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Resum

La identitat propia del futbol converteix la resisténcia a la velocitat en una capacitat complexa i essencial per al rendiment del
futbolista. La naturalesa dels seus esforcos unida a la seva organitzacié durant el joc, fa que el jugador de futbol hagi de ser entrenat
per suportar carregues de treball intenses i de durada curta, que es repeteixen de forma anarquica durant la competicié. El nostre
article pretén d’establir la importancia d’aquest entrenament especific en el futbol, la seva forma d’organitzar-lo, aixi com establir
els controls oportuns per determinar el nivell d’aquesta qualitat complexa. També s’hi apunten els parametres de treball i un seguit
de tasques que poden ajudar al desenvolupament de la resistencia a la velocitat del futbolista.

Paraules clau
Futbol, Resistencia, Entrenament Integral, Planificacié.

Abstract

Football’s own identity makes resistance to velocity an essential capacity to the footballer’s performance. The type of the efforts
together with their organization during the match obliges the footballer to be trained so as to be able to put up with intense work ses-
sions, short in time, which are repeated with an uncertain pattern during the competition. This essay aims to establish the importance
of this specific training, as well as the way of organizing it and setting the proper tests to determine the level of control of this quality.
The work parameters and a series of tasks of this control are pointed here to help develop the footballer’s resistance to velocity

Key words
Football, Resistance, Integral Training, Planning.

Introduccio

El futbol és una disciplina esportiva sotmesa a les
contingencies de I’ambient competitiu. La successid de
les seves accions és incerta, i no es poden determinar
anticipadament les circumstancies que caracteritzaran el
context de joc. Aquest component aleatori també es tro-
ba present en els esforcos fisics a que ha de fer front el
futbolista. Durant els 90 minuts apareix una juxtaposicié
anarquica d’obligacions fisiologiques de diversa indole,

que exigeixen del futbolista la capacitat de mobilitzar
de manera immediata grans quantitats d’energia, igual
com manifestar una resisténcia optima per recuperar-se
d’aquestes carregues de treball i per mantenir un nivell
de rendiment en concordanca amb les demandes compe-
titives.

La combinaci6 de vies energetiques aerobiques i anae-
robiques implica el domini d’una capacitat fisica com-
posta, com la resistencia a la velocitat. Segons el nostre
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entendre, és una qualitat decisiva en el rendiment del
futbolista. S’identifica amb 1’aparici6 d’esforcos breus
i intensos que es repeteixen successivament i entre els
quals s’insereixen moments d’exigeéncia metabolica mo-
derada.

Tot al llarg d’un partit, la intervenci6 del jugador es
troba sotmesa als capritxos del joc, de tal manera que es
presenten instants de protagonisme i d’altres en que la
seva presencia és secundaria. Els moments d’intensitat
acostumen a estar localitzats en 1’entorn proxim a la pi-
lota; en aquest moment es posen en practica accions de-
fensives o ofensives, amb pilota o sense, que exigeixen
del futbolista una predisposicié absoluta. Quan 1’atencid
es localitza en una altra zona, el jugador manifesta es-
forcos de recuperacio i preparacié menys influents per al
desenvolupament del joc.

Aquest article pretén de fer congixer la importan-
cia de la resistencia a la velocitat en el futbol; prenem
com a fonament les bases teoriques de 1’entrenament
esportiu. Al mateix temps, volem mostrar la realitat
practica a partir de la qual es pot estimular aquesta
capacitat.

Concepte i justificacio

La resisténcia a la velocitat és una manifestaci6 in-
tegral que sosté els exercicis o esfor¢os maxims inter-
mitents. Com que és una capacitat fisica complexa, que
té implicaci6 sobre la resisténcia i la velocitat, sol-licita
la concatenaci6 de diferents processos metabolics. Im-
plica directament el metabolisme anaerobic alactic en
les accions breus i intenses i el metabolisme aerdbic en
els esforcos moderats. Quan la reiteracié de les accions
alactiques no pot ser atenuada pels processos aerobics,
es desencadena la participaci6 indirecta de les vies anae-
robiques lactiques.

En general, el tipus de resistencia que defineix un
esport s’ajusta al protagonisme metabolic existent en
aquesta disciplina, i aquest, alhora, depén en bona me-
sura de la durada de la carrega de treball. Tanmateix,
per a la caracteritzaci6 del futbol sembla més convenient
analitzar la qualitat dels esforcos i no tant el temps d’ac-
ci6 de la carrega de treball. El tipus d’esforcos que hem
d’incloure, es pot treure de les analisis que s’han fet del
futbol; hi ha nombrosos estudis que fan una radiografia
d’allo que s’esdevé durant un partit.

