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Abstract

Although the sciences that study physical activity and
sports are relatively young, they have evolved consider-
ably in recent decades, and the methodologies that study
sports training are no exception. In this context, it seems
that most of the known methodologies, such as classical
periodization, do not meet all the needs of team sports,
which are characterised by competitions that go on for
long periods of time which subject the players to ex-
traordinary competitive stress. Structured training was
devised with the aim of adapting to the specific needs
of team sports based on specificity, individualisation,
a global approach and differential learning, while re-
specting the different structures that comprise human
athletes. This article explains the fundamentals and main
characteristics of structured training using a holistic ap-
proach.
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Introduction

In 2014, Futbol Club Barcelona (FCB) created the
Sports Performance Department with the goal of
meeting a number of objectives: firstly, to provide
support, based on knowledge and innovation, for all
the professionals who serve the teams in its 5 profes-
sional sports; secondly, to be at the vanguard in each
of the fields of knowledge in order to lead innova-
tion and development in the world of sports; and fi-
nally, to contribute to the sustainable growth of the
club.
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Resumen

Aunque las ciencias que estudian la actividad fisica y el deporte
son relativamente jovenes, en las ltimas décadas han evoluciona-
do notablemente, y en este sentido las metodologias que estudian
el entrenamiento deportivo no son una excepcién. En este con-
texto parece que gran parte de las metodologias conocidas, como
por ejemplo la periodizacion clésica, no dan respuesta a todas las
necesidades que presentan los llamados deportes de equipo, ca-
racterizados por competiciones que se mantienen durante largos
periodos de tiempo, sometiendo al deportista a un gran estrés
competitivo. El entrenamiento estructurado nace con la voluntad
de adaptarse a las necesidades especificas de los deportes de equi-
po, basandose en la especificidad, la individualizacion, el abor-
daje global y el aprendizaje diferencial, respetando las diferentes
estructuras que conforman al ser humano deportista. Este articulo
explica los fundamentos y las caracteristicas principales del entre-
namiento estructurado desde un abordaje holistico.

Palabras clave: entrenamiento estructurado, deportes de
equipo, metodologia entrenamiento, entrenamiento optimiza-
dor, entrenamiento coadyuvante, capacidades fisicas

Introduccion

El ano 2014, el Fatbol Club Barcelona (FCB) cred el
area de Rendimiento Deportivo con la voluntad de cu-
brir diferentes objetivos: primero, ofrecer apoyo desde
el conocimiento y la innovacion, a todos los profesiona-
les que tienen que dar servicio a los diferentes equipos
de los 5 deportes profesionales; segundo, estar a la van-
guardia en cada una de las areas de conocimiento para
poder liderar la innovacién y el desarrollo en el mundo
del deporte, y, finalmente, contribuir al crecimiento sos-
tenible del club.
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Within this context of utmost demands and in a
constant quest to improve sports performance, motor
learning and the prevention of injuries among other
goals, the Sports Performance Department has de-
veloped a working methodology known as and rec-
ognised by the name of structured training (ST).
Aware that all methodologies enrich and improve per-
formance, over the years FCB has developed a meth-
odology which it believes is optimal to prepare human
athletes who have to perform in a team sport. Com-
plex dynamic systems theory is one way of observing
games-sports. Understanding the hierarchical organi-
sation of living systems and the dynamic interaction
which leads them to self-regulate is the theoretical
underpinning for building a specific science of train-
ing for team sports (Kelso, 1994), largely inspired
by the proposals of Professor Seirul-lo (Seirul-lo,
2003). In these systems, integration is dynamic, not
linear (Plsek & Greenhalgh, 2001), and the interac-
tion among their subsystems leads to the appearance
of new components and new properties which belong
to no subsystem (Coffey, 1998).

Several years ago, the Sports Performance De-
partment at FCB decided to firmly focus on a kind of
training based on specificity, individualisation, vari-
ability, a global approach and differential learning,
and today this method is still fully valid and accept-
ed by all the professional teams in charge of physical
preparation at the club.

Structured Training

Structured training (ST) is a sports training proposal
grounded on an interest in the human athlete (HA),
women and men who are involved in a game/sport
who share with others a common interest in winning
and in overcoming opponents in order to get compen-
sation for the effort and dedication which this objec-
tive requires. Training is a specific dynamic scheme
performed with variability and continuity, respecting
the episodes of the game.

It is called structured training because it is
grounded in the structures of the human being who
does sport and their expression in motor action.
The relationships among the different structures and
their organisation facilitate the relationships with
the specific competitive environment of each sport.
Figure 1 illustrates the different areas encompassed
in ST.

