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Resumen
El objetivo de este estudio ha sido estudiar si los JR provocan mejoras en diferentes condiciones
fisicas: potencia maxima, potencia media, indice de fatiga, consumo maximo de oxigeno
(VO2max) y velocidad méaxima (Vmax). Los diferentes autores que han estudiado los JR han
concluido que hay multiples factores que alteran las demandas fisioldgicas: nimero de jugadores,
el tamafio del campo, orientacion del espacio, las modificaciones de las reglas, la duracion y la
interaccion por parte del entrenador en el ejercicio. Con esto podemos cuantificar la carga

introducida en cada tarea.

En el estudio que dur6é 5 semanas (en progresion ascendente de carga), participaron 16
jugadores de futbol con una edad media de 14,18 afios. Se concluyd con un aumento significativo
en el VO,méx mientras que en las demas condiciones no se observo ningun cambio que deba de
tenerse en cuenta debido a su ligera variacion. Se puede decir que los JR son una gran herramienta
a la hora de trabajar la resistencia en combinacion con un trabajo técnico-tactico, mientras que
seria necesario trabajar la fuerza y potencia de forma algo mas aislada para conseguir una mejora

en los jugadores.

Palabras clave: Juego reducido, futbol, condicion fisica, potencia, resistencia, velocidad, cadetes.



Introduccion

El futbol es el deporte con mayor repercusion social en el mundo. Es un deporte en continuo
cambio, desde la produccién de nuevas competiciones pasando por la creacion de sistemas de
juegos y terminando por la implantacion de diferentes métodos de entrenamiento. Este estudio
se centrard en el ultimo de ellos, principalmente en el apartado de la condicién fisica. La
evolucion que ha tenido desde el comienzo de este deporte hasta el dia de hoy ha sido enorme,
recorriendo varias etapas: Matveev en 1956 nos planteaba el primer modelo tedrico de
planificacién basandose en una division de los periodos de entrenamiento en base a las fases
del Sindrome General de Adaptacion (SGA) de Seyle donde se encuentran 3 grandes periodos:
el preparatorio, el competitivo y el de reconstruccion, y donde habia dos grandes parametros
que eran el volumen vy la intensidad (desde la perspectiva condicional). Siguiendo con este
recorrido, 29 afios mas tarde aparece el modelo ATR (creado por Issurin y Kaverin en 1985)
donde se alternan 3 grandes mesociclos: de acumulacion, de transformacion y, por ultimo, de
realizacion (formando la primera letra de cada mesociclo su nombre). Hasta este punto, la
condicion fisica se habia entrenado de forma aislada a la técnico-tactica tanto individual como
colectiva. Un poco mas tarde, aparece el denominado “microciclo estructurado” de Francisco
Seirul-lo quien nos dice que la periodizacion debe centrarse en el microciclo, eliminando de
este modo los macrociclos y los mesociclos. Dentro de esta estructura, hace una clasificacion
de las diferentes semanas que hay en la competicion y de los diferentes tipos de tareas que se
llevan a cabo, introduciendo ya una gran especificidad en la preparacion fisica, teniendo una
gran correlacion con el portugués Victor Frade y su “periodizacion tactica”.

A partir de este momento surgen las tareas de juego reducido (JR) a las cuales Parlebas,

(2001) consideraba que “estas formas jugadas son tareas de entrenamiento con los rasgos de un



duelo colectivo (en la que se da, por tanto, colaboracidn-oposicion), jugado en un espacio
comun y con participacion simultanea” (citado por David Casamichana, 2011, p.142).

Estos juegos reducidos tienen una gran especificidad y llegan a compararse con algunas fases
de los partidos en cuanto a la demanda fisiologica que suponen como demostraron Campos,
Gonzalez, Leon, Toscano & Suarez (2014) cuando compararon la carga interna de determinados
JR y de los amistosos, afirmando lo anteriormente expuesto, pero llegando a la conclusion de
que, en las fases mas intensas de los partidos, los JR no lograban simular la demandas
fisioldgicas de estos (llegaron a esa deduccion tras realizar solo 3 sesiones de JR y siempre con
el mismo numero de jugadores y el mismo espacio utilizado) mientras que Dellal, Owen, Wong,
Krustrup, Van Exsel & Mallo (2012) dicen que los JR hicieron que los jugadores recrearan las
actividades técnicas y fisicas de un partido, siendo mayor el nimero de carreras de velocidad y
alta intensidad pero siendo menor el nivel de lactato en JR.

Estas conclusiones, pueden deberse a los diferentes modos de realizar la tarea de JR, ya que
son muchos los factores que influyen en este tipo de ejercicios. Como expresan Casamichana
& Castellano (2011), “el abanico de JR es muy amplio y diverso, ya que estos pueden ser
creados o modificados por los técnicos o preparadores en funcion del objetivo que persigan en
la sesion de entrenamiento, la disponibilidad de instalaciones, el material, el namero de
jugadores participantes en la sesion o cualquier otra necesidad que se presente.” (p.142)

Los principales factores que influyen en las demandas fisioldgicas de los JR son los
siguientes: el nimero de jugadores donde Caro-Balada (2018) tras analizar tareas con diferente
numero de jugadores, concluye diciendo que los juegos reducidos con menos participantes, dan
como resultado una frecuencia cardiaca media (FCmed) superior, encontrando el mismo

desenlace en la percepcion subjetiva del esfuerzo (RPE) y comprobando que también se produce



un mayor numero de aceleraciones y desaceleraciones. Esto también ha sido confirmado
anteriormente por algunos autores como Rampinini, Impellizzeri, Castagna, Abt, Chamari,
Sassi, y Marcora (2007) entre otros. Dentro de este factor también encontramos la posible
entrada de jugadores “comodines o flotantes” para dar un enfoque a la tarea. Estos jugadores
son mas efectivos en JR con menos jugadores, siendo oportunos para mantener o mejorar la
aptitud aerobica de todos los participantes, ademas de encontrarse en ellos una mayor distancia
recorrida, RPE y numero total de esprints que en los demas jugadores (Hill-Haas, Coultts,

Dawson, & Rowsell, 2010).

El segundo factor que influye en la demanda fisiolégica de los JR es el tamafio del espacio
de juego donde Rampini et al. (2007) concluy6 que cuanto mayor es el espacio utilizado, mayor
FCmed, RPE y nivel de lactato en sangre (figura 5) podemos encontrar en los participantes.
Ademas, estos mismos autores propusieron diferentes espacios dependiendo del nimero de
participantes y basaron su experimento en ellos (figura 4) dando como resultado las
conclusiones anteriormente expuestas. Ademas de Rampini, otros autores como Casamichana
& Castellano (2010), también demostraron que dar un mayor nimero de metros cuadrados, hace
que trabaje el jugador a mayor FCmed (figura 1) aunque utilizando diferentes medidas en los

tipos de campo.