Pirnay, Geurde i Marechal (1993) van realitzar, el
1991, un treball amb 15 jugadors amateurs i 15 de pro-

fessionals de la 4a i la 1a divisi6 belga. Les conclusions
d’aquest estudi sén que prop del 70 % dels desplaga-
ments es realitzen amb cursa lenta, per sota de 9 km/h;
que la cursa rapida de metabolisme glucolitic no té gaire
participacio i que son els esprints i accions a maxima ve-
locitat (metabolisme alactic) els més determinants, amb
un 20 % de la distancia total recorreguda.

Gorostiaga (1993) estableix per a jugadors de la la
divisié: que estan aturats o caminant entre el 55 i el 60 %
del temps total del partit (49 a 54 minuts), que a més a
més corren a ritme moderat (velocitat inferior a 15 km/h)
durant el 35-40 % del temps (31 a 35 minuts), que corren
a velocitat quasi maxima (15-25 km/h) durant un 3-6 %
(3-5 minuts) del temps i, finalment, que corren a maxima
velocitat (superior a 25 km/h) durant un 0' 4-2% (22 a
170 segons) del temps total del partit.

Els esprints (esforcos d’intensitat maxima) mereixen
una consideracié especial, tant per 1’augment de la fre-
qiiencia amb el pas dels anys, dels 70 en 1947 als 195
de 1992 (Dufour, 1990; Moreno, 1993, etc.), com per
la seva significaci6 per al joc; I’esprint es porta a terme
prop de la pilota i acostumen a acabar, per regla gene-
ral, amb una acci teécnica del joc, com ara un control,
una passada...

Gorostiaga (1993) assenyala que s’esta arribant a la
conclusié que s’obté informacié més valida estudiant el
temps utilitzat a realitzar esfor¢cos a velocitat maxima
que no pas amb altres parametres. El seu estudi con-
clou que el 50 % dels esforcos realitzats a velocitat ma-
xima es fan sobre distancies inferiors a 12 metres, que
un 20 % es fan sobre distancies compreses entre 12 i
20 metres, que un 15 % es fa sobre distancies entre 20
i 30 metres i que només un 15 % dels esforcos realit-
zats a velocitat maxima es fan sobre distancies superi-
ors a 30 metres.

Aquests esforcos tipics del futbol, combinats sobre
una base aerobica, es personalitzen en la resistencia a la
velocitat i s’admeten majoritariament com la resisténcia
especifica del futbolista. Es la qualitat fisica que millor
s’identifica amb el que passa en el futbol.

La majoria d’autors centren les definicions d’aques-
ta capacitat en la idea de la repeticié d’esfor¢os ma-
xims, intercalant entre aquests, moments de recupe-
racié per tal de mantenir les possibilitats d’execucid
intactes.

Zintl (1991) I’anomena resisténcia de joc/combat
i la defineix com a “la resisténcia al cansament que
manté baixa la perdua de rendiment en els esports de
joc col-lectiu i de combat, on les situacions de treball
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no es troben estandarditzades i s6n extremadament va-
riables”.

Martin Acero (1994) I’entén com “la capacitat de
repetir acceleracions, principalment segmentaries i glo-
bals, bo i assolint la velocitat maxima, amb pauses inter-
medies que consentin novament la velocitat maxima”.

Cuadrado Pino (1996) la defineix com “la capacitat
per realitzar curses a intensitat maxima, sobre distancies
curtes, amb diverses pauses de recuperacio entre elles,
amb la minima minva en el rendiment a mesura que es
van repetint els esforcos”.

Per a nosaltres, és “la combinacié fortuita d’esforcos
breus i intensos de conseqiiencies decisives, amb altres
de menys transcendencia energetica, el desti dels quals
és aconseguir el balan¢ metabolic”.

En definitiva, la resisténcia a la velocitat entesa
com a “la capacitat de repetir regularment, al llarg del
joc, esforcos curts d’esprint” (Dawson et al., 1997),
condicionada per 1’aparicié dels processos tecnicotac-
tics, s’erigeix com la veritable resisténcia del futbolis-
ta. Massafret (1998) construeix una definicié de resis-
tencia propia dels esports de cooperaci6-oposicié en
afirmar que és “la capacitat condicional que ens per-
met de suportar fisicament i psiquicament una carrega
especifica de treball, a una intensitat variable, durant
un periode de temps determinat, tot mantenint el nivell
optim de rendiment, tant en I’execucié del gest técnic
com en la presa de decisions, i tot permetent-nos la re-
cuperacié d’una forma rapida a mesura que anem mi-
llorant en aquesta capacitat amb 1’aplicacié programada
de I’entrenament”.

Objectius de I’entrenament
de la resistencia a la velocitat
en el futbol

L’entrenament de la resisténcia a la velocitat com a
qualitat especifica ens permetra de consolidar tots els
automatismes energetics que el futbolista necessitara du-
rant el partit. Entre els beneficis derivats de la inclusié
d’aquesta capacitat en els nostres plans de treball, en
destaquem els segiients:

e Estimular els processos energetics especifics ne-
cessaris per fer front a les demandes competitives.
Proporciona una eficacia metabolica en la combi-
naci6 d’accions breus d’alta intensitat amb perio-
des sostinguts per mecanismes aerobics.

