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Abstract

Physical trainers are worried about training
time, how we can know the intensity of it
and how we can improve the physical
fitness of our players. Training sessions
must include all the different factors

that have influence on the playing

game.

The object of this study is to offer

dates over the time we dedicate to

all the different stages of the training
sessions such as warning-up, strength,
endurance, speed, flexibility, match time,
tactics and official match.

The study was made during the
2002-2003 season including all the
training sessions made by Foticos
Zaragoza team, which plays in the top
Spanish league of five-a-side football. We
have studied 38 weeks with a total of
177 training sessions and

43 matches.

The total training time has been 27.060
minutes, with an average of 12 hours per
week. Match time has been the most
important part of the training time with a
23 % of the total. The quantity of training
time of this year will be a very important
reference to prepare next season’s
competition.

Key words
Training session, Training time, Five-a-side
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Resumen

La cuantificacién del entrenamiento es
un tema que nos preocupa a los prepara-
dores fisicos. Nuestra labor principal es
dosificar y establecer cargas que produz-
can efectos de adaptacion. Las situacio-
nes reales de juego son las que mas en
forma ponen, por ello, hemos de prepa-
rar las cargas siguiendo una metodologia
global integrando los factores determi-
nantes del rendimiento.

Este estudio pretende dar datos sobre el
tiempo dedicado a los contenidos que se
trabajan en los entrenamientos.

Este estudio prospectivo y descriptivo se
ha realizado durante la temporada
2002- 2003, recogiendo todas las sesio-
nes de entrenamiento realizadas por Fo-
ticos Zaragoza, militante en Divisién de
Honor. El nimero de semanas estudia-
das es de 38, con un total de 177 sesio-
nes, 30 partidos oficiales y 13 amis-
tosos.

Los bloques de contenidos han sido: Ca-
lentamiento, fuerza, resistencia, alactico
en pista, especifico en partidos, automa-
tismos, otros, estiramientos, partidos.

El volumen de la temporada es de
27.060 minutos dando una media
de 12 horas a la semana.

El bloque de contenidos situaciones de
juego-partidos ocupa el 23 % del tiempo
dedicado al entrenamiento, siendo la fa-
milia de contenidos mas importante.

= Palabras clave

Entrenamiento, Cuantificacién, Fiitbol-sala

La cuantificacion de las cargas de entre-
namiento sera un referente muy valido a
tener en cuenta en la siguiente campana
de competicion.

Introduccién

La cuantificacién del entrenamiento en
los deportes colectivos es uno de los te-
mas que mas nos preocupa a los prepa-
radores fisicos (A. Blanco y A. Ensefat,
1999; A. Blanco et al., 1993; G. Mo-
rasy C. Zurita, 1999; J. Pinoy M.2 Mo-
reno, 1998). Nuestra labor principal es
establecer cargas de entrenamiento
que produzcan efectos de adaptacion.
Sabemos que las adaptaciones que se
producen son especificas, por lo que
las situaciones con un patrén lo mas
parecido a la competicién seran las que
mas en forma pondran a los jugadores.
Las situaciones reales de juego en los
entrenamientos se suelen efectuar des-
pués de un trabajo previo que puede
ocupar méas de la mitad del entrena-
miento, por lo que la carga de entrena-
miento hay que entenderla desde una
perspectiva global y no de forma frac-
cionada e independiente a lo largo de
las diferentes partes de una sesién
de entrenamiento. Las cargas se deben
de ajustar para llegar a ese momento de
la sesion en un estado funcional que
nos permita seguir produciendo esas

EDUCACION FISICA Y DEPORTES (48-52)



PREPARACIAN FiSICA

adaptaciones al esfuerzo que nos con-
duzcan a un estado ideal de forma. Esto
se complica cuando hablamos de tra-
bajar con un grupo de deportistas hete-
rogéneo en cuanto a morfotipo, compo-
sicién muscular, predominio de fibras
musculares, etc. Sin duda esta realidad
hace que determinados métodos de en-
trenamiento favorezcan méas a unos ju-
gadores que a otros. Las temporadas en
estas modalidades deportivas, donde
se compite cada semana, son muy lar-
gas y en unos momentos unos se veran
beneficiados y en otros momentos per-
judicados.

