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Resumen

La identidad propia del fiitbol 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 organizacién de los mismos durante el juego, hace que el jugador de fitbol tenga
que ser entrenado para soportar cargas de trabajo intensas y de duracién corta, que se repiten de forma anarquica durante la compe-
ticion. Nuestro articulo pretende establecer la importancia de este entrenamiento especifico en el futbol, su forma de organizarlo, asi
como establecer los controles oportunos para determinar el nivel de esta cualidad compleja. También se apuntan los pardmetros de
trabajo y una serie de tareas que pueden ayudar al desarrollo de la resistencia a la velocidad del futbolista.

Palabras clave
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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.

Introduccion

El fatbol es una disciplina deportiva sometida a las
contingencias del ambiente competitivo. La sucesién 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 esti presente
en los esfuerzos fisicos a los que debe hacer frente el
futbolista. Durante los 90 minutos aparece una yuxtapo-
sicién anidrquica de obligaciones fisiologicas de diversa

indole, que exigen del futbolista la capacidad de movili-
zar de manera inmediata grandes cantidades de energia,
asi como manifestar una 6ptima resistencia para recupe-
rarse de esas cargas de trabajo y para mantener un nivel
de rendimiento acorde con las demandas competitivas.

La combinaciéon de vias energéticas aerdbicas y
anaerdbicas implica el dominio de una capacidad fisica
compuesta como la resistencia a la velocidad. A nues-
tro entender es una cualidad decisiva en el rendimiento
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del futbolista. Se identifica con la aparicion de esfuerzos
breves e intensos que se repiten sucesivamente y entre
los que se insertan momentos de exigencia metabodlica
moderada.

Durante un partido la intervencién del jugador esta
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 préximo al baldn;
en este instante se ponen en practica acciones defensivas
u ofensivas con o sin balén que exigen del futbolista una
predisposicion absoluta. Cuando la atencién se localiza
en otra zona, el jugador manifiesta esfuerzos de recupe-
racion y preparacion menos influyentes para el desarro-
llo del juego.

El presente articulo pretende dar a conocer la im-
portancia de la resistencia a la velocidad en el futbol
apoyandose en las bases tedricas del entrenamiento
deportivo y al mismo tiempo mostrar la realidad prac-
tica a partir de la que se puede estimular esta capa-
cidad.

Concepto y justificacion

La resistencia a la velocidad es una manifestacion in-
tegral que sustenta los ejercicios o esfuerzos maximos
intermitentes. Por ser una capacidad fisica compleja,
que implica a la resistencia y a la velocidad, solicita la
concatenacién de diferentes procesos metabdlicos. Di-
rectamente al metabolismo anaerdbico alictico en las
acciones breves e intensas y al metabolismo aerébico en
los esfuerzos moderados. Cuando la reiteracién de las
acciones alicticas no puede ser atenuada por los proce-
sos aerdbicos, se desencadena la participacion indirecta
de las vias anaerdbicas lacticas.

Generalmente el tipo de resistencia que define un de-
porte se ajusta al protagonismo metabdlico existente en
esa disciplina, y éste a su vez depende en gran medida de
la duracién de la carga de trabajo. Sin embargo para la
caracterizacion del fiitbol parece mas conveniente analizar
la calidad de los esfuerzos y no tanto el tiempo de accién
de la carga de trabajo. El tipo de esfuerzos que debemos
incluir, se puede sacar de los anilisis que se han realizado
del futbol, existen numerosos estudios que realizan una
radiografia 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 42 y 1?2 divisién 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 rdpida de metabolismo glucoli-
tico no tiene mucha participaciéon y que son los sprints
y acciones a maxima velocidad (metabolismo alactico)
los mas determinantes con un 20 % de la distancia total
recorrida.

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

Consideracion especial merecen los sprints (esfuer-
zos de intensidad méxima), tanto por el aumento con el
paso de los afios de su frecuencia, de 70 en 1947 a los
195 de 1992 (Dufour, 1990; Moreno, 1993, etc.), como
por su significacién para el juego, el sprint se lleva a
cabo en los alrededores del balon y suelen terminar por
regla general con una accién técnica del juego, como
puede ser un control, un pase,...

