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E L  P L AY B OO K  D E  L A  P R E S I Ó N

S O B R E  E S T E  L I B R O

Una guía práctica de la
presión, escrita para
quienes la entrenan.
Todos los equipos dicen que quieren presionar. Pocos se ponen de acuerdo

en lo que significa: cuándo ir, quién va primero, dónde debe acabar el balón y
qué pasa si superan la presión. Este libro da a tu cuerpo técnico una respuesta
a cada una de esas preguntas, dibujada a escala y ligada a una sesión.

Para quién es

Primeros entrenadores, segundos entrenadores,

analistas y técnicos de cantera. Da por hecho

que conoces el juego y que buscas un idioma

común para los momentos sin balón: la presión,

la presión tras pérdida y el bloque.

Cómo funciona cada capítulo

Problema, principio, imagen, sesión, precio.

Cada idea está dibujada en un campo a escala

real, cada patrón remite a una sesión del capítulo

12 y cada decisión termina con lo que te cuesta

cuando sale mal.

Sobre las cifras

Cada cifra procede de una fuente pública citada:

Opta a través de The Analyst y la Premier

League, los análisis de torneo de la propia FIFA y

estudios revisados por pares sobre la Bundesli‐

ga. La lista está al final. Las distancias de los

diagramas son metros reales en un campo de

105 × 68 m, medidas por nuestra comprobación

de diagramas, no estimadas.

T R E S  F O RMAS  D E  U SA R LO

1 · Léelo de principio a fin

2 · Prepara el sábado

3 · Planifica la semana

P E S TAÑAS

Las pestañas de color del borde derecho de

cada página corresponden a los seis pasos.

Busca un color para encontrar un paso.

Los seis pasos se apoyan unos en otros.

Leer antes que Estructurar, Estructurar antes

que Saltar.

Busca en la matriz (capítulo 10) cómo sale

jugando tu rival. Te dice quién presiona a quién y

dónde tender la trampa.

Usa el buscador de sesiones del capítulo 12.

Cada sesión entrena un paso y nombra el

problema que resuelve.

TOTAL  FOOTBAL L  STUD IO 4
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E L  P L AY B OO K  D E  L A  P R E S I Ó N

AN T E S  D E  EM P E Z A R

Cómo leer los diagramas
Cada diagrama está dibujado a escala sobre un campo de 105 × 68 m.

Siempre atacamos hacia arriba de la página, así que en este libro el rival
sale jugando desde arriba, hacia nosotros, y nuestras carreras de presión
van hacia arriba. Los rivales son las fichas blancas con un aro rojo.

9 Nuestro jugador y su número de rol 10 Los jugadores clave de la jugada

Rival: el equipo con el balón Comodín / neutral (sesiones)

El jugador sobrante o libre Dónde empezó un jugador

Pase (suyo o nuestro) Un pase que la presión ha cerrado

Balón largo o bombeado Carrera de presión

Desmarque sin balón El bloque bascula o sube

Sombra: la línea de pase que bloquea

quien presiona
Al hombre: un marcador y su par

Trampa o zona de peligro Conos y miniporterías (sesiones)

Números de rol
Nuestros números son los mismos en todos los capítu‐

los: 1 portero, 2 lateral derecho, 3 lateral izquierdo, 4

central izquierdo, 5 central derecho, 6 y 8 los medio‐

centros, 10 el segundo delantero o mediapunta, 11 el

hombre de banda izquierdo y 7 el derecho, 9 el delan‐

tero centro. La mayoría de los diagramas presionan
desde un 4-4-2, el dibujo con el que presiona casi

cualquier equipo de 4-2-3-1 o de 4-4-2.

Palabras que usamos
Activador: el momento en que todo el equipo salta.

Bloque: nuestra estructura sin balón, y a qué altura

está. Trampa: el lugar al que llevamos el balón para

recuperarlo. Presión tras pérdida: presionar justo

después de perder el balón. Vigilancias: quién se

queda detrás del balón. El glosario completo está
al final.

Dibujado en Total Football Studio

Todos los diagramas de este libro se hicieron en nuestra pizarra táctica, a escala
real. Ábrela y dibuja tu propia presión de la misma manera, fase a fase.

totalfootballstudio.com
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E L  P L AY B OO K  D E  L A  P R E S I Ó N

I N T R O D U CC I Ó N

Cada presión es una apuesta.
Cuando once jugadores adelantan su posición a la vez, apuestan a que el balón
se recuperará antes de que lo jueguen a su espalda. Si ganas la apuesta, la
ocasión empieza a menos de 40 metros de la portería. Si la pierdes, el espacio
a su espalda está vacío. Este libro trata de inclinar las probabilidades a tu favor.

