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Introducción
El fútbol es una disciplina deportiva sometida a las 

contingencias del ambiente competitivo. La sucesión de 
sus acciones es incierta, y no se puede determinar de an­
temano las circunstancias que van a caracterizar el con­
texto de juego. Esta aleatoriedad también está presente 
en los esfuerzos físicos a los que debe hacer frente el 
futbolista. Durante los 90 minutos aparece una yuxtapo­
sición anárquica de obligaciones fisiológicas de diversa 

índole, que exigen del futbolista la capacidad de movili­
zar de manera inmediata grandes cantidades de energía, 
así como manifestar una óptima resistencia para recupe­
rarse de esas cargas de trabajo y para mantener un nivel 
de rendimiento acorde con las demandas competitivas.

La combinación de vías energéticas aeróbicas y 
anaeróbicas implica el dominio de una capacidad física 
compuesta como la resistencia a la velocidad. A nues­
tro entender es una cualidad decisiva en el rendimiento 
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Resumen
La identidad propia del fútbol convierte la resistencia a la velocidad en una capacidad compleja y esencial para el rendimiento del 

futbolista. La naturaleza de sus esfuerzos unida a la organización de los mismos durante el juego, hace que el jugador de fútbol tenga 
que ser entrenado para soportar cargas de trabajo intensas y de duración corta, que se repiten de forma anárquica durante la compe­
tición. Nuestro artículo pretende establecer la importancia de este entrenamiento específico en el fútbol, su forma de organizarlo, así 
como establecer los controles oportunos para determinar el nivel de esta cualidad compleja. También se apuntan los parámetros de 
trabajo y una serie de tareas que pueden ayudar al desarrollo de la resistencia a la velocidad del futbolista.
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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.

  

brought to you by COREView metadata, citation and similar papers at core.ac.uk

provided by Revistes Catalanes amb Accés Obert

https://core.ac.uk/display/39141008?utm_source=pdf&utm_medium=banner&utm_campaign=pdf-decoration-v1


48 apunts EDUCACIÓN FÍSICA Y DEPORTES 

preparación física

81  •  3.er trimestre 2005 (47-60)

  

del futbolista. Se identifica con la aparición de esfuerzos 
breves e intensos que se repiten sucesivamente y entre 
los que se insertan momentos de exigencia metabólica 
moderada.

Durante un partido la intervención del jugador está 
sometida  a los caprichos del juego, de tal forma que se 
presentan instantes de protagonismo y otros en lo s que 
su presencia es secundaria. Los momentos de intensidad 
suelen estar localizados en el entorno próximo al balón; 
en este instante se ponen en práctica acciones defensivas 
u ofensivas con o sin balón que exigen del futbolista una 
predisposición absoluta. Cuando la atención se localiza 
en otra zona, el jugador manifiesta esfuerzos de recupe­
ración y preparación menos influyentes para el desarro­
llo del juego. 

El presente artículo pretende dar a conocer la im­
portancia de la resistencia a la velocidad en el fútbol 
apoyándose en  las bases teóricas del entrenamiento 
deportivo y al mismo tiempo mostrar la realidad prác­
tica a partir de la que se puede estimular esta capa­
cidad.

Concepto y justificación
La resistencia a la velocidad es una manifestación in­

tegral que sustenta los ejercicios o esfuerzos máximos 
intermitentes. Por ser una capacidad física compleja, 
que implica a la resistencia y a la velocidad, solicita la 
concatenación de diferentes procesos metabólicos. Di­
rectamente al metabolismo anaeróbico aláctico en las 
acciones breves e intensas y al metabolismo aeróbico en 
los esfuerzos moderados. Cuando la reiteración de las 
acciones alácticas no puede ser atenuada por los proce­
sos aeróbicos, se desencadena la participación indirecta 
de las vías anaeróbicas lácticas.  