Gorostiaga (1993) sefiala que se esta llegando a la
conclusion de que se obtiene informacién mas véalida
estudiando el tiempo empleado en realizar esfuerzos a
maxima velocidad que con otros parametros. Su estu-
dio concluye que el 50 % de los esfuerzos realizados
a maxima 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 s6lo un 15 %
de los esfuerzos realizados a maxima velocidad se ha-
cen sobre distancias superiores a 30 metros.

Estos esfuerzos tipicos del fitbol, combinados so-
bre una base aerdbica, se personalizan en la resisten-
cia a la velocidad y se admiten mayoritariamente como
la resistencia especifica del futbolista. Es la cualidad
fisica que mejor se identifica con lo que sucede en el
fatbol.

La mayoria de autores centran las definiciones de
esta capacidad en la idea de la repeticion de esfuerzos
maximos, intercalando entre ellos momentos de recupe-
racion con el objetivo de mantener las posibilidades de
ejecucion 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 estan estandarizadas y extremadamente variables”.

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

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

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

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 aparicion de los procesos téc-
nico-ticticos, se erige como la verdadera resistencia del
futbolista. Massafret (1998) construye una definicion de
resistencia propia de los deportes de cooperacién-opo-
sicion al afirmar que es “la capacidad condicional que
nos permite soportar fisica y psiquicamente una carga
especifica de trabajo, a una intensidad variable, durante
un periodo de tiempo determinado, manteniendo el nivel
optimo de rendimiento tanto en la ejecucion del gesto
técnico como en la toma de decisiones y permitiéndonos
la recuperacion de una forma rapida segin vayamos me-
jorando en esta capacidad con la aplicacién programada
del entrenamiento”.

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

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

¢ Estimular los procesos energéticos especificos nece-
sarios para hacer frente a las demandas competiti-
vas. Proporciona una eficacia metabélica en la com-
binacién de acciones breves de alta intensidad con
periodos sustentados por mecanismos aerébicos.

® Movilizar las exigencias metabdlicas de forma ra-
pida y adaptada a las exigencias de la accion de
juego.

¢ Garantizar un mantenimiento de las reservas ener-
géticas, capaz de poner en practica un empleo ra-
cional de las mismas.

¢ Estimular los procesos de utilizacién de lactato,
como producto con potencial energético elevado.

¢ Estimular procesos de recuperaciéon que actien con
mayor seguridad los dispositivos de replecién de
sustratos y de eliminacion de acido lactico, durante
las fases de actividad comedida.

¢ Conservar durante mas tiempo la eficacia en la pues-
ta en accion de los gestos técnico-tacticos como con-
secuencia de la menor produccién de 4cido lactico
asociada a su ejecucion. La consecuencia inmediata
serd la manifestacion de un mayor ritmo de inter-
vencion y un rendimiento motriz global elevado.

¢ Aislar el rendimiento motriz de la influencia de facto-
res relativos al cansancio psiquico-nervioso. Se corri-
gen errores derivados del estrés metabdlico que cur-
san con falta de concentracion, ansiedad, disminucion
de la percepcion o descenso de la motivacion.

¢ Facilitar la recuperacion del futbolista entre sesio-
nes de entrenamiento y después de los partidos. El
futbolista necesita menos tiempo para volver a las
condiciones 6ptimas de rendimiento ante una situa-
cion de exigencia metabdlica.

e Reducir el riesgo de lesiéon que aparece cuando el
grado de compromiso fisico-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 sintonia con la competicion. Los
programas de preparacion deportiva deben admitir una
mezcla entre elementos secundarios o facilitadores y as-
pectos que aseguren el rendimiento Optimo durante el
duelo. Uno de estos contenidos de calidad competitiva
es la resistencia a la velocidad.

El futbolista ademas de desplazarse, realiza saltos,
golpeos, cambios de direccion, enfrentamientos direc-
tos, etc., que le exigen una implicaciéon muscular alta y
variada (Lago, 2002). Son acciones de intensidad maxi-
ma, sobre 10-20 metros, que aparecen con una frecuen-
cia proxima a los 4 segundos (Gorostiaga, 1993). Estos
sprints constituyen el momento de gasto energético mas
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elevado y en la realidad del juego se mezclan con accio-
nes tuteladas por procesos aerdbicos (Mombaerts, 2000).

Observamos que estan presentes acciones alacticas,
exigencias aerdbicas y ocasionalmente esfuerzos anaero-
bicos lacticos especificos. Ante este espectro de exigen-
cias energéticas, nosotros pensamos que seria 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-
nandolos racionalmente para convertirlos en un ensayo
general de lo que ocurre en la competicion.