Nunca se había presionado tanto. En el Mundial de

Clubes 2025, los equipos pasaron un 5 % más de

tiempo en presión alta que en el Mundial 2022, y el

porcentaje de saques de puerta presionados por dos o

más rivales casi se duplicó, del 23 % al 40 %.7 En la

Premier League, la temporada 2023/24 dejó 2,8 recu‐

peraciones altas que acabaron en disparo por partido,

la cifra más alta de las diez temporadas anteriores.3

Pero presionar no es solo correr. Los equipos que

presionan bien corren en el mismo momento, en la

misma dirección, hacia un lugar que eligieron antes del

partido. Los equipos que presionan mal corren lo

mismo y llegan de uno en uno. La diferencia es la orga‐

nización, y la organización se entrena.

Este libro se basa en seis pasos. Los llamamos la

columna vertebral. Cada capítulo responde a uno de

ellos, cada patrón pertenece a uno y cada sesión

entrena uno.

Lee el activador. Mantén
el bloque corto. Salta en
curva. Lleva el balón a
la trampa. Caza el balón
cuando lo pierdas. Cubre
el espacio a tu espalda.
TODO  EL  L IBRO  EN  UNA  FRASE

40%
Saques de puerta presionados por dos o
más jugadores en el Mundial de Clubes
2025, frente al 23 % del Mundial 2022.

F IFA  TRAIN ING  CENTRE

L A  CO L UMNA  V E R T E B R A L :  S E I S  PAS O S ,  E N  O R D E N

PASO  1

Leer

Conocer los
activadores,
para que todo

el equipo salte
en el mismo
momento.

PASO  2

Estructurar

Elegir la altura
del bloque y
mantenerlo

corto y
estrecho.

PASO  3

Saltar

Presionar a la
primera línea
en curva, para

que cada
carrera corte
un pase.

PASO  4

Trampa

Llevar el balón
al lugar donde
hemos deci‐

dido
recuperarlo.

PASO  5

Cazar

Recuperarlo en
los primeros
segundos

después de
perderlo.

PASO  6

Cubrir

Proteger el
espacio detrás
de la presión, y

saber cuándo
parar.

TOTAL  FOOTBAL L  STUD IO 7
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CA P Í T U LO

01
Por qué presionar
Un balón recuperado arriba es una ocasión que no
hace falta construir. Este capítulo muestra cuánto
valen esas ocasiones, quién las genera y cómo medir

tu propia presión sin un departamento de datos.

Una recuperación alta: el balón recuperado en juego a menos de 40 m de la portería rival.

E N  E S T E  CA P Í T U LO

01 Lo que vale recuperar arriba 02 El volumen no es el objetivo 03 Medir tu propia presión

4
0

 m

9

10

711

86

Zona de recuperación alta
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LO S  DATO S

Lo que vale recuperar arriba
Opta lo llama recuperación alta (high turnover): una posesión
que empieza en juego a menos de 40 m de la portería rival. 1

Todas las cifras de esta página se refieren a esa zona.

Errores que acabaron en

gol rival

PREM I ER  L EAGUE ,  POR

PART IDO

0,25

2020/21

0,20

2021/22

···

2022/23

0,32

2023/24

En 2023/24, la temporada con más recuperacio‐

nes altas que acabaron en disparo en diez años,

los errores que terminaron en gol subieron

a 0,32 por partido. La fuente no da el dato

de 2022/23.3

2,8
Recuperaciones altas que acabaron en disparo por
partido en la Premier League 2023/24, la cifra más
alta de las diez temporadas anteriores.

THE  ANALYST  ·  OPTA

0,171xG

Ocasión media tras una recuperación en el último
tercio en el Mundial de Clubes 2025, frente a 0,139
del conjunto de los remates.

F IFA  TRAIN ING  CENTRE

Mejores ocasiones,
no mejor definición
Los analistas de la FIFA comprobaron que los

remates en la misma posesión que una recupera‐

ción en el último tercio valían más, pero no se

definían mejor: entró el 11,6 %, frente al 11,3 %

del conjunto de los remates.7 La presión no afina

a tus delanteros. Les da remates más cerca de la

portería, contra una defensa que no está coloca‐

da. Ese es todo el argumento.

