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Querido entrenador:

Hay una pregunta en la mente de muchos de sus jugadores —y si no la hay ahora, la habra pronto-y esla
siguiente: ¢Debo o no fumar? Parece que no se requiere una gran inteligencia para contestarla, pero para
los jovenes representa una decision dificil y tienen que hacerle frente cada dia. Y entre ser bombardeados
por anuncios seductores y sentirse atraidos por la presion de los comparieros, cada dia 3,000 jovenes
norteamericanos deciden comenzar a fumar. Mil de ellos morirén prematuramente de una enfermedad
relacionada con el tabaco. Es un dato estadistico que ninguno de nosotros desea que aumente. Y es aqui
donde entra usted en juego.

Después del padre o la madre, un entrenador o maestro es la persona mas influyente en la vida de un
joven. Por tanto, no subestime laimportancia alainfluencia que usted puede g ercer. Aproximadamente
el 80% de los fumadores adultos comenzaron a fumar antes de cumplir los 18 afios. Usted puede cambiar
esa cifra estadistica. Simplemente, hable con sus jugadores. Digales que fumar afecta su desempefio en el
terreno de juego y su vida fuera del mismo. Cuénteles que reduce su capacidad respiratoria; que acorta su
tiempo de reaccion; que solo conduce a enfermedad. Digales: “Si fumas, te asfixiaras’. Usted essu
entrenador. Ellos |le escucharan.

Gracias, entrenador. Las lecciones que ensefia a sus jugadores les duraran toda la vida. Con su ayuda,
podemos hacer que ésta dure mucho, mucho tiempo.
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Entrenador, en las paginas siguientes va a encontrar actividades que ayudarén a su equipo a tener mejores
jugadores de futbol. Pero, mas que eso, estas actividades estén concebidas para ayudarle ainformar a su
equipo acerca de |os verdaderos efectos que el consumo de tabaco puede tener en e cuerpo.

El sentirse invencible forma parte de la juventud. ¢Y por qué no? Son jovenesy fuertes. Es perfectamente
natural. Todos nos hemos sentido de esaforma. Y s bien es maravilloso que los jovenes se sientan asi,
este hecho dificulta mas que comprendan e incluso se preocupen del mensaje acerca de | os efectos del
tabaco.

Estos gercicios le ayudaran en este sentido. Ensefiaran a sus jugadores a mantener el control en
situaciones dificiles. Aprenderan que pueden superar cualquier situacion incluso en inferioridad de
condiciones. Descubriran que las decisiones equivocadas tienen un precio. Y aprenderén a saborear e
éxito s toman decisiones acertadas.

En cada caso, en cada actividad, se les recordara que no podrén alcanzar ninguna de sus metas sin salud.
Descubriran lo que se siente al tratar de hacer algo, por sencillo que sea, cuando les faltala respiracion.
Aprenderan de verdad |o que usted quiere decir cuando afirma que el tabaco disminuye e tiempo de
reaccion, aceleralos latidos del corazén y empeora el desempefio.

Tienen mucho que aprender, pero lo aprenderan. Y, gracias a usted, o aprenderan mientras se divierten.



DISFRUTAR DE LA PREPARACION FiSICA

Introduccién

Si los jugadores de su equipo pueden aprender atrabajar juntos hacia una meta comun en el campo de
juego, quizés puedan también aprender a trabajar juntos fuera de €l para superar la presion que gjercen sus
compafieros afavor del consumo de tabaco. He aqui una actividad que ensefiard alos miembros de su
equipo atrabajar en colaboracion y a mantenerse activos.

El juego

1.

2.
3.
4

El objeto del juego es devolver cuatro balones o pelotas a la esquina de su equipo.
S6lo puede trabajar moviendo un balén alavez.

Debe driblar € balén y devolverlo a su esquina

Puede robar el balon de una esquina del adversario.



ZONA DE LA MUERTE

Introduccién

La“zonade lamuerte’ esun &reaen la que nadie puede entrar seguro sin recibir una penalizacion. El
consumo de tabaco es una zona de la muerte para los jovenes: jtodo € que entra en ella paga un precio!
Ensefie a sus jovenes a acanzar sus metas sin entrar en la zona de la muerte.