® Mobilitzar les exigeéncies metaboliques de forma
rapida i adaptada a les exigencies de ’accid de
joc.

e Garantir un manteniment de les reserves energeti-
ques, capag¢ de posar-ne en practica un s racional.

e Estimular els processos d'utilitzacié de lactat, com
a producte amb potencial energetic elevat.

¢ Estimular processos de recuperacié que actuin amb
més seguretat els dispositius de replecié de subs-
trats 1 d’eliminacié d’acid lactic, durant les fases
d’activitat moderada.

¢ Conservar durant més temps 1’eficacia en la posada
en accid dels gests tecnicotactics com a conseqiién-
cia de la menor producci6 d’acid lactic associada a
la seva execucid. La conseqiiencia immediata sera
la manifestacié d’un major ritme d’intervencio i un
rendiment motriu global elevat.

e Aillar el rendiment motriu de la influéncia de fac-
tors relatius al cansament psiquic - nervids. Es cor-
regeixen errors derivats de I’estrés metabolic que
cursen amb falta de concentracid, ansietat, dismi-
nuci6 de la percepci6 o descens de la motivacid.

e Facilitar la recuperacid del futbolista entre sessions
d’entrenament i després dels partits. El futbolista
necessita menys temps per tornar a les condicions
optimes de rendiment davant una situacié d’exigen-
cia metabolica.

e Reduir el risc de lesié que apareix quan el grau
de compromis fisicocognitiu es troba afectat per la
fatiga.

Proposta d’entrenament
de la resistencia a la velocitat

L’entrenament esportiu de qualitat és el que manté
una estreta sintonia amb la competicid. Els programes
de preparacié esportiva han d’admetre una barreja entre
elements secundaris o facilitadors i aspectes que asse-
gurin el rendiment Optim durant el duel. Un d’aquests
continguts de qualitat competitiva és la resisténcia a la
velocitat.

El futbolista, a més a més de desplacar-se, realitza
salts, copejaments, canvis de direccio, enfrontaments
directes, etc., que li exigeixen una implicacié6 muscu-
lar alta i variada (Lago, 2002). S6n accions d’intensi-
tat maxima, sobre 10-20 metres, que apareixen amb una
freqliencia proxima als 4 segons (Gorostiaga, 1993).
Aquests esprints constitueixen el moment de despesa
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energetica més elevada i en la realitat del joc es barre-
gen amb accions tutelades per processos aerdbics (Mom-
baerts, 2000).

Observem que s’hi troben presents accions alacti-
ques, exigeéncies aerobiques i, ocasionalment, esforcos
anaerobics lactics especifics. Davant d’aquest espectre
d’exigencies energetiques, nosaltres pensem que seria
un error enfrontar-s’hi sistematicament de forma inde-
pendent. Els programes d’entrenament han de recollir el
treball d’aquest tipus d’esforcos de forma integral, tot
combinant-los racionalment per convertir-los en un as-
saig general del que s’esdevé en la competicid.

Per aquest motiu hem d’incloure tasques fracciona-
des, utilitzant el joc o proposant mitjans més analitics,
pero sempre combinant diferents tipus d’exigencies con-
dicionals amb recuperacions actives. D’aquesta forma
podrem enfortir les accions especifiques, potenciar les
vies aerobiques i estimular el metabolisme lactic tal com
s’esdevé en els partits.

Els esforcos que es produeixen en el futbol no tenen
la capacitat de provocar, per ells mateixos, 1’acumula-
ci6 de carregues lactiques. La brevetat de les accions
no permet d’estimular la via glucolitica, per tant, els
fosfats d’alta energia predominen com a substrat de les
accions competitives decisives. La presencia testimonial
de I’acid lactic, associada al “continum energetic”, és
eliminada rapidament durant les fases de protagonisme
aerobic. Tanmateix, en els moments en que les exigenci-
es del joc obliguen el futbolista a intervencions maximes
successives, no hi ha temps per eliminar completament
els productes de fatiga, i queden restes de carregues lac-
tiques que provoquen una participaci6 indirecta del me-
tabolisme glucolitic com a conseqiiencia d’aquesta juxta-
posicié d’esforcos.

L’analisi d’aquestes circumstancies de I’entrenament
de la resistencia a la velocitat del futbolista, ha d’orga-
nitzar-se sota una dimensié doble:

e Millorar les possibilitats de producci6 i eliminaci6
d’acid lactic mitjangant 1’aplicaci6 d’accions breus,
intenses i especifiques que es combinen amb esfor-
cos de menor entitat energetica.

e Acostumar el futbolista al rendiment en condicions
d'estrés metabolic provocat per un deficit en les
possibilitats de resintesi d’acid lactic.