El preparador fisico debe estar siempre
atento a estos aspectos y minimizarlos
lo méximo posible, primero haciendo
participes a los jugadores y segundo
adaptando las cargas, dentro de sus po-
sibilidades, a las caracteristicas de los
jugadores. Todo lo anterior nos conduce
a que la mayoria de las cargas de entre-
namiento sigan una metodologia globa-
lizadora, donde se integran los aspectos
y objetivos fisicos, técnicos, tacticos y
psicoldgicos, es decir un entrenamiento
integral (J. L. Arjol, 1997; J. Hernan-
dez, 1999; F. Pascual, 1997). “La pre-
paracién integral fisico-técnico-tacti-
ca-psicolégica consiste en favorecer el
desarrollo de dichas capacidades en el
contexto en que intervendran en compe-
ticién, por lo tanto, el entrenamiento de
la condicién fisica no debe contemplar-
se como un objetivo en si mismo, sino
que tiene uno superior, mejorar la capa-
cidad de juego u optimizacién de la ca-
pacidad deportiva” (J. Pinoy M.2 More-
no, 1998).

Existen estudios que cuantifican y es-
tructuran el entrenamiento seglin para-
metros fisiologicos (C. Lépez y F. Lopez,
1997; G. Moras y C. Zurita, 1999), ana-
lisis de la competicion (J. Alvarez et al.,
2002; J. Alvarez, et al., 2001; A. Blanco
et al., 1993; J. L. Chirosa et al., 1999;
A. Dal Monte et al., 1987; L. Franco,
1998; J. Hernandez, 2001; M. Moreno,
1998; J. Zaragoza, 1996), clasificacion
de los ejercicios segln el esfuerzo reque-
rido (A. Blanco et al., 1993; J. Massach,

1998; G. Moras y C. Zurita, 1999), etc.
Nosotros pretendemos dar una referen-
cia clara y sencilla, a las personas que
trabajen en este campo, a través de la
cuantificaciéon del tiempo de entrena-
miento agrupando los contenidos de tra-
bajo en diferentes blogues o familias de
ejercicios.

Material
y métodos

Para la realizacion de este estudio pros-
pectivo y descriptivo, realizado durante
la temporada 2002-2003, se han reco-
gido sistematicamente todas las tareas y
ejercicios llevados a cabo en las sesiones
de entrenamiento realizadas por el equi-
po, militante en Divisién de Honor, Foti-
cos Zaragoza. Por supuesto, previamente
a su realizacién se tuvo que realizar la
planificacion de la temporada teniendo
como factores mas importantes: calen-
dario de competicién, descansos y objeti-
vos del club.

El nimero de semanas estudiadas es de
38, en las cuales se realizaron un total de
177 sesiones y se jugaron 30 partidos
oficiales y 13 amistosos.

Para la recogida de datos utilizamos ho-
jas de registro disefadas para el caso y
su posterior andlisis y estudio en una
hoja Excel.

Para la cuantificacion de los tiempos de
entrenamiento hemos diferenciado una
serie de blogues de contenidos globales
que nos permitan tener la vision global
del mismo:

= Calentamiento: juegos de activacion,
partidos de calentamiento con reglas
modificadas. Como norma dedicamos
25’ de calentamiento si empezamos
en pista y 10’ si después vamos al
gimnasioy 15’ al salir de readaptacién
al trabajo de fuerza. El calentamiento
del dia del partido tiene una duracién
real de 50'.

Trabajo de fuerza en sala de muscu-
lacién: todas las semanas se realizan,
por lo general, dos sesiones de gimna-
sio donde se trabaja seglin el momen-

to: acondicionamiento general y fuer-
za resistencia, fuerza méaximay fuerza
veloz. En este apartado incluiré el tra-
bajo de multisaltos y pliometria reali-
zado, si bien también se da integrado
en el apartado de Alactico pista-ti-
ros-circuito.

= Trabajo de resistencia: aerébica, fuera
de la pista y de potencia aerobica ma-
xima (PAM), generalmente realizado
en la pista integrado con elementos
técnico-tacticos usando métodos frac-
cionados intervélicos y con cambios de
ritmo.