S50 B850, S50ag Correlation with EPT
YHR 4.6 + 4.3 (00.1 to 90,2 94.6 + 3.4 (91.0 1o 98.2)° 93.0 + 5.7 (87.0 o 99.0) 0.3G6**
1) - 2 — 88.9 + 3.9 (B4.8 o ‘?3.0)" 8B8.5 + 4.9 (B3.3 10 93.7)° 86.0 + 5.8 (79.3 o 92.1) 0332+
=T73% HR,... 353+45(— 13w 8.0) 27+53(—28 1w 83) 5.6+ 8.7 (—35w 14.7) —0.185
T5-84% HR,,.. 10,0 + 14.7 (—5.4 o 23.5) 19.4 + 22.7 (—4.4 1o 43.2) 279+ 36.1 (—9.9 w 63.5]""' —0.250*
84-80% HR_ . 35.8 + 23.1 (11.6 vo 60.0) 208 + 14.3 (5.8 to 35.8) 252+ 175 (6.8 o 43.5) — 0430
=00% HE ., 50.8 + 344 (147 o ﬂo.@}"' 57.0 + 36.0 (19.3 o 94.8)° 41.5 + 36.0 (3.5 w 7900 — 0284

Figura 1. Variabilidad fisiolégica en los jugadores en los diferentes formatos de juegos reducidos.
Fuente: Casamichana & Castellano, (2010)

Otro de los factores que influyen es la orientacion del espacio donde Sassi, Reilly &

Impellizzeri (2005) demuestran que cuando hay un juego orientado con porterias y porteros, la



demanda fisioldgica y la intensidad disminuye. En este aspecto, Casamichana et al. (2011)
encuentra 3 tipos diferentes de orientacion: Con porteria y portero (JRP), con miniporteria
(JRpp) y sin porteria 0 de mantenimiento (JRM). Su estudio concluye sin diferencias
significativas entre JRpp y JRM, mientras que, si son significativas en comparacion con JRP,
ya que este Ultimo hace que haya menos espacio por jugador segun Parlebas (2001) (citado por
David Casamichana, 2011, p.142) y como se ha demostrado anteriormente, es menor la
demanda fisioldgica en los participantes. Ademas de esto, la distancia recorrida disminuye un
15%, hay un numero menor de esprints y la mitad de contactos con el balén que en los otros
dos tipos de JR (Casamichana & Castellano, 2010). Contradiciendo a estos dos estudios,
encontramos a Dellal, Chamari, Pintus, Girard, Cotte & Keller (2008) quienes exponen que con
un gran namero de participantes (8x8), las demandas fisioldgicas aumentan debido a la alta
motivacion de tener un objetivo.

El siguiente factor que se va a exponer esta relacionado con las modificaciones de las reglas
dentro de los JR. Las reglas en las que se basara este articulo seran las de limitacién de toques,
donde los autores expresan que alterar esta regla conlleva a variaciones en la demanda fisica y
fisiolégica durante los JR, ya que se demuestra que los JR a dos toques maximos por jugador,
tienen una mayor intensidad fisioldgica que los JR con toques libres. Asimismo, también hay
un mayor namero de aceleraciones en comparacion a los JR a un toque maximo (Casamichana,
San Roméan-Quintana, Calleja-Gonzalez, & Castellano, 2013).

Otra de las variables que hay que tener en cuenta es la duracion de estos JR que podemos
dividirla en dos tipos: Continuo o intervalico. Comenzando con las tareas de duracién continua,
se encuentra una mayor FCmax y mayor RPE por parte de los jugadores (Fanchini, Azzalin,

Castagna, Schena, McCall & Impellizzeri, 2011; Hill-Haas, Rowsell, Dawson, & Coultts, 2009)



mientras que también se demostrd una disminucion en en apartado técnico posiblemente debido
al cansancio (Fanchini et al., 2011). Por su parte, el entrenamiento intervalico dio como
resultado una mayor distancia recorrida a velocidad moderada (entre 13 y 17,9 km/h) y alta (>
18 km/h), un mayor nimero de esprints y un aumento en el nivel de lactato (Hill-Haas et al.,
2009).

Para finalizar, el Gltimo factor que se ha tenido en cuenta en esta investigacion es la
interaccion por parte del entrenador en el ejercicio. Rampini et al. (2007) confirmo que el
entrenador tiene una gran influencia en la demanda fisioldgica de las tareas tras realizar los
mismos ejercicios en dos grupos de forma simultanea, pero solo uno de ellos tenia el aliento del
entrenador. Dentro de este estudio (figura 2), se encontraron diferencias de 2%-5,4% en
%FCmax, de 10,4%-43,7% en concentracion de lactato y de 5,5% a 31,9% en el valor de RPE

(Rampini et al. 2007).

Heart rate Blood lactate concentration RIE
(% of maximum) (mmol -1 '} (CR10)
Crames Dimensions With CV  Withour CV Wirh CV  Withour CV With CV  Withour CWV
Three-a-side Small B95429 31 B7T641.7 19 60418 208 44411 238 B1406 7.5 6.6404 6.6
Medium 905423 25 BE642.9 32 63415 236 46410 218 B4404 4.1 T7.040.6 B.7
Large 909420 22 BOl141.8 19 65415 221 50415 279 B5404 4.4 T.2407 9.7
Four-a-side Small BB.7420 2.2 B65434 38 53419 356 42416 370 76405 6.0 6.3405 8.4
Medium 894418 2.0 BaT4+3.0 34 55418 315 43414 305 79405 6.3 6.640.6 B.B
Large B9.74+18 2.0 BT.2428 31 6.0416 266 47412 248 B1405 6.0 6.8405 7.2
Five-a-side Small B7B8436 4.0 B6.04+4.0 46 5.2414 257 39409 229 72409 124 59407 116
Medium BBB4+31 35 B6.143.7 42 50417 326 41414 338 76406 7.3 6.2408 126
Large BEE4+23 25 B6.943.2 36 58416 267 46417 365 75406 7.9 6.240.6 0.6
Six-a-side Small BH.442.0 2.2 B3IB450 58 45415 320 34410 288 68406 9.0 4.8409 172
Medium B7.0424 2.6 B51433 37 50416 317 39414 348 73407 BT 6.0414 234
Large B6.94+24 2.7 B5043.6 42 48415 308 36415 392 72408 11.3 59405 8.3

Figura 2. Respuesta fisioldgica de los JR teniendo en cuenta la intervencion del entrenador. Fuente:
Rampini et al. (2007).

Después de este amplio analisis de los factores que influyen en la demanda fisiologica de
los JR, se planteara un entrenamiento de 5 semanas con la intencion y el objetivo de estudiar si
los JR provocan mejoras en diferentes condiciones fisicas: potencia méxima, potencia media,

indice de fatiga, consumo méaximo de oxigeno (VO2max) y velocidad méxima.



Método

Sujetos

Para realizar el estudio, escogimos a 16 jugadores de fatbol de la categoria 4° division
andaluza cadete que pertenecian al mismo equipo (edad: 14,18 +0,4 afios; altura: 1,68 + 0,06
metros; peso: 57,76 £9.3 kg). Los jugadores estaban habituados a realizar 3 sesiones por semana
con una duracion de 1 hora y media, 1 hora y cuarto y 1 hora (lunes, miércoles y jueves
respectivamente) ademas de competir los sabados por la mafiana. Todos los sujetos del estudio
eran personas sanas, que no habian tenido ningun tipo de lesion en los 3 meses previos al estudio
y no habian recibido ninguna contraindicacion para la realizacion de actividad fisica vigorosa
en los resultados de sus pruebas médicas previas al comienzo de la competicion.

Para que los jugadores participasen en el experimento, se informo a todos los padres y/o
tutores dando todos los detalles del estudio y se les pidié que firmaran su consentimiento debido
a la minoria de edad de todos los jugadores. Una vez obtenidas, todas las autorizaciones

firmadas, se comenzd con el entrenamiento.