En este contexto de mixima exigencia, en la busque-
da constante para la mejora del rendimiento deportivo,
el aprendizaje motor y la prevencion de lesiones entre
otros, el area de rendimiento ha desarrollado una meto-
dologia de trabajo conocida y reconocida como entrena-
miento estructurado (EE). Siendo conscientes que todas
las metodologias enriquecen y mejoran el rendimiento,
el FCB ha ido desarrollando a lo largo de los afios una
metodologia que considera 6ptima para la preparacion
de un ser humano deportista que tendrad que rendir en
un deporte de equipo. Las teorias de los sistemas din-
micos complejos aparecen como una forma de observar
los juegos-deportes. Comprender la organizacion jerar-
quica de los sistemas vivos y la interaccién dindmica que
los lleva a la autorregulacion representa la base teérica
para construir una ciencia de entrenamiento especifica
para los deportes de equipo (Kelso,1994), inspirada en
buena medida en las propuestas del profesor Seirul-lo
(Seirul-lo, 2003). En estos sistemas, la integracién es
dindmica y no lineal (Plsek y Greenhalgh, 2001), y la
interaccion entre sus subsistemas comporta la aparicién
de nuevos componentes y nuevas propiedades que no
pertenecen a ningin subsistema (Coffey, 1998).

El 4rea de rendimiento del FCB hace afios que deci-
di6 apostar firmemente por un entrenamiento basado en la
especificidad, la individualizacion, la variabilidad, el abor-
daje global y el aprendizaje diferencial, siendo hoy dia ple-
namente vigente y aceptado por todos los equipos de pro-
fesionales responsables de la preparacion fisica del club.

El entrenamiento estructurado

El entrenamiento estructurado (EE) es una propuesta de
entrenamiento deportivo fundamentada en el interés por
el ser humano deportista (SHD), mujeres y hombres que
estan implicados en un juego/deporte, compartiendo con
otros el interés comun de ganar, de superar a los contra-
rios con el fin de obtener la compensacion al esfuerzo y
dedicacion que requiere este objetivo. El entrenamiento
se presenta como una trama dindmica especifica, reali-
zada con variabilidad y continuidad, respetando los epi-
sodios del juego, adoptando el nombre de entrenamiento
estructurado porque se fundamenta en las estructuras del
ser humano que realiza deporte y en su expresion en la
accién motora. Las relaciones que existen entre las dife-
rentes estructuras y su organizacion facilitan las relacio-
nes con el entorno competitivo especifico de cada depor-
te. En la figura 1 se representan las diferentes areas que
contempla el EE.
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Structured training (ST)
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Figure 1. Areas comprising structured training and citation of the
different structures present in human beings.

The HA 1is seen as a complex dynamic biologi-
cal system in which the parts of the system and the
different applications in motion are interrelated, all
of them with significant importance, while respect-
ing the fundamental premise that the whole is better
than the mere sum of the parts (Aristotle, 384 BC).
Consistency among their interrelations determines
the optimising efficiency of HAs in their practice.
Therefore, holistic, ecological practices are designed
based on the general complex dynamic systems theo-
ry which revolve around the HA.

From this perspective, living beings are complex
structures which self-organise, and they are charac-
terised by the capacity to continuously produce them-
selves with an autopoietic organisation (Valera, Ma-
turana, & Uribe, 1974).

This ST is viewed and organised based on two
areas of action:

The first is optimiser training, that is, “training
that is concerned with the planning, design, execution
and control of the tasks of the sport, whose objective
is to optimise HAs’ performance in all the competi-
tions in which they participate throughout their ath-
letic life” (Romero & Tous, 2010, prologue by Sei-
rul-lo, paragraph 1). We could say that this training

Entrenamiento estructurado (EE)

Objetivo
ser humano
Optimizador deportista (SHD) Coadyuvante
i Estructura 1
disipadora
Para poder conformada por Para poder
competir entrenar y
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el SHD
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Figura 1. Areas que conforman el entrenamiento estructurado y
diferentes estructuras presentes en el ser humano.

Se entiende el SHD como un sistema bioldgico di-
namico complejo, en el que las partes del sistema y las
diferentes aplicaciones en el movimiento se interrela-
cionan, teniendo todas ellas una importancia relevante,
respetando la premisa fundamental que el todo es mejor
que la suma de las partes (Aristételes, 384 ac). La con-
sistencia entre sus interrelaciones determina la eficiencia
optimizadora del SHD hacia sus practicas. Asi, pues, se
construyen practicas holisticas y ecoldgicas basadas en
la teorfa general de los sistemas dinimicos complejos,
que se centran en el SHD.

Bajo esta perspectiva los seres vivos son estructuras
complejas que se autoorganizan, y se caracterizan por la
capacidad de reproducirse continuamente mediante una or-
ganizacion autopoiética (Valera, Maturana y Uribe, 1974).

El EE se contempla y se organiza desde dos areas de
actuacion:

Por una parte, hay el entrenamiento optimizador,
es decir, “aquel que se ocupa de la planificacion, di-
sefio, ejecucion y control de las tareas de su deporte,
cuyo objetivo es optimizar el rendimiento de SHD en
todas las competiciones en las que participe a lo largo
de su vida deportiva” (Romero y Tous, 2010, prélogo
de Seirul‘lo, parrafo 1); se podria decir que este entre-
namiento, fundamentalmente, prepara para competir y
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essentially prepares HAs to compete and therefore
requires training tasks to be performed in an environ-
ment and with elements that are specific to the game.

