




  

EL LOBO NO ES 
GRANDE POR SI 

SOLO, SINO  

POR EL  TRABAJO   

EN MANADA 

Un sueño mas cumplido 

Un proyecto mas arrancamos ,  estoy 
contento al ver que las cosas se pueden 
lograr trabajando en equipo, hoy la 
REVISTA ARISTOS SOCCCER ,es una 
realidad, no es de  la mejor calidad, ni 
tiene el mejor terminado , pero es 
realizada con gran amor al futbol. 

Dedicada para todas aquellas personas 
que creen en ARISTOS SOCCER, muy en 
especial a  MIS PADRES,  HERMANOS, 
ESPOSA Y MIS HIJAS! Y CLARO A TODOS 
LOS FUTBOLISTAS PADRES DE FAMILIA Y 
ENTRENADORES QUE SIN ELLOS NO 
SERIA POSIBLE ESTE PROYECTO.  
 

ESTA REVISTA ES TUYA !!!   

EL CONTENIDO ESTA DE MAS HABLAR DE 
ÉL YO SE QUE TE GUSTARA. 
 

 

ISRAEL TINAJERO  

DIRECTOR DE ARISTOS SOCCER 



• ¿Que es el pressing? 
•     Se puede definir el pressing como la acción conjunta que trata de “achicar” todos los espacios para reducir las posibilidades del 

adversario, “apretarlo” en las salidas, “atorarlo” en todos los sectores, no dejarlo “armar”, sea arriba o abajo, con el propósito de 
quitarle la pelota e impedir, a su vez, que pueda proyectarse en el juego. (José D'Amico) 

•     Pressing, es "una forma de atacar cuando no tienes la pelota". Arsene Wenger. 
•     “Consiste en acosar sin tregua ni respiro al adversario para recuperar la posesión del balón, y no ceder a ningún precio la iniciativa del 

ataque al contrincante, contando con dos requisitos básicos: un espíritu de lucha inquebrantable y una perfecta preparación física, sin 
los cuales el sistema se derrumba irremediablemente”. (Rinus Michels.) 

•     Hacer pressing es ejercer presión en todas las zonas donde el contrario juega o pueda jugar la pelota. 
•     El pressing precisamente no es una acción individual. El que marca o sale a bloquear o a interceptar al que tiene la pelota, es apoyado 

y sostenido en la zona de juego por otros jugadores que tratan de impedir el pase o su salida, acortando la distancia, limitando los 
espacios y listos para intervenir rápidamente si es rebasado el que salió a marcar. 

•     Para que un equipo pueda ejercer pressing es preciso disponer de un gran despliegue físico, continuidad, y persistencia en los 
esfuerzos, viviendo plenamente el juego y sobre todo, estar “mentalizado” para dominar las cambiantes situaciones que se producen en 
las zonas donde puede ser impulsada la pelota por el continuo desplazamiento de los jugadores contrarios. 

•     “Los preparadores de equipos de menor categoría deben emplear una o dos ideas del pressing o abstenerse de llevarlo a cabo a 
menos que cuenten con la cantidad de al menos tres o cuatros súper fenómenos.” 

•     Intentar jugar fútbol de pressing con jugadores mediocres conducirá al desastre, pues se trata en resumidas cuentas, de una 
concepción atacante que incluso Michels, acostumbrado a profesionales de grado superlativo, confiesa puede ser arriesgado, incluso 
propicio a la derrota contra equipos que jueguen al contraataque. 

•     Lo que Michels pretendía era crear un sistema de juego en que todos los jugadores atacaran todo el tiempo. ¡Aunque no se 
encontraran en posesión de la pelota! 

•     “Lo que imaginé era que los diez jugadores empujaran todos ellos hacia delante en un intento de recuperar el balón”. 
•     El fútbol de pressing se basa en un concepto del juego enteramente nuevo, muy diferente de todo lo que se había visto en los 

estadios de fútbol antes de 1974. 
•     Como todos los conceptos revolucionarios de juego, no evolucionaron de la noche a la mañana. Empezó con las ideas de ataque a 

ultranza que inculcó Michels en el Ajax, pero el “pressing” comenzó realmente con el equipo de Holanda en el mundial de 1974. Por 
aquel entonces la idea ya había madurado a fondo. 

•     La base del fútbol de pressing es atacar desde el primer momento como objetivo prioritario. 
•     Lo que distingue a este sistema de otros es que no retrocedemos hacia nuestro arco para defendernos cuando perdemos el balón. 
•     Se presiona en las tres líneas del equipo: ATAQUE, MEDIO y DEFENSA. 
•     Como regla general podemos decir que presionar sobre los laterales resulta más fácil. En este caso hay que esperar que el rival juegue 

sobre los laterales y entonces, sí, presionar al jugador que recibe en ese sector porque pierde posibilidades de salida. Está apretado 
contra la raya y le quedan dos opciones: jugar hacia el centro o hacia atrás. Para adelante se supone que no puede ir porque ahí 
presionamos. Entonces si evitamos el pase atrás, que es al primero que recurre, poniendo un hombre de punta que cubra a los 
adversarios de la línea de fondo mientras las demás tomas a los dos posibles receptores, ahogaremos al que lleva la pelota y tendremos 
más opciones para recuperarla. 