Generalmente el tipo de resistencia que define un de­
porte se ajusta al protagonismo metabólico existente en 
esa disciplina, y éste a su vez depende en gran medida de 
la duración de la carga de trabajo. Sin embargo para la 
caracterización del fútbol parece más conveniente analizar 
la calidad de los esfuerzos y no tanto el tiempo de acción 
de la carga de trabajo. El tipo de esfuerzos que debemos 
incluir, se puede sacar de los análisis que se han realizado 
del fútbol, existen numerosos estudios que realizan una 
radiografía de lo que sucede durante un partido. 

Pirnay, Geurde y Marechal (1993), realizaron en el 
1991 un trabajo con 15 jugadores amateurs y 15 pro­
fesionales de la 4ª y 1ª división belga. Las conclusio­
nes de este estudio son que casi el 70 % de los despla­

zamientos se realizan con carrera lenta por debajo de 
9 km/h.; que la carrera rápida de metabolismo glucolí­
tico no tiene mucha participación y que son los sprints 
y acciones a máxima velocidad (metabolismo aláctico) 
los más determinantes con un 20 % de la distancia total 
recorrida. 

Gorostiaga (1993) establece para jugadores de 1ª di­
visión: que están parados o caminando entre el 55 y el 
60 % del tiempo total del partido (49 a 54 minutos), que 
además corren a ritmo moderado (velocidad inferior a 
15 km/h) durante 35-40 % del tiempo (31 a35 minutos), 
que corren a velocidad casi máxima (15-25 km/h) du­
rante un 3-6 % (3-5 minutos) del tiempo y, por último, 
que corren a máxima velocidad (mayor de 25 km/h) du­
rante un 0´4-2 % (22 a 170 segundos) del tiempo total 
del partido.

 Consideración especial merecen los sprints (esfuer­
zos de intensidad máxima), tanto por el aumento con el 
paso de los años de su frecuencia, de 70 en 1947 a los 
195 de 1992 (Dufour, 1990; Moreno, 1993, etc.), como 
por su significación para el juego, el sprint se lleva a 
cabo en los alrededores del balón y suelen terminar por 
regla general con una acción técnica del juego, como 
puede ser un control, un pase,…

Gorostiaga (1993) señala que se está llegando a la 
conclusión de que se obtiene información más válida 
estudiando el tiempo empleado en realizar esfuerzos a 
máxima velocidad que con otros parámetros. Su estu­
dio concluye que el 50 % de los esfuerzos realizados 
a máxima velocidad se hacen sobre distancias inferio­
res a 12 metros, que un 20 % se hacen sobre distancias 
comprendidas entre 12 y 20 metros, que un 15 % sobre 
distancias entre 20 y 30 metros y que tan sólo un 15 % 
de los esfuerzos realizados a máxima velocidad se ha­
cen sobre distancias superiores a 30 metros.

Estos esfuerzos típicos del fútbol, combinados so­
bre una base aeróbica, se personalizan en la resisten­
cia a la velocidad y se admiten mayoritariamente como 
la resistencia específica del futbolista. Es la cualidad 
física que mejor se identifica con lo que sucede en el 
fútbol. 

La mayoría de autores centran las definiciones de 
esta capacidad en la idea de la repetición de esfuerzos 
máximos, intercalando entre ellos momentos de recupe­
ración con el objetivo de mantener las posibilidades de 
ejecución intactas. 

Zintl (1991) la denomina resistencia de juego/combate 
y la define como “la resistencia al cansancio que mantiene 
baja la pérdida de rendimiento en los deportes de juego 
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colectivo y de combate donde las situaciones de trabajo 
no están estandarizadas y extremadamente variables”.

Martín Acero (1994) la entiende como “la capaci­
dad de repetir aceleraciones, principalmente segmenta­
rias y globales, alcanzando la velocidad máxima, con 
pausas intermedias que consientan de nuevo la máxima 
velocidad”. 

Cuadrado Pino (1996) la define como “la capacidad 
para realizar carreras a máxima intensidad, sobre distan­
cias cortas, con diversas pausas de recuperación entre 
ellas, con la mínima merma en el rendimiento a medida 
que van repitiéndose los esfuerzos”. 

