAD DE PASE, CENTRANDOSE EN LAS
DIFERENTES FASES DE UN PASE. ESTO PUEDE AYUDAR A MEJORAR
SUS ESTADISTICAS DE PASES EN LOS DIAS DE PARTIDO. ADEMAS DE
PASAR, EL ICON PUEDE AYUDAR A MEJORAR CIERTAS DEMANDAS
FISIOLOGICAS DEL JUEGO, COMO LA FORMA FiSICA, EL PRIMER
TOQUE, EL GIRO DEL BALON Y EL UMBRAL DE LACTATO. TAMBIEN
PUEDE AYUDAR A ENTRENAR ASPECTOS PSICOLOGICOS, YA QUE
UNA SESION EN EL ICON REQUIERE CONCENTRACION, CONCIENCIA

Y MOTIVACION.
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ESTADISTICAS DE LOS JUGADORES DURRNTE
UN PARTIDO DE 90 MINUTOS

UN JUGADOR CUBRIRA DISTANCIAS ENTRE 10 Y 13 KILOMETROS (KM

LOS JUGADORES REALIZAN ENTRE 150 Y 250 ACGIONES BREVES E INTENSAS
DURANTE UN JUEGO

DURANTE UN JUEGO SE PRODUGEN 700 GIROS, DE LOS CUALES ALREDEDOR DE
600 SON ENTRE 0 Y 90 GRADOS

PUEDEN PRODUCIRSE ENTRE 3 Y 27 SALTOS EN UN PRRTIDO DEPENDIENDO DE
LA POSICION

LOS TAGKLES PUEDEN ESTAR EN CUALQUIER LUGAR ENTRE 1Y 36,
NUEVAMENTE DEPENDE DE LA POSICION

LOS MEJORES JUGADORES COMPLETARAN ENTRE 90 Y 120 PASES EXITOSOS




PROTOCOLO DE EJERGIGIO

LA SESION SE REALIZO EN EL ICON 8M

6 |IPROTOCOLO DE EJERCICIO

GALENTAMIENTO:
DINAMICO

GALENTAMIENTO:
ESTATICO

MODO DE
ENTRENAMIENTO:
MAESTRO

MODO DE
ENTRENAMIENTO:
BUSCADOR DE PASES

MODO DE
ENTRENAMIENTO:
RRQUITECTO

MODO DE
ENTRENAMIENTO:
VISION

ENFRIAMIENTO:
DINAMICA

ENFRIAMIENTO:
ESTATICA

TROTE LIGERO DE 5 MINUTOS

RODILLAS ALTAS

EXTENSIONES DE PIERNAS

PASOS LATERALES

ZANCADAS

APERTURA DE CADERA

TALONES AL GLUTEO

SENTADILLAS CAMINANDO

CIERRE DE CADERA

CUADRICEPS

PANTORRILLA

INGLE

ISQUIOTIBIALES

GLUTEOS

ESPALDA BAJA

INTENTO PUNTAJE (FALLOS) RECUPERACION
INTENTO 1 74 (5) 1MINUTO
INTENTO 2 79 (4) 1MINUTO
INTENTO 3 76 (6) TMINUTO
INTENTO 4 81(8)

RECUPERACION DE 2 MINUTOS
INTENTO PUNTAJE (FALLOS) RECUPERACION
INTENTO 1 26 (4) 2 MINUTOS
INTENTO 2 29 (3) 2MINUTOS
INTENTO 3 29 (3) 2 MINUTOS
INTENTO 4 30 (0)

RECUPERACION DE 3 MINUTOS
INTENTO PUNTAJE (FALLOS) RECUPERACION
INTENTO 1 38 (0) 2 MINUTOS
INTENTO 2 39 (0) 2 MINUTOS
INTENTO 3 40 (1) 1MINUTO
INTENTO 4 36 (4)