Por este motivo debemos incluir tareas fraccionadas,
utilizando el juego o proponiendo medios mas analiticos,
pero siempre combinando diferentes tipos de exigencias
condicionales con recuperaciones activas. De este modo
podremos fortalecer las acciones especificas, potenciar
las vias aerdbicas y estimular el metabolismo lactico tal
y cémo ocurre en los partidos.

Los esfuerzos presentes en el fiitbol no tienen la ca-
pacidad por si mismos de provocar la acumulacion de
cargas lacticas. La brevedad de las acciones no permite
estimular la via glucolitica, en consecuencia los fosfa-
tos de alta energia predominan como sustrato de las ac-
ciones competitivas decisivas. La presencia testimonial
del acido lactico, asociada al “continum energético”, es
rapidamente eliminada durante las fases de protagonis-
mo aerdbico. Sin embargo en los momentos en los que
las exigencias del juego obligan al futbolista a interven-
ciones méximas sucesivas, no hay tiempo para eliminar
totalmente los productos de fatiga, y quedan restos de
cargas lacticas que provocan una participacioén indirecta
del metabolismo glucolitico como consecuencia de esta
yuxtaposicion de esfuerzos.

El anilisis de estas circunstancias del entrenamiento
de la resistencia a la velocidad del futbolista, debe orga-
nizarse bajo una doble dimension:

® Mejorar las posibilidades de produccién y elimina-
cion de 4cido lactico por medio de la aplicacion de
acciones breves, intensas y especificas que se com-
binan con esfuerzos de menor entidad energética.

® Habituar al futbolista al rendimiento en condiciones
de estrés metabdlico provocado por un déficit en
las posibilidades de resintesis de 4cido lactico.

En nuestra préactica realizaremos dos tipos de entre-
namientos para el desarrollo de la resistencia a la ve-
locidad: el entrenamiento de Resintesis y el de Acumu-
lacion.

Entrenamiento de resintesis

Representa la esencia del entrenamiento de resisten-
cia a la velocidad, su finalidad es acostumbrar al jugador
a realizar acciones decisivas maximas y hacerle capaz de
reconstituirse de éstas para estar en disposicion de vol-
ver a repetirlas en un momento préximo inesperado. Son
esfuerzos repetidos de entidad alactica, combinados con
acciones aerobicas dirigidas a la recuperacion de los fos-
fagenos y a la eliminacion de productos de fatiga. Utili-
zaremos fundamentalmente dos medios de trabajo para
su préctica que apuntamos a continuacion, junto con sus
parametros de trabajo.

® Tareas con/sin balon sin oposicion: volumen hasta
10 minutos con esfuerzos de hasta 8 segundos y
recuperacion variable. (Tablas 1y 2)

® Medios competitivos/formas jugadas: 2 a 4 series
haciendo 3 a 7 repeticiones de 30 a 90 segundos de
duracion cada repeticion y con recuperacion entre
repeticiones de 30 a 90 segundos y entre series de
3 a 5 minutos. (Tabla 3)

Entrenamiento de acumulacion

El objetivo principal es rendir en condiciones de exi-
gencia metabolica 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 fatbol, su sentido es transferir los efectos que
provocan al juego real. Utilizaremos fundamentalmente
dos medios de trabajo para su practica que, junto con
sus parametros de trabajo, apuntamos a continuacion.

® Tareas con/sin baloén sin oposicion: 2 a 4 series
haciendo de 12 a 18 repeticiones de entre 5 a
30 segundos de duracién. Con 15 a 30 segundos de
recuperacion entre repeticiones y de 4 a 5 minutos
entre series. (Tablas 4y 5)

® Medios competitivos/formas jugadas:3 a 4 series
haciendo de 3 a 5 repeticiones de duracién entre
60 y 90 segundos. Con 60 a 90 segundos de recu-
peracion 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
analiticas. La relevancia de cada estrategia de interven-
cién dependera del momento en que la planteemos y de
los objetivos que persigamos con su utilizacion. Para su
correcta aplicacion deberemos respetar unos indices de
esfuerzo que caracterizan a estas formas de preparacién
fisica (Tabla 7).
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EJEMPLIFICACION
Entrenamiento de Resintesis: “sin balén”

OBJETIVO

Mejorar la produccién-eliminacién de lactato
por medio de carreras a intensidad maxima y
recuperacion incompleta.