The second is coadjuvant training, which is as
necessary as optimiser training; it is comprised of
all the practices which enable the athlete to not only
enjoy a state of wellbeing and health protection that
enables them to perform the tasks proposed by op-
timiser training on a daily basis (Seirul-lo, 1986),
but also fosters the elements, structures and systems
which are required by each sports speciality and en-
able the athlete to reach their desired performance
level (Cos, 2017). Therefore, we could say that it es-
sentially prepares the HA to train while also improv-
ing the structures and systems that allow their perfor-
mance to be constructed based on elements and the
environment which are partly or entirely not specific
to the game.

ST anticipates the needs that competition creates
in HAs, essentially striving to ensure that the time se-
quence of the stimuli to the HA follow the guideline
of the evolution of the athlete in his or her practice,
and that the objectives match the dynamic entailed in
each of them according to their evolution.

ST is about self-conformation and optimisation of
all structures, entailing interaction, cooperation and
synergy among all the systems comprising each of the
structures of the HA.

Structures Comprising
the Human Being

A human being is comprised of hyper-complex struc-
tures shaped by interaction and retroaction among dif-
ferent systems. These systems and the relationships
among them are used to define a series of structures
which can be identified in motor action. Each struc-
ture identified during the practise of sport is in turn
comprised of processes involving different systems
and subsystems, many of them shared by different
structures.

The different structures identifiable in the perfor-
mance of team sports are briefly presented and de-
fined below:

Bioenergetic structure: It is related to energy
channels; it provides and renews bioenergy, making
it possible for all the structures to develop including
one’s own.

por lo tanto requiere que las tareas de entrenamiento se
realicen en un entorno y unos elementos del todo espe-
cificos al juego.

Por otra parte, tan necesario como el entrenamiento
optimizador, esta el entrenamiento coadyuvante formado
por todas aquellas practicas que permiten al deportista
no solo disfrutar de un estado del bienestar y protec-
cién de la salud, que le permitan realizar diariamente
las tareas que propone el entrenamiento optimizador
(Seirul-lo, 1986), sino también potenciar aquellos ele-
mentos, estructuras y sistemas que exige cada especia-
lidad deportiva y que hacen que el deportista alcance el
nivel de rendimiento deseado (Cos, 2017); se podria de-
cir que prepara fundamentalmente para poder entrenar y
al mismo tiempo también para mejorar las estructuras y
sistemas que permitirdn construir el rendimiento, a par-
tir de elementos y entorno que en parte o en su totalidad
no son especificos del juego.

El EE se anticipa a las necesidades que la compe-
ticién crea en los SHD, procurando fundamentalmente
que la secuencia temporal de los estimulos hacia el SHD
sea la guia de la evolucion del deportista en su practica y
que los objetivos se ajusten a la dindmica conformadora
de cada uno de ellos en funcion de su evolucidn.

En el EE se habla de la autoconformacion y optimi-
zacion de todas las estructuras, suponiendo la interac-
cion, cooperacion y sinergia entre la totalidad de siste-
mas que conforman cada una de las estructuras del SHD.

Estructuras que conforman
al ser humano

El ser humano estd formado por estructuras hipercom-
plejas configuradas por interactivos y retroactivos entre
diferentes sistemas; utiliza estos sistemas y la relacién
entre ellos para definir una serie de estructuras que se
pueden identificar en la accién motora. Cada estructura
que se consigue identificar durante la practica del depor-
te estd conformada, al mismo tiempo, por procesos de
diferentes sistemas y subsistemas, muchos de ellos com-
partidos por varias estructuras.

A continuacién se presentan y definen, resumida-
mente, las diferentes estructuras identificables en la
“performance” de los deportes de equipo:

Estructura bioenergética: esta relacionada con las
vias energéticas; aporta y renueva la bioenergia hacien-
do posible el desarrollo de todas las estructuras inclu-
yendo la propia.
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Cognitive structure: It is responsible for the per-
ception-action process; its functionality is expressed
in efficiency in capturing, identifying and dealing
with the relevant information related to the game-
sport environment.

Coordinative structure: It is related to mobility,
laterality and dissociations; its functionality is ex-
pressed in the possibility of executing the “desired
and efficient” movement, regardless of the environ-
mental conditions in which it has to be made; it seeks
efficiency and efficacy.

Conditional structure: It is related to motor capa-
bilities; its functionality is expressed by means of the
capacity to generate intramuscular tension (strength)
and the different expressions related to the space-time
of speed and stamina.

Creative structure: It is related to expressive ca-
pacity and interpersonal relations which appear in
competition and training; this structure consists of the
forms of communication which are useful, necessary
and inherent to the game and the way it is experi-
enced and interpreted (self vs. team).

Socio-affective structure: It is related to the re-
lationship and identification with peers and the role
each one plays. Its functionality is expressed in the
quality and stability of the interpersonal relationships
grounded on sentiments and feelings which take place
during the specific practices of our group-sport.