RECUPERACION DE 2 MINUTOS
INTENTO PUNTAJE (FALLOS) RECUPERACION
INTENTO 1 26 (6) 1MINUTO
INTENTO 2 31(2) 1MINUTO
INTENTO 3 34 (3) 1MINUTO
INTENTO 4 32 (2)

TROTE LIGERO SENTADILLAS APERTURA DE CADERA

PASOS LATERALES

EXTENSIONES DE PIERNAS

CIERRE DE CADERA

ZANCADAS

TALONES AL GLUTEO

CUADRICEPS

PANTORRILLA

INGLE

ISQUIOTIBIALES

GLUTEOS

ESPALDA BAJA




RESULTADOS

FRECUENCIA
CARDIAC

La frecuencia cardiaca es un indicador fiable de la
condicién fisica de una persona. Cuanto mads baja sea la
frecuencia cardiaca durante el ejercicio y mds rdpido

CALENTAMIENTO

1.00
3.00
5.00
7.00
9.00

11.00
13.00
15.00
17.00
19.00

ENTRENAMIENTO CON ICON

JUGADOR x % FREC.CARDIACA
18 30% 60,6
40% 80,8
220 -18 =202
50% 101
REGULARMENTE ACTIVO 60% 121.2
THORA 70% 1414
80% 161,6
MEJORA EL 90% 181,8
ESTADOFISICO 100% 202
RECUPERACION ENFRIARSE
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pueda el corazén alcanzar un estado estable, es un
indicador de una buena condicidn fisica. Estos factores

pueden ayudar a identificar la condicidn fisica general de
una persona. Durante un partido competitivo, el 65 % del

partido se pasa entre el 70 y el 90 % de la frecuencia
cardiaca maéxima y rara vez baja del 65 %. El grafico
muestra que el jugador X estaba trabajando entre el 91y el
96 % de su frecuencia cardiaca méxima durante los
ejercicios de pases.

La recuperacidn bajaria al 85%, pero a medida que
alcanzaban un estado estable y se asentaban mdas
durante la sesidn, su frecuencia cardiaca comenzé a caer
entre el 60 y el 70% durante los periodos de recuperacion.

Hemos comparado los datos de frecuencia cardiaca del
jugador X con los de un estudio basado en jugadores de
fatbol semiprofesionales. Se alcanzaron frecuencias
cardiacas similares durante un partido de futbol de 90
minutos.

JUGADORES SEMIPROFESIONALES

POSICION SPRIMERA MITAD SEGUNDA MITAD
DEFENSA 170 +/- (15) 170 +/- (15)
MEDIOCAMPO 178 +/- (9) 174 +[- (19)
ADELANTE 174 +/- (13) 172 +/- (12)

Frecuencia cardiaca durante un partido de 90 minutos
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Durante el partido se controld la frecuencia
cardiaca de 9 jugadores, cuyas edades
oscilaban entre los 23 y los 28 anos. Para un
jugador de 23 anos, su frecuencia cardiaca
maxima seria de 197

Ly para una persona de 28 anos su frecuencia
cardiaca maxima seria 192. A continuacién se
muestran los porcentajes de frecuencia
cardiaca para las dos edades.

23 ANOS 28 ANOS
% FREC. CARDIACA % FREC. CARDIACA

30% 59,1 30% 57,6
40% 78,8 40% 76,8
50% 98,5 50% 96

60% 118.2 60% 15.2
70% 137,9 70% 123.4
80% 157,6 80% 153.6
90% 177.3 90% 172,8
100% 197 100% 192

Al observar las frecuencias cardiacas
alcanzadas en la tabla de datos de frecuencia
cardiaca y compararlas con los porcentajes
para las edades de los {ugadores, los jugadores
estaban trabajando entre el 79% y el 97% de su
frecuencia cardiaca mdxima. Para comparar
aun mds con los datos de frecuencia cardiaca
del Jugador X, se muestra que el Jugador X
estaba trabajando entre el 60-96% de su
frecuencia cardiaca maxima.