En la nostra practica realitzarem dos tipus d’entrena-
ments per al desenvolupament de la resisténcia a la velo-
citat: I’entrenament de Resintesi i el d’Acumulacio.

Entrenament de resintesi

Representa I’essencia de I’entrenament de resisteéncia a
la velocitat; la seva finalitat és acostumar el jugador a rea-
litzar accions decisives maximes i fer-lo capac de recons-
tituir-se d’aquestes per estar en actitud de tornar a repetir-
les en un moment proxim inesperat. S6n esforcos repetits
d’entitat alactica, combinats amb accions aerobiques adre-
cades a la recuperaci6 dels fosfagens i a 1’eliminacié de
productes de fatiga. Per fer-ne la practica utilitzarem,
fonamentalment, dos mitjans de treball; els indiquem a
continuacid, juntament amb els seus parametres de treball.

e Tasques amb pilota o sense, sense oposicié: volum
fins a 10 minuts amb esforcos de fins a 8 segons i
recuperacié variable (Taules 11 2).

® Mitjans competitius/formes jugades: 2 a 4 series fent
3 a 7 repeticions de 30 a 90 segons de duraci6 cada
repetici6 i amb recuperaci6 entre repeticions de 30 a
90 segons i entre series de 3 a 5 minuts (Taula 3).

Entrenament d’acumulacié

L’objectiu principal és rendir en condicions d’exigeén-
cia metabolica alta, simulant situacions de joc amb nivells
d’aciditat elevada. Encara que la forma d’algunes de les
propostes tenen poc a veure amb la realitat del futbol, el
seu sentit és transferir els efectes que provoquen al joc
real. Per fer-ne la practica utilitzarem, fonamentalment,
dos mitjans de treball que, juntament amb els seus para-
metres de treball, indiquem a continuaci6.

» Tasques amb pilota o sense, sense oposicio: 2 a
4 series fent de 12 a 18 repeticions de entre 5
a 30 segons de duracié. Amb 15 a 30 segons de
recuperacio entre repeticions i de 4 a 5 minuts en-
tre series (Taules 41 5).

* Mitjans competitius/formes jugades: 3 a 4 séri-
es fent de 3 a 5 repeticions de duracié entre 60 i
90 segons. Amb 60 a 90 segons de recuperacio en-
tre repeticions i 3 a 4 minuts entre series (Taula 6).

A D’entrenament efectiu de resistencia a la veloci-
tat, podem recorrer a formes de treball globals i ana-
litiques. La rellevancia de cada estratégia d’interven-
ci6 dependra del moment en qué la plantegem i dels
objectius que perseguim amb la seva utilitzaci6. Per a
una aplicaci6 correcta haurem de respectar uns indexs
d’esfor¢ que caracteritzen aquestes formes de prepara-
cio fisica (Taula 7).
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EXEMPLIFICACIO
Entrenament de Resintesi: “sense pilota”

OBJECTIU Representacid grafica

Millorar la produccié-eliminacié de lactat _

mitjiangant curses a intensitat maxima i E B E B
H B |

Parametres de treball
10 min. Sequéncies de treball de 3", 5" 18" i . '[
]
u

r'x5-8.
Material

Espai H EEBR
Camp de futbol n

Descripcio
Cada jugador realitza canvis de ritme maxims quan l'entrenador fa un senyal i els manté fins al senyal seglient; posteriorment
realitza una cursa continua de recuperacio, a ritme de 120-140 ppm. Els desplagaments son:

1. 3" maxims iniciant en salt.

2. 5" maxims realitzant acceleracié en 5 metres, frenada i desplacament de tornada cap enrere.

3. 11" maxims realitzant desplacament en “s” cap enrere i cap endavant, sobre 10 metres.

RC/ppm RC/ppm
210 210
190 190
170 170
150 150
130 130
110 110

90 90
0:00:00 0:05:00  0:10:00 ' 0:15:00

Temps 0:00:00 Temps
RC: 150 ppm

Fran Blazquez

Chopi

Futbol i

An lact: Bx7"/45"'r +2'CC+7x5"/30"'r +2'CC+6x3"'/15"'r + 2'CC 0:00:00 - 0:21:10 (0:21:10.0)

-

Taula 1
Exemplificacié de I'Entrenament de Resintesi mitjangant tasques sense pilota.
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EXEMPLIFICACIO
Entrenament de Resintesi: “Accions combinades amb finalitzacié”/ o circuit

OBJECTIU Representaci grafica
Estimular els processos de resintesi mitjangant
‘accions especifiques amb pilota.

Parametres de treball _
8 min. Seqiéncies de treball de 8' i recuperacié
variable.

Material
Pilotes i Porteries

Espai
1/2 Camp de futbol

Descripcio

Accions combinatives

Jugador d'accio en banda: un jugador, partint des de posicio de lateral al seu camp, controla la pilota que li envia el seu porter, i
realitza una passada al mig camp. Immediatament, corre a velocitat maxima per tota la banda per controlar una altra vegada la
pilota que li envia el seu company des de mig camp, despres que aquest fa una paret. Finalment, condueix fins a la linia de fons i
centra per alarematada en 1 x 1. La recuperacio es realitza al trot, fins a la posicio de partida.