Materiales

Para la medicion de los parametros previos y posteriores se han utilizado diferentes aparatos
electronicos cuyo funcionamiento ha sido explicado previamente a cada participante de forma
individual para que no hubiese ningln tipo de error en el momento de utilizarlos. Los
dispositivos utilizados fueron: un pulsémetro de mufieca Garmin Forerunner 235 (Garmin Ltd.,
George Town, Islas Caiman) con GPS+GLONASS para el analisis de la velocidad méxima. Se
utiliz6 el Running-based Anaerobic Sprint Test (RAST) en la medida de 35 metros creado por
Draper, N & Whyte, G. (1997) en la Universidad de Wolverhampton (Reino Unido) para medir

la potencia méaxima, la potencia media y el indice de fatiga de cada participante. Para la



obtencion de datos sin error en este test, se grabo la prueba con un moévil Samsung Galaxy S9+
(Samsung, Seul, Corea del Sur) para posteriormente analizar cada video (dando un error minimo
en los tiempos). También se emplearon 2 porterias pequefias de 1 metro de ancho y 0,75 m de
alto, 8 petos, 10 balones Nike y una porteria (medidas reglamentarias) con movilidad y conos

para realizar las diferentes tareas propuestas.

Procedimiento

La semana previa al comienzo del estudio, se realizaron las medidas de talla y peso de cada
jugador, exigiéndoles que trajeran el ticket del peso de la farmacia (homologado), donde se
detallaban las medidas que se han nombrado anteriormente ademas del dia y la hora a la que
fue realizado. En la misma semana se comenzd con los test iniciales para evaluar las
condiciones fisicas que iban a ser estudiadas con posterioridad. Comenzando con el test de
RAST (Draper & Whyte, 1997) que consistia en realizar 6 carreras de 35 metros a la maxima
velocidad posible (lo que se aprovechd para medir la velocidad méxima a través del pulsémetro
de mufieca Garmin Foreruner 365) con 10 segundos de descanso entre carreras. Esta prueba fue
grabada y posteriormente analizada en PC para determinar los tiempos de cada carrera. Con los
tiempos y el peso del jugador, se obtuvieron los datos de potencia (potencia= Peso * 35 * 35
/tiempo * tiempo * tiempo en cada una de las carreras) tanto maxima como media y el indice
de fatiga (indice de fatiga= (potencia maxima-potencia minima) / tiempo total de los 6 esprints)
de cada jugador. Con dos dias de descanso, se realizé la prueba Course Navette (Leger &
Lambert, 1982) para la obtencion del VO,méx mediante la formula de Leger, Mercier, Gadoury,
& Lambert, (1988): VO.méx = 31, 025 + (3, 238 x VFA) — (3, 248 x E) + (0, 1536 x VFA x
E) (siendo VFA= velocidad alcanzada, E= edad). Este mismo proceso se repitié la semana

posterior al experimento.



Durante 5 semanas (3 sesiones/semana), se llevaron a cabo diferentes tareas de juego
reducido: 3 vs 3 + 2 comodines (C), 4 vs 4, y 6 vs 6 con 4 comodines (todos los comodines
estaban dentro del campo en la tarea) combinado con tareas técnico-tacticas. Ademas de los
diferentes nimeros de participantes, también habia variaciones en las medidas del terreno de
juego: 3 vs 3 + 2C se realizd en 18 x 30 metros, el 4 vs 4 tuvo lugar en diferentes espacios: 16
X 24 metros, 20 x 30 metros y 24 x 36 metros, por ultimo, el 6 vs 6 + 4C utilizé un campo de
30 x 40 metros, medidas cogidas del estudio de Rampini et al. (2007) (figura 4) donde ademas
recogian el porcentaje de frecuencia cardiaca maxima (FCmax), el nivel de lactato en sangre y
RPE de los diferentes campos, participantes y la interaccion del entrenador en la tarea (figura
5). El objetivo de la tarea también variaba segin se introdujese porterias (con porteros),
miniporterias 0 ninguna de las dos. Otras de las variantes tomadas en cuenta a la hora de
planificar la tarea era el nimero de series (de 3 a 5), el tiempo de trabajo en cada serie (de 4 a
5 minutos) siempre con una intervenciéon activa de los entrenadores y el tiempo de descanso (de
40 segundos a 1 minuto) siendo este utilizado para dar indicaciones o para hidratarse. La
variacion en todos estos factores se hizo para intensificar la carga a lo largo de las semanas.
Estos juegos reducidos eran mezclados en las sesiones con tareas técnico-tacticas y solo se

llevaban a cabo lunes y miércoles. Todas las sesiones se podran encontrar en anexos.

Estadistica

Después de obtener los datos de las pruebas tanto previas como posteriores al entrenamiento
propuesto, se pasa a analizar los mismo, sacando la media, la desviacién tipica de cada uno de
ellos, ademas de calcular su P-value para revelar si son datos paramétricos o no paramétricos.
Una vez realizado esto, para los datos paramétricos se utilizé el test t de Student (Student, 1908)

y para los no paramétricos el test de Wilcoxon (Wilcoxon, 1945) para comprobar si las
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diferencias entre el pre-post en cada una de las condiciones fisicas eran significativas, marcando
como limite de significacion: P<0.05.
Todo este trabajo estadistico se llevé a cabo en el paquete estadistico Rcmdr dentro el

programa R Commander (creado por John Fox en 2005).

IDimensions
Games Small Medium Large
Three-a-side 12 20 m 15 = 25 m 18 =30 m
Four-a-side 16 = 24 m 20 = 30 m 24 = 36 m
Five-a-side 200= 28 m 25 = 35 m 30 = 42 m
Six-a-side 24 = 32 m 30 = 40 m 36 = 48 m

Figura 3. Dimensiones incluidas en el estudio de Rampini et al. (2007). Fuente: Rampini et al. (2007)

Blood lactate

Heart rate concentration RPE
Main factors Levels (% of maximum) (mmol-1"1) (CR10)
Exercise type (3) Three-a-side 80.4+23 55+1.6 7.6+0.9
(4) Four-a-side 88.0+2.6 5.0+1.7 7.2+0.9
(5) Five-a-side 87.4+3.5 48+1.6 6.8+1.0
(6) Six-a-side 85.7+3.4 4.2+1.5 6.3+1.2
Post-hoc test 3>4=75>6%% 3>4=5> 6% 3>4 = 5>6%FF
Field dimensions (S) Small 87.0+3.6 4.6+1.6 6.7+1.2
(M) Medium 87.84+3.3 49+1.6 7.1+1.1
(L) Large 88.0+3.1 5.1+1.7 7.2+1.1
Post-hoe test S =M<L** S=M<L** S<M=L**
Encouragement (W) With 88.7+2.8 53.5+1.7 7.7+0.8
(WQO) Without 86.5+3.5 42+1.4 6.34+0.9
Post-hoc test W =WO* W =WO* W= WO*

Figura 4. Respuesta fisiologica de los JR segun tipo de ejercicio, medidas del campo e influencia del
entrenador. Fuente: Rampini et al. (2007)

Resultados
A continuacion, se mostraran los resultados ofrecidos por las diferentes pruebas tanto en el

momento previo como el posterior del entrenamiento (Tabla 1).