= Trabajo Alactico en pista: incluimos
los ejercicios de velocidad realizados
con y sin baloén, circuitos, pliometria
(drop-jumps).

= Trabajo especifico en partidos, situacio-
nes reales de juego: 5x 5,4 x4, 3x 3.

= Automatismos-tactica-estrategia: si-
tuaciones de juego que se entrenan
hasta que se ejecutan practicamente
de forma inconsciente.

= Otros: incluimos ejercicios poco habi-
tuales de técnica individual, colectiva,
etc.

= Estiramientos: como minimo todos los
dias al final de la sesion se realizan
10 minutos de estiramientos dirigidos.

= Partidos: incluimos los partidos ofi-
ciales y amistosos y a cada uno le
otorgamos una duracién de 75 minu-
tos, si bien la duracion real a tiempo
corrido es de aproximadamente 90 mi-
nutos.

A todos estos contenidos hay que afna-
dirle las charlas tenidas con los jugado-
res semanalmente para la preparacion
de los partidos y su posterior analisis
que no han sido incluidas. Su dura-
cion suele ser de una hora/semana divi-
dida en dos partes: lunes anélisis del
partido y viernes anélisis del equipo
contrario.

Resultados
y discusion
De un total de 270 dias que ha durado la
temporada se han entrenado 164 dias
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= FIGURA 1.
Distribucion de la temporada (270 dias).

Descanso: 61
(23 %)

Dias entrenamiento: 164
(60 %)

Partidos: 30
(11 %)

Amistosos: 15
(6 %)

= FIGURA 2.

Volumen de entrenamiento semanal incluidos partidos (en minutos).
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u TABLA 1.
Porcentaje global bloques de contenidos incluidos partidos.
CONTENIDOS DE TRABAJO TIEMPO (minutos) %
Calentamiento 5.935 22
Fuerza 3.390 13
Resistencia 2.055 8
Alactico en pista- tiros-circuitos 1.310 5
Situaciones juego-partidos 4.950 18
Automatismos-estrategia-tactica 2.250 8
Otros-técnica 6.30 2
Estiramientos 3.165 12
Partidos 3.375 12
TOTAL 27.060 100

realizando un total de 177 sesiones, se
han jugado 44 partidos y se ha guardado
descanso en 61 dias (figura 1).

La carga global realizada en 38 semanas
(volumen) ha sido de 27.060 minutos
(451 h) distribuida en 177 sesiones de
entrenamiento, 30 partidos oficiales y
14 amistosos (figura 2). El rango oscila
entre 1.020 minutos y 200 minutos con
una media de 712 minutos semanales,
es decir, 12 horas de practica deportiva a
la semana.

La distribucion de los contenidos de tra-
bajo incluidos los partidos puede apre-
ciarse en la tabla 1.

Si analizamos Unicamente las sesiones
de entrenamiento la distribucién es la re-
flejada en la tabla 2.

En lo que respecta al trabajo de la fuerza
realizado en la sala de musculacion se
han realizado 65 sesiones y la distribu-
cién ha sido de: Acondicionamiento-
fuerza resistencia 1.185 (39 %); Fuerza
méaxima 715; Fuerza veloz 1.095
(37 %) (figura 3).

En cuanto al trabajo de resistencia, sin
contar el especifico de partidos donde se
trabaja en las condiciones mas parecidas
a la competicién y que ocupa un 23 %
del tiempo total de entrenamiento, véase
figura 4.

Los resultados obtenidos nos dan una
distribucion del tiempo en las sesio-
nes de:

= Calentamiento 19 %
= Parte principal 68 %
= Vueltaalacalma 13 %

Esta distribucién concuerda perfecta-
mente con la bibliografia especializada
(. Alvarez, 1997).

La dedicaciéon semanal de nuestros juga-
dores es de una media de 12 horas, a la
cual hay que sumar: charlas, los viajes
por toda la orografia espafiola y el tiempo
dedicado al descanso que como buen
profesional deben realizar. Todo esto
conlleva que su dedicacién se convierta
en una jornada laboral como la de cual-
quier otro profesional normal. Esta dedi-
cacion, cada vez mas exclusiva, esta ha-
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ciendo que este deporte se esté profesio-
nalizando a todos sus niveles.