Emotional-volitional structure: It is related to
one’s own feelings and moods (levels of anxiety, ex-
haustion, stress, leadership, etc.); it identifies, regu-
lates and channels all the emotions and wishes that
drive us to move or remain still. This structure is re-
lated to the effort and dedication needed to obtain the
desired results.

Mental structure: It is related to the player’s
self-organisation of the structures, the combination
and re-combination of cognitive faculties which make
self-awareness and evolutionary reasoning of all “the
worlds” of our existence possible.

Each of the structures should be considered a form
of expression of interacting processes among the dif-
ferent systems which can be found in the practice of
any sport action. The development of the HA will oc-
cur when all the structures described are optimised in
a balanced fashion. If interpreted in this way, the HA
will also develop the capacity to construct multi-level
structures of systems within systems.

Estructura cognitiva: es responsable del proceso de
percepcion-accién; su funcionalidad se manifiesta en la
eficiencia para captar, identificar y tratar aquella infor-
macion relevante, relacionada con el entorno del juego-
deporte.

Estructura coordinativa: esta relacionada con la mo-
vilidad, lateralidad y disociaciones; su funcionalidad se
manifiesta con la posibilidad de ejecutar el movimiento
sean cuales sean las condiciones del entorno en las que
deba realizarse; pretende eficiencia y eficacia.

Estructura condicional: tiene relacion con las capaci-
dades motrices; su funcionalidad se manifiesta por me-
dio de la capacidad para generar tensién intramuscular
(bastante), y las diferentes manifestaciones relacionadas
con el espacio-tiempo de velocidad y resistencia.

Estructura creativa: esti relacionada con la capaci-
dad expresiva y las relacionas interpersonales que apare-
cen en la competicion y el entrenamiento; esta estructura
construye las formas de comunicacién que son utiles,
necesarias e identificadoras del juego y su forma de vi-
virlo e interpretarlo (el yo hacia nuestro equipo).

Estructura socioafectiva: tiene que ver con la relacion
e identificacion con los compaifieros y el rol que ocupa
cada uno. Su funcionalidad se manifiesta con la calidad
y la estabilidad de las relaciones interpersonales funda-
mentadas en los sentimientos y afectos, que se producen
durante las practicas especificas del grupo-deporte.

Estructura emotivo-volitiva: esta relacionada con los
sentimientos propios y los estados de animo (niveles de
ansiedad, cansancio, estrés, liderazgo, etc.). Identifica,
regula y encausa todas las emociones y deseos que im-
pulsan a moverse o no hacerlo; estructura relacionada
con el esfuerzo y la dedicacion necesarios para obtener
los objetivos deseados.

Estructura mental: esta relacionada con la autoorga-
nizacion que el jugador tiene con las estructuras. Com-
binacién y recombinacién de facultades cognitivas que
posibilita la autoconciencia y el razonamiento evolutivo
de todos “los mundos” de nuestro existir.

Hay que considerar que cada una de las estructuras
es una forma de manifestacion de procesos de interac-
cién entre los diferentes sistemas que se pueden encon-
trar en la practica de cualquier acciéon deportiva. La
evolucion del SHD se conseguird cuando se optimicen
equilibradamente todas las estructuras descritas. Si se
interpreta asi, el SHD desarrollara, ademads, la capaci-
dad de construir estructuras multinivel de sistemas den-
tro de sistemas.
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Therefore, the optimisation of ST entails interac-
tivity, cooperation and synergy among all the systems
comprising the different structures, such that this
global whole confers upon them a different functional
capacity than any of them has separately. It is under-
stood that everything is equally important; nothing is
so determinant that it must be practised first in or-
der to lay the necessary foundation for the others, and
therefore it is unnecessary to train one aspect over the
others. Instead, inter- and intra-systematic interac-
tions should be fostered, as they are the reasons for
the optimisation.

Foundations for Practising ST

Below we present the different foundations on which
ST is based.

Optimising

According to Solé (2002), there are two main ideo-
logical tendencies in training: biological or analytical
and holistic, which studies the athlete globally, as a
product of the interactions of the different aspects
comprising sports performance.

One hallmark that predisposes the adaptation
of the HA is instability in the exchange of energy,
matter and information. The changes facilitate adap-
tation and consequently optimisation. Because of the
constant exchange with the environment, functional
capabilities “fluctuate” within a certain range of dy-
namic instability, and when the latter is changed and
exceeds the possibilities of the reference systems, the
initial state disappears and a new functional state is
accessed, different to the previous one, which lasts
over time as an underlying solution. These changes
are not one-way but instead are multi-directional and
intra- and inter-systemic, interconnecting in the guise
of networks.

Complex dynamic system theory argues that all
systems are optimised when instabilities are caused
(Varela et al., 1974). All exchanges of energy, mat-
ter and information in HAs’ environment happen
in a specific time sequence from which there is no
going back, thus rendering them “irreversible”. In
fact, the real world is irreversible, and only if we
are capable of identifying the signs of the times ex-
perienced or the processes of how these events were
presented can we accumulate the experience needed

Es asi como la optimizaciéon del EE supone la inte-
ractividad, cooperacién y sinergia entre la totalidad de
los sistemas que conforman las diferentes estructuras, de
tal manera que este todo global les otorga una capacidad
funcional diferente que ninguna de estos dispone por se-
parado. Se entiende que todo tiene la misma importan-
cia, nada es tan determinante que requiera ser practicado
antes para alcanzar una base imprescindible hacia las de-
mas, y por lo tanto no es necesario entrenar un aspecto
por encima de los otros sino que hay que favorecer las
interacciones inter e intrasistémicas, que son las causan-
tes de la optimizacion.