Comenzando con los datos aportados del test de RAST (Draper & Whyte, 1997) que
muestran la potencia maxima, la potencia media y el indice de fatiga. En referencia al test
previo, la media de la potencia maxima es de 418,35 £100,03 Watios (W), mientras que en la

potencia media es 324,73 +77.67 W. Por ultimo, la media del indice de fatiga es 4,99 +2,11
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W/segundos (WI/s). En cuanto a las medias del test realizado a posteriori, las medias son 401,4
+85,3 W, 323 £72,32 W y 4,21 +1,87 W/s respectivamente. Tras comprobar la normalidad de
cada dato y establecer el P-value entre estos comparando pre y post, se obtienen los siguientes
resultados: diferencia de potencia maxima pre-post P=0,12, potencia media pre-post P=0,75 e
indice de fatiga pre-post P=0.052.

En cuanto a la media de VO2max, el test Course Navette (Leger & Lambert, 1982) previo
concluye en 52,66 £2,37 mililitros/kilogramos/minuto (ml/kg/min) mientras que el test post
arroja 55,03 +3,79 ml/kg/min mostrandonos un P-value entre ellos de P=0,48.

La ultima capacidad evaluada es la velocidad maxima mostrando una media en el analisis
previo de 28,73 +1,3 km/h, siendo la del post 29,48 £1,59 km/h. Como en los casos anteriores,

en el estudio de la diferencia sale P=0.065.

Tabla 1.

Comparativa entre los resultados tomados antes y después del entrenamiento

Capacidades Test previos Test posteriores P-value
Potencia maxima (W) 418,32 £100 401 +85,34 P=0,12
Potencia media (W) 324,73 +77,67 323 +72,33 P=0,75
indice de fatiga (W/s) 542,12 4,22 £1,87 P=0.52
VO2 méax (ml/kg/min) 52,66 +2,37 55,03 £3,79 P=0,048
Velocidad méx. (km/h) 28,74 £1,3 29,48 £1,59 P=0,065

Fuente: Elaboracion propia
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Discusion

El objetivo que se propuso al principio de este trabajo era comprobar si los JR inducian a
mejoras en las diferentes condiciones fisicas que se analizaban, consiguiendo asi una forma de
entrenamiento en el que tanto la técnico-tactica como la condicion fisica estuviesen ligados en
un solo tipo de ejercicio para poder trabajarlos de manera conjunta. Tras el analisis de los
resultados se observa que los JR no mejoran la capacidad fisica de potencia obteniéndose
valores mas bajos en el test realizado tras finalizar el experimento tanto en potencia maxima (-
16,92 W) como en potencia media (-1,74 W), no siendo diferencias significativas, pero tampoco
cumpliendo las expectativas deseadas al comienzo del estudio. Este resultado puede deberse a
que el estudio se realizo en deportistas entrenados, que durante los meses anteriores estuvieron
haciendo un trabajo especifico de fuerza, por lo que quitarles ese entrenamiento durante 5
semanas, puede hacer que reduzca la capacidad (teniendo la fuerza mucha repercusion en la
potencia) o incluso que no se hayan tenido en cuenta factores importantes para este parametro
en el estudio. Al igual que este trabajo, Sdnchez-Sanchez, Yague, Fernandez & Petisco, (2014)
encontraron una disminucion de la fuerza tras 15 entrenamientos donde tenian lugar JR. Aun
asi, hay muchas dudas sobre el efecto de JR en la condicion de la potencia.

Pasando al indice de fatiga y el VO.max (pudiéndose analizar juntos ya que ambos se
incluyen en la condicion de resistencia) hay una mejora en ambas condiciones, reduciendo el
indice de fatiga en -0,77 W/s (sin llegar a ser una diferencia significativa, pero muy cerca de
serlo) y consiguiéndose mejoras significativas en VO.max ya que aumenta 2,37 ml/kg/min con
respecto al test previo. Con estos resultados se confirma la mejora de la resistencia, hablando
en términos de pérdida de potencia y también haciendo referencia al umbral anaerdbico.

Coincidiendo estos resultados con los obtenidos por Sanchez-Sanchez et al., (2014) quienes
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registraron mejoras significativas en el VOmax tras 15 semanas de entrenamiento
consiguiendo un aumento de 30,52 £11,18 ml/kg/min a 39,52 +8,78 ml/kg/min.

La dltima condicién que se analizaba en este estudio era la velocidad maxima, donde se
encuentra un aumento medio de la velocidad maxima del equipo de 0,74 km/h, no siendo un
aumento significativo. Este aumento puede deberse a las repetidas acciones a alta velocidad que
se llevan a cabo en los JR y que, junto con el alto nimero de aceleraciones, pueden hacer que
mejore. También puede deberse a algun fallo del pulsémetro manual al encontrarse en zona
interior como es un estadio, llegando a equivocarse incluso los GPS mas sofisticados del
mercado, con los cuales hacen falta antenas interiores.

Estos datos podrian ser muy diferentes si en vez de realizar el estudio en el tramo final de la
temporada, se realizase en las 5 primeras semanas de entrenamiento después de las vacaciones
de verano, obteniendo con mucha seguridad un aumento significativo en todas las condiciones

estudiadas, pero haria falta un estudio especifico para corroborarlo.

Conclusion

Este trabajo que se ha centrado en conocer el efecto de los JR en las diversas condiciones
fisicas anteriormente expuestas, concluye con unos resultados muy ambiguos ya que solo se
han encontrado diferencias significativas en VO.max (P=0.048), dejando solo la evidencia en
cuanto a la mejora de la resistencia, no siendo asi en las demas capacidades.

Este trabajo ha estado marcado por muchas limitaciones, ya que el estudio se ha realizado a
un equipo de fatbol conllevando esto a tener un nimero limitado de jugadores y a no poder
centrar todo el experimento a los JR, siendo necesario hacer un trabajo técnico-tactico para

poder lograr las expectativas de la temporada y del club, pudiendo influir en los resultados
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(trabajo de JR estimado: 16 min y 2 dias a la semana). Ademas, este experimento se ha realizado
con una escasa economia contando solo con los materiales anteriormente descritos, siendo
materiales poco fiables en comparacion con los de alto coste (GPS de alta calidad con antenas
interiores o células fotoeléctricas). Asimismo, también hay limitaciones en el espacio utilizado
(solo utilizando la mitad del campo de futbol 11) y en el tiempo ya que solo se podia disponer
del campo 3 dias a la semana (3 horas 45 minutos / semana), llevando esto a la incertidumbre
de qué resultados se hubiesen obtenido con un mayor volumen de entrenamiento. Aun asi, los
datos concuerdan con estudios anteriormente realizados como el que muestran Sanchez-
Sanchez et al., (2014). Concluyendo el estudio y tras el analisis de los resultados se puede decir
que los JR son una gran herramienta a la hora de trabajar la resistencia en combinacion con un
trabajo técnico-tactico, mientras que seria necesario trabajar la fuerza y potencia de forma algo
mas aislada para conseguir una mejora en los jugadores, siendo necesario estudios mas

especificos y con un mayor numero de participantes.
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Anexo 1. Sesiones durante el entrenamiento
Entrenamiento TFG (1 de abril)

Alumno/a: Mario Alvaro Duarte | Fecha: | 01042019 | Sesiénne: | 1
Titulo: Entrenamiento TFG
Objetivo/s: Conservar el baldn en espacio reducido y mejorar la finalizacion tras centro y entrenar las jugadas a balén
parado
Contenido/s: Pase-recepcion, trabajo técnico-tactico ataque y defensa, lanzamientos
Espacio: Campo de futbol Isidro Reguera
Material/es: 5 balones, 4 petos y 2 porterias grande (con movilidad), conos

DESCRIPCION DE ACTIVIDADES

REPRESENTACION GRAFICA

Calentamiento:
a) General:
-Dindmico: Trote suave y movilidad articular (hombros,
mufiecas, tronco, cuello...).
-Estdtico: Estiramiento y movilidad articular.
-Dindmico: Ejercicios de técnica de carrera (skiping,
impulsiones,...), desplazamientos laterales, cambios de
ritmo, etc.