Para nosotros es “la combinación fortuita de esfuer­
zos breves e intensos de consecuencias decisivas con 
otros de menor trascendencia energética cuyo destino es 
conseguir el balance metabólico”. 

En definitiva la resistencia a la velocidad entendida 
como  “la capacidad de repetir regularmente, a lo largo 
del juego, esfuerzos cortos de sprint” (Dawson et al., 
1997), condicionada por la aparición de los procesos téc­
nico-tácticos, se erige como la verdadera resistencia del 
futbolista. Massafret (1998) construye una definición de 
resistencia propia de los deportes de cooperación-opo­
sición al afirmar que es “la capacidad condicional que 
nos permite soportar física y psíquicamente una carga 
específica de trabajo, a una intensidad variable, durante 
un período de tiempo determinado, manteniendo el nivel 
óptimo de rendimiento tanto en la ejecución del gesto 
técnico como en la toma de decisiones y permitiéndonos 
la recuperación de una forma rápida según vayamos me­
jorando en esta capacidad con la aplicación programada 
del entrenamiento”. 

Objetivos del entrenamiento 
de la resistencia a la velocidad 
en el fútbol

El entrenamiento de la resistencia a la velocidad 
como cualidad específica nos permitirá consolidar todos 
aquellos automatismos energéticos que el futbolista va a 
necesitar durante el partido. Entre los beneficios deriva­
dos de la inclusión de esta capacidad en nuestros planes 
de trabajo, destacamos los siguientes:

�Estimular los procesos energéticos específicos nece­
sarios para hacer frente a las demandas competiti­
vas. Proporciona una eficacia metabólica en la com­
binación de acciones breves de alta intensidad con 
períodos sustentados por mecanismos aeróbicos.

•

�Movilizar las exigencias metabólicas de forma rá­
pida y adaptada a las exigencias de la acción de 
juego.
�Garantizar un mantenimiento de las reservas ener­
géticas, capaz de poner en práctica un empleo ra­
cional de las mismas.
�Estimular los procesos de utilización de lactato, 
como producto con potencial energético elevado.
�Estimular procesos de recuperación que actúen con 
mayor seguridad los dispositivos de repleción de 
sustratos y de eliminación de ácido láctico, durante 
las fases de actividad comedida.
�Conservar durante más tiempo la eficacia en la pues­
ta en acción de los gestos técnico-tácticos como con­
secuencia de la menor producción de ácido láctico 
asociada a su ejecución. La consecuencia inmediata 
será la manifestación de un mayor ritmo de inter­
vención y un rendimiento motriz global elevado. 
�Aislar el rendimiento motriz de la influencia de facto­
res relativos al cansancio psíquico-nervioso. Se corri­
gen errores derivados del estrés metabólico que cur­
san con falta de concentración, ansiedad, disminución 
de la percepción o descenso de la motivación.
�Facilitar la recuperación del futbolista entre sesio­
nes de entrenamiento y después de los partidos. El 
futbolista necesita menos tiempo para volver a las 
condiciones óptimas de rendimiento ante una situa­
ción de exigencia metabólica.
�Reducir el riesgo de lesión que aparece cuando el 
grado de compromiso físico-cognitivo esta afecta­
do por la fatiga. 

Propuesta de entrenamiento 
de la resistencia a la velocidad

El entrenamiento deportivo de calidad es el que 
mantiene una estrecha sintonía con la competición. Los 
programas de preparación deportiva deben admitir una 
mezcla entre elementos secundarios o facilitadores y as­
pectos que aseguren el rendimiento óptimo durante el 
duelo. Uno de estos contenidos de calidad competitiva 
es la resistencia a la velocidad.

El futbolista además de desplazarse, realiza saltos, 
golpeos, cambios de dirección, enfrentamientos direc­
tos, etc., que le exigen una implicación muscular alta y 
variada (Lago, 2002). Son acciones de intensidad máxi­
ma, sobre 10-20 metros, que aparecen con una frecuen­
cia próxima a los 4 segundos (Gorostiaga, 1993). Estos 
sprints constituyen el momento de gasto energético más 

•

•

•

•

•

•

•

•
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elevado y en la realidad del juego se mezclan con accio­
nes tuteladas por procesos aeróbicos (Mombaerts, 2000). 