Esto muestra que una sesion de ejercicio en el
ICON refleja frecuencias cardiacas similares a
las de un partido de fatbol competitivo de 90
minutos. En la sesidn en la que participo el
Jugador X, su frecuencia cardiaca estaria
alrededor del 90%+ cuando trabajaba y luego
bajaria durante su periodo de recuperacion.
Esto también podria reflejar un escenario de
juego en el que un jugador pasa periodos
corriendo para hacer una carrerag, regateando
con el balon y corriendo para seguir a un

{u ador, todos estos movimientos aumentarian
a frecuencia cardiaca. Luego disminuirdn su
carga de trabajo debido a un saque de meta,
un cérner o la pelota que sale fuera de juego,
esto les daria tiempo para recuperarse a
medida que el juego se ralentiza.

UN BENEFICIO CLARO
DEL ICON ES QUE UNA
SESION DE EJERCICIO
PUEDE REFLEJAR LA
INTENSIDAD DE UN
PARTIDO DE FUTBOL
COMPETITIVO.

Una sesién de ejercicios puede disenarse para
trabajar con la misma intensidad y los mismos
eriodos de recuperacion que un partido de
atbol. Sin embargo, un aspecto importante en el
que hay que centrarse es el tiempo de
recuperacion que se da después de cada
ejercicio de pase.
Para reflejlor plenamente la intensidad, se puede
controlar la frecuencia cardiaca y un estudio ha
sugerido que la frecuencia cardiaca rara vez .
baja del 65 %, pero la mayor parte de un partido
de futbol se pasa entre el 70 y el 90 %. En oI?L’m
momento durante la sesion de ejercicios, e
jugador X bajé por debajo del 65 % porque le
dimos periodos de recuperacion mas largos.
Para ayudar a mejorar su estado fisico,
podriamos asegurarnos de que se mantuviera
en el 65 %y, por lo tanto, podriamos permitirle
un periodo de recuperacion hasta que su
frecuencia cardiaca alcanzara el 65 %.

Luego, tendria que continuar con los ejercicios
de pase una vez que alcanzara el 65 %. Al utilizar
el ICON, a su vez, permitiria a un i’ugcdor de
fatbol mejorar su estado fisico. El entrenamiento
aerdbico de alta intensidad ayuda a mejorar el
sistema cardiovascular al aumentar el tamano
del corazén, mejorar el flujo sanguineo y
transportar oxi?eno al mdsculo que trabaja de
manera mdas eficiente. Esto permite que se
suministre una mayor cantidad de energia
aerbbicamente, lo que permite que un jugador
mantenga un ejercicio iIntenso durante mas
tiempo y tambiéen se recupere mas rapido entre
los ejercicios. Esto es representativo de un
partido en el que es necesario recuperarse
rapidamente durante las fases del juego.

Al mejorar este sistema, el corazén se adapta
mejor a trabajar a intensidades tan altas, por lo
que se vuelve mas eficiente, lo que da como
resultado frecuencias cardiacas mas bajas.
Cualquier jugador que utilice ICON regularmente
puede mejorar su estado fisico a través de los
modos de juego de entrenamiento de alta
intensidad.



Es necesario tener en cuenta el aspecto de la
habilidad cuando se intenta mejorar la
condicién fisica. Si un jugador tiene menos
tiempo de recuperacion después de cada
intento, es probable que al principio su precision
y eficiencia en los pases disminuyan. Sin
embargo, si  esto continGa y continta
entrenando con menos tiempo de recuperacion,
es probable que mejore su capacidad de pases
cuando las piernas se cansen. Le dimos al
jugador X periodos de recuperacion mads largos
para que pudiera intentar superar su puntuacién
anterior. Casi pudo lograrlo cada vez.