•     Hay ocasiones que el equipo rival impone su propio estilo de juego. Hay que aceptarlo, en estas circunstancias, se tiene que 
retroceder. 

•     Pero no hay que retroceder a menos que nuestro equipo se vea obligado a ello, entonces se organiza el equipo para presionar en otra 
línea del campo. 

•     Por lo expuesto es muy importante conocer al adversario para saber si nos conviene presionar en tal o cual lateral, en el medio, ir bien 
arriba o esperarlo. 

•     Hay que ensayar esto en los entrenamientos. 
•     Para Menotti para presionar hay que saber jugar al fuera de juego. 
•     Porque cuando un equipo presiona él ultimo hombre llega casi a la mitad de la cancha. De ese modo agrando el espacio del fuera de 

juego, y reduzco el espacio de combate a los contrarios. 
•     Este sistema es muy difícil de organizar desde el punto de vista de la preparación, porque el juego cambia constantemente. 
•     Este cambio incesante contribuye a que la organización sea muy difícil. Cada jugador tiene que reaccionar individualmente a cada 

nueva situación; primero, cuando ataca debe desmarcarse, y luego en el instante en que pierde la pelota debe elegir y marcar al 
adversario más próximo, mientras que el jugador más próximo al hombre en posesión del balón, le acosa y trata de quitarle u obligarlo a 
cometer un error. 

•     Así que EL OBJETIVO PRIORITARIO DEL PRESSING ES RECUPERAR LA PELOTA EN EL LUGAR DONDE SE PERDIÓ. 
•     También es muy importante resolver el paso siguiente, es decir que hacer inmediatamente después de recuperar la pelota: Manejar 

las variantes del contragolpe. 
•     De acuerdo a Menotti, hay equipos que por falta de conceptos se presionan indirectamente sin proponérselo. 
•     Como presionar es reducir el espacio y el tiempo de acción, al recuperar la pelota intentan pasar por donde más jugadores hay, juegan 

en los mismos espacios que han reducido, y lo que tienen que hacer es agrandar la cancha. Procurar salir de la aglomeración. 
•     A veces se logra con un pase atrás. Lo primero es ir hacia delante, por supuesto, y encontrar el arco adversario. Pero si no puedo, lo 

mejor es buscar agrandar la cancha hacia atrás y asegurar la pelota. 
•     No siempre se produce la misma situación. Si encuentro espacios una vez recuperada la pelota, se impone la salida masiva para 

sorprender y ganar con superioridad numérica. 
•     Para jugar en este sistema son necesario jugadores inteligentes que conozcan el juego, que comprendan en lo que consiste el fútbol 

de este tipo. Además, se necesitan dos, o preferiblemente tres jugadores de los llamados líderes. 
•     Un jugador líder es, en realidad, un gran jugador con la mayoría de las cualidades exigidas por el fútbol moderno y además algunas 

extras. Debe ser muy habilidoso pero también muy inteligente, y lo que convierte en el tipo líder es que mientras puede observar el 
juego y decidir lo que el debe hacer, es tan bueno que incluso en la veloz movilidad del juego todavía le sobra tiempo para dedicarse a 
llamar la atención de otros jugadores e indicarles lo que deben hacer, a quienes deben marcar cuando han perdido la pelota y entonces, 
cuando lo recuperan, sabe asimismo apremiar a sus colegas y decirles adonde ir y que hacer. 

•  
¿Cómo se pone en práctica? 

•     Primeramente explicar a los jugadores que es lo que se pretende de ellos y luego se lo practican en espacios reducidos. 
•     El ideal de Michels es de un arquero y 4 jugadores de campo. 
•     El equipo con la pelota se ha de concentrar primero en mantener su posesión, después en montar un ataque que conduzca a una 

posición de tiro, pero por encima de todo, deben intentar ante todo trance no ceder la pelota al adversario. 
•     El otro equipo que se defiende (porque no tiene la pelota) tiene que hacer tres cosas: 
• Someter a presión al hombre en posesión de la pelota 
• Marcar de cerca de los restantes jugadores 
• Tener el arquero en una posición avanzada, a punto para adelantarse todavía más si la ocasión lo requiere. 
•     ¡Cuidado! No marcar pasivamente, el marcaje debe ser llevado de forma tal que cada jugador cubra el ángulo de transito disponible al 

hombre que marca y se coloque en una posición susceptible de interceptar el pase a este hombre. 
•     Michels dice que en su estadía en Barcelona tuvo problemas para ejecutar este sistema por la gran cantidad de pases que erraban sus 

jugadores, para solucionar este problema trabajaba en espacios reducidos, en donde hay gran cantidad de pases y las condiciones son 
casi igual a un encuentro forma porque hay oposición. 