»  Ejercicio 1 (4x4" + 1 “descanso/ 16 x 24m)
Conservacion de baldn con porterias
reglamentarias de futbol 11 y sus normas
(exceptuando fuera de juego)

- Descanso total durante aprovechado para
hidratacion o correcciones

» Trabajo tactico
- Entramos por banda:
Haremos una ronda de pases que
finalizaran con un desplazamiento en
largo buscando el desmarque del lateral
(zona “diana” delimitada por conos)

- Jugadas a balén parado: cérner
Levantamos las dos manos= balén al
primer palo
Levantamos una mano= segundo palo
Ajustarse las medias= punto de penalti




Entrenamiento TFG (3 de abril)
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Alumno/a: Mario Alvaro Duarte | Fecha: | 0304-2019 [ Sesiénne: | 2
Titulo: Entrenamiento TFG
Objetivo/s: Conservar el balén en espacio reducido y mejorar la finalizacion y entrenar las jugadas a balén parado
Contenido/s: Pase-recepcion, trabajo técnico-tactico ataque y defensa, lanzamientos
Espacio: Campo de futbol Isidro Reguera
Material/es: 5 balones, 8 petos, 2 miniporterias y conos

DESCRIPCION DE ACTIVIDADES

REPRESENTACION GRAFICA

Calentamiento:
b) General:
-Dindmico: Trote suave y movilidad articular (hombros,
mufiecas, tronco, cuello...).
-Estdtico: Estiramiento y movilidad articular.
-Dindmico: Ejercicios de técnica de carrera (skiping,
impulsiones,...), desplazamientos laterales, cambios de
ritmo, etc.

I S

»  Ejercicio 1 (3x5" + 1 “descanso/ 20 x 30m)
Conservacion de balén + finalizacion en
miniporterias

- Descanso total durante aprovechado para
hidratacién o correcciones

»  Trabajo técnico-tactico
Démela a mi que yo termino:
Todos los jugadores se colocarén en fila
menos un jugador que estard a 5 metros
del area con el que jugaremos una pared
y finalizaremos con un toque.
(Rotacién: jugador que lanza queda para
dar el pase mientras que el jugador que
ocupaba ese puesto va a recoger el
balén y vuelve a la fila)

- Jugadas a balén parado: Faltas
Habra 4 personas en la barrera, un
tirador y un portero. El jugador que tira
se coloca en la posicion de la barrera por
la parte izquierda mientras el jugador
mas a la derecha recoge el balén y se
coloca en la fila para tirar




Entrenamiento TFG (4 de abril)
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Alumno/a: Mario Alvaro Duarte | Fecha: | 04042019 | Sesiénne: 3
Titulo: Entrenamiento Técnico-Téctico

Objetivo/s: Mejorar la salida de balon desde porteria y entrenar en situacion real de juego

Contenido/s: Pase-recepcion, trabajo técnico-tactico ataque y defensa
Espacio: Campo de futbol Isidro Reguera

Material/es: 5 balones, petos y conos

DESCRIPCION DE ACTIVIDADES

REPRESENTACION GRAFICA

<)

-Dindmico: Trote suave y movilidad articular (hombros,
mufiecas, tronco, cuello...).
-Estdtico: Estiramiento y movilidad articular.

General:

Calentamiento:

-Dindmico: Ejercicios de técnica de carrera (skiping, f i
impulsiones,...), desplazamientos laterales, cambios de —» I

ritmo, etc.

1. Sacamos el balén jugado:
Realizaremos una salida de saque de puerta
para romper lineas rivales sin necesidad de
rifar la pelota

2. Situacion real de juego en (defensa-ataque)
Propondremos una situacion real de juego
donde alternaremos ataques con defensas.
Tanto el ataque como la defensa tendran que
finalizar en una porteria donde habrd un

portero




Entrenamiento TFG (8 de abril)
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los saques de porteria

Alumno/a: Mario Alvaro Duarte | Fecha: | 08-042019 | Sesiénne: | 4
Titulo: Entrenamiento TFG
Objetivo/s: Conservar el balén en espacio reducido y mejorar la finalizacion tras centro y entrenar la salida de balén en

Contenido/s:

Pase-recepcion, trabajo técnico-tactico ataque y defensa, lanzamientos y centros

Espacio: Campo de futbol Isidro Reguera

Material/es:

5 balones, 8 petos y 2 porterias grande (con movilidad), conos

DESCRIPCION DE ACTIVIDADES

REPRESENTACION GRAFICA

Calentamiento:
d) General:
-Dindmico: Trote suave y movilidad articular (hombros,
mufiecas, tronco, cuello...).
-Estdtico: Estiramiento y movilidad articular.
-Dindmico: Ejercicios de técnica de carrera (skiping,
impulsiones,...), desplazamientos laterales, cambios de
ritmo, etc.

I

»  Ejercicio 1 (4x4" + 1 “descanso/ 20 x 30m)
Conservacion de balén con porterias
reglamentarias de futbol 11 y sus normas con
la excepcién de que solo damos por valido los
goles llegados tras un centro

- Descanso total durante aprovechado para
hidratacion o correcciones

»  Trabajo Técnico-tactico
- Entramos por banda:
Haremos una ronda de pases que
finalizaran con un desplazamiento en
largo buscando el desmarque del lateral
quien centrara al punto de penalti

- Sacamos el balén jugado:
Realizaremos una salida de saque de
puerta para romper lineas rivales sin
necesidad de rifar la pelota




Entrenamiento TFG (10 de abril)
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Alumno/a: Mario Alvaro Duarte | Fecha: | 10-04-2019 | Sesiénne: |
Titulo: Entrenamiento TFG
Objetivo/s: Conservar el balén en espacio reducido y mejorar la finalizacién tras un centro lateral, entrenar los despejes y
aprender a coger las segundas jugadas tras un despeje
Contenido/s: Pase-recepcion, trabajo técnico-tactico ataque y defensa, lanzamientos y centros
Espacio: Campo de futbol Isidro Reguera
Material/es: 5 balones, 8 petos 2 miniporterias y conos

DESCRIPCION DE ACTIVIDADES

REPRESENTACION GRAFICA

Calentamiento:
e) General:
-Dindmico: Trote suave y movilidad articular (hombros,
mufiecas, tronco, cuello...).
-Estdtico: Estiramiento y movilidad articular.
-Dindmico: Ejercicios de técnica de carrera (skiping,
impulsiones,...), desplazamientos laterales, cambios de
ritmo, etc.