Monitoreando la frecuencia cardiaca del
Jugador X ?udimos ver que la sesidn estaba
trabajando fuerte en él. Si le hubiéramos dado
menos tiempo de recuperacion, es probable que
no hubiera superado su puntuacion. El ICON se
podria utilizar para mejorar el umbral de lactato
de un jugador.

ELICONO SE PUEDE UTILIZAR PARA MEJORAR LOS PASES
CUANDO LAS PIERNAS SE CANSAN. ESTO REFLEJARIA
LAS ULTIMAS ETAPAS DE UN PARTIDO, CUANDO
INTENTAR NO COMETER ERRORES SE VUELVE MAS

CRUCIAL.
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Esto se refiere a la intensidad con la que un jugador
puede rendir, una vez que se alcanza esta intensidad,
el lactato comienza a acumularse en la sangre mas
rdpido de lo que puede eliminarse. Esto se conoce
comunmente como dcido lactico y provoca
calambres musculares que impiden que el mudsculo
trabaje. Una vez que esto ocurre, el nivel de
rendimiento de un jugador tiende a disminuir, ya que
no puede rendir a la misma intensidad con la que ha
estado trabajando. Un jugador puede usar el ICON
para entrenar a una alta intensidad hasta que
alcance su umbral de lactato. Luego, debe intentar
continuar trabajando tan duro como pueda,
superando su limite hasta que pueda sufrir
calambres o no pueda continuar al mismo ritmo e

10 [RESULTADOS

UMBRAL DE LACTATO

intensidad. Si contindan con este tipo de
entrenamiento, esto a su vez aumentaré el nivel de
intensidad al que el jugador puede competir. Esto los
ayudard a ser capaces de competir mejlor durante las
etapas finales de un partido de fatbol. Al aumentar su
nivel de intensidad mientras practican sus pases para
asegurarse de que su nivel de habilidad no baje,
puede ayudar a aumentar los niveles de rendimiento
durante un partido. El jugador tendria menos

robabilidades de fatigarse o sufrir calambres, lo que
o ayudaria a esforzarse y superar a su oponente
durante las ultimas etapas de un juego.

EL ICON SE UTILIZA EN MUCHOS
CLUBES DE FUTBOL PROFESIONAL



BENEFIGIOS EN EL PRSE

UNO DE LOS ASPECTOS PRINCIPALES DEL ICONO ES MEJORAR LA
CAPACIDAD DE PASE DE UN JUGADOR.

Cada modo degyego requiere que el jugador realice con éxito tantos pases como pueda dentro

de un limite de tiempo seleccionado.
mejorar las diferentes fases de un pase.
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Pasar el baldén es una habilidad que todo
jugador de fatbol debe dominar con éxito.
Como no existen estadisticas reales basadas
en la cantidad de pases que realiza un
jugador durante un solo partido, hemos
analizado las estadisticas de pases de lo
mejores jugadores de la temporada 2019720
de la Premier League. Los 10 mejores
jugadores que mas pases hicieron durante
un partido de la liga intentaron entre 70 y 86
pases por partido. Esto se basa en la
Investigacion que realizamosenla
temporada 2015/2016, donde descubrimos
que los pases mas exitosos durante un solo
artido que lograron los 10 mejores jugadores
ueron entre 100 y 120 pases.

EI ICON te permite entrenar para realizar un
pase de diferentes formas. Jugar un uno-dos
con un obljetivo y luego encontrar el siguiente
Pose. Realizar un solo pase, luego dar un
oque Yy realizar el siguiente pase. Realizar
simultdneamente pases de un toque. Realizar
pases con el interior y el exterior del pie y
jugar con ambos pies. Esta variacion en los
pases ayuda a mejorar el alcance de pase
de un jugador, ya que ningln pase en un
partido de fatbol serd igual al anterior.