•  
¿Cómo se rompe el pressing? 

•     Menotti sugiere dar escalonamiento hacia atrás. Si al equipo que presiona, que intenta reducir espacios, el rival le agranda el campo, 
hacia atrás, para buscar al otro lado y si no resulta repetir la acción hasta que se produzca la salida, se le quita posibilidades que 
presione. 

•     Es mucho más difícil, mas complicado, presionar a un equipo con un funcionamiento correcto donde cada uno encuentra al 
compañero al segundo toque, donde haya movilidad permanente en busca de espacios. 

•     Si un equipo resuelve a dos toques (es decir domina y toca), no le da tiempo a los rivales, por más inteligentes que sean, para saber 
cuando hay que presionar. Les quita las referencias. Más aún si puede tocar de primera. 

•     Cuando los defensores hacen venir a los delanteros para que los presionen y luego juegan a sus espaldas, es mortal para el equipo 
que presiona. 

•     Por último, Michels dice “los jugadores deben pensar. No se puede jugar al fútbol sin observar, pensar y hablar”. 
•  
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Pressing: 
Es una acción táctica defensiva y colectiva, que se realiza 
una vez perdida la posesión del balón. La finalidad es de 
no dejar ninguna libertad de acción y romper el juego 
del rival en cualquier zona del campo. 
Es importante destacar la diferencia entre los conceptos 
de presión y pressing. Presión es una acción individual 
en la que se reduce el espacio y tiempo de la jugada al 
poseedor del balón adversario. El pressing es mucho 
más completo ya que involucra la participación de más 
jugadores que cooperan simultáneamente con el 
objetivo de terminar la ofensiva rival. Evidentemente 
para hacer un pressing efectivo, es necesaria la habilidad 
individual de presión. 
El pressing impone grandes exigencias al equipo desde 
el punto de vista físico y mental. Junto a una buena 
forma física y capacidad en el uno contra uno, deben 
citarse sobre todo, una gran capacidad de cambio y 
adaptación. 



Lo que mostramos a continuación es un extracto de la guía para jugadoras y 
entrenadores “Salud y buena condición física de las futbolistas” 

Durante los últimos años, se ha profundizado sobre las lesiones femeninas que en algunos 
aspectos difieren de las lesiones masculinas. El promedio de lesiones en 
jugadoras, especialmente en las más jóvenes, estaba por debajo del promedio de las 
lesiones en jugadores; pero es difícil comparar los resultados de los estudios, porque 
los investigadores utilizan distintos métodos de evaluación. 

Lesiones en mujeres en los torneos de la FIFA 

Injuries in female football players in top level international tournaments 

Se registraron un total de 844 lesiones, un tercio de las cuales causaron baja. Esto equivale 
a 2.3 lesiones por partido (en hombres: aprox. 2.5). Las tres Copas Mundiales Femeninas 
tienen el índice de lesiones más bajo (1.8 por partido), las Copas Mundiales Sub-19 y Sub-
20 tienen el más alto (2.6 por partido), seguidas de los Juegos Olímpicos (2.4) y las Copas 
Mundiales Sub-17 (2.3). No obstante, lo que resulta preocupante al comparar estas 
competiciones en los últimos años es que en todas las competiciones femeninas ha habido 
un continuo incremento de lesiones, tanto en las cifras totales, como en las de lesiones 
que requieren recuperación. 

http://bjsportmed.com/content/41/suppl_1/i3.abstract
http://bjsportmed.com/content/41/suppl_1/i3.abstract
http://bjsportmed.com/content/41/suppl_1/i3.abstract
http://bjsportmed.com/content/41/suppl_1/i3.abstract
http://bjsportmed.com/content/41/suppl_1/i3.abstract
http://bjsportmed.com/content/41/suppl_1/i3.abstract
http://bjsportmed.com/content/41/suppl_1/i3.abstract
http://bjsportmed.com/content/41/suppl_1/i3.abstract
http://bjsportmed.com/content/41/suppl_1/i3.abstract
http://bjsportmed.com/content/41/suppl_1/i3.abstract
http://bjsportmed.com/content/41/suppl_1/i3.abstract
http://bjsportmed.com/content/41/suppl_1/i3.abstract
http://bjsportmed.com/content/41/suppl_1/i3.abstract


Los datos recopilados por la FIFA 
en los torneos internacionales 
señalan que del total de lesiones, 
únicamente la mitad requiere un 
periodo de recuperación, y que la 
mayor parte de estas últimas 
se considera de poca gravedad. 
Lesiones como las roturas totales 
de ligamento y las fracturas 
imponen el periodo 
de recuperación más largo. 
La localización de las lesiones es 
prácticamente idéntica en 
hombres y mujeres. 
Se diagnosticaron principalmente 
contusiones, esguinces o roturas 
de ligamento, torceduras o 
desgarramiento de fibras 
musculares. 
El 80 % de las lesiones en el 
fútbol femenino se produce por 
entradas violentas; solo una 
de cada cinco lesiones se produce 
sin contacto físico. 
El esguince de tobillo es la lesión 
más común entre las jugadoras. Y 
también es la lesión más habitual 
que causa baja, es decir, que la 
jugadora afectada no puede jugar 
ni entrenar por cierto tiempo. 