2 sériesx 4 rep de 8''-10"'w+30' ' trot + 30" aturar (0 rondds); 2R’ entre séries: cursa + estirar (o rondés).

RC/ppm
- 220

200
180
160
140
120
100

60
1:06:00 1:11:00 1:16:00 1:21:00

Temps 1:24:00 Temps
RC: 152 ppm

Fran Blazquez
Piojo TTATOZ
Futbol 1:59:59.0

Accio combinada: Control+conduccio+ passada+esprint+control ) 0:00:00 - 1:59:55 (1:59:55.65
conduccid +centre/tornada trot. x4 x 2 séries.

188 ppm

-

Taula 2
Exemplificacié de I'Entrenament de Resintesi mitjancant tasques amb pilota.
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EXEMPLIFICACIO

Entrenament de Resintesi: "Defenses si no robes abans de 8 passades”

OBJECTIU

Potenciar esforgos curts repetits sobre una
base de treball aerobic amb oposicio.
Parametres de treball

3s.xdrep, 90"'w+90''r'(cc), R'3'(possessio
estatic).

Material _

Pilotes, xinesos i pitrals

Espal

Quadrats de 30x30 metres i passadis de 30-
10 metres

Descripcid

Sobre dos camps de 30x30 metres, units per un passadis central de 10x30 metres, participen 3 equips de 4 jugadors. 2 Equips
comencen jugant en un quadrat i un altre espera al quadrat lliure. L'equip d'atac amb pilota intenta de fer 8 passades i a la novena
enviar la pilota a I'equip que espera, sense que toqui el passadis central; si ho aconsegueix, obliga I'equip defensor a anar a
defensar a I'altre quadrat. Si I'equip defensor impedeix aquestes 8 passades, aleshores és |'equip que atacava el que passa a ser
defensora l'altre quadrat, tot tractant d'impedir que I'equip que estava lliure faci les 8 passades.

Representacic grafica

RC/ppm .
s |- 250
- 225
s - 200
- 175
150 o
125 L
7 - 100
it : 2
50 s
25 : =
D o
0:00:00 0:03:00
Temps 0:00:00 Temps
RC: 139 ppm
CD.Gujuelo  |pam ] 23/10/200:
Resintesi Al

Futbol, 90"'w+90"'r', 1sx7rep

De la Fuente, 4x4x4, 8 passades o defensa. 30x30m+30x10m

0:00:00 - 0:30:00 (0:30:00.0)

-

Taula 3

Exemplificacié de I'Entrenament de Resintesi mitjacant formes jugades.
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EXEMPLIFICACIO
Entrenament d'Acumulacié: “sense pilota”
OBJECTIU

Millorar els processos de tolerancia a
I'acumulacié dacid lactic.

Parametres de treball

3sx4-8-12 repeticions sobre 20 metres;
R'4'.

Material

20 metres en recorregut d'anada i
tornada.l1.

Descripcio.

Cadajugador realitza esforcos maxims sobre 20 metres, repetint la seqiiéncia 4, 8 i 12 vegades de forma consecutiva.

Representacio grafica

0
0:00:00
Temps 0:06:20
RC: 167 ppm

C.D. Guijuelo

Tolerancia

Cursa

Edgar, 3sx4-8-12rep de 20 metres; r'10'"; R' 4’ a CC

0:00:00 - 0:22:20 (0:22:20.0)

-

Taula 4
Exemplificacié de I'Entrenament d’Acumulacié mitjangant tasques sense pilota.
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‘Entrenament d'Acumulaci6: “circuits”

Representacio grafica
A

AL Em

2 série: 1'30""+ 1°r'; 22 série: A :
o T ] TT ]

- . i

v = .. | Ay
Tanques, xinesos, piques, pilotes, xiulet, v \
Espai ° _- -
'D:!Si'ﬂﬁcﬁ"
5 Exercicis: grups de 4 jugadors

1. Saltde 2 tanques baixes amb 2 peus i xut a porteria des de fora de I'area a passada de I'Entrenador. Tornar al trot.

2. 2x2amb porters en 40 x 30 metres.

3. Acceleracions endavant-endarrere sobre 15 m: cada 5 m: endavant-endarrere.

4. 2x2enporteries petitesen 25x 15 m. _

5. Salttanca baixa + acceleracié de 5 m per copejar de cap una passada alta + acceleracio cap enrere 5m + esprintadretao
esquerra a 5 metres (alternant).