12 |BENEFICIOS DE PASE

na amplia gama de modos de juego permite a un jugador
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Al jugar con los diferentes modos de
entrenamiento disponibles, el juego de pies
de un jugador mejorard, su toque serd mas
efectivo para colocar o cambiar el balén, lo
que le permitird realizar el siguiente pase.
Tener un primer toque mejorado es el factor
mas importante para ?orantizqr la rapidez
con la que se realiza el siguiente pase.
Ademads, saber dénde se quiere realizar un
pase mejora la posicidn del toque, pero
también permite saber si es necesario
realizar un toque vy, por lo tanto, se puede
realizar un pase a la primera. He dado un
breve desglose de como funciona cada
modo de entrenamiento en las diferentes
fases de un pase.

P AN
/ N\
/ KNOCKOUT \

I La idea es que aparezcan 24 \
objetivos y el jugador tenga

l que eliminarlos a todos lo mas I
rapido posible. Esto mejora la
capacidad de los jugadores

‘ para realizar pases de primera ’
intencién intentando jugar el

\ balén lo mas rapido posible. l

\ /

~
MAESTRO

Este modo de juego se basa en
la eleccidn. La idea es buscar el
verde para obtener el méximo
de puntos, sin embargo, si no
puedes ver un verde, puedes
golpear un azul. Esto te hace
pensar en tu eleccion de pase
buscando el verde pero
también sumando puntos
jugando rapidamente.

/

MODOS DE
ENTRENAMIENTO

/ PASSFINDERS \

I Aparecerd un objetivo y \
deberdn golpearlo para que
l aparezca el siguiente. El modo
de entrenamiento ofrece una
variacién completa y mueve
‘ los pies mas rdpido, ya que
deben encontrar el objetivo sin
\sober doénde estard el préximo,

\ pase. /

S 7

Los modos de entrenamiento muestran la
variacion en los pases, que es muy
representativa de un juego. Lo que mds se
mejorard es la precision de los pases, ya que hay
objetivos a los que golpear que representan a un
jugador, cada pase debe alcanzar ese objetivo.
Cuando se realiza un pase, el balén siempre
}c/olverél al jugador, que deberd realizar un primer
oque.

En el fatbol, a los jugadores siempre se les
ensena a mtentarljugqr con uno o dos toques, ya
que esto mueve el baldn mas rapido. El primer
toque de un jugador se entrenard y mejorard
constantemente practicando la preparacion del
toque para realizar el siguiente pase. Esto mejora
el trabajo de pies y les permite realizar pases de
manera mas efectiva.

Una sesion en el ICON trabajara las piernas al
maximo, lo que las cansarda debido al acido
lactico y la fatiga que se acumulan. De manera
similar, esto sucederia hacia las etapas finales
de un juego y, por lo tanto, la precision en los
pases se vuelve mds importante para no perder
el baldn. EI ICON le permite trabajar las piernas
mas duro y mejorar la precisién en los pases
cuando se cansan. Cuando la fatiga aparece, a
un jugador le resultard mas dificil realizar los
pases de manera mads efectiva.

" S
0 TuisibN S

l Esto se centra en jugar un \
pase simple, pero también el

I siguiente objetivo esta
disponible, lo que te permite
saber donde necesitardas
I jugar el siguiente pase. Esto

mejora la conciencia del
‘ jugador al mirar por el
hombro, ademas de
asegurarse de que mejoren su
\ control para preparar el
siguiente pase. También
\ busca que el jugador realice
el paseigiggorimera.
O.
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Entrenar continuamente las piernas para
realizar pases lo mas rdpido posible cuando
se cansan a una alta intensidad mejorard a
su vez la resistencia de las piernas d la fatiga
y al acido Iactico. Las piernas podrdn trabajar
a una mayor intensidad durante un periodo
mas largo, lo que puede ayudar a garantizar
que los pases sigan siendo precisos y
eficientes.