Las lesiones de rodilla también son muy comunes entre las jugadoras, 
particularmente las de ligamento anterior cruzado, que parecen producirse 
hasta diez veces más que entre los jugadores. El ligamento anterior cruzado es 
uno de los ligamentos de estabilización más importantes de la articulación de 
la rodilla que evita que los movimientos excesivos de la parte inferior afecten 
el muslo. De hecho, el 70 % de las lesiones del ligamento anterior cruzado 
ocurre sin contacto físico. 
Las típicas maniobras del fútbol donde no hay contacto incluyen una 
desaceleración repentina, súbitos cambios de dirección, caídas después de un 
salto con rodilla o musculatura de cadera casi o totalmente extendidas, 
o simplemente se trata de un momento de descuido. 
Rationale and Clinical Techniques for Anterior Cruciate Ligament 
Injury Prevention Among Female Athletes (PDF) 
The 2012 ABJS Nicolas Andry Award: The Sequence of Prevention: A Systematic 
Approach to Prevent Anterior Cruciate Ligament Injury (abstract) 
Por último, parece que no existen diferencias significativas entre las 
lesiones encontradas cuando las mujeres juegan sobre césped artificial o 
natural. 

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC535528/pdf/i1062-6050-39-4-352.pdf
http://link.springer.com/article/10.1007/s11999-012-2440-2
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Así mismo presento la experiencia deportiva de los Instructores que son parte de la 
formación de los niños, mismo que se muestra a continuación. 
 
1.- LAE / EFD Luis Eduardo Gonzalez Olivares 
  a.- Certificacion SICADEDF. Aval como Instructor de Futbol por Instituto del             Deporte 
del D.F. (IDDF) 
 
  b.-  Certificación encuentro Metropolitano de Investigación en el Deporte 
       Instituto del Deporte del Distrito Federal (IDDF), CONADE, ENED 
  c.-  Entrenador Físico Deportivo, Especialidad Futbol soccer 
        Cedula  0398 Clave CONADE ADO0040001407 
  d.- Entrenador Físico Deportivo, Cedula  0887 
       Clave CONADE ADO0040001407 
  e.- Entrenador en Metodología en la Enseñanza en el Futbol 
        Universidad Nacional Autónoma de México (U.N.A.M), CECESD 6788 
  f.-   Entrenamiento con niños. 
        Universidad Nacional Autónoma de Mexico (U.N.A.M), CECESD 6854 
 
2.- Prof. Rodrigo Gonzalez Olivares 
  a) Certificacion SICADEDF. Aval como Instructor de Futbol por Instituto 
del                Deporte del D.F. (IDDF) 
 
  b) Entrenador Físico Deportivo, Especialidad Futbol soccer 
     Cedula  0389 Clave CONADE AD0040001407 
 
 
3.-Prof. Alejandro Gonzalez Vazquez, 
    a) Instructor Artes Marciales  Kung Fu, U.N.A.M 
    b) Certificacion SICADEDF. Aval como Instructor de Futbol por Instituto 
del              Deporte del D.F. (IDDF) 
 
 

Se cuenta con Área de Cafetería y 
Baños dentro de la cede de Juegos 



Integral Sports League 
Invita a todos los jugadores, 
Profesores, Padres de familia, equipos, 
clubes, filiales e instituciones 
educativas a participar en: Copa 
Leyendas XI en el estadio Azteca 
Lugar: Estadio Azteca  
Fecha: Sábado 7 o domingo 8 de marzo 
del 2015, escoge el día que deseas 
participar... 
Inscripciones: Quedan abiertas a partir 
de la publicación de la presente hasta 
el lunes 2 de marzo del 2015 o hasta 
cubrir el cupo de 50 equipos 
participantes por día. 
Participantes: Podrán participar todos 
los que así lo deseen con sus 
respectivos equipos y cumplan con los 
requisitos . 
 

Mas informes 5512631172 correo aristossoccer@hotmail.com 

Premiación: 
• Diploma a todos los participantes. 
• Regalo conmemorativo a los entrenadores 
(uno por equipo) 
• Trofeo de calidad a los dos primeros 
lugares. 