Observamos que están presentes acciones alácticas, 
exigencias aeróbicas y ocasionalmente esfuerzos anaeró­
bicos lácticos específicos. Ante este espectro de exigen­
cias energéticas, nosotros pensamos que sería un error 
afrontarlas sistematicamente de manera independiente. 
Los programas de entrenamiento deben recoger el tra­
bajo de este tipo de esfuerzos de forma integral, combi­
nándolos racionalmente para convertirlos en un ensayo 
general de lo que ocurre en la competición. 

Por este motivo debemos incluir tareas fraccionadas, 
utilizando el juego o proponiendo medios más analíticos, 
pero siempre combinando diferentes tipos de exigencias 
condicionales con recuperaciones activas. De este modo 
podremos fortalecer  las acciones específicas, potenciar 
las vías aeróbicas y estimular el metabolismo láctico tal 
y cómo ocurre en los partidos.  

Los esfuerzos presentes en el fútbol no tienen la ca­
pacidad por sí mismos de provocar la acumulación de 
cargas lácticas. La brevedad de las acciones no permite 
estimular la vía glucolítica, en consecuencia los fosfa­
tos de alta energía predominan como sustrato de las ac­
ciones competitivas decisivas. La presencia testimonial 
del ácido láctico, asociada al “continum energético”, es 
rápidamente eliminada durante las fases de protagonis­
mo aeróbico. Sin embargo en los momentos en los que 
las exigencias del juego obligan al futbolista a interven­
ciones máximas sucesivas, no hay tiempo para eliminar 
totalmente los productos de fatiga, y quedan restos de 
cargas lácticas que provocan una participación indirecta 
del metabolismo glucolítico como consecuencia de esta 
yuxtaposición de esfuerzos.

El análisis de estas circunstancias del entrenamiento 
de la resistencia a la velocidad del futbolista, debe orga­
nizarse bajo una doble dimensión:

�Mejorar las posibilidades de producción y elimina­
ción de ácido láctico por medio de la aplicación de 
acciones breves, intensas y específicas que se com­
binan con esfuerzos de menor entidad energética.
�Habituar al futbolista al rendimiento en condiciones 
de estrés metabólico provocado por un déficit en 
las posibilidades de resíntesis de ácido láctico.

En nuestra práctica realizaremos dos tipos de entre­
namientos para el desarrollo de la resistencia a la ve­
locidad: el entrenamiento de Resíntesis  y el de Acumu­
lación.

•

•

Entrenamiento de resíntesis
Representa la esencia del entrenamiento de resisten­

cia a la velocidad, su finalidad es acostumbrar al jugador 
a realizar acciones decisivas máximas y hacerle capaz de 
reconstituirse de éstas para estar en disposición de vol­
ver a repetirlas en un momento próximo inesperado. Son 
esfuerzos repetidos de entidad aláctica, combinados con 
acciones aeróbicas dirigidas a la recuperación de los fos­
fágenos y a la eliminación de productos de fatiga. Utili­
zaremos fundamentalmente dos medios de trabajo para 
su práctica que apuntamos a continuación, junto con sus 
parámetros de trabajo.

�Tareas con/sin balón sin oposición: volumen hasta 
10 minutos con esfuerzos de hasta 8 segundos y 
recuperación variable. (Tablas 1 y 2)
�Medios competitivos/formas jugadas: 2 a 4 series 
haciendo 3 a 7 repeticiones de 30 a 90 segundos de 
duración cada repetición y con recuperación entre 
repeticiones de 30 a 90 segundos y entre series de 
3 a 5 minutos. (Tabla 3)

Entrenamiento de acumulación
El objetivo principal es rendir en condiciones de exi­

gencia metabólica alta, simulando situaciones de juego 
con niveles de acidez elevada. Si bien algunas de las 
propuestas poco tienen que ver en su forma con la rea­
lidad del fútbol, su sentido es transferir los efectos que 
provocan al juego real. Utilizaremos fundamentalmente 
dos medios de trabajo para su práctica que, junto con 
sus parámetros de trabajo, apuntamos a continuación.