Bases para la practica de las EE

A continuacién se presentan diferentes fundamentos de
los EE.

Optimizar

Segtn Solé (2002), hay dos grandes tendencias ideold-
gicas sobre el entrenamiento: la bioldgica o analitica y
la holistica, que estudia al deportista de forma global,
como un producto de interacciones de los diferentes as-
pectos que conforman el rendimiento deportivo.

Un signo caracteristico que predispone a la adaptacion
del SHD es la inestabilidad en el intercambio de energia,
materia e informacion. Los cambios facilitan adaptacién
y en consecuencia la optimizacién. A causa del continuo
intercambio con el entorno, las capacidades funcionales
“fluctdan” en un cierto rango de inestabilidad dinadmica,
y cuando este se modifica superando las posibilidades de
los sistemas de referencia, el estado inicial desaparece y
se accede a un nuevo estado de funcionalidad diferente al
anterior que persiste durante un tiempo como una solu-
cion subyacente. Estos cambios no son unidireccionales
sino que son multidireccionales, intra e intersistémicos,
interconectandose en forma de redes.

La teoria de sistemas dinidmicos complejos argu-
menta que todo sistema se optimiza cuando se provocan
inestabilidades (Varela et al. 1974). Todos los intercam-
bios de energia, materia e informacion en el entorno de
los SHD suceden en una secuencia temporal concreta,
que no tiene marcha atras y por lo tanto es “irreversi-
ble”. De hecho, el mundo real es irreversible, y solo
si se pueden identificar los signos del tiempo vivido, o
los procesos de presentacion de estos acontecimientos,
se podrd acumular la experiencia necesaria para revivir
hechos similares y resolverlos de forma mas eficiente.
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to relive similar events and resolve them more effi-
ciently.

ST trains what is specific to the sport practised,
thus viewing optimisation as the process of planning,
designing, executing and controlling an activity in or-
der to get the desired results.

Variability

The other foundation of ST is variable practice. For
several decades, numerous authors have upheld oth-
er ways of approaching motor learning, such as
Schmidt’s variability of practice hypothesis (1975),
an approach that was radically opposed to the tradi-
tional methods at that time. This theory claimed that
abundant, variable practice is the best way to fos-
ter children’s motor learning. To Schmidt and Lee
(2005), sports learning entails the learner getting in
touch with a range of different actions, which should
be adjusted and adapted to the demands of the numer-
ous, variable specific situations of speed, trajectory,
breadth, strength, etc. demanded by the new situa-
tion. In consequence, the entire motor scheme will
be reinforced thanks to the variability of the practice
(Torrents, 2005).

Even though traditional learning approaches are
usually based on a linear understanding (Balagué &
Torrents, 2013), in recent years interest in the com-
plexity of nature and living phenomena has increased,
with meaningful information provided by change
models grounded upon a non-linear understanding
of causality, on small causes that can trigger major
effects and vice-versa, such as the famous butterfly
effect (Higgins, 2002; Hilborn, 2004; Gleick, 1987).
In this sense, learning processes seem to be more
successful in inducing a change in behaviour when
teaching processes veer away from a linear approach
(Schollhorn, Mayer-Kress, Newell, & Michelbrink,
2009). The “differential learning” approach takes ad-
vantage of the fluctuations in a complex system by
increasing them through “non-repetition” and “con-
stant change” in the movement tasks which produce
“stochastic disturbances” (Frank, Michelbrink, Beck-
mann, & Schoéllhorn, 2007; Schollhorn, Hegen, &
Davids, 2012).

Variability is advocated as a means, assuming that
the repetition of tasks under the same conditions does
not lead to the fluctuations in the systems involved
needed to modify their state. Only a variation in the

El EE entrena aquello que es especifico del deporte
que se practica, entendiendo optimizar como el proceso
de planificacion, disefio, ejecucion y control de una acti-
vidad para obtener los resultados deseados.

Variabilidad

Otro fundamento del EE es la practica variable. Desde
hace décadas, varias autorias han defendido otras formas
de afrontar el aprendizaje motor, como por ejemplo la
hipétesis de la variabilidad de Schmidt (1975), que su-
pone un enfoque radicalmente opuesto a las propuestas
tradicionales de aquella época. Esta teoria defiende que
la practica abundante y variable es la via mis adecuada
para favorecer el aprendizaje motor infantil. Para Sch-
midt i Lee (2005), el aprendizaje deportivo supone la
toma de contacto por parte del aprendiz con un mundo
de acciones diferentes que tienen que estar ajustadas y
adaptadas a las demandas de las numerosas y variables
situaciones del juego; variar representa provocar nuevos
pardmetros de respuesta, adaptados a las necesidades
especificas de velocidad, trayectoria, amplitud, fuerza,
etc., que demande la nueva situaciéon. En consecuencia,
todo el esquema motor se reforzara gracias a la variabi-
lidad de la practica (Torrents, 2005).