EL UNICO SOFTWARE EN EL 
MUNDO 4 POR 1, AL ALCANCE DE 
TODOS LOS AMANTES DEL FUTBOL 

Conocedores de la complejidad y dificultad de 
uso de las mayoría de los programas de gestión 
de equipos de fútbol existentes en el mercado, 
en MAS-COACH hemos decidido lanzar uno de 
los más potentes y sencillos programas 4x1 que 
existe en el mercado, que simplificará todas tus 
tareas, para que gestiones tus equipos y los 
equipos rivales, de forma ágil y eficaz. 
¿QUÉ SIGNIFICA 4X1? 
Que te permitirá obtener cuatro funciones 
dentro del mismo programa 
1. Gestionar y almacenar los datos de tu equipos 
y de los equipos rivales (temporadas, equipos, 
jugadores, partidos...) 
 
 



2. Crear tus propios 
ejercicios de forma visual 
e incluirlos en tus planes 
de entrenamiento que 
podrás enviar vía email a 
tus jugadores, cuerpo 
técnico... 

3. Realizar animaciones a 
partir de los ejercicios 
anteriores 

4. Edición de vídeo 
La aplicación le permitirá 
editar vídeos e indicar en una 
línea de tiempo, las jugadas 
más relevantes y guardarlo 
para posteriores consultas. 
Asimismo permite realizar 
capturas de pantallas y 
editarlas añadiendo textos, 
iconos y flechas, facilitando la 
transmisión de la información 
al jugador. Además, permite 
enviar el pdf generado vía 
email a los jugadores y cuerpo 
técnico 

https://www.facebook.com/Mas.Coach2013
https://www.facebook.com/Mas.Coach2013


 Creo que este es el momento para explicarte mi problema, estoy seguro que lo vas a 
comprender y que vas a tratar de ayudarme. Mira papá, después del partido del sábado 
pasado he llegado al límite, me preocupa mucho la derrota que sufrimos, y el que no la 
haya sentido como mía y más aún la victoria que obtuvimos el sábado pasado tampoco.  
Creo que esto se debe a que "yo" no soy "yo" en el campo, sino el "instrumento" que 
ejecuta los movimientos que tú y otros señores quieren que hagamos. No sé por qué están 
tan cerca de las bandas, incluso por qué permanecen junto a las porterías; no hago más 
que tocar el balón y "caen" sobre mí un sinnúmero de gritos como "pásala", "tira", 
"condúcela", "regatéala", etc. y lo que a  continuación hago es "todo" y naturalmente mal; 
y así es en todas y cada una de las jugadas, ya sean mías o de mis compañeros. 
Comprende papá, tus gritos, los de los otros señores, incluso los consejos de mi monitor 
me confunden. Créeme papá, así es muy difícil jugar fútbol.  
Te pido papá, que me dejes jugar mis partidos. Tú ya jugaste los tuyos, me lo has contado 
muchas veces y sé que fuiste muy bueno. 
Hace poco veíamos en la televisión un partido de fútbol, te enojaste por que un jugador 
profesional fue expulsado por reclamar al árbitro y tú le llamaste bandido, por no saber 
comportarse y dejar a su equipo incompleto. Sin embargo, ustedes reclaman al árbitro  
todas sus decisiones y hasta los insultan. Me confunde tanto esto, que olvidándome de los 
consejos de mi entrenador, también yo reclamo y en ocasiones hasta insulto al árbitro y no 
sé si esto sea o no parte del juego... estoy seguro que hago mal, por eso déjame aprender, 
me asusta el saber que me pueden sancionar por repetir el vicio de los mayores. ¿No crees 
papá, que sería mejor que durante el trayecto de casa al partido, me indicarás lo que debo 
hacer en determinado momento? Tú sabes mucho de fútbol, dime todos tus secretos y 
recuerda que ante todo, tengo que seguir las instrucciones de mi entrenador y después, de 
regreso a casa, comentemos mis errores para irlos corrigiendo. Son tus palabras papá, eso 
me has dicho: "todo lo que hagas, hazlo bien". Déjame intentar jugar bien, no me quites mi 
creatividad. Te aseguro que los problemas que se presentan durante el juego, los puedo 
resolver sólo. De esta manera "sentiré" mis victorias y seré responsable de mis derrotas. Yo 
te quiero y te necesito en la tribuna, oyendo de ti y de mamá sus gritos de aliento como: 
"vamos hijo", "adelante", "buen esfuerzo", y al terminar, quiero compartir con ustedes mis 
victorias y necesito vuestro consuelo en mis derrotas. Ayúdame papá, no es mucho lo que 
pido, solamente "déjame ser" 
  

TE QUIERE TU HIJO 



 El Fútbol a Sol y Sombra, del autor Eduardo 
Galeano 

 Autor: Eduardo Galeano 

Género: Literatura Latinoamericana / Deporte / 
Fútbol 

 Resumen: 

Este libro rinde homenaje al fútbol, música del 
cuerpo, fiesta de los ojos, y también denuncia las 
estructuras de poder de uno de los negocios más 
lucrativos del mundo. 

Es una edición ampliada que incluye el Mundial 
Sudáfrica 2010 visto por Eduardo Galeano. 