RC/ppm RC/ppm
220

200
180
160
140

120
100
80
60 .
0:00:00 0:24:00 0:29:00 0:34:00

Temps 0:54:00 Temps
RC: 129 ppm

Fran Blézquez 21/10/2004

Circuit an 3 x

(1!30!!,‘1!+1r15r!!45!r+1if301')5 Dm 16;48-38

Futbol 2:15:53.0

Paco 0:00:00 - 2:15:50 (2:15:50.0)

-

Taula 5
Exemplificacié de I'Entrenament d’Acumulacié mitjancant tasques amb pilota.
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)0 - 1:58:50 (1:58:50.0)

-

Taula 6
Exemplificacié de I’Entrenament d’Acumulacié mitjiangant formes jugades.
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Parametres de treball

Biologics Lactat Substrat Deute 0, FC
Entrenament de resintesi 2-4 mmol/I Fosfats 89-95% 180 ppm (esporadica/repetida)
Entrenament de tolerancia +4 mmol/l Glucogen Al. residual 50-80% 170-200 ppm (mantinguda)
Fisics Temps de w/rep Nombre séries Nombre rep. R’ r
Entrenament de resintesi Analitic 8-10"" 1-3 6-10 3-5' x 5-8
Joc 30-90"" 1-5 3-7 3-5' 30-90""
Entrenament de tolerancia Analitic 10-15"" 3-5 4-12 5-7' x 1/2-1
Joc 1-2' 1-3 1-3 2-4' 30-90""
P
Taula 7

indexs d’esforc de I'entrenament de Resisténcia a la Velocitat.

Ubicacio temporal del treball
de resistencia a la velocitat

La planificacio i la distribuci6 dels continguts d’en-
trenament son una necessitat que ha d’acompanyar
qualsevol programa que pretengui de millorar el ren-
diment esportiu. Dels diversos models d’organitza-
ci6 pels quals podem optar, la planificacidé per blocs
concentrats és la que utilitzarem per distribuir 1’en-
trenament de la resistencia a la velocitat tot al llarg
d’una temporada.

Extrapolant el model ATR (Acumulacid, Transfor-
maci6 i Realitzacid) a la realitat del futbol, es pretén de
concentrar una orientaci6 de carrega determinada per tal
d’influir de manera més efica¢ en 1’estimulacié condi-
cional del futbolista. Disposarem de forma successiva
de continguts d’entrenament, comencant pels de més
efecte residual i acabant amb els més especifics (Garcia
Manso, Navarro i Ruiz Caballero, 1996). Aquest model
d’organitzaci6 dels continguts és propi dels esports indi-
viduals i nosaltres I’hem utilitzat en futbol adaptant-ne
les caracteristiques basiques a les exigéncies competiti-
ves d’aquest esport.

La resistencia a la velocitat.
en els periodes d’entrenament

En el periode de preparacid, el que es busca és
dotar el futbolista per competir amb garanties. L’entre-
nament de resistencia a la velocitat ha d’anar precedit
d’un treball de base sobre la poténcia aerobica, que ens
asseguri la recuperaci6 eficient dels esforcos maxims de-

cisius. Aquest és, de fet, un entrenament indirecte sobre
la resisténcia a la velocitat, atés que mitjancant 1’optimit-
zaci6 de la base aerobica es beneficiaran els processos
relacionats directament amb la resisteéncia a la velocitat
(Helgerud, Wisloff, Engen, i Hoff, 2001). El desen-
volupament de la resisténcia comencara per un treball
de la capacitat aerobica a través de la cursa continua,
per incrementar després la intensitat de la carrega fins
al llindar anaerobic, mitjangant curses intermitents que
avancin des d’esfor¢os extensius fins als de més intensi-
tat i menor recuperacié (Yagiie, 2003).

Durant el periode de preparacié especial es constru-
eix un bloc de 3 setmanes anomenat de “transformaci6”
amb ’objectiu d’elevar els llindars de tolerancia a 1’acid
lactic.

En el periode de competicio. Aquest cicle s’obre
amb la “Realitzacié” d’alld que hem aconseguit durant
el final del periode de preparacid. La seva durada sera
de 3 a 4 setmanes, en que es treballaran tots els aspectes
que refermin el rendiment competitiu. Totes les tasques
tindran un alt grau d’especificitat, i hi predominara 1’en-
trenament de resintesi lactica sobre els treballs d’acumu-
lacié que es presenten de forma ocasional.

Als segiients mesocicles del periode de competicio,
s’alternaran els blocs d’Acumulacio, Transformacio i
Realitzacio, 1 s’establira una durada de 6 setmanes per
als dos 1ultims, tot assignant-los un sentit molt similar a
I’establert anteriorment.