Parametros de trabajo

10 min. Secuencias de trabajode 3'', 5" y 8"’
yr'x5-8.

Material

Espacio

Campo de fltbol

Descripcion

Cada jugador realiza cambios de ritmo maximos a la senal del entrenador y los mantiene hasta la siguiente senal, realizando

Representacion grafica

— <
T
n

&

posteriormente carrera continua de recuperacion, a ritmo de 120-140 ppm. Los desplazamientos son:

1. 3" maximos iniciando en salto.

2. 5’ maximos realizando aceleracion en 5 metros, frenada y desplazamiento de vuelta para atras.
3. 11" méximos realizando desplazamiento en “s” para atras y para adelante, sobre 10 metros.

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

90 90
?ifrgggoo:oo:oo Tiempo
RC: 150 ppm

Fran Blazquez
Chopi
Fatbol

An lact: 6x7''/A5''r +2'CC+7x5''/30"'r +2'CC+6x3''/15"'r + 2'CC

23/11/2004
18:36:09
0:21:10.8

185 ppm
197 ppm

0:00:00 - 0:21:10 (0:21:10.0)

-

Tabla 1

Ejemplificacion del Entrenamiento de Resintesis por medio de tareas sin baldn.
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EJEMPLIFICACION
Entrenamiento de Resintesis: “Acciones combinadas con finalizacion”/ o circuito

OBJETIVO Representacion grafica

Estimular los procesos de resintesis por medio
de acciones especificas con balén.

Parémetros de trabajo
8 min. Secuencias de trabajo de 8"’ y recuperacion
variable.

Material
Balonesy Porterias

Espacio
Medio campo de fatbol

Descripcién

Acciones combinativas

Jugador de accion en banda: Un jugador partiendo desde posicion de lateral en su campo, controla el balén que le manda su
portero, y realiza un pase al medio campo. Inmediatamente corre a maxima velocidad por toda la banda para controlar de nuevo
el balén que le manda su companero desde medio campo, después de que éste hace una pared. Finalmente conduce hasta linea
de fondoy centra para el remate en 1 x 1. La recuperacion se realiza al trote hasta posicion de partida.

2 seriesx4repde8''-10"'w+30"' r' trote + 30'' parado (o rondos); 2R' entre series: carrera + estirar (0 rondos).

RC/ppm
220

200
180
160
140
120
100

80

60

1:06:00 1:11:00 1:16:00 1:21:00 )
Tiempo 1:24:00 Tiempo
RC: 152 ppm

01/12/2004
Piojo 17:17:02
Futbol 1:59:59.0

Accién combinada: Control+conduccién+ pase+sprint+control
conduccién+centro/vuelta trote. x4 x 2 series.

129 ppm
188 ppm

0:00:00 - 1:59:55 (1:59:55.0)

Fran Blazquez

-

Tabla 2
Ejemplificacion del Entrenamiento de Resintesis por medio de tareas con balon.
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EJEMPLIFICACION

Entrenamiento de Resintesis: “Defiendes si no robas antes de 8 pases”

OBJETIVO

Potenciar esfuerzos cortos repetidos sobre
una base de trabajo aerébico con oposicion.

Parametros de trabajo
3s.x4rep, 90"'w+90''r'(cc), R'3’(posesion
estatico).

Material
Balones, chinosy petos

Espacio
Cuadrados de 30x30 metros y pasillo de 30-
10 metros

Descripcion

Sobre dos campos de 30x30 metros, unidos por un pasillo central de 10x30 metros, participan 3 equipos de 4 jugadores.

2 equipos comienzan jugando en un cuadradoy otro a la espera en el cuadrado libre. El equipo de ataque con bal6n intenta
dar 8 pases y al noveno mandar el balon al equipo en espera sin que toque el pasillo central, si lo logra obliga al equipo
defensorairadefender al otro cuadrado. Si el equipo defensorimpide esos 8 pases, entonces es el equipo que atacaba el
que pasaaserdefensoren el otro cuadrado, tratando de impedir que el equipo que estaballibre dé los 8 pases.