"La tecnocracia del deporte profesional –escribe el 
autor– ha ido imponiendo un fútbol de pura 
velocidad y mucha fuerza, que renuncia a la 
alegría, atrofia la fantasía y prohíbe la osadía. Por 
suerte todavía aparece en las canchas, aunque sea 
muy de vez en cuando, algún descarado carasucia 
que se sale del libreto y comete el disparate de 
gambetear a todo el equipo rival, y al juez, y al 
público de las tribunas, por el puro goce del 
cuerpo que se lanza a la prohibida aventura de la 
libertad". 

Escribiendo este libro, el autor ha querido hacer 
con las manos lo que nunca pudo hacer con las 
piernas. Cuando era niño, Galeano quería ser 
jugador de fútbol, pero sólo jugaba bien, y hasta 
muy bien, mientras dormía. 

Acerca del autor: 

Eduardo Galeano es escritor y periodista, unas de 
las figuras más destacadas de la literatura 
Iberoamericana. Sus obras van más allá de 
géneros ortodoxos, combinando documental, 
ficción, periodismo, análisis político e historia. 

Más información sobre el autor: 
Libros de Eduardo Galeano... 
Biografía de Eduardo Galeano...  
Frases de Eduardo Galeano... 

 

DESCARGALO DE MANERA 
GRATUITA EN 

http://escuelasdefutbol.mex.tl/ 
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http://www.elresumen.com/autores/libros_de_eduardo_galeano.htm
http://www.elresumen.com/biografias/eduardo_galeano.htm
http://www.fraseselegidas.com/por_autor/g/eduardo_galeano_001.htm
http://escuelasdefutbol.mex.tl/
http://escuelasdefutbol.mex.tl/


Se trata del golpe más 
fundamental del fútbol y su 
técnica la puede enseñar, quien 
la tiene o la tuvo y su 
desconocimiento, hace que 
muchos, incluidos entrenadores 
con título Nacional o Regional, 
solventen el tema, con 
explicaciones, tan confusas y 
vagas como que "el pie de apoyo 
debe de estar a 20 cm del balón" 
¿No se dan cuenta que, si el 
jugador es un alevín, no le 
llegará al balón? Sobre la 
respiración, ¿qué recomiendan? 
Nariz-Boca o Pulmonar-
Estomacal. Nada. Cuando 
resulta que, está muy 
directamente relacionada, no 
solo con la técnica del golpeo, si 
no también con la potencia.  
 
Dependiendo de donde 
coloques, el pié de apoyo, 
tendrás tres trayectorias 
diferentes. Hago hincapié, en el 
último, porque es, lo que la 
gente y entrenadores, llaman 
vulgarmente “echar el cuerpo 
encima”. En realidad se trata de 
adelantar el pié de apoyo 
(normalmente en el 
botepronto).  

http://www.latecnicadelfutbol.com/ 



Estamos preparados 

en valle del Estado 

de México para otro 

reto  

del torneo mas 

grande teléfono 

5536595647 



Posición de fuera de juego 
El hecho de estar en una posición de fuera de juego 
no constituye una infracción en sí. 
Un jugador estará en posición de fuera de juego si: 
• se encuentra más cerca de la línea de meta 
contraria que el balón y el penúltimo adversario  
Un jugador no estará en posición de fuera de juego si: 
• se encuentra en su propia mitad de campo o 
• está a la misma altura que el penúltimo adversario 
o 
• está a la misma altura que los dos últimos 
adversarios 
Infracción Un jugador en posición de fuera de juego 
será sancionado solamente si en el momento en que 
el balón toca o es jugado por uno de sus compañeros, 
se encuentra, a juicio del árbitro, implicado en el 
juego activo: 
• interfi riendo en el juego o 
• interfi riendo a un adversario o 
• ganando ventaja de dicha posición 
No es infracción 
No existirá infracción de fuera de juego si el jugador 
recibe el balón directamente de: 
• un saque de meta o 
• un saque de banda o 
• un saque de esquina 
Infracciones y sanciones 
Para cualquier infracción de fuera de juego, el árbitro 
deberá otorgar un tiro libre indirecto al equipo 
adversario, que será lanzado desde el lugar donde se 
cometió la infracción (ver Regla 13 – Posición en tiros 
libres). 