En el periode de transicié. L’abséncia d’elements
d’esseéncia competitiva fa que no s’estableixi cap tipus
d’intervenci6 sobre la resisténcia a la velocitat.
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Transformacio

Realitzacio

Dimecres

Dijous

Entrenament d’Acumulacié

Dimecres

Entrenament de Resintesi

Entrenament de Resintesi

Entrenament de Resintesi

Entrenament de Resintesi,
Formes jugades

Entrenament de Resintesi,
Formes jugades

Entrenament de Resintesi,
Formes jugades

Dijous

Entrenament de Resintesi,
Formes jugades

Entrenament de Resintesi,
Formes jugades

Entrenament de Resintesi,
Formes jugades

Entrenament de Resintesi,
Formes jugades

Entrenament de Resintesi,
Formes jugades

Entrenament de Resintesi,
Formes jugades

Microcicle 1
) . Entrenament d’Acumulacié
Microcicle 2
) . Entrenament d’Acumulacio
Microcicle 3
Microcicle 4  Entrenament d’Acumulacio, Entrenament de Resintesi
Formes jugades
Microcicle 5 Entrenament d’Acumulacio, Entrenament de Resintesi
Formes jugades
Microcicle 6 Entrenament d’Acumulacio, Entrenament de Resintesi
Formes jugades
-~
Taula 8

Organitzacio de les sessions de Resisténcia a la Velocitat en una planificacio ATR.

La resistencia
a la velocitat als microcicles
del periode competitiu

El treball sobre les qualitats especifiques queda re-
servat als dies centrals de la setmana d’entrenament. Du-
rant el dimecres i el dijous es desenvolupa un intens tre-
ball sobre la resistencia especifica; ens assegurarem que
hi hagi prou temps de recuperacio, perque el rendiment
en la competicié no en quedi afectat. Si la competicié
és en dissabte, el rigor d’aquest treball es veura limitat
per la proximitat del partit. Pensem que seria convenient
mantenir en les nostres tasques la intensitat de carrega
corresponent al cicle d’entrenament on ens trobem i re-
duir el volum de carrega.

Als tres primers microcicles del bloc de “transfor-
maci6” s’hi treballara I’acumulacié de lactat durant les
sessions dels dijous. En les tres setmanes segiients uti-
litzarem dues sessions setmanals, una primera d’acumu-
laci6 i una de posterior de produccié-eliminaci6 de pro-
ductes de fatiga. Durant les 6 setmanes del mesocicle de
“realitzaci6”, tots els dimecres i dijous es faran, en les
3 primeres setmanes, treballs de produccié-eliminacio,
seguits d’elements competitius, i en les tres dltimes, no-
més treballs competitius destinats al treball de resintesi
(Taula 8).

La resisténcia a la velocitat a les sessions
d’entrenament

Sovint, les unitats d’entrenament més petites cons-
ten de diversos continguts de treball, que exigeixen ser
ordenats de forma racional per buscar una interaccid
positiva entre ells (Sdnchez i Yagiie, 2002). Quan la
resisténcia a la velocitat comparteixi temps de sessid
amb altres continguts de condici6 fisica, aquella hau-
ra de situar-se després de les tasques que sol-liciten el
component nervids (velocitat) i immediatament després
de les que es refereixen al sistema muscular (forca).
Dins de les tasques relacionades amb la resistencia, el
metabolisme anaerobic lactic anira després de les ac-
cions regentades pels fosfats i precedira als processos
energetics aerobics.

A les sessions fisicotecniques, 1’aprenentatge de les
habilitats coordinatives anira abans que qualsevol treball
condicional, tret que es pretengui un entrenament dels
gests tecnics en condicions de fatiga.

En la vida esportiva del futbolista

L’organitzaci6 dels continguts de caracter anaerobic
tot al llarg de la vida esportiva es troba condicionada
per les limitacions biologiques de tolerancia a 1’acid lac-
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tic. Fins a la pubertat, els joves futbolistes presenten una
capacitat glucolitica deficient, per la qual cosa hem de
vetllar-ne la participaci6 en esforcos lactics sistematics.
Els motius principals d’aquest particular funcionament
anaerobic els expressa Weineck, (1999):

¢ Es redueixen les possibilitats de recuperacié com
a conseqiiencia de les limitacions en I’eliminacio
de lactat.

e Cada esfor¢ estimulant dels processos glucolitics,
estimula la producci6 de catecolamines deu vega-
des més del que es donaria en un adult. Aquestes
hormones provoquen un estat d’estres psicofisic di-
ficilment tolerable per I’organisme infantil.

¢ Els enzims responsables del funcionament de la via
anaerobica presenten un deficit en el seu funciona-
ment que no sera solucionat fins a 1’arribada de la
pubertat.

L’inici de la pubertat és el comencament indicat per-
que el nen vagi assimilant amb garanties les carregues
anaerobiques lactiques (Garcia Manso et al., 1996). Fins
aleshores, la funcionalitat de I’entrenament radica a pre-
parar la base necessaria que sostingui els esforcos gluco-
litics. A mesura que s’acosta el moment, podrem intro-
duir-hi tasques ludiques en les quals el futbolista adapti
el seu compromis condicional a les seves possibilitats
d’accid, tot regulant la seva iniciativa i distribuint per-
sonalment els temps d’esfor¢ i recuperacié. A partir del
desenvolupament hormonal, comengarem a estimular els
processos lactics amb mitjans competitius, per tal d’en-
fortir el metabolisme lactic i posteriorment refermar-lo
d’acord amb les exigencies del futbol.