Aunque los enfoques del aprendizaje tradicional se
basan normalmente en una comprension lineal (Balagué
y Torrents, 2013), en los tultimos afios ha aumentado el
interés sobre la complejidad de la naturaleza y los feno-
menos Vivos, con conocimientos significativos propor-
cionados por los modelos de cambio que se fundamen-
tan en una comprension no lineal de la causalidad, donde
pequeflas causas pueden generar grandes efectos y vice-
versa, como el conocido efecto mariposa (Higgins, 2002;
Hilborn, 2004; Gleick, 1987). En este sentido, los pro-
cesos de aprendizaje parecen tener mas éxito induciendo
un cambio de comportamiento cuando los procesos de
enseflanza se desvian de un enfoque lineal (Schollhorn,
Mayer-Kress, Newell y Michelbrink, 2009). El enfoque
del “aprendizaje diferencial” o “differential learning”,
aprovecha las fluctuaciones de un sistema complejo au-
mentandolas a través de la “no repeticion” y el “cambio
constante” en las tareas de movimiento que afiaden “per-
turbaciones estocasticas” (Frank, Michelbrink, Beckmann
y Schéllhorn, 2007; Schollhorn, Hegen y Davids, 2012).

Se defiende la variabilidad como medio, asumiendo
que la repeticion de tareas en las mismas condiciones no
provoca las fluctuaciones necesarias en los sistemas im-
plicados para modificar su estado. Solo la variacion en
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execution conditions causes the fluctuations needed to
trigger a change in the functionality of the systems
committed. Subsequently, all the structures in the
HA can be optimised through introjection, that is, the
psychological appropriation of the objects or people
in the outer world, and retroaction, that is, the reg-
ulation of the response within a system, molecule,
cell, organism or population which influences the ac-
tivity or productivity of the system, which in turn is
comprised of interacting elements, each of which may
show very different states according to the states of
the others (Holland, 1995; Rickles, Hawe, & Shiell,
2007).

Variation and variability lead to dynamic in-
teractivity in the system as a whole. When train-
ing based on variability occurs, the dynamic in-
teractivity among all the systems comprising the
HA is stimulated, and each of the systems will be
a more or less priority part of one of the struc-
tures. Depending on needs and the desire to opti-
mise the different structures, a certain consisten-
cy and intention of the prescribed activity must be
developed.

Specificity

Another of the foundations of the practice of ST is
that the training has to be specific for each sport,
specific meaning the quality that distinguishes one
kind (or “species”) from the others. In terms of
football, the ball is driven with the same limbs with
which we move around, while the arms are used for
balancing, protection or anticipating the adversary.
Having to perform the travel task associated with
controlling the ball makes football one of the sports
with the highest demands on human motricity. If we
compare it to basketball, for example, travel occurs
with the legs while the capacity for interperson-
al interaction comes from the ball which is held by
the hands; this entails a different kind of motor ex-
pression, and in consequence the training for these
sports should also be different. ST takes these dif-
ferences into consideration by training HAs from
the start based on the needs of the sports speciality
practised.

Viewing the HA as a complex being with hy-
per-complex systems, the tasks have to be constructed in
another dimension which requires specific training for
team sports. These adjustments and interactions among

las condiciones de ejecucién provoca las fluctuaciones
necesarias que ocasionan un cambio de funcionalidad en
los sistemas comprometidos. Posteriormente, por medio
de la introyeccién, es decir la apropiacién psiquica de
los objetos o personas del mundo exterior, y, retroac-
ciones, es decir la regulacion de las respuestas dentro
de un sistema, molécula, célula, organismo o poblacién
que influyen en la actividad o la productividad del siste-
ma, constituido por elementos interactuantes, cada uno
de los cuales puede presentar muchos estados diferentes,
en funcién de los estados de los otros (Holland, 1995;
Rickles, Hawe y Shiell, 2007) se podra optimizar la to-
talidad de las estructuras que conforman el SHD.

La variacién y la variabilidad provocan interacti-
vidad dindmica en el conjunto de sistemas. Cuando se
entrena partiendo de la variabilidad se estimula la in-
teractividad dinadmica entre el total de los sistemas que
constituyen el SHD, y cada uno de los sistemas formara
parte de una forma mis o menos prioritaria de una de
las estructuras. En funcién de las necesidades y voluntad
de optimizacion de las diferentes estructuras har falta
desarrollar una determinada consistencia e intencién de
la actividad prescrita.