http://www.escuelasdefutbol.mex.tl/
http://www.escuelasdefutbol.mex.tl/




 
“La disciplina es la parte más importante del éxito”. Para lograr metas y realizar sueños 
es indispensable la disciplina, porque, esta conlleva la capacidad de soportar molestias y 
de pedirnos a nosotros mismos, condiciones indispensables para obtener logros de todo 
tipo en la vida. 
No existe un solo sueño realizado ni una meta lograda en los que el dueño de los mismos 
no haya tenido que esperar, perseverar, caer y levantarse, equivocarse una o mil veces, 
fracasar otras tantas, intentar y no poder y, aun así, seguir adelante hasta llegar a la meta 
y ver el sueño realizado. 
En esta ocasión pondremos como ejemplo un deporte. En este caso el Futbol. En toda 
realización de un sueño o cumplimiento de una meta hay una parte que es ¡Fascinante! Y 
otra que es fastidiosa e incómoda, pero tenemos que lidiar con ella también y eso 
definitivamente exige tolerancia a la frustración y disciplina… ¡mucho de ambas! 
Como ejemplo a la mayoría de los jugadores de futbol les encanta participar activamente 
en los partidos, y si les ponen en el área que les gusta que les apasiona pues ni que decir, 
en tal caso no se necesita demasiada motivación o esfuerzo pues la motivación la llevan 
en las entrañas e inundan todo su ser; estar en el juego, en el campo, en el lugar que 
verdaderamente dominan, la gente en las gradas apoyando, les hace estar inmersos en 
un maravilloso estado de éxtasis y gozo. Pero la otra parte: la escuela o contratos según 
sea el caso, los entrenamientos, los cambios de jugadores, de tácticas, de aéreas, el 
descanso que debe ser obligatorio y que conlleva a tener mejores hábitos, menor 
cantidad de tiempo para fiestas, reuniones, empacar, desempacar, los cambios de clima, 
el tener que seguir ciertas ordenes, etc. Eso desagrada. Nadie quisiera lidiar con todos 
esos asuntos. Muchos serian tan felices de solo llegar a un campo y hacer, lo que fueron 
a hacer jugar, jugar, solo jugar. 
Sin embargo… resulta que vivimos en esta realidad y queda clarísimo que no puede 
existir una parte sin la otra, si quiero jugar tengo que lidiar con la parte que no me gusta. 
Entonces la asumo, la abrazo, la acepto y hago lo mejor que puedo para que, en ligar de 
sufrirla simplemente la tome como parte de la vida y a veces, hasta la pueda disfrutar. La 
disciplina y la tolerancia a la frustración sirven para esto. 
Existe otra faceta de esta realidad que es todavía más difícil y requiere de una verdadera 
fortaleza interior: para realizar sueños, por lo general se tiene que tocar muchas puertas 
hasta que por fin una se abre. Se tiene que pasar por muchos esfuerzos que parecen no 
dar resultado y muy, muy importante sobreponerse a la desaprobación de quienes no 
creen en uno, que muchas veces son de nuestra propia familia, lo cual lo hace más difícil 

aún. 
Yo estoy cada día mas convencida que para ser feliz, realizar nuestros sueños y crear la 
vida que queremos tener, hay una condición prioritaria, sin la cual no es posible lograrlo: 
la valentía.  

 

POR: PSICOLOGA CLINICA  

MAYRA BERMEJO CABALLERO 

LA REALIZACION DE UN SUEÑO 



MUNDO FUTBOL es un lugar que te 
ofrece la experiencia de convertirte 
en jugador profesional, poniendo a 
prueba tus conocimientos y 
habilidades a través de 4 salas 
temáticas y más de 50 exhibiciones 
interactivas donde el juego y el 
aprendizaje se combinan para 
fomentar la práctica de este 
deporte. 

  

 

Las exhibiciones ofrecen: actividades físicas, manuales (talleres), 
proyecciones, audios y multimedias interactivos. 

 A través de un recorrido libre, te invitamos a visitar cada sala. Primero 
te enterarás de la historia del futbol, luego elegirás a un equipo y 
comenzarás tu entrenamiento físico. Descubrirás todo lo que sucede 
alrededor de un partido de futbol y finalmente triunfarás como un 
profesional en los medios de comunicación. 

Durante tu recorrido portarás 
una tarjeta para activar las 
exhibiciones y para guardar 
toda tu trayectoria como 
jugador en Mundo Futbol. La 
información que recopiles de 
tus pruebas físicas podrás 
descubrirla y enviártela por 
correo al finalizar tu visita en la 
exhibición: Descubre tus 
resultados. 



LMF 
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     Los hidratos de carbono son la fuente más importante de combustible de la que dispone un futbolista. Existen los 
hidratos de carbono simples que son los que más rápidamente proporcionan energía y los hidratos de carbono complejos 
que se liberan más lentamente al organismo y que son los más indicados a incluir en las comidas previas al partido. Los 
hidratos de carbono se almacenan en el cuerpo y son liberados durante el ejercicio físico aportando combustible al 
cuerpo.  Hay que destacar que si se come más hidratos de carbono de los que se consume, estos se acumulan en el 
organismo en forma de grasa. Ejemplos de hidratos de carbono de absorción rápida son las frutas, los productos lácteos y la 
miel.     Por otra parte los denominados hidratos de carbono complejos se encuentran en la pasta, pan, cereales, hortalizas 
etc. Serán pues alimentos a tener en cuenta sobre todo antes de la competición o del entrenamiento ya que son los 
encargados de dar al cuerpo la energía necesaria para rendir mejor. Sin embargo después de haber entrenado, también es 
importante tomar hidratos en forma de ensaladas de verduras para rellenar los depósitos de hidratos que se hallarán 
vacíos. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
   