RC/ppm

Representacion grafica

RC/ppm

75
50
25

0

0:00:00 0:03:00 0:06:00

Tiempo 0:00:00
RC: 139 ppm

C.D. Guijuelo
Resintesis Al
Fatbol, 90"'w+90''r', 1sx7rep

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

0:09:00 0:12:00

23/10/2003
17:53:12
0:30:12.5

0:15:00

171 ppm
190 ppm

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

- 250
L 225
L 200
L 175
L 150
L 125
L 100
L 75

L 50

L 25

Tiempo

-

Tabla 3

Ejemplificacion del Entrenamiento de Resintesis por medio de formas jugadas.
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EJEMPLIFICACION
Entrenamiento de Acumulacion: “sin balén”

OBJETIVO

Mejorar los procesos de tolerancia a la
acumulacién de acido lactico.

Representacion grafica

Parametros de trabajo
3sx4-8-12 repeticiones sobre 20 metros;
R'4'.

Material
Espacio

X i +—
20 metros en recorrido de iday vuelta. 1. & - 5 &
20 metros

Descripcion
Cada jugador realiza esfuerzos maximos sobre 20 metros, repitiendo la secuencia 4, 8 y 12 veces de forma consecutiva.

RC/ppm RC/ppm
250 - 250
225 - 225
200 - 200

- 175
L 150
L 125
- 100
75 L 75
50 - 50
25 - 25
0 Lo
0:00:00
Tiempo 0:06:20 Tiempo
RC: 167 ppm
Edgar, 3sx4-8-12rep de 20 metros; r'10'"; R’ 4’ en CC 0:00:00 - 0:22:20 (0:22:20.0)

-

Tabla 4
Ejemplificacion del Entrenamiento de Acumulacion por medio de tareas sin balon.
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EJEMPLIFICACION
Entrenamiento de Acumulacion: “circuitos”

OBJETIVO

Mejorar los procesos de tolerancia a la
acumulacioén de acido lactico.

Paréametros de trabajo:
3 series: 12 serie: 1'30"'+ 1°r'; 22 serie:
1'15"" +45'"r'; 32serie: 1'+30""' r'.

Material
vallas, chinos,
porterias, petos...

picas, balones, silbato,

Espacio
Campo de futbol

Descripcion
5 ejercicios: Grupos de 4 jugadores

. 2x2 con porteros en 40 x 30 metros.

. 2x2en porterias pequenas en 25 x 15 m.

O~ WNPRE

izquierda a 5 metros (alternando).

Representacion grafica

. Salto de 2 vallas bajas con 2 pies y tiro a porteria desde fuera del rea al pase del Entrenador. Volver trote.
. Aceleraciones adelante-atras sobre 15 m: cada 5 m: adelante-atras.

. Salto valla baja + aceleracion de 5 m para golpear de cabeza un pase alto +aceleracion hacia atras 5 m + sprint a derecha o

RC/ppm RC/ppm
220 I-220
200 200
180 180
160 160
140 140
120 ~120
100 ~100
80: 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1 12 13 14 15 16 :80
60 ‘ ‘ P ] — ‘ ‘ 60
0:00:00 0:24:00 0:29:00 0:34:00 0:39:00 0:44:00 0:49:00 0:54:00
Tiempo 0:54:00 Tiempo
RC: 129 ppm
Persona | Fran Blazquez Fecha 21/10/2004 Ritmo cardiaco promedio| 147 ppm
Circuito an 3 x . . a
Ejercicio | (1'30"/1'+115"/45 +1//30")5 post Hora 16:48:38 Ritmo cardiaco max. 203 ppm
Deporte | Fitbol Duracién | 2:15:53.0
Nota Paco Seleccion 0:00:00 - 2:15:50 (2:15:50.0)

-

Tabla 5

Ejempilificacion del Entrenamiento de Acumulacién por medio de tareas con balon.
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EJEMPLIFICACION
Entrenamiento de Acumulacion: “2x2 en area de penalti”

OBJETIVO

Mejorar los procesos de tolerancia a la Representacion grafica
acumulacion de &cido lactico.

Parametros de trabajo
4 seriesx2'w+5'30""r’ ()

Material [ ] L =
Balonesy Porterias.

Espacio = ®
Medio campo de futbol.