Especificidad

Otra de las bases de la préctica del EE es que el en-
trenamiento tiene que ser especifico para cada deporte,
entendiendo como especifico la calidad que distingue
una especie del resto. Con respecto al fitbol, la pelota
se conduce con los mismos segmentos con los que nos
desplazamos, mientras que los brazos se utilizan para
equilibrarse, protegerse, o anticiparse del adversario.
Tener que realizar la tarea de desplazamiento asociada al
control de la pelota hace que el fatbol sea uno de los de-
portes que exige més a la motricidad humana. En el ba-
loncesto, por ejemplo, el desplazamiento se hace con las
piernas, mientras que la capacidad de relacién interper-
sonal se hace con la pelota que se coge con las manos,
lo que comporta una expresion motriz diferente, y en
consecuencia el entrenamiento de estos deportes también
lo tiene que ser. El EE tiene en cuenta estas diferencias,
entrenando los SHD desde el inicio basandose en las ne-
cesidades de la especialidad deportiva practicada.
Entendiendo el SHD como un ser complejo, con unas
estructuras hipercomplejas, hay que construir las tareas
en otra dimensién, lo que requiere un entrenamiento
especifico para los deportes de equipo. Estos ajustes e
interacciones entre sistemas y estructuras se mantienen
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systems and structures remain in constant imbalance in
order to be in an optimised predisposition, and this is
why training situations cannot be analytical or closed
or homogeneous, which requires coaches to construct a
type of training situation which is also specific to each
sport.

To integrate the different elements of training as
specific qualities or capabilities of team sports, first
the way they are manifested in each sport or special-
ity must be described, and secondly the subjective
value that each subject confers on this quality within
the configuration of their own performance must be
determined.

Planning in ST

ST suggests adjusting loads and contents to the needs
of the HA, and to do this the initial conditions of the
player’s “sports life” must be identified. This task
is complex, since each athlete has had a different,
unique sports life and therefore has different initial
conditions depending on what they have previously
experienced and optimised. Therefore, their self-con-
formation depends entirely on the experiences that
condition their initial capabilities.

Preferential Simulation Situations

Professor Seirul-lo’s cognitive model of synergetic
functionality is organised into micro-structural units
by means of preferential simulation situations (PSS)
(Pefias, Acero, Lalin, & Seirul-lo, 2013; Seirul-lo,
2001, 2003).

The goal is to generate events and sets of situa-
tions which predispose towards a state of action and
response in a created environment that encourages
the imitation of behaviours which are simulations of
the game-sport and which preferentially affect the
different systems according to the intention of the
task, which in turn is guided through rules, spaces
and the number of participating players. These sit-
uations are defined and extracted by the coach and
each player from analysis and interpretation of the
real game.

PSSs have to be optimised for HAs and they have
to be constructed by means of global tasks, preferen-
tially in groups, with the goal of learning not the ex-
ercise but the game. The various training episodes are
constructed according to the main orientation of the

en un desequilibrio constante para poder estar en pre-
disposicién optimizadora y, por eso, las situaciones de
entrenamiento no pueden ser analiticas, pero tampoco
cerradas ni homogéneas, lo que obliga a los entrenado-
res a construir un tipo de situaciéon de entrenamiento que
también es especifica a cada deporte.

Para integrar los diferentes elementos del entrena-
miento, como cualidades o capacidades especificas de
los deportes de equipo, hace falta, por una parte, des-
cribir como estos se manifiestan en cada deporte o espe-
cialidad de referencia y, por otra, ver el valor subjetivo
que cada sujeto otorga a esta calidad dentro de la confi-
guracion del propio rendimiento.

La planificacion en el EE

El EE propone ajustar las cargas y los contenidos a
las necesidades del SHD, y para conseguirlo se deben
identificar las condiciones de instauracién del renombre
“vida deportiva” del jugador. Esta tarea es compleja
puesto que cada atleta ha vivido una vida deportiva di-
ferente y unica y por lo tanto presenta unas condiciones
iniciales diferentes en funcién de lo que ha vivido y op-
timizado anteriormente. Asi pues, su autoconformacion
depende totalmente de las vivencias que condicionan las
prestaciones iniciales.

Situaciones simuladoras preferenciales

El modelo cognitivo de funcionalidad sinergética del
profesor Seirul-lo se organiza partiendo de las unida-
des microestructurales por medio de las situaciones si-
muladoras preferenciales (SSP) (Pefias, Acero, Lalin y
Seirul-lo, 2013; Seirul-lo, 2001, 2003).

Se trata de generar acontecimientos y conjuntos de
situaciones que predispongan a un estado de accion y
respuesta en un entorno creado que invite a la imitacién
de comportamientos que seran simuladores del juego-
deporte, y que inciden, de forma preferencial, en los di-
ferentes sistemas segun la intencién de la tarea, dirigida
por medio de reglas, espacios y nimero de jugadores
participantes. Estas situaciones se definirdn y se extrae-
ran del andlisis e interpretacion del juego real entre el
entrenador y cada jugador.

Las SSP tienen que ser optimizadoras para el SHD, y
se deben construirse por medio de tareas globales, pre-
ferentemente en grupo, y no con el objetivo de aprender
el ejercicio sino el juego; se construyen los diferentes
episodios del entrenamiento segin la orientacion central
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session and they can be relatively independent within
the same session.