Las semanas (microciclos), las clasifica-
mos en: construccién (desarrollo deter-
minada/s cualidades fisicas), transfor-
macién (a las manifestaciones especifi-
cas de la competicién), especificas (si-
tuaciones de competicion) (tabla 3).

La carga semanal la hemos clasificado
en: ascendente, mantenimiento, descen-
dente (tabla 4). La distribucién de los
contenidos en un microciclo normal la
podemos ver en tabla 5.

La planificacion inicial de la temporada
tenia como objetivo la permanencia en la
categoria, al obtener la quinta plaza du-
rante la liga regular hubo que modificar
lo planificado por acceder al play-off por
el titulo de liga por lo que los Ultimos me-
sociclos se vieron afectados y modifica-
dos para llegar en las mejores condicio-
nes posibles.

Conclusiones

La planificacion previa de los contenidos
de trabajo se hace necesaria para poder
establecer las pautas a seguir durante la
competicion.

= TABLA 3.
Clasificacion de las semanas de la temporada.

TIPO N2
SEMANA SEMANAS
Construccion 20
Transformacion 11
Especifica 7

= TABLA 4.
Clasificacion de las cargas de los microciclos
durante la temporada.

TIPO Ne

CARGA SEMANAS
Ascendente 20
Mantenimiento 11
Descendente 7

s TABLA 2.

Porcentaje global blogues de contenidos en los entrenamientos.

CONTENIDOS DE TRABAJO TIEMPO (minutos) %

Calentamiento 3.960 19
Fuerza 3.390 16
Resistencia 2.055 9
Alactico en pista- tiros-circuitos 1.310 6
Situaciones juego-partidos 4.950 23
Automatismos-estrategia-tactica 2.250 11
Otros-técnica 630 3
Estiramientos 2.745 13
TOTAL 21.290 100

= FIGURA 3.

Distribucion del entrenamiento de la fuerza (65 sesiones: 3.390 minutos).

Fuerza maxima: 770
(23 %)

Fuerza veloz: 1.315
(39 %)

Acondicionamiento
Fuerza resistencia: 1.305
(38 %)

= FIGURA 4.

Distribucion del entrenamiento de la resistencia, sin contar partidos y situaciones reales de juego

(2.055 minutos).

Fraccionado: 540
(26 %)

CB. Ritmo: 340
(17 %)

Test PAM: 80
(4 %)

Lactico: 260
(13 %)

Aerdbica: 835
(40 %)
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= TABLA 5.

Semana tipo de entrenamiento. Distribucion de contenidos por dias.

DIA HORA

CONTENIDOS

LUNES 18:15-21

Gimnasio
Alactico en pista
Partido

Charla

MARTES 19-21

Resistencia

Situaciones de juego-espacios reducidos

MIERCOLES 18:15-21

Gimnasio
Alactico en pista con circuito, tiros
Automatismos

Partido

JUEVES 19-21

Resistencia

Partido

VIERNES 19-22:30

Rondo

Automatismos jugadas ataque y defensa
Salidas presion

Estrategia

Charla

SABADO

Partido

La planificaciéon de la temporada es
esencial para poder cuantificar y reajus-
tar los entrenamientos a lo largo de la
misma.

Todas las planificaciones deben ser flexi-
bles con el fin de poder variarlas en fun-
cién de las necesidades del equipo y de
sus individuos.

La carga de las sesiones se debe enten-
der, planificar y ejecutar de forma inte-
gral donde todos los factores del rendi-
miento se interrelacionan entre si.

El volumen de la temporada es de
27.060 minutos que son 451 horas. La
dedicaciéon semanal al entrenamiento,
sin contar charlas y viajes, es de una me-
diade 12 horas a la semana, lo que justi-
fica la actual profesionalizacion de este
deporte.

El bloque de contenidos situaciones de
juego-partidos ocupa el 23 % del tiempo
dedicado al entrenamiento, siendo la fa-
milia de contenidos mas importante.

La cuantificacion de las cargas de entre-
namiento por bloques de contenidos nos
permite saber la dedicacién real dedica-

da a cada uno de ellos durante la tempo-
rada, lo cual sera un referente muy vélido
a tener en cuenta en la siguiente campa-
fia de competicion.
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