Test per a la valoracio
de la resistencia a la velocitat

Qualsevol programa d’entrenament ha de portar as-
sociat un seguit de proves que garanteixin un control
exhaustiu sobre la seva evoluci6. Aquest motiu i la par-
ticular dependéncia dels processos anaerobics que té el
rendiment del futbolista, ens obliguen a disposar d’una
serie de recursos que reflecteixin 1’estat dels nostres es-
portistes en aquesta capacitat.

En els esports col-lectius, en els quals el rendiment
depen de la capacitat de I’esportista per repetir un exer-
cici intens, el més 1ogic sera avaluar la seva capacitat
per repetir aquesta mena d’accions i com es recupera de
les intensitats proposades (Krustrup et al., 2003).

La bibliografia indica alguns criteris que han de com-
plir els tests que tracten d’avaluar la resposta del jugador
davant d’esfor¢os intensos repetits i de curta durada, en-
tre els quals s’intercalen periodes de descans de durada
estable:

e a suma dels esforcos repetits no ha de superar un
volum de treball de 300 metres (Fitzsimons, Daw-
son, Ward, i Wilkinson, 1993).

La durada de cada esfor¢ repetit ha de ser de 4

a 6 segons; protocols de diverses investigacions

que estudien el treball maxim intermitent plantegen

6 segons de treball (Dawson et al., 1993; Gaita-

nos, Williams, Boobis i Brooks, 1993). Traduit en

distancia estarem parlant de 30 a 40 metres.

e La recuperaci6 de cada esfor¢c repetit ha de ser
incompleta, una proporcid correcta entre treball i
recuperaci6 esta al voltant d’1 a 5 (6 segons de tre-
ball, 30 de recuperacio).

¢ En el recorregut dels esforcos maxims ha d’inclou-
re’s la cursa amb canvis de direccid; el desplaca-
ment en linia recta no és gaire habitual en la prac-
tica del futbol.

Dels tests que presenta la literatura per valorar la re-
sistencia a la velocitat hem triat els dos que descrivim a
continuacio:

Test de Balsom (1993)

Consisteix a recorrer, a la major velocitat possible,
un triangle (A-B-C) de 9,1 metres de costat; posterior-
ment, es disposa de 42 segons de descans actiu realitzat
en un circuit de recuperacié situat en el perimetre de
I’area de penal (figura 1). Aquest circuit sera repetit
20 vegades consecutives pel jugador.

c %AAL I\

Circuit de recuperacio

B

Circuit d'esprint

SN

-

Figura 1
Espai per al desenvolupament del Test de Balsom.
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Sortida

Recuperacié ) )
25m 20 mts
-~
Figura 2

Representacio grafica del Test de Bangsbo.

Per a la valoraci6 del resultat es procedeix al mesu-
rament del temps de tots i cadascun dels 20 recorreguts
realitzats en el triangle. Posteriorment, es realitza la mit-
jana dels tres millors registres i es resta de cadascun dels
temps cronometrats. Finalment, les dades obtingudes se
sumen per obtenir el valor de la minva del rendiment.
La interpretacié d’aquesta ultima dada tindra en compte
que com més petit en sigui el valor, més similitud hi
haura entre el primer enregistrament i 1’altim, per tant,
menys haura decrescut el rendiment i en conseqiiencia
millor sera el rendiment de la resisténcia a la velocitat.

Test de io-io de la capacitat de resistéencia
intermitent de Bangsbo (1997)

Els jugadors executen curses repetides de 20 metres
separades per un breu periode de recuperacid, en el qual
els jugadors fan cursa de recuperacié. S’hi intercalen
5 segons de recuperacié en tornar al con de sortida; és
a dir, després de completar dues curses de 20 metres,
el jugador va al con de recuperaci6 i retorna a la sorti-
da per efectuar les dues course-navette segiients. La ra
d’aquesta estructura és crear una similitud amb 1’esforc
intermitent caracteristic del futbol. L’espai de desenvo-
lupament de la prova es configura amb dues marques al
s0l separades 20 metres i una altra referéncia a 2,5 me-
tres darrere la marca de sortida (figura 2). La durada
total se situa entre 10 i 20 minuts. Els resultats registrats
entre un grup de jugadors de futbol danes de categoria
superior es troben al voltant de 17.

Bangsbo té una variant d’aquest test anomenat test
io-i0, de recuperacid intermitent per examinar la capa-
citat de recuperacié d’un jugador en un exercici intens.
En aquest test, les velocitats de cursa son més elevades
que durant el test de la capacitat de resistencia i hi ha un
periode de jogging de 10 segons.
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