Ademds de los aspectos de los pases, se ha
destacado que 600 giros durante un juego
son de entre 0 y 90 grados. Al recibir un balén,
a menudo se realiza un giro como parte del
primer toque. Los modos de entrenamiento
requieren que se realicen giros con
frecuencia para realizar el siguiente pase. A
veces, se deben realizar giros de hasta 180
grados. Esto mejora la capacidad de un
jugador para realizar un primer toque
mientras estd en el giro. A menudo se ensena
que si se juega un pase desde un lado del
campo, ungugodor debe girar para cambiar
el juego. Esto, a su vez, se puede practicar
dentro del ICON.

Las 6 fases anteriores se pueden mejorar
continuamente jugando diferentes modos de
entrenamiento y participando regularmente en
las sesiones.

CUANTO MAS REGULARMENTE UN JUGADOR UTILICE EL ICON, CONDUCIRA A

MEJORAS EN SU GAPAGIDAD DE PASE.



por lo tanto, mejora la conciencia de saber Confianza - al poder establecer puntajes y
donde jugar el siguiente pase. Si un jugadorya 4 ticinar regularmente en el ICON, asto puede
sabe donde jugar el sigulente pase, puede aumentar la confianza de un jugador. Los

mover el balon rdpidamente o incluso realizar un modos de pase estan diseAados para pases de

pase de prlﬂwero.. oldosdlos modos de juego alta intens%ad, lo que a su vez mejora la
S e tratands de idanaans=C Yo IS rapidez de los pies y hace que un jugador se
siempre esta tratando de identificar donde jugar  gightq'mas agudo y listo pdra el rendimiento.
el siguiente pase, asi como controlar y pasar el

MOTIVACION

El deseo de trabajar
y tener éxito.

balon. Toma de decisiones - cuando se busca un

pase, cuanto mas rapido se decida un jugador,
mdas rapido podrd ejecutar el pase. Entrena al
jugador para tomar decisiones rdpidamente, lo
que funciona en sincronia con la conciencia.
Ademds de tomar decisiones rdpidas, algunos

Motivacion - durante un partido de fatbol, un
jugador necesita estar motivado para trabajar
duro para ganar el juego y ganar las batallas
individuales contralos jugadores a los que se

enfrenta. Cada modo de entrenamiento registra 7 -4os ge juego le brindan opciones y, por lo

el nUmero de pases exitosos y fallidos. Esto - P
ESTIMULACION permite al jugador intentar suloeror el puntagje E:%?Fgé?c]eben pensar en que pase es |a decision
anterior que ha establecido. EI ICONO puede :

motivar a los jugadores si son persistentes en
querer superdr su puntaje creando esa
El nivel de interés y competitividad. También puede entrenar con un
preparacion companero en el que puede ayudar a motivarlo
' o puede intentar superar los puntajes del otro.

Factores como las emociones y la excitacion
solo se pueden regular realmente en los dias de
partido, ya que estos son factores que solo se
sienten cuando se sale a jugar ese dia.

TENIENDO EN CUENTA TANTO LOS FACTORES FISIOLOGICOS COMO
LOS PSICOLOGICOS, ICON ENTRENA AMBOS ASPECTOS DE CADA UNO
DE ELLOS EN SINCRONIA. ESTO REFLEJA LOS ESCENARIOS DE UN DIA DE

EXIGENCIAS PARTIDO, YA QUE DEBEN CONCENTRARSE CONSTANTEMENTE, TOMAR
PSICOLOGICAS DECISIONES, ESTAR ATENTOS DURANTE EL JUEGO Y MOTIVARSE
. DEL FUTBOL CONFIANZA MIENTRAS REALIZAN UNA SERIE DE ACCIONES DIFERENTES. LOS

Capacidad de
controlar su estado
mental

CONCENTRACION

La capacidad de
mantener el
enfoque.

Ademads de las exigencias fisiologicas que se han
destacado, el fatbol también incluye exigencias
psicoldgicas. El cuadro anterior destaca algunos
de los factores psicoldgicos por los que pasa un
jugador cuando juega al futbol. EIICON puede
ayudar a mejordr ciertos factores psicologicos
en relacion con el rendimiento deportivo.