El juego

1 Organice un juego de futbol ordinario con dos equipos, porterias y guardametas.

2. Marque la zona de la muerte en |la parte central del terreno de juego.

3. Ningun jugador puede entrar en esta zona, aungue se permite que el balon pase através de ella
4, Si un jugador entra en esta zona, aplique una penalizacion de 30 segundos a un minuto, dando al

contrario una ventaja equivalente a un jugador.

Puntos de entrenamiento
1. Este gjercicio tiene por fin mantener alos jugadores distribuidos en € terreno de juego. Anime a



ESCAPADA DE SIETE FRENTE A CUATRO

Introduccién

A veces, les puede parecer alos jovenes que todas |as personas que conocen |es presionan para que
fumen. En realidad, es probable que les sorprenderia saber que, en promedio, menos de una de cada
cuatro personas fuman. Incluso si les parece que todos sus amigos fuman, ellos pueden ser la excepcion 'y
no fumar. He aqui una actividad para mostrarles que, incluso en inferioridad numérica de jugadores,
pueden triunfar.

El juego
1 Siete jugadores tratan de poseer €l balon. 15 pases igualan un gol.
2. Cuatro jugadores tratan colectivamente de poseer € balén y sacarlo del espacio.

3. Se asigna un punto cada vez que lo sacan. Se gana el juego con un total de tres puntos.



ZONA DE COMBATE

18 yds.

Introduccién

Esta actividad se denomina “zona de combate” porque el rechazar €l tabaco se asemeja a veces auna
batalla. Pero, con la ayuda de unos cuantos comparieros decididos a no fumar, 10s jévenes pueden ganar
en la zona de combate.

El juego

1 Un juego regular de cuatro contra cuatro.

2. Puesto que € terreno de juego es estrecho y largo, este juego se presta ala actuacion directay al
contraatague.

Puntos de entrenamiento



DOS EQUIPOS SE MANTIENEN ALEJADOS

Introduccién

En dltimainstancia, |os jévenes necesitan tomar su propia decision sobre si consumir o no tabaco. He
agqui una actividad que no solo hace hincapié en la buena forma fisica que proviene del no fumar, sino que
también invita alos jovenes de su equipo a adoptar algunas decisiones por si mismos —decisiones que les
darén la mayor posibilidad de éxito-.

El juego

1 Dos equipos de seis jugadores cada uno. Dos campos como muestra el diagrama

2. Se envia a dos jugadores de color oscuro a campo de los jugadores de color claro. Se enviaa dos
jugadores de color claro al campo de |os jugadores de color oscuro.

3. Estos jugadores son |os defensores contra |os cuatro jugadores restantes.

4, Los cuatro jugadores atacantes tratan de dividir alos dos defensores con un pase para meter un
gol.
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CONTROL DE TRES BALONES

Introduccién

El dominio propio eslaclave del éxito en el futbol y en lavida. Esta actividad ayudard a sus jovenes a
aprender a controlarse en € terreno de juego, a mismo tiempo que les ensefiard algunas aptitudes que les
permitirén adoptar buenas decisiones fuera del terreno de juego.

El juego

1 Comience con dos equipos gque tengan un nimero igual de jugadoresy tres balones de fitbol.

2. Al darse la sefia, los jugadores tratarén de poseer tantos balones como sea posible.

3. Al ordenarlo e entrenador, € juego terminay e equipo en posesion de dos o0 mas balones gana la
ronda.

4, Juegue varias rondas.
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COMBATE DE UNO FRENTE A OTRO
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Introduccién

Cada uno de los jévenes de su equipo enfrentara una decision de si 0 no alguna vez en su vida: consumir
tabaco 0 no consumirlo. Si sus jovenes saben mantener el control y colocarse en lamejor posicion para
lograr (marcar) goles, tendrén la mayor posibilidad de éxito a tomar las dificiles decisiones que les
presentara lavida

El juego

1 Juego de uno frente a otro, tratando de meter un gol a través de un arco de dos lados.
2. No hay “fuerade juego”.

3. El jugador en posesién del balon es € atacante, € otro jugador es el defensor.

4, Organice juegos de un minuto de duracion.