» Ejercicio 1 (3x5" + 1 “descanso/ 24 x 36m)
Conservacién de balén + finalizacién en
miniporterias (para poder finalizar debemos
aguantar la pelota en nuestra posesion 7”)

- Descanso total durante aprovechado para
hidratacién o correcciones

»  Trabajo Técnico-tactico
- Todos juntos: Realizaremos una
posesion de banda a bando donde los
defensas tendran que bascular juntos,
compenetrados y sincronizados para no
permitir un pase a su espalda

- Por arriba no: colocaremos a la defensa a
la altura de la porteria de F7 en linea y a
los atacantes en el centro del campo
desde donde saldran corriendo para
intentar ganar la segunda jugada debido
al despeje de los defensas. El balon serd
tirado por el entrenador que esta en el
centro del campo
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Entrenamiento TFG (11 de abril)

Alumno/a: Mario Alvaro Duarte | Fecha: | 11-04-2019 | Sesion n2: | 6
Titulo: Entrenamiento Técnico-Tactico

Objetivo/s: Mejorar la presién ante un saque de porteria rival y llevarlo a cabo en una situacion real de juego

Contenido/s: Pase-recepcion, trabajo técnico-tactico ataque y defensa, presion
Espacio: Campo de futbol Isidro Reguera

Material/es: 5 balones, petos, 1 porteria grande con movilidad y conos

DESCRIPCION DE ACTIVIDADES REPRESENTACION GRAFICA
f) General:

-Dindmico: Trote suave y movilidad articular (hombros,
mufiecas, tronco, cuello...).

-Estdtico: Estiramiento y movilidad articular. Y
-Dindmico: Ejercicios de técnica de carrera (skiping, i‘
impulsiones,...), desplazamientos laterales, cambios de —»

ritmo, etc.

3. Quelarifen:
Realizaremos una presion intensa a la defensa
rival para que no pueda sacar la pelota con
comodidad y recuperarla en % de campo

4. Situacion real de juego en (defensa-ataque)
Propondremos una situacién real de juego
donde alternaremos ataques con defensas.
Tanto el ataque como la defensa tendran que
finalizar en una porteria donde habrd un

portero




Entrenamiento TFG (15 de abril)
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Alumno/a: Mario Alvaro Duarte | Fecha: | 15-04-2019 I Sesién n2: | 7
Titulo: Entrenamiento TFG
Conservar el baldn en espacio reducido, aprender a romper lineas rivales y entrenar el cambio de banda
Objetivo/s:
escalonado
Contenido/s: Pase-recepcion, trabajo técnico-tactico ataque y defensa
Espacio: Campo de futbol Isidro Reguera
Material/es: 5 balones, 8 petos y conos

DESCRIPCION DE ACTIVIDADES

REPRESENTACION GRAFICA

Calentamiento:
g) General:
-Dindmico: Trote suave y movilidad articular (hombros,
mufiecas, tronco, cuello...).
-Estdtico: Estiramiento y movilidad articular.
-Dinamico: Ejercicios de técnica de carrera (skiping,
impulsiones,...), desplazamientos laterales, cambios de
ritmo, etc.

b 4 B

»  Ejercicio 1 (4x4" + 1 "descanso/ 20 x 30m)
Conservacion de baldn en igualdad numérica
donde pondremos como regla de provocacion
que 10 pases valgan 1 punto.

- Descanso total durante aprovechado para
hidratacion o correcciones

»  Trabajo Técnico-tactico
- Juntitos que no pase:

Pondremos 5 filas de conos, entre ellos
se pondran intercalados jugadores de
ambos equipos de forma alternativa. En
los extremos se colocaran solo dos
jugadores. El objetivo del ejercicio es
romper las lineas rivales con un pase
raso hasta llegar al jugador que esta en
el extremo solo (contabilizado con un
punto)

- éNos vamos al otro lado?:
Dividiremos el campo en 2. Cada equipo
podra dar 4 toque maximo en cada lado y
pasar al otro lado del campo para poder
seguir con la posesion del balén
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Alumno/a: Mario Alvaro Duarte | Fecha: | 17-04-2019 Sesion n2:
Titulo: Entrenamiento TFG
Objetivo/s: Conservar el baldn en espacio reducido y mejorar la toma de decisiones en situaciones 2x1
Contenido/s: Pase-recepcion, trabajo técnico-tactico ataque y defensa
Espacio: Campo de fitbol Isidro Reguera
Material/es: 5 balones, 8 petos, 4 miniporterias y conos

DESCRIPCION DE ACTIVIDADES

REPRESENTACION GRAFICA

Calentamiento:
h) General:
-Dindmico: Trote suave y movilidad articular (hombros,
mufiecas, tronco, cuello...).
-Estdtico: Estiramiento y movilidad articular.
-Dindmico: Ejercicios de técnica de carrera (skiping,
impulsiones,...), desplazamientos laterales, cambios de
ritmo, etc.

2ot 4B

»  Ejercicio 1 (4x4" + 1 ‘descanso/ 18 x 30m)

- Propondremos un partido con
miniporterias y con superioridad
numérica en ataque ya que se jugara un
3x3+2C.

- Descanso total durante aprovechado para
hidratacion o correcciones

»  Trabajo Técnico-tactico

- Con 2 basta para meter un gol:
Colocaremos un cuadrado con conos
donde habra 2 defensores que se
colocaran en la linea de cono a cono
(solo se puede mover horizontalmente
sobre esa linea imaginaria) y saldran dos
atacantes que tendran que superar estas
dos lineas para poder finalizar

- Seguimos siendo 2: ahora haremos un
dos contra uno desde la banda donde tras
2 pases haremos un 2x1 contra un
defensor que se colocara en la frontal del
drea
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Alumno/a: Mario Alvaro Duarte | Fecha: | 18-04-2019 | Sesiénne: |
Titulo: Entrenamiento Técnico-Tactico
Objetivo/s: Mejorar la presion ante un saque de porteria rival y llevarlo a cabo en una situacion real de juego

Contenido/s:

Pase-recepcion, trabajo técnico-tactico ataque y defensa, presion

Espacio: Campo de flitbol Isidro Reguera
Material/es: 5 balones, petos, 1 porteria grande con movilidad y conos
DESCRIPCION DE ACTIVIDADES REPRESENTACION GRAFICA
Calentamiento:
i) General:

-Dindmico: Trote suave y movilidad articular (hombros,
mufiecas, tronco, cuello...).

-Estdtico: Estiramiento y movilidad articular. y
-Dindmico: Ejercicios de técnica de carrera (skiping, éél
impulsiones,...), desplazamientos laterales, cambios de —

ritmo, etc.

5. Que larifen:
Realizaremos una presion intensa a la defensa
rival para que no pueda sacar la pelota con
comodidad y recuperarla en % de campo

6. Situacion real de juego en (defensa-ataque)
Propondremos una situacion real de juego
donde alternaremos ataques con defensas.
Tanto el ataque como la defensa tendran que
finalizar en una porteria donde habrd un

portero
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Entrenamiento TFG (22 de abril)

Alumno/a: Mario Alvaro Duarte | Fecha: | 22-04-2019 Sesiénne: | 10
Titulo: Entrenamiento TFG
Objetivo/s: Conservar el baldn en espacio reducido, romper las lineas rivales con pases rasos y mejorar la finalizacion
Contenido/s: Pase-recepcion, trabajo técnico-tactico ataque y defensa
Espacio: Campo de futbol Isidro Reguera
Material/es: 5 balones, 12 petos y conos

DESCRIPCION DE ACTIVIDADES

REPRESENTACION GRAFICA

Calentamiento:
j) General:
-Dindmico: Trote suave y movilidad articular (hombros,
mufiecas, tronco, cuello...).
-Estdtico: Estiramiento y movilidad articular.
-Dindmico: Ejercicios de técnica de carrera (skiping,
impulsiones,...), desplazamientos laterales, cambios de
ritmo, etc.