Descripcion
Juego con marcaje individual, 3x3 en 40x38 metros, y con porterias de fltbol

RC/ppm RC/ppm
220 | 220
200 - 200
180 - 180
160 - 160
140 - 140
120 - 120
100 - 100
80: q 2 g i 80
60+ ‘ —heen — 60
1:18:00 1:23:00 1:28:00
Tiempo 1:18:00 Tiempo
RC: 138 ppm
Persona | Fran Blazquez Fecha 25/11/2004 Ritmo cardiaco promedio| 133 ppm
Ejercicio | Koeman Hora 17:33:50 Ritmo cardiaco méax. 185 ppm
Deporte | Futbol Duracién | 1:58:51.1
Nota 3x3 en 40x 38 m: 2'/5"30"" recup x 2 series Seleccion 0:00:00 - 1:58:50 (1:58:50.0)

-~
Tabla 6
Ejemplificacién del Entrenamiento de Acumulacion por medio de formas jugadas.

56

c:punts EDUCACION FiSICA Y DEPORTES 81 « 3. trimestre 2005 (47-60)




PREPARACION FiSICA

Parametros de trabajo

Biologicos Lactato Sustrato Deuda O, FC
Entrenamiento de resintesis 2-4 mmol/I Fosfatos 89-95% 180 ppm (esporadica/repetida)
Entrenamiento de tolerancia +4 mmol/l Glucdgeno Al. residual 50-80% 170-200 ppm (mantenida)

Fisicos Tiempo de w/rep N.° series N.° rep. R' r
Entrenamiento de resintesis  Analitico 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  Analitico 10-15"" 3-5 4-12 5-7' x 1/2-1
Juego 1-2' 1-3 1-3 2-4' 30-90""
S
Tabla 7

indices de esfuerzo del entrenamiento de Resistencia a la Velocidad.

Ubicacion temporal del trabajo
de resistencia a la velocidad

La planificacion y la distribucién de los contenidos
de entrenamiento son una necesidad que debe acompa-
fiar a cualquier programa que pretenda mejorar el ren-
dimiento deportivo. De los diversos modelos de organi-
zacién por los que podemos optar, la planificaciéon 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 (Acumulacién, Trans-
formacién y Realizacion) a la realidad del fatbol, se pre-
tende concentrar una determinada orientacién de carga
con el fin de influir mas eficazmente en la estimulacién
condicional del futbolista. Dispondremos de manera su-
cesiva de contenidos de entrenamiento, empezando por
los de mayor efecto residual y finalizando por los mas
especificos (Garcia Manso, Navarro y Ruiz Caballero,
1996). Este modelo de organizacion de los contenidos es
propio de los deportes individuales y nosotros lo hemos
utilizado en fitbol adaptando sus caracteristicas basicas
a las exigencias competitivas de este deporte.

La resistencia a la velocidad
en los periodos de entrenamiento

En el Periodo de preparacion, lo que se busca es
dotar al futbolista para competir con garantias. El entre-
namiento de resistencia a la velocidad debe ir precedi-
do de un trabajo de base sobre la potencia aerébica que
nos asegure la eficiente recuperacion de los esfuerzos
méximos decisivos. éste en realidad es un entrenamien-

to indirecto sobre la resistencia a la velocidad, ya que
mediante la optimizacion de la base aerdbica, 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 comenzara
por un trabajo de la capacidad aerdbica a través de la
carrera continua, para después incrementar la intensidad
de la carga hasta el umbral anaerdbico a través de carre-
ras intermitentes que avancen desde esfuerzos extensi-
vos hasta los de mayor intensidad y menor recuperacion
(Yagiie, 2003).

Durante el periodo de preparacién especial se cons-
truye un bloque de 3 semanas denominado de “transfor-
macién” con el objetivo de elevar los umbrales de tole-
rancia al 4cido lactico.

En el periodo de competicion. Este ciclo se abre
con la “Realizacién” de lo conseguido durante el final
del periodo de preparacién. Su duracién serd de 3 a
4 semanas, en los que se trabajen todos los aspectos que
afiancen el rendimiento competitivo. Todas las tareas
tendran un alto grado de especificidad, predominando el
entrenamiento de resintesis lactica sobre los trabajos de
acumulacion que se presentan de forma ocasional.

En los siguientes mesociclos del periodo de competi-
cion, se alternaran los bloques de Acumulacion, Trans-
formacién y Realizacion, estableciendo una duracién de
6 semanas para los dos dltimos y otorgandoles un senti-
do muy similar al establecido anteriormente.