�Tareas con/sin balón sin oposición: 2 a 4 series 
haciendo de 12 a 18 repeticiones de entre 5 a 
30 segundos de duración. Con 15 a 30 segundos de 
recuperación entre repeticiones y de 4 a 5 minutos 
entre series. (Tablas 4 y 5)
�Medios competitivos/formas jugadas:3 a 4 series 
haciendo de 3 a 5 repeticiones de duración entre 
60 y 90 segundos. Con 60 a 90 segundos de recu­
peración entre repeticiones y 3 a 4 minutos entre 
series. (Tabla 6)

En el entrenamiento efectivo de resistencia a la velo­
cidad, podemos recurrir a formas de trabajo globales y 
analíticas. La relevancia de cada estrategia de interven­
ción dependerá del momento en que la planteemos y de 
los objetivos que persigamos con su utilización. Para su 
correcta aplicación deberemos respetar unos índices de 
esfuerzo que caracterizan a estas formas de preparación 
física (Tabla 7). 

•

•

•

•
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5 
Tabla 1 
Ejemplificación del Entrenamiento de Resíntesis por medio de tareas sin balón.
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5 
Tabla 2 
Ejemplificación del Entrenamiento de Resíntesis por medio de tareas con balón.
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5 
Tabla 3 
Ejemplificación del Entrenamiento de Resíntesis por medio de formas jugadas.
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5 
Tabla 4 
Ejemplificación del Entrenamiento de Acumulación por medio de tareas sin balón.
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5 
Tabla 5 
Ejemplificación del Entrenamiento de Acumulación por medio de tareas con balón.
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5 
Tabla 6 
Ejemplificación del Entrenamiento de Acumulación por medio de formas jugadas.



preparación FÍSICA 

81  •  3.er trimestre 2005 (47-60)apunts EDUCACIÓN FÍSICA Y DEPORTES 

  

57

Ubicación temporal del trabajo 
de resistencia a la velocidad

La planificación y la distribución de los contenidos 
de entrenamiento son una necesidad que debe acompa­
ñar a cualquier programa que pretenda mejorar el ren­
dimiento deportivo. De los diversos modelos de organi­
zación por los que podemos optar, la planificación por 
bloques concentrados es la que utilizaremos para distri­
buir el entrenamiento de la resistencia a la velocidad a lo 
largo de una temporada. 

Extrapolando el modelo ATR (Acumulación, Trans­
formación y Realización) a la realidad del fútbol, se pre­
tende concentrar una determinada orientación de carga 
con el fin de influir más eficazmente en la estimulación 
condicional del futbolista. Dispondremos de manera su­
cesiva de contenidos de entrenamiento, empezando por 
los de mayor efecto residual y finalizando por los más 
específicos (García Manso, Navarro y Ruiz Caballero, 
1996). Este modelo de organización de los contenidos es 
propio de los deportes individuales y nosotros lo hemos 
utilizado en fútbol adaptando sus características básicas 
a las exigencias competitivas de este deporte.

La resistencia a la velocidad 
en los períodos de entrenamiento

En el Período de preparación, lo que se busca es 
dotar al futbolista para competir con garantías. El entre­
namiento de resistencia a la velocidad debe ir precedi­
do de un trabajo de base sobre la potencia aeróbica que 
nos asegure la eficiente recuperación de los esfuerzos 
máximos decisivos. éste en realidad es un entrenamien­

to indirecto sobre la resistencia a la velocidad, ya que 
mediante la optimización de la base aeróbica, se van a 
beneficiar los procesos directamente relacionados con la 
resistencia a la velocidad (Helgerud, Wisloff, Engen, y 
Hoff, 2001). El desarrollo de la  resistencia comenzará 
por un trabajo de la capacidad aeróbica a través de la 
carrera continua, para después incrementar la intensidad 
de la carga hasta el umbral anaeróbico a través de carre­
ras intermitentes que avancen desde esfuerzos extensi­
vos hasta los de mayor intensidad y menor recuperación 
(Yagüe, 2003).