DEFENSA CONTRA PRESION/COBERTURA

Introduccién

Cada vez que sus jugadores fuman, inhalan gases venenosos toxicos en sus pulmones. El fitbol es un
deporte que recompensa a quienes tienen lamejor condicién fisica. Aqui tenemos una actividad en la que
quienes estén en mejor condicion fisica triunfarén la mayoria de las veces.

El juego

1 Dos frente a dos, con las metas marcadas en la esquina del campo.

2. Juegue un partido regular con periodos de aproximadamente 2-3 minutos de duracion.
3. Tenga listos balones extra para mantener el juego en marcha

Puntos de entrenamiento
1 Presione sobre el baldn, no permita que el primer atacante levante la cabeza.
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COMBATALOS

Introduccién

Si sus jovenes no consumen tabaco, sabran realmente o bueno que es sentirse en formay en control.
Mostrar alos que les rodean su buen estado fisico y conseguir que otros se unan a su equipo es el objetivo
de este juego.

El juego
1. Cada jugador necesitard un balon.
2. El jugador A es“IT” y comienza con €l baldn. Todos los otros balones se hallan arededor de los

lados del espacio del campo (20 x 20 yardas).
3 Fl ininador A driblea v trata de tocar alos otros itinadores con 11n nase nor dehain de la cintira.
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CON MUCHOS GOLES
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Introduccién

Haga que sus jovenes practiquen el recuento de sus goles: es una forma excelente de familiarizarlos con el
éxito. Una meta que siempre deberian esforzarse por alcanzar consiste en rechazar € tabaco. He aqui un
juego en e que es fécil marcar goles, pero sdlo cuando saben dominarse y adoptan buenas decisiones.

El juego

1 Cada jugador del equipo tiene un compariero.

2. Quien tenga el baldn ataca, quien no lo tenga defiende.

3. El jugador que dribla el balon pasando por cualquier lado de una u otra porteria recibe un punto.
4 El juego contintia después de haberse marcado goles, y €l jugador en posesion del balén trata de

marcar otro gol.
5. Organice juegos de 60 a 90 segundos.
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PROTEGER EL CONO — ACTUACION INDIVIDUAL
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I ntroduccion

Pida a sus jugadores que imaginen que los conos utilizados en esta actividad son sus pulmones, €
objetivo consiste en mantenerlos sanos. S6lo con pulmones sanos 'y saludables, protegidos de los peligros
del tabaco, podran ganar.

El juego

1 Defina un espacio rectangular. Cada jugador comienza con un balén 'y un cono.

2. Cada jugador debe proteger € cono mientras que trata de atacar y patear €l balon por encimade
los otros conos. Los jugadores deberdn mantener el balon bajo control mientras defienden 'y
atacan.

3. Al defender, los jugadores tienen que tratar de blogquear alos atacantes manteniendo el balén'y su

cuerpo entre el cono y el atacante.

A Al atarar Inc ininadnrac Acharan tratar da maninhrar alredednr da Ine Aefenenrae miantrac rniia



7.

Movimientos explosivos y rgpidos ayudarén alos atacantes a maniobrar arededor de los
defensores.



PROTEGER EL CONO — ACTUACION EN GRUPO
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El aprender ajugar en equipo % cuéndo dirigir y cuando seguir¥s puede ayudar a sus jovenes en cas
todas sus decisiones. Ayudeles a optar por dirigir dandoles el jemplo de unavida sin tabaco y saludable.
Y hégales saber que es correcto no acceder alos deseos de quienes les piden que fumen. He aqui una
actividad que les ayudara a mantenerse en forma, atomar decisiones acertadas y atrabgjar juntos en

equipo.

El juego

1. El mismo espacio que la actividad precedente (Proteger € cono).

2. Divida€ grupo en cuatro equipos. Cada equipo montatres o cuatro conos para proteger un lado del
espacio.
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SPORTS

Nosotros, los miembros abajo firmantes de

sabemos que el consumo de tabaco y la vida sedentaria
perjudican el cuerpo y limitan nuestras metas tanto dentro
como fuera del terreno de juego. Prometemos rechazar el
tabaco y mantenernos activos toda la vida porque nos preocupa
nuestra salud y la de quienes nos rodean.

Jugador Jugador Jugador
Jugador Jugador Jugador
Jugador Jugador Jugador
Jugador Jugador Jugador
Jugador Jugador Jugador

Jugador Jugador Jugador
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