Todos presionan más
Entre el Mundial 2022 y el Mundial de Clubes

2025, el tiempo que los equipos pasaron en

presión alta aumentó un 5 %. Las reanudaciones

sin oposición bajaron del 48 % al 31 %, y el

porcentaje de saques de puerta presionados por

dos o más jugadores subió del 23 % al 40 %.7 Si

sales jugando desde atrás, te van a presionar. Si

no presionas, le estás regalando al rival algo que

la mayoría de los equipos ya no regala.

Elegir el momento de presionar es clave, porque
es difícil presionar durante los 90 minutos.
F IFA  TRAIN ING  CENTRE ,  SOBRE  LA  PRES IÓN  ALTA 2 0

TOTAL  FOOTBAL L  STUD IO 9
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LO S  DATO S

El volumen no es el objetivo
En 2024/25, los equipos de la Premier League que más veces
recuperaron arriba no fueron los que más partido le sacaron. 1

Recuperaciones altas

que acabaron en disparo

PREM I ER  L EAGUE

2 0 2 4 / 2 5 ,  MED IADOS  DE

ABR I L

13,7 %

Man City

20,8 %

Bournemouth

21,1 %

Liverpool

21,3 %

Forest

El Arsenal (285 recuperaciones altas) y el

Tottenham (287) estaban en la mitad baja en

disparos a partir de ellas; la fuente no da un

porcentaje exacto. 1

EQU IPO
RECUPERAC IONES

ALTAS
ACABARON
EN  D ISPARO

Man City 300 13,7 %

Bourne‐

mouth

298 20,8 %

Totten‐

ham

287 mitad baja

Arsenal 285 mitad baja

El City recuperó arriba dos veces más que el

Bournemouth. El Bournemouth sacó 21 disparos

más de esas recuperaciones. 1

9,9
El PPDA del Bournemouth en la
temporada 2024/25, el más bajo
de la Premier League.

THE  ANALYST  ·  OPTA

68
Recuperaciones altas que
acabaron en disparo del
Bournemouth en 2024/25, el
mejor registro de la liga.

THE  ANALYST  ·  OPTA

300
Recuperaciones altas del Man
City a mediados de abril de
2024/25, el mejor registro de la
liga.

THE  ANALYST  ·  OPTA

De dónde sale la diferencia
Un balón recuperado arriba solo vale algo si los

jugadores cercanos están listos para atacar. Casi

el mismo número de recuperaciones dio 41

disparos al City y 62 al Bournemouth. Lo que

decide es dónde se recupera el balón, hacia

dónde mira quien lo gana y quién ya está

corriendo hacia delante. El capítulo 6 muestra

cómo tender la trampa para que la recuperación

y el ataque sean un solo movimiento.

Qué contar
Cuenta tus recuperaciones, pero cuenta también

lo que viene después. Una recuperación alta que

termina en un pase atrás es un éxito defensivo y

un fracaso ofensivo. Los mejores equipos presio‐

nantes planifican el primer pase tras la recupera‐

ción con el mismo cuidado que la propia presión.

L A  I D E A

Presiona para marcar, no solo para defender.

Cada trampa de este libro termina con adónde va

el balón después.

TOTAL  FOOTBAL L  STUD IO 10
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MED I R

Medir tu propia presión
El PPDA es la cifra más habitual para medir cuánto presiona un
equipo. Es lo bastante sencilla como para contarla tú mismo.4, 5

La zona PPDA 6 0   %  DEL  CAMPO

Sus pases y nuestras acciones defensivas solo cuentan en el 60 % del campo más cercano a su portería: su mitad y una

quinta parte de la nuestra.

Cómo funciona

Pases por acción defensiva. Cuenta los pases del rival

en la zona y divídelos entre nuestras entradas, inter‐

cepciones, duelos y faltas en esa misma zona. Una

cifra baja significa que dieron pocos pases antes de

que actuáramos.4 Colin Trainor la introdujo en 2014.5

Mide lo pronto que actúas, no si recuperas el balón: un

equipo que hace muchas faltas puede tener un PPDA

bajo y una presión pobre.