Durante el período de preparación especial se cons­
truye un bloque de 3 semanas denominado de “transfor­
mación” con el objetivo de elevar los umbrales de tole­
rancia al ácido láctico.

En el período de competición. Este ciclo se abre 
con la “Realización” de lo conseguido durante el final 
del periodo de preparación. Su duración será de 3 a 
4 semanas, en los que se trabajen todos los aspectos que 
afiancen el rendimiento competitivo. Todas las tareas 
tendrán un alto grado de especificidad, predominando el 
entrenamiento de resíntesis láctica sobre los trabajos de 
acumulación que se presentan de forma ocasional.

En los siguientes mesociclos del período de competi­
ción, se alternarán los bloques de Acumulación, Trans­
formación y Realización, estableciendo una duración de 
6 semanas para los dos últimos y otorgándoles un senti­
do muy similar al establecido anteriormente.

En el período de transición. La ausencia de ele­
mentos de esencia competitiva hace que no se establezca 
ningún tipo de intervención sobre la resistencia a la ve­
locidad.

Parámetros de trabajo

Biológicos Lactato Sustrato Deuda O2 FC

Entrenamiento de resíntesis 2-4 mmol/l Fosfatos 89-95 % 180 ppm (esporádica/repetida)

Entrenamiento de tolerancia +4 mmol/l Glucógeno Al. residual 50-80 % 170-200 ppm (mantenida) 

Físicos Tiempo de w/rep N.º series N.º rep. R¢ r¢

Entrenamiento de resíntesis   Analítico 8-10¢¢ 1-3 6-10 3-5¢ x 5-8

  Juego 30-90¢¢ 1-5 3-7 3-5¢ 30-90¢¢

Entrenamiento de tolerancia   Analítico 10-15¢¢ 3-5 4-12 5-7¢ x 1/2-1

  Juego 1-2¢ 1-3 1-3 2-4¢ 30-90¢¢

5 
Tabla 7 
Índices de esfuerzo del entrenamiento de Resistencia a la Velocidad.
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La resistencia a la velocidad 
en los microciclos del periodo competitivo

El trabajo sobre las cualidades específicas queda 
reservado a los días centrales de la semana de entrena­
miento. Durante el miércoles y el jueves se desarrolla 
un intenso trabajo sobre la resistencia específica, asegu­
rándonos de que exista el suficiente tiempo de recupera­
ción, para que el rendimiento en la competición no que­
de afectado. Si se compitiera en sábado, el rigor de este 
trabajo se verá limitado por la proximidad del partido. 
Pensamos que sería conveniente mantener en nuestras 
tareas la intensidad de carga correspondiente al ciclo de 
entrenamiento en el que estemos y reducir el volumen 
de carga. 

Los tres primeros microciclos del bloque de “trans­
formación” se trabajará la acumulación de lactato duran­
te las sesiones de los jueves. En las tres semanas siguien­
tes utilizaremos dos sesiones semanales, una primera de 
acumulación y otra posterior de producción-eliminación 
de productos de fatiga. Durante las 6 semanas del meso­
ciclo de “realización”, todos los miércoles y jueves se 
harán, en las 3 primeras semanas, trabajos de produc­
ción-eliminación seguidos de elementos competitivos, y 
en las tres últimas, trabajos puramente competitivos des­
tinados al trabajo de resíntesis (Tabla 8). 

La resistencia a la velocidad 
en las sesiones de entrenamiento

A menudo las unidades más pequeñas de entrena­
miento se componen de varios contenidos de trabajo, 
que exigen ser ordenados de forma racional para bus­
car una interacción positiva entre los mismos (Sánchez 
y Yagüe, 2002). Cuando la resistencia a la velocidad 
comparta tiempo de sesión con otros contenidos de con­
dición física, aquella deberá ubicarse después de las ta­
reas que solicitan el componente nervioso (velocidad) e 
inmediatamente después de las que se refieren al sistema 
muscular (fuerza). Dentro de las tareas relacionadas con 
la resistencia, el metabolismo anaeróbico láctico sucede­
rá a las acciones regentadas por los fosfatos y precederá 
a los procesos energéticos aeróbicos.