En el periodo de transicion. La ausencia de ele-
mentos de esencia competitiva hace que no se establezca
ningun tipo de intervencidén sobre la resistencia a la ve-
locidad.
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Transformacion

Realizacion

Miércoles Jueves

Entrenamiento Acumulacién

Miércoles Jueves

Entrenamiento Resintesis Entrenamiento Resintesis,

Microciclo 1 :
Formas jugadas
. . Entrenamiento Acumulaciéon Entrenamiento Resintesis Entrenamiento Resintesis,
Microciclo 2 :
Formas jugadas
) . Entrenamiento Acumulacion Entrenamiento Resintesis Entrenamiento Resintesis,
Microciclo 3 i
Formas jugadas
Microciclo 4  Entrenamiento Acumulacién,  Entrenamiento Resintesis Entrenamiento Resintesis, Entrenamiento Resintesis,
Formas jugadas Formas jugadas Formas jugadas
Microciclo 5  Entrenamiento Acumulacién,  Entrenamiento Resintesis Entrenamiento Resintesis, Entrenamiento Resintesis,
Formas jugadas Formas jugadas Formas jugadas
Microciclo 6 Entrenamiento Acumulacion, ) L Entrenamiento Resintesis, Entrenamiento Resintesis,
) Entrenamiento Resintesis ) )
Formas jugadas Formas jugadas Formas jugadas
-~
Tabla 8

Organizacion de las sesiones de Resistencia a la Velocidad en una planificacion ATR.

La resistencia a la velocidad
en los microciclos del periodo competitivo

El trabajo sobre las cualidades especificas queda
reservado a los dias centrales de la semana de entrena-
miento. Durante el miércoles y el jueves se desarrolla
un intenso trabajo sobre la resistencia especifica, asegu-
randonos de que exista el suficiente tiempo de recupera-
cion, para que el rendimiento en la competicion no que-
de afectado. Si se compitiera en sdbado, el rigor de este
trabajo se vera limitado por la proximidad del partido.
Pensamos que seria 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-
formacién” se trabajar la acumulacion de lactato duran-
te las sesiones de los jueves. En las tres semanas siguien-
tes utilizaremos dos sesiones semanales, una primera de
acumulacion y otra posterior de producciéon-eliminacion
de productos de fatiga. Durante las 6 semanas del meso-
ciclo de “realizacién”, todos los miércoles y jueves se
haran, en las 3 primeras semanas, trabajos de produc-
cién-eliminacion seguidos de elementos competitivos, y
en las tres Ultimas, trabajos puramente competitivos des-
tinados al trabajo de resintesis (7abla §).

La resistencia a la velocidad
en las sesiones de entrenamiento

A menudo las unidades mis pequefias de entrena-
miento se componen de varios contenidos de trabajo,
que exigen ser ordenados de forma racional para bus-
car una interaccién positiva entre los mismos (Sanchez
y Yagiie, 2002). Cuando la resistencia a la velocidad
comparta tiempo de sesion con otros contenidos de con-
dicién fisica, aquella deberé 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 anaerdbico lactico sucede-
ré a las acciones regentadas por los fosfatos y precedera
a los procesos energéticos aerébicos.

En las sesiones fisico-técnicas, el aprendizaje de las
habilidades coordinativas ird 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 organizacién de los contenidos de caricter anae-
robico a lo largo de la vida deportiva estd condicionada
por las limitaciones bioldgicas de tolerancia al acido lac-
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tico. Hasta la pubertad, los jovenes futbolistas presentan
una deficiente capacidad glucolitica, por lo que debemos
cuidar su participacion en esfuerzos lacticos sistemati-
cos. Los principales motivos de este particular funciona-
miento anaerdbico los expresa Weineck (1999):

¢ Se reducen las posibilidades de recuperaciéon como
consecuencia de las limitaciones en la eliminacion
de lactato.

¢ Cada esfuerzo estimulante de los procesos glucoli-
ticos, estimula la produccién de catecolaminas diez
veces mas de lo que se darfa en un adulto. Estas
hormonas provocan un estado de estrés psicofisico
dificilmente tolerable por el organismo infantil.

® Las enzimas responsables del funcionamiento de la
via anaerdbica presentan un déficit en su funciona-
miento que no sera solucionado hasta la llegada de
la pubertad.