 
 
 
 
 
 
¿Cuándo y cómo comer? 
     El futbolista debe comer unas 5-6 veces al día, siendo las primeras comidas del día las que más energía aporten al 
cuerpo. Hay que tener en cuenta que el futbolista no puede llegar a un partido/entrenamiento desprovisto de energías por 
lo que deberá comer antes. Los hidratos de carbono serán la mejor opción, complementándolos con un poco de proteínas y 
una cantidad de grasas saludables (como el aceite de oliva). 
    Si el partido es por la mañana la concentración de hidratos deberá estar en el desayuno y en el almuerzo si es que juega a 
mediodía. Se recomienda comer entre 3 horas y 3 horas y media antes del partido, para que se pueda realizar, en mayor 
medida, la digestión de los componentes nutricionales. 
    Si el partido es por la tarde o noche, la concentración de hidratos se encontrará en la comida y la merienda. 
     De esta manera el jugador llegará al partido con todas sus reservas de energía llenas para que la fatiga no llame a las 
puertas antes de tiempo. Después del partido se debe comer proteína para ayudar a la reparación del tejido muscular por 
el desgaste físico. Aquí no solo incluiremos proteínas sino hidratos de asimilación lenta para llenar los depósitos de 
hidratos. 
    No debemos olvidar que tan importante como la alimentación es la hidratación. Cuando se compite o se entrena se 
pierden líquidos corporales mediante el sudor. Estas perdidas pueden ser mayores si la temperatura es alta o la humedad 
es muy elevada. Trataremos esto en un tema específico sobre la hidratación más adelante. 
 Hasta nuestro próximo post!! Saludos futboleros de todo el mundo!! 

 

 - Proteínas:     Se debe consumir proteínas para la formación, 
reparación y crecimiento de nuestros tejidos corporales, en especial de 
la musculatura.  Hay dos tipos de proteínas, las vegetales y las 
animales.     Las proteínas vegetales provienen principalmente de los 
frutos secos (nueces, almendras etc.) y de las legumbres. 
   Las proteínas animales vienen de la carne, del pescado, del huevo y 
de leche y de sus derivados. Por su efecto reparador del tejido serán 
alimentos muy aconsejados al acabar la práctica deportiva, 
debiéndolos incorporar, en menor medida, antes de la competición. 
Hay que tener en cuenta que muchas fuentes de proteicas (frutos 
secos, carnes etc.)son también fuentes de grasa por lo que habrá que 
tener en cuenta el tipo de alimentos a comer y la cantidad. 
 - Grasas:     Las grasas además de ser la principal fuente de energía del 
cuerpo, tienen un papel muy importante en el sistema nervioso, ya 
que son el componente principal de las membranas celulares y de las 
estructuras celulares. Sin embargo las grasas se acumulan en la piel 
pudiendo hacer que la morfología corporal acumule más grasa de la 
necesaria. No hay que obviarlas ni tampoco abusar de ellas. Las grasas 
de origen vegetal se encuentran en el aceite de oliva, la margarina y 
los frutos secos.     Las de origen animal provienen de la carne, el 
pescado, la mantequilla y la leche. 
 - Vitaminas y minerales:     Se debe consumir alimentos que posean 
vitaminas y minerales ya que ayudan a que el organismo funcione 
mejor y previene enfermedades o bajones en el estado de ánimo. 
 



Este año inicio el proyecto de la ARISTOS SOCCER, contando con la 
participación de grandes instituciones  y claro respaldada de patrocinadores 
que trabajando en equipo buscan se un gran torneo para todos, ya que en LA 
LIGA ARISTOS SOCCER, no son equipos mas, todos son considerados como 
socios y cuidan el negocio, la liga se encuentra en el Estado de México , pero se 
cuenta con equpos  del df como Guadalajara Gam, Zacatepec Cuatepec , 
Atlante Velodromo, Pachuca Elite, también Zacatepec Tlahuac, de puebla 
participa  Panteras Real Nealtica, contamos con la participación de Tuzos 
Tepeji, Tuzos Atitalaquia,Monarcas Izcalli, León Tultepec , Gallos tecamac, 
Liverpool Huehuetoca , así como Juvenil Tepotzotlan, la liga aristos soccer 
además cuenta con el apoyo de grandes instituciones como el salón de la 
fama, futbolscopia, isl, pizarras magneticas didievolutionfutbol, gatorade, etc. 
Los invitamos se integren a este gran proyecto!! 
WWW.ARISTOSSOCCERLALIGA.MEX.TL  

http://www.aristossoccerlaliga.mex.tl/


MARZO ESPERA 

EL NUMERO II 

ARISTOS SOCCER LA REVISTA ES UN 
ESPACIO PARA TI, DINOS QUE TE 

GUSTARIA VER…. ESTAMOS A TUS 

ORDENES 
 

WWW.ARISTOSSOCCER.MEX.TL 
aristossoccer@hotmail.com 
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