En las sesiones físico-técnicas, el aprendizaje de las 
habilidades coordinativas irá antes que cualquier trabajo 
condicional, a no ser que se pretenda un entrenamiento 
de los gestos técnicos en condiciones de fatiga.

En la vida deportiva del futbolista
La organización de los contenidos de carácter anae­

róbico a lo largo de la vida deportiva está condicionada 
por las limitaciones biológicas de tolerancia al ácido lác­

Transformación Realización

Miércoles Jueves Miércoles Jueves

Microciclo 1
Entrenamiento Acumulación Entrenamiento Resíntesis Entrenamiento Resíntesis, 

Formas jugadas

Microciclo 2
Entrenamiento Acumulación Entrenamiento Resíntesis Entrenamiento Resíntesis, 

Formas jugadas

Microciclo 3
Entrenamiento Acumulación Entrenamiento Resíntesis Entrenamiento Resíntesis, 

Formas jugadas

Microciclo 4 Entrenamiento Acumulación, 
Formas jugadas

Entrenamiento Resíntesis Entrenamiento Resíntesis, 
Formas jugadas

Entrenamiento Resíntesis, 
Formas jugadas

Microciclo 5 Entrenamiento Acumulación, 
Formas jugadas

Entrenamiento Resíntesis Entrenamiento Resíntesis, 
Formas jugadas

Entrenamiento Resíntesis, 
Formas jugadas

Microciclo 6 Entrenamiento Acumulación, 
Formas jugadas

Entrenamiento Resíntesis
Entrenamiento Resíntesis, 
Formas jugadas

Entrenamiento Resíntesis, 
Formas jugadas
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Tabla 8 
Organización de las sesiones de Resistencia a la Velocidad en una planificación ATR.
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tico. Hasta la pubertad, los jóvenes futbolistas presentan 
una deficiente capacidad glucolítica, por lo que debemos 
cuidar su participación en esfuerzos lácticos sistemáti­
cos. Los principales motivos de este particular funciona­
miento anaeróbico los expresa Weineck (1999):

�Se reducen las posibilidades de recuperación como 
consecuencia de las limitaciones en la eliminación 
de lactato.
�Cada esfuerzo estimulante de los procesos glucolí­
ticos, estimula la producción de catecolaminas diez 
veces más de lo que se daría en un adulto. Estas 
hormonas provocan un estado de estrés psicofísico 
difícilmente tolerable por el organismo infantil.
�Las enzimas responsables del funcionamiento de la 
vía anaeróbica presentan un déficit en su funciona­
miento que no será solucionado hasta la llegada de 
la pubertad.

El inicio de la pubertad es el comienzo indicado para 
que el niño vaya asimilando con garantías las cargas 
anaeróbicas lácticas (García Manso et al., 1996).  Has­
ta entonces la funcionalidad del entrenamiento radica 
en preparar la base necesaria que soporte los esfuerzos 
glucolíticos. A medida que se acerca el momento, po­
dremos introducir tareas lúdicas en las que el futbolista 
adapte su compromiso condicional a sus posibilidades de 
acción, regulando su iniciativa y distribuyendo personal­
mente los tiempos de esfuerzo y recuperación. A partir 
del desarrollo hormonal, comenzaremos a estimular los 
procesos lácticos con medios competitivos para fortale­
cer el metabolismo láctico y posteriormente afianzarlo 
según las exigencias del fútbol.

Test para la valoración 
de la resistencia a la velocidad

Cualquier programa de entrenamiento debe llevar 
asociado una serie de pruebas que garanticen un exhaus­
tivo control sobre su evolución. Este motivo y la parti­
cular dependencia que el rendimiento del futbolista tiene 
sobre los procesos anaeróbicos, nos obligan a disponer 
de una serie de recursos que reflejen el estado de nues­
tros deportistas en esta capacidad.