El inicio de la pubertad es el comienzo indicado para
que el nifio vaya asimilando con garantias las cargas
anaerdbicas lacticas (Garcia Manso et al., 1996). Has-
ta entonces la funcionalidad del entrenamiento radica
en preparar la base necesaria que soporte los esfuerzos
glucoliticos. A medida que se acerca el momento, po-
dremos introducir tareas lidicas en las que el futbolista
adapte su compromiso condicional a sus posibilidades de
accidn, regulando su iniciativa y distribuyendo personal-
mente los tiempos de esfuerzo y recuperaciéon. A partir
del desarrollo hormonal, comenzaremos a estimular los
procesos lacticos con medios competitivos para fortale-
cer el metabolismo lactico y posteriormente afianzarlo
segln las exigencias del fitbol.

Test para la valoracion
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 evolucién. Este motivo y la parti-
cular dependencia que el rendimiento del futbolista tiene
sobre los procesos anaerdbicos, 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 mas légico serd evaluar su capaci-
dad para repetir este tipo de acciones y c6mo se recupera
de las intensidades propuestas (Krustrup et al., 2003).

La bibliografia apunta algunos criterios que deben
cumplir los tests que tratan de evaluar la respuesta del
jugador ante esfuerzos intensos repetidos y de corta du-
racion entre los que se intercalan periodos de descanso
de duracién estable:

¢ La suma de los esfuerzos repetidos no debe superar
un volumen de trabajo de 300 metros (Fitzsimons,
Dawson, Ward, y Wilkinson, 1993).

® La duracién de cada esfuerzo repetido debe ser
de 4 a 6 segundos; protocolos de diversas inves-
tigaciones que estudian el trabajo maximo 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 recuperacion de cada esfuerzo repetido debe ser
incompleta, una proporcién correcta entre trabajo
y recuperacion esta en torno a 1 a 5 (6 segundos de
trabajo, 30 de recuperacion).

® En el recorrido de los esfuerzos maximos debe in-
cluirse carrera con cambios de direccion, el des-
plazamiento en linea recta no es muy habitual en la
practica del futbol.

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

Test de Balsom (1993)

Consiste en recorrer a la mayor velocidad posible un
tridngulo (A-B-C) de 9,1 metros de lado, posteriormente
se dispone de 42 segundos de descanso activo realizado
en un circuito de recuperacién ubicado en el perimetro
del area de penalti (Figura 1). Este circuito sera repetido
20 veces consecutivas por el jugador.

C *%Aé 4

Circuito de recuperacion

Circuito de Sprint

4 4

-

Figura 1
Espacio para el desarrollo del Test de Balsom.
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Salida
72

Recuperacion

=

25m 20 mts

-

Figura 2
Representacion grafica del Test de Bangsbo.

Para la valoracion del resultado se procede a la me-
dicion del tiempo de todos y cada uno de los 20 recorri-
dos realizados en el tridngulo. Posteriormente se realiza
la media de los tres mejores registros y se resta de cada
uno de los tiempos cronometrados. Por tultimo, los datos
obtenidos se suman para obtener el valor del decreci-
miento del rendimiento. La interpretacién de este tiltimo
dato tendrd en cuenta que cuanto menor sea su valor,
mas similitud existira entre el primer y dltimo registro,
por tanto menos habra decrecido el rendimiento y en
consecuencia mejor sera el rendimiento de la resistencia
a la velocidad.

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

Los jugadores ejecutan carreras repetidas de 20 me-
tros separadas por un breve periodo de recuperacion, en
el que los jugadores hacen carrera de recuperacién. Se
intercala 5 segundos de recuperacion al volver al cono
de salida; es decir, después de completar dos carreras de
20 metros, el jugador va al cono de recuperacion y re-
gresa a la salida para efectuar las dos course-navettes si-
guientes. La razén de esta estructura es crear una simili-
tud con el esfuerzo intermitente caracteristico del fatbol.
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 detras de la marca de salida (Figura
2). La duracién total se sitda entre 10 y 20 minutos. Los
resultados registrados entre un grupo de jugadores de fiit-
bol danés de categoria superior estan alrededor de 17.

Bangsbo tiene una variante de este test denominado
test Yo-Yo, de recuperacién intermitente para exami-
nar la capacidad de recuperacién de un jugador en un
ejercicio intenso. En este test, las velocidades de carrera
son mas elevadas que durante el test de la capacidad de
resistencia y hay un periodo de jogging de 10 segundos.
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