The use of the various motor tasks which make up
essential elements of the game facilitates the devel-
opment of technical skills and extraordinarily varied
patterns of execution as the real game will demand
(Pefias et al., 2013). Each PSS requires the inter-
vention of different systems or structures in the HA
which the coach has to identify. Each athlete has to
put into action those systems that best respond to the
created situation in accordance with their own self-or-
ganisation process throughout their lives, such that
each player will deal with it differently. These actions
generated by the situations created will be what leads
the player to another level of self-organisation of the
different systems and structures involved in their per-
formance (Arjol, 2012).

The characteristics and capabilities of HAs will
be the guide to their training process through ST,
and fundamentally through a series of PSSs which
will not be hierarchical but instead solely prioritise
a given training situation which allows for prefer-
ential attention and intention (a priority) yet with-
out ignoring the other elements that comprise the
different structures.

Bioecology claims that HAs are highly sensitive to
quality, such that changing the stimuli, no matter how
small these changes may be, can lead to major inter-
and intra-systemic changes, altering their structural
design, optimising their functionality and providing
access to a different level. Therefore, increasing what
is good is not always the best option; instead, vari-
ability and specificity in the stimuli should be prior-
itised so that the HA can manage them, meaning as
both a means and an end.

Planning, Structured Training Cycle and
Structured Micro-cycle

One characteristic which is common to all the team
sports played at FCB is that the regular leagues en-
tail competition which takes place over long periods
of time. These competitions include at least one com-
petitive match every 7 days, and often two or three
competitive matches per week, subjecting the athlete
to very high competitive stress for extensive periods
of time. This load must be taken as a highly specific
load and is considered as such within the planning of
the micro-structure of ST.

de la sesion, pudiendo ser relativamente independientes
en una misma sesion.

El uso de estas tareas motoras que integran elemen-
tos esenciales del juego facilita el desarrollo de habili-
dades técnicas y patrones de ejecucion variadisimos que
la propia competicion exigird (Pefas et al., 2013). Cada
SSP requiere la intervencion de diferentes sistemas o es-
tructuras del SHD que el entrenador debera identificar.
Cada deportista debe activar aquellos sistemas que mejor
respondan a la situacién creada de acuerdo con el propio
proceso de autoorganizacién a lo largo de su vida, de
manera que cada jugador lo afrontard de forma diferente.
Estas actuaciones, generadas por las situaciones creadas,
seran las que lleven al jugador a otro nivel de autoorga-
nizacion de los diferentes sistemas y estructuras implica-
das en la “performance” o ejecucion (Arjol, 2012).

Las caracteristicas y capacidades de los SHD seran
la guia de su proceso de entrenamiento por medio del
EE y fundamentalmente a través de las SSP, las cuales
no seran jerarquizadas sino que Unicamente priorizaran
una determinada situacion de entrenamiento que permita
una atencion e intencién preferente (una prioridad), pero
sin desatender el resto de elementos que conforman las
diferentes estructuras.

La bioecologia sostiene que el SHD tiene una alta
sensibilidad por la calidad, de manera que la modifica-
cioén de estimulos, por pequefios que sean, pueden oca-
sionar grandes cambios inter e intrasistémicos, cambian-
do su disefio estructural, optimizando su funcionalidad y
dando acceso a un nivel diferente. Por lo tanto, aumen-
tar lo que es bueno no siempre es la mejor opcion, sino
que hay que priorizar variabilidad y especificidad en los
estimulos a fin de que el SHD los pueda gestionar, en-
tendiendo este como el medio y el fin.

Planificacion, ciclo de entrenamiento
estructurado y microciclo estructurado

Una caracteristica comun a todos los deportes de equipo
que se desarrollan en el FCB es que las ligas regulares
implican competiciones que se producen durante largos
periodos de tiempo. Estas competiciones incluyen, al
menos, una competicién cada 7 dias, y a menudo dos o
tres competiciones semanales, sometiendo al deportista a
un estrés competitivo muy grande durante prolongados
periodos de tiempo. Esta carga tiene que ser asumida
como una carga altamente especifica y queda recogida
y considerada como tal dentro de la planificacion de la
microestructura del EE.
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In this way ST develops a form of organisation
and training called the “structured micro-cycle” (SM),
which is the smallest structure in the programming
and accepts and considers competition as a load that
changes and conditions the different structures in the
training period from competitive match to competi-
tive match. Therefore, SM is the time that elapses be-
tween competitive matches, and the structured training
cycle (STC) represents the three-week training plan.

The SM has to achieve the best training possible
and consider the loads of the competitive matches
within the dynamic of the weekly load, considering
them the most important factor that conditions the
other sessions. Therefore, high-, middle- and low-in-
tensity loads are applied, along with recovery when
needed.

The STC should allow for short-term planning
covering three weeks, with more or fewer SMs de-
pending on the competitive matches during that peri-
od, always planning the fourth week when the first is
over and so on.

FCB continues its research in relation to its train-
ing methodology, primarily via its professionals, with
the goal of continuing to improve and evolve the ST
model.
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