» Ejercicio 1 (3x5” + 1 "descanso/ 30 x 40m)
- Haremos una posesion de baldn con
superioridad atacante ya que haremos un
6x6 + 4C.

Descanso total durante aprovechado para
hidratacion o correcciones

»  Trabajo Técnico-tactico
- Juntitos que no pase:

Pondremos 5 filas de conos, entre ellos
se pondran intercalados jugadores de
ambos equipos de forma alternativa. En
los extremos se colocaran solo dos
jugadores. El objetivo del ejercicio es
romper las lineas rivales con un pase
raso hasta llegar al jugador que esta en
el extremo solo (contabilizado con un
punto)

»  Gol, no gol, gol, no gol:

- Para terminar la sesion haremos un
ejercicio de finalizacion donde el
atacante sale del centro del campo con el
balén controlado y hace una pared con un
compaiiero que espera a 5 metros de la
porteria y seguidamente finalizamos en 2
toques. (jugador que tira, da la pared y
este ultimo va a recoger el balén y se
coloca en la fila de nuevo

p,o4 L B




Entrenamiento TFG (24 de abril)
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Alumno/a: Mario Alvaro Duarte | Fecha: | 24-04-2019 | Sesion n2: 11
Titulo: Entrenamiento TFG
Objetivo/s: Conservar el baldn en espacio reducido y finalizar tras una combinacion de pases
Contenido/s: Pase-recepcion, trabajo técnico-tactico ataque y defensa
Espacio: Campo de futbol Isidro Reguera
Material/es: 5 balones, 10 petos, 4 miniporterias y conos

DESCRIPCION DE ACTIVIDADES

REPRESENTACION GRAFICA

Calentamiento:
k) General:
-Dindamico: Trote suave y movilidad articular (hombros,
mufiecas, tronco, cuello...).
-Estatico: Estiramiento y movilidad articular.
-Dindmico: Ejercicios de técnica de carrera (skiping,
impulsiones,...), desplazamientos laterales, cambios de
ritmo, etc.

» Ejercicio 1 (3x5" + 40" descanso/ 18 x 30m)
- Propondremos un partido con
miniporterias y con superioridad
numeérica en ataque ya que se jugara un
3x3 +2C.

- Descanso total durante aprovechado para
hidratacion o correcciones

»  Trabajo Técnico-tactico
- Tiki-Taka: completaremos una ronda de
pases que concluye con un centro lateral
y una finalizacion al primer toque

- Lo ponemos en practica: jugaremos un
partido en medio campo donde solo
podremos meter gol si hacemos una
basculacion completa de baldn.

Bt 4B




Entrenamiento TFG (25 de abril)
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Alumno/a: Mario Alvaro Duarte | Fecha: | 25-04-2019 | Sesién ne: 12
Titulo: Entrenamiento Técnico-Tactico
Objetivo/s: Mejorar la salida de balon desde porteria y entrenar las jugadas a baldn parado
Contenido/s: Pase-recepcion, trabajo técnico-tactico ataque y defensa
Espacio: Campo de futbol Isidro Reguera
Material/es: 5 balones, petos y conos

DESCRIPCION DE ACTIVIDADES

REPRESENTACION GRAFICA

Calentamiento:
) General:
-Dindmico: Trote suave y movilidad articular (hombros,
mufiecas, tronco, cuello...).
-Estdtico: Estiramiento y movilidad articular.
-Dinamico: Ejercicios de técnica de carrera (skiping,
impulsiones,...), desplazamientos laterales, cambios de
ritmo, etc.

tob 4 B

7. Sacamos el balén jugado:
Realizaremos una salida de saque de puerta
para romper lineas rivales sin necesidad de
rifar la pelota

8. Jugadas a balén parado: cérner
- Levantamos las dos manos= baldn al
primer palo
- Levantamos una mano= segundo palo
- Ajustarse las medias= punto de penalti
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Entrenamiento TFG (29 de abril)

Alumno/a: Mario Alvaro Duarte | Fecha: | 29042019 | Sesiénne: | 13
Titulo: Entrenamiento TFG

Objetivo/s: Conservar el baldn en espacio reducido y mejorar la finalizacion tras una pared, entrenar los despejes y

aprender a coger las segundas jugadas tras un despeje

Contenido/s: Pase-recepcion, trabajo técnico-tactico ataque y defensa, lanzamientos
Espacio: Campo de futbol Isidro Reguera

Material/es: 5 balones, 8 petos 2 miniporterias, 1 porteria grande con movilidad y conos

DESCRIPCION DE ACTIVIDADES REPRESENTACION GRAFICA
Calentamiento:
m) General:

-Dindmico: Trote suave y movilidad articular (hombros,
mufiecas, tronco, cuello...).

-Estdtico: Estiramiento y movilidad articular. Y
-Dinamico: Ejercicios de técnica de carrera (skiping, S‘é‘
impulsiones,...), desplazamientos laterales, cambios de —b

ritmo, etc.

»  Ejercicio 1 (5x4° + 40” descanso/ 24 x 36m)
Conservacion de baldn + finalizacion en
porterias con opcion a meter gol en
miniporterias también (gol tras pared en

miniporteria = 2 goles)

Descanso total durante aprovechado para
hidratacion o correcciones

Trabajo Técnico-tactico

Por arriba no: colocaremos a la defensa a la
altura de la porteria de F7 en linea y a los
atacantes en el centro del campo desde donde
saldran corriendo para intentar ganar la
segunda jugada debido al despeje de los
defensas. El balon sera tirado por el
entrenador que estd en el centro del campo

Gol, no gol, gol, no gol:

- Para terminar la sesion haremos un
ejercicio de finalizacion donde el
atacante sale del centro del campo con el
baldn controlado y hace una pared con un
compaiiero que espera a 5 metros de la
porteria y seguidamente finalizamos en 2
toques. (jugador que tira, da la pared y
este Ultimo va a recoger el balon y se
coloca en la fila de nuevo




Entrenamiento TFG (1 de mayo)
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Alumno/a: Mario Alvaro Duarte | Fecha: | 01052019 | Sesiénne: | 14
Titulo: Entrenamiento TFG
Objetivo/s: Conservar el baldn en espacio reducido, finalizar tras una combinacion de pase y mejorar el cambio de banda
junto con la salida de presion en un lateral del campo
Contenido/s: Pase-recepcion, trabajo técnico-tactico ataque y defensa
Espacio: Campo de futbol Isidro Reguera
Material/es: 5 balones, 10 petos y conos

DESCRIPCION DE ACTIVIDADES

REPRESENTACION GRAFICA

Calentamiento:
n) General:
-Dindmico: Trote suave y movilidad articular (hombros,
mufiecas, tronco, cuello...).
-Estatico: Estiramiento y movilidad articular.
-Dindmico: Ejercicios de técnica de carrera (skiping,
impulsiones,...), desplazamientos laterales, cambios de
ritmo, etc.

» Ejercicio 1 (3x5" + 1" descanso/ 18 x 30m)

- Propondremos una posesion donde habra
en cada lado del campo 3 conos que
tendremos que defender y tirar el de los
contrarios con superioridad numérica en
ataque ya que se jugard un 3x3 + 2C.