Concentracion - el ICON puede ayudar a mejorar
la concentracion mediante la variaciéon de los
modos de entrenamiento. Deben concentrarse
durante toda la duracién del ejercicio para lograr
una buena puntuacion, para poder

14 |IBENEFICIOS PSICOLOGICOS

MODOS DE ENTRENAMIENTO DENTRO DE ICON REFLEJAN ESTOS
arad o ESCENARIOS, LO QUE BENEFICIARA A LOS JUGADORES AL HACERLOS
Cron opy o e B8 SENTIR PREPARADOS TANTO FISICA COMO MENTALMENTE.

jugar cada pase lo mdas rapido posible y ser
capaz de encontrar el siguiente pase moviendo
la pelota rdpidamente. Buscar un objetivo
mientras se controla la pelota y pasar la pelota
al objetivo requiere altos niveles de
concentracion. Cada modo de entrenamiento
también requiere que el jugador adapte su
juego.

Conciencia - a medida que aparecen los
objetivos, el jugador debe ser consciente de
dénde estd ese objetivo. Ademds de esto,
algunos modos de entrenamiento mostrardn
donde estarad el proximo objetivo. Esto entrena a
los jugadores a controlar su mirada por el
hombro como lo harian en un juego y




CASO DE ESTUDIO

FC GRONINGEN

En el entorno futbolistico actual, la
retroalimentacion de los datos de los
entrenamientos es crucial para los clubes, las
federaciones y las instalaciones de
entrenamiento. Con cualquiera de los productos
de la gama ESA, los entrenadores y los jugadores
pueden analizar su rendimiento en un formato
rapido y comprensible. Muchos clubes que . _
utilizan los productos para planes de desarrollo  Se realizd un estudio durante la temporada
individual o rehabilitacién pueden comparar los  2018/19, con un grupo de intervencion, que
datos de puntuacién y la capacidad bajo fatiga, entrenaba regularmente con el ICON, y un grupo
entre otros puntos de datos. de control que continud con su régimen de
entrenamiento actual. Los resultados se
Junto a esto, la prueba cientifica de que la recopilaron investigando la precision de los
nueva tecnologia ayuda al desarrollo de los ases, el comportamiento de la mirada
jugadores jévenes es crucial para justificar la EconuenCla y los toques de baldn. Los datos se
decision financiera y operativa de comprar recopilaron en una variedad de grupos de edad.

© RESULTADOS SIGNIFICATIVOS

Las mejoras fueron mucho mads significativas dentro de los ?rupos de edad mas
jovenes (especialmente los menores de 12 afios), en general, cuanto mas joven era el
jugador, mas mejoraba en los puntos de datos clave.

ESA y nuestro distribuidor en los Paises Bajos,
Sports _Innovation  Partner, crearon  und
asociacion con el club de la Eredivisie FC
Groningen y la Universidad de Groningen para
recopilar y analizar datos de una variedad de
ugadores de Groningen que entrenaban con el
SA ICON 8M.

Al utilizar el modo de entrenamiento Vision, los jlugadores mejoraron su comportamiento de
mirada en el grupo de intervencion que utilizo el producto ICON. El comportamiento de mirada
se define como: Conciencia y capacidad de levantar la cabeza para buscar el siguiente pase.

Esta mejora en el comportamiento visual al utilizar el ICONO se trasladé al campo, y el
comportamiento visual durante el juego también aumento en el grupo de intervencion.

Los jugadores U17, U19 y U23 informaron que el uso del ICON en periodos cortos fue int.en_sor
agotador, lo que les permitio re?hcar el entrenamiento bajo fatiga y mejorar su rendimiento
por encima del umbral de lactato.