EQU IPO TEMPORADA PPDA

Man City 2017/18 8,3

Liverpool 2021/22 8,62

Leeds 2020/21 9,3

Bournemouth 2024/25 9,9

Wolves 2021/22 14,78

Norwich 2021/22 16,93

Fuentes: Premier League, The Analyst.2, 4, 6

6
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2

1

Detrás de esta línea no cuenta nada

Cuéntalo tú mismo: cuatro cifras por partido

1 · Robos altos

Balones recupera‐

dos en juego en sus

últimos 40 m. La

recuperación alta

de Opta, contada

en vídeo.

2 · Robos en 5 s

Balones recupera‐

dos en los cinco

segundos tras la

pérdida. El capítulo

8 explica por

qué cinco.

3 · Disparos
en 10 s

Disparos en los

diez segundos tras

una recuperación:

el reloj de Rangnick

en el Hoffenheim. 14

4 · Superados
con un pase

Veces que un solo

pase superó nues‐

tras dos primeras

líneas. Es la

columna del precio.
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S E S I Ó N  1  ·  L E E R

Rondo de activadores
El primer hábito de toda presión: dos jugadores que ven el mismo activador y

saltan juntos.

5  CONTRA  2 1 4  ×  1 4  M 6  ×  2  MIN CALENTAMIENTO

1

Organización 1 4  ×  1 4  M

Cuatro en los lados, uno dentro, dos que presionan. Con un pase atrás hacia un lado, los dos saltan.

D E SARRO L LO R EG LAS CONS I GNAS

COMPL ICA

Un toque para los cinco de

fuera.

S IMPL I F I CA

Un cuadrado de 16 × 16 m, o

tres toques.

S E Ñ A L E S  D E  É X I TO

Los que presionan salen en el

mismo momento, siempre, y dicen

la palabra antes de correr.

«¡Ya!»

Cinco mantienen el balón a dos

toques; dos presionan.

1

Los que presionan solo pueden

esprintar después de un activa‐

dor: un pase atrás, un mal

control o un balón que bota.

2

El que recupera el balón

cambia con el jugador que

lo perdió.

3

Recuperar el balón en los tres

segundos siguientes a un activa‐

dor: 2 puntos.

Si uno esprinta sin activador, los

cinco suman un punto.

Diez pases seguidos: 1 punto

para los cinco.

El más cercano grita «¡Ya!» y

sale; el otro sale con la palabra.

1

El primero al balón, el segundo

al apoyo más cercano.

2

Llegar en curva, no en

línea recta.

3

TOTAL  FOOTBAL L  STUD IO 66



Cada presión es una apuesta.
Este libro te enseña a inclinar
las probabilidades a tu favor.
Presionar no es solo correr. Son once jugadores que ven el mismo activador,

saltan en el mismo momento y llevan el balón al lugar que eligieron antes del

partido. Este playbook da a tu cuerpo técnico un idioma común para cada

momento sin balón, con el precio de cada decisión y una sesión para cada idea.

CONT EN I DO

01 Los activadores: cuándo saltar y

cuándo esperar

02 El bloque: tres alturas y las distancias que

lo sostienen

03 La carrera curva y la presión ante cualquier

línea defensiva

04 Cuatro trampas: la banda, el centro, el portero

y el balón largo

05 Presión en zona, al hombre e híbrida

06 La presión tras pérdida, las vigilancias y

la temporización

07 Una matriz de rivales para seis salidas

de balón

08 20 sesiones, del rondo al 11 contra 11

Seis libros, una forma de dibujar el juego. La serie Playbook de Total Football Studio.

N . º  0 4

Total Football Studio N.º 04
L A  S E R I E  P LAYBOOK

N . º  0 1

4
5

3

2

11

9

7

6

8

10

Total Football Studio N.º 01
L A  S E R I E  P LAYBOOK

El Playbook
del 4-3-3
Variantes, posiciones de ataque y organización
defensiva.

ED IC IÓN  GRATU ITA
Por el equipo técnico de Total
Football Studio

N . º  0 2

1

4

63

2

10

5

8

Total Football Studio N.º 02
L A  S E R I E  P LAYBOOK

Salir jugando
desde atrás
Salir jugando contra toda presión: contarla, ordenarse,
atraerla, superarla.
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El Playbook del
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Total Football Studio N.º 06
L A  S E R I E  P LAYBOOK

El Playbook de la
defensa de tres
El 3-4-3, el 3-4-2-1 y el 3-5-2, con y sin balón.

ED IC IÓN  PARA  ENTRENADORES
Por el equipo técnico de Total
Football Studio
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