- Descanso total durante aprovechado para
hidratacion o correcciones

»  Trabajo Técnico-tactico

- ¢éNos vamos al otro lado?:
Dividiremos el campo en 2. Cada equipo
podra dar 4 toque maximo en cada ladoy
pasar al otro lado del campo para poder
seguir con la posesion del balon

- Tiki-Taka: completaremos una ronda de
pases que concluye con un centro lateral
y una finalizacion al primer toque

Aob LB
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Entrenamiento TFG (2 de mayo)

Alumno/a: Mario Alvaro Duarte | Fecha: | 02-05-2019 | Sesién n2: | 15
Titulo: Entrenamiento Técnico-Tactico
Objetivo/s: Mejorar la presion ante un saque de porteria rival y llevarlo a cabo en una situacion real de juego
Contenido/s: Pase-recepcion, trabajo técnico-tactico ataque y defensa, presion
Espacio: Campo de futbol Isidro Reguera
Material/es: 5 balones, petos, 1 porteria grande con movilidad y conos
DESCRIPCION DE ACTIVIDADES REPRESENTACION GRAFICA
o) General:

-Dindmico: Trote suave y movilidad articular (hombros,
mufiecas, tronco, cuello...).

-Estdtico: Estiramiento y movilidad articular. y
-Dinamico: Ejercicios de técnica de carrera (skiping, Xi‘
impulsiones,...), desplazamientos laterales, cambios de —»

ritmo, etc.

9. Que larifen:

Realizaremos una presion intensa a la defensa
rival para que no pueda sacar la pelota con
comodidad y recuperarla en % de campo

10. Situacion real de juego en (defensa-ataque)
Propondremos una situacion real de juego
donde alternaremos ataques con defensas.
Tanto el ataque como la defensa tendran que
finalizar en una porteria donde habra un

portero




Anexo 2. Datos obtenidos en el estudio de los test

CONDICION FISICA ANTES DEL ENTRENAMIENTO
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Nombre Edad Altura (m) Peso (Kg) Pot. Media (W) Pot. Méaxima (W) Ind. Fatiga (W/s) Course Navette V. media COUR.NAV VO2Max (ml/Kg/min) Vel. Méaxima (Km/h)

CADETES CAMAS CF
Alvaro 14 18 69,5 426,7 540,7 8,007 8| 12 50,2138 293
Raul 15 1,71 54,7 315,6 476,6 7,264 9| 12,5 51,58 28,1
David Cabanillas 14 1,68 532 318,9 391,7 5,403 9 12,5 52,908 304
Rafa 14 1,67 54,4 3751 5024 6,456 10 13 55,6022 282
Jesus 14 1,81 83 3779 4479 3,208 8| 12 50,2138 29,2
Lolo 14 17 53 292 424 6,142 9 12,5 52,908 30,2
Ismael 14 1,71 538 2324 263,6 1,592 & 12,5 52,908 275
|Alejandro Truijillo 14 1,72 64,9 443 565,4 8,417 10 13 55,6022 305
David Luque 14 1,56 44,5 183,5! 2129 1,344 8| 12 50,2138 26
Mario 14 157 49,7 219,3 297 2,826 9 12,5 52,908 29,8
/Alejandro Delgado 14 16 494 2498 384,3 5,634 8| 12 50,2138 27
Parra 14 17 57 3733 4434 3,403 11 13,5 58,2964 29,2
Marin 14 1,67 62,3 387,3 484,7 5514 9 12,5 52,908 29
Ivan Torres 15 172 65,3 401,1] 508 5,747 11 13 54,351 29,7
José Carlos 15 1,68 55,9 3225 411,6 5,094 9 12,5 51,58 27,7
14 ] 2774 389 12 50,2138 28
Media Cadetes 14,1875 1,685| 57,7875| 324,7375 418,325 4,9963125 9,0625 125 52,6638 28,7375
desviacién media pre 0,40311289| 0,06841053| 9,35221008| 77,67055105, 100,0391423| 2,119178637, 0,997914492 0,447213595, 2,373480269 1,297112177,

CONDICION FiSICA DESPUES DEL ENTRENAMIENTO
Nombre Altura (m) Peso (Kg) Pot. Media (W) Pot. Maxima (W) Ind. Fatiga (W/s) Course Navette V. media COUR.NAV VO2Max (ml/Kg/min) Vel. Méaxima (Km/h)

CADETES CAMAS CF
Alvaro 14 18 708 393 501 89 9 12,5 52,908 30,3
Raul 15 1,71 54,6 333,6 4493 5,13 9 12,5 51,58 30,1
David Cabanillas 14 1,68 52,1 307,2 3634 3,36 10 13 55,6022 29,7
Rafa 14 1,67 59 421,1 4845 542 11 13,5 58,2964 31,2
Jesls 14 1,81 82 3733 4425 3,069 10 13 55,6022 29
Lolo 14 17 532 289,2 390,2 5,219 10 13 55,6022 30,1
Ismael 14 1,71 54,5 2534 380 4,7 10, 13 55,6022 304
/Alejandro Truijillo 14 1,72 63,6 3913 494,8 5,204 10 13 55,6022 29
David Lugue 14 1,56 41,1 183 2014 1,054 9 12,5 52,908 25,7
Mario 14 1,57 49,8 214,2 268,8 2,93 9 12,5 52,908 30,6
/Alejandro Delgado 14 1,6 50,7 256,3 3733 5,243 8| 12 50,2138 26,7
Parra 14 17 56,41 362,2 3934 1,93 13 14,5 63,6848 295
Marin 14 1,67 61,4 381,7 4777 iz 9 12,5 52,908 293
Ivan Torres 15 1,72 66 4045 460 3,442 13 14,5 62,664 30,1
José Carlos 15 1,68 56 333,6 434,9 4,62 9| 12,5 51,58 28
14 2703 307,2 2,13 12,5 52,908 32
MEDIA CADETES 14,1875 1,685| 57,76875 322,99375 4014 4,2169375 9,875 12,9375 55,035625 29,48125
desviacion media post 0,40311289 0,06841053| 9,54035071 72,32691955) 85,34176781) 1,86820907| 1,408308678| 0,704154339] 3,785979824 1,591317588|
COMP. PRE-POST CADETES 0 o -oowsrs NS N6t08 0779375 08125 04375 2371825 074375

P-value = p>0,05 no sig p<0,05 significativo



Anexo 3. Resumen de los entrenamientos de JR
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Jugadores Espacio Series T2 Trabajo Descanso Porteria
4x4 16x 24 m 4 series 4 minutos 1 minuto Con portero
4x4 20x 30 m 3 series 5 minutos 1 minuto Miniporteria
aAx4 20x 30 m 4 series 4 minutos 1 minuto Con portero
4x4 24 x 36m 3 series 5 minutos 40 segundos Miniporteria
4x4 20 x 30m 4 series 4 minutos 1 minuto Sin porteria

3x3+2C 18 x 30m 4 series 4 minutos 1 minuto Miniporteria
6x6 +4C 30 x 40m 3 series 5 minutos 40 segundos Sin porteria
3x3+2C 18 x 30m 3 series 5 minutos 40 segundos Miniporteria
4x4 24 x 36m 5series 4 minutos 1 minuto porteria
3x3 +2C 18 x 30m 4 series 5 minutos 40 segundos Sin porteria