En los deportes colectivos, en los que el rendimiento 
depende de la capacidad del deportista para repetir un 
ejercicio intenso, lo más lógico será evaluar su capaci­
dad para repetir este tipo de acciones y cómo se recupera 
de las intensidades propuestas (Krustrup et al., 2003).

•

•

•

La bibliografía apunta algunos criterios que deben 
cumplir los tests que tratan de evaluar la respuesta del 
jugador ante esfuerzos intensos repetidos y de corta du­
ración entre los que se intercalan períodos de descanso 
de duración estable:

�La suma de los esfuerzos repetidos no debe superar 
un volumen de trabajo de 300 metros (Fitzsimons, 
Dawson, Ward, y Wilkinson, 1993).
�La duración de cada esfuerzo repetido debe ser 
de 4 a 6 segundos; protocolos de diversas inves­
tigaciones que estudian el trabajo máximo intermi­
tente plantean 6 segundos de trabajo (Dawson et 
al., 1993; Gaitanos, Williams, Boobis y Brooks, 
1993). Traducido a distancia estaremos habando de 
30 a 40 metros.
�La recuperación de cada esfuerzo repetido debe ser 
incompleta, una proporción correcta entre trabajo 
y recuperación está en torno a 1 a 5 (6 segundos de 
trabajo, 30 de recuperación).
�En el recorrido de los esfuerzos máximos debe in­
cluirse carrera con cambios de dirección, el des­
plazamiento en línea recta no es muy habitual en la 
práctica del fútbol.

De los tests que presenta la literatura para valorar 
la resistencia a la velocidad hemos elegido los dos que 
describimos a continuación:

Test de Balsom (1993)
Consiste en recorrer a la mayor velocidad posible un 

triángulo (A-B-C) de 9,1 metros de lado, posteriormente 
se dispone de 42 segundos de descanso activo realizado 
en un circuito de recuperación ubicado en el perímetro 
del área de penalti (Figura 1). Este circuito será repetido 
20 veces consecutivas por el jugador. 

•

•

•

•
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Figura 1 
Espacio para el desarrollo del Test de Balsom.
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Para la valoración del resultado se procede a la me­
dición del tiempo de todos y cada uno de los 20 recorri­
dos realizados en el triángulo. Posteriormente se realiza 
la media de los tres mejores registros y se resta de cada 
uno de los tiempos cronometrados. Por último, los datos 
obtenidos se suman para obtener el valor del decreci­
miento del rendimiento. La interpretación de este último 
dato tendrá en cuenta que cuanto menor sea su valor, 
más similitud existirá entre el primer y último registro, 
por tanto menos habrá decrecido el rendimiento y en 
consecuencia mejor será el rendimiento de la resistencia 
a la velocidad.

Test de Yo-Yo de la capacidad de resistencia 
intermitente de Bangsbo (1997)

Los jugadores ejecutan carreras repetidas de 20 me­
tros separadas por un breve período de recuperación, en 
el que los jugadores hacen carrera de recuperación. Se 
intercala 5 segundos de recuperación al volver al cono 
de salida; es decir, después de completar dos carreras de 
20 metros, el jugador va al cono de recuperación y re­
gresa a la salida para efectuar las dos course-navettes si­
guientes. La razón de esta estructura es crear una simili­
tud con el esfuerzo intermitente característico del fútbol. 
El espacio de desarrollo de la prueba se configura con 
dos marcas en el suelo separadas 20 metros y otra refe­
rencia a 2,5 metros detrás de la marca de salida (Figura 
2). La duración total se sitúa entre 10 y 20 minutos. Los 
resultados registrados entre un grupo de jugadores de fút­
bol danés de categoría superior están alrededor de 17.

Bangsbo tiene una variante de este test denominado 
test  Yo-Yo, de recuperación intermitente para exami­
nar la capacidad de recuperación de un jugador en un 
ejercicio intenso. En este test, las velocidades de carrera 
son más elevadas que durante el test de la capacidad de 
resistencia y hay un período de jogging de 10 segundos. 
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Figura 2 
Representación gráfica del Test de Bangsbo.