En general, el rendimiento en la prueba ICON en términos de puntos anotados mejoro
para todos los jugadores del grupo de intervencion. Aunque intervienen otros factores,
esto muestra mejoras en la precision de los pases, el control del balon, la concienciay el
rendimiento bajo fatiga.

“ESTE PROYECTO DE INNOVACION, EN CONJUNTO CON EL FC
GRONINGEN, ELITE SKILLS ARENA Y LA UNIVERSIDAD DE
GRONINGEN, NOS APORTA INFORMACION ESPECIFICA SOBRE
COMO PODEMOS IMPLEMENTAR ESTE TIPO DE METODOS DE
ENTRENAMIENTO PARA MEJORAR NUESTRO PROGRAMA DE
FUTBOL".

JEFE DE RENDIMIENTO DEL FC GRONINGEN

El gréfico de barras que aparece a continuacidon muestra un aumento entre el momento de
medicion 1 (semana 1) y el momento de medicion 8 (semana 8) en la cantidad de pases buenos
durante el entrenamiento PassFinder y el entrenamiento Vision. A nivel descriptivo, parece que hay
una mejora en promedio en la precision de los pases de todos los jugadores después del
entrenamiento con ICON durante un periodo de 8 semanas.

PUNTAJES MEDIOS EN EL GRUPO DE INTERVENCION EN EL ICONO EN LA SEMANA 1Y LA SEMANA 8

32
31
30
29
28

27

26
25

24
PassFinder 1 Vision

Week 1 Week 8

“EL ICON ME AYUDO® COMO JUGADOR A MEJORAR MI
CONCIENCIA Y A DESARROLLAR LA MIRADA Y LA PRECISION EN
LOS PASES DURANTE LAS SITUACIONES DE PARTIDO".
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EL ICONO SE PUEDE UTILIZAR PARA MEJORAR LOS NIVELES DE
APTITUD FISICA TRABAJANDO A ALTA INTENSIDAD, LO QUE
CONDUCE A MEJORAR EL TRANSPORTE DE OXIGENO Y EL FLUJO
SANGUINEO DENTRO DE LOS MUSCULOS.

EL ICONO OFRECE UNA VARIACION COMPLETA PARA AYUDAR A
MEJORAR VARIOS ASPECTOS DIFERENTES ASOCIADOS CON UN
PASE. MEJORA LA PRECISION, EL JUEGO DE PIES, EL PRIMER TOQUE
Y EL JUEGO CON AMBOS PIES.

EL ICONO PUEDE SER UTILIZADO PARA ENTRENAR EL UMBRAL
RIETLEI:IE.II-I;\;[? ESTO PERMITIRA PODER COMPETIR A MAYOR

SE MEJORARAN LAS REACCIONES DE.LOS JUGADORES,
REACCIONANDO SEGUN DONDE ESTAN LOS OBJETIVOS Y
COMO REGRESA LA PELOTA HACIA EL JUGADOR.

EL ICON MEJORA LA FORMA EN QUE UN JUGADOR RECIBE EL
BALON MEJORANDO EL TOQUE PERO TAMBIEN PUDIENDO
GIRAR EL BALON EN DIFERENTES ANGULOS.

AL UTILIZAR EL ICON TAMBIEN SE ENTRENAN LOS FACTORES
PSICOLOGICOS. LA MENTE ESTA EN CONSTANTE TRABAJO,
DEBIENDO CONCENTRARSE, TOMAR DECISIONES, SER CONSCIENTE
DE LOS OBJETIVOS Y MOTIVARSE PARA HACERLO BIEN.

EN RESUMEN, EL ENTRENAMIENTO EN ICON NO SOLO
MEJORA TU HABILIDAD TECNICA, SINO QUE TAMBIEN TE
OFRECE UN ESCENARIO REALISTA QUE PONE A PRUEBA TU
ESTADO FISICO Y TU MENTALIDAD PARA ALCANZARLOS
ESTANDARES.
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