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Resumen
La cuan ti fi ca ción del en tre na mien to es

un tema que nos preo cu pa a los pre pa ra -

do res fí si cos. Nues tra la bor prin ci pal es

do si fi car y es ta ble cer car gas que pro duz -

can efec tos de adap ta ción. Las si tua cio -

nes rea les de jue go son las que más en

for ma po nen, por ello, he mos de pre pa -

rar las car gas si guien do una me to do lo gía

glo bal in te gran do los fac to res de ter mi -

nan tes del ren di mien to. 

Este es tu dio pre ten de dar da tos so bre el

tiem po de di ca do a los con te ni dos que se

tra ba jan en los en tre na mien tos.

Este es tu dio pros pec ti vo y des crip ti vo se

ha rea li za do du ran te la tem po ra da

2002- 2003, re co gien do to das las se sio -

nes de en tre na mien to rea li za das por Fo -

ti cos Za ra go za, mi li tan te en Di vi sión de

Ho nor. El nú me ro de se ma nas es tu dia -

das es de 38, con un to tal de 177 se sio -

nes, 30 par ti dos ofi cia les y 13 amis -

tosos.

Los blo ques de con te ni dos han sido: Ca -

len ta mien to, fuer za, re sis ten cia, alác ti co

en pis ta, es pe cí fi co en par ti dos, au to ma -

tis mos, otros, es ti ra mien tos, par ti dos.

El vo lu men de la tem po ra da es de

27.060 mi nu tos dan do una me dia

de 12 ho ras a la se ma na.

El blo que de con te ni dos si tua cio nes de

jue go-partidos ocu pa el 23 % del tiem po

de di ca do al en tre na mien to, sien do la fa -

mi lia de con te ni dos más im por tan te.

La cuan ti fi ca ción de las car gas de en tre -

na mien to será un re fe ren te muy vá li do a

te ner en cuen ta en la si guien te cam pa ña

de com pe ti ción.

Introducción

La cuan ti fi ca ción del en tre na mien to en

los de por tes co lec ti vos es uno de los te -

mas que más nos preo cu pa a los pre pa -

ra do res fí si cos (A. Blan co y A. Ense ñat,

1999; A. Blan co et al., 1993; G. Mo -

ras y C. Zu ri ta, 1999; J. Pino y M.ª Mo -

re no, 1998). Nues tra la bor prin ci pal es 

es ta ble cer car gas de en tre na mien to

que pro duz can efec tos de adap ta ción.

Sa be mos que las adap ta cio nes que se

pro du cen son es pe cí fi cas, por lo que

las si tua cio nes con un pa trón lo más

pa re ci do a la com pe ti ción se rán las que 

más en for ma pon drán a los ju ga do res.

Las si tua cio nes rea les de jue go en los

en tre na mien tos se sue len efec tuar des -

pués de un tra ba jo pre vio que pue de

ocu par más de la mi tad del en tre na -

mien to, por lo que la car ga de en tre na -

mien to hay que en ten der la des de una

pers pec ti va glo bal y no de for ma frac -

cio na da e in de pen dien te a lo lar go de

las di fe ren tes par tes de una se sión

de en tre na mien to. Las car gas se de ben

de ajus tar para lle gar a ese mo men to de 

la se sión en un es ta do fun cio nal que

nos per mi ta se guir pro du cien do esas
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Abstract

Physi cal trai ners are wo rried about trai ning

time, how we can know the in ten sity of it

and how we can im pro ve the physi cal

fit ness of our pla yers. Trai ning ses sions

must in clu de all the dif fe rent fac tors

that have in fluen ce on the pla ying

game.

The ob ject of this study is to of fer

da tes over the time we de di ca te to

all the dif fe rent sta ges of the trai ning

ses sions such as war ning-up, strength,

en du ran ce, speed, fle xi bi lity, match time,

tac tics and of fi cial match.

The study was made du ring the

2002-2003 sea son in clu ding all the

trai ning ses sions made by Fo ti cos

Za ra go za team, which plays in the top

Spa nish lea gue of five-a-side foot ball. We 

have stu died 38 weeks with a to tal of

177 trai ning ses sions and

43 mat ches.

The to tal trai ning time has been 27.060

mi nu tes, with an ave ra ge of 12 hours per

week. Match time has been the most

im por tant part of the trai ning time with a

23 % of the to tal. The quan tity of trai ning 

time of this year will be a very im por tant

re fe ren ce to pre pa re next sea son’s

com pe ti tion. 

Key words

Trai ning ses sion, Trai ning time, Fi ve-a-side

foot ball

Entre na mien to, Cuan ti fi ca ción, Fút bol-sala

n Pa la bras cla ve



adap ta cio nes al es fuer zo que nos con -

duz can a un es ta do ideal de for ma. Esto 

se com pli ca cuan do ha bla mos de tra -

ba jar con un gru po de de por tis tas he te -

ro gé neo en cuan to a mor fo ti po, com po -

si ción mus cu lar, pre do mi nio de fi bras

mus cu la res, etc. Sin duda esta rea li dad 

hace que de ter mi na dos mé to dos de en -

tre na mien to fa vo rez can más a unos ju -

ga do res que a otros. Las tem po ra das en 

es tas mo da li da des de por ti vas, don de

se com pi te cada se ma na, son muy lar -

gas y en unos mo men tos unos se ve rán

be ne fi cia dos y en otros mo men tos per -

ju di ca dos. 

El pre pa ra dor fí si co debe es tar siem pre

aten to a es tos as pec tos y mi ni mi zar los

lo má xi mo po si ble, pri me ro ha cien do

par tí ci pes a los ju ga do res y se gun do

adap tan do las car gas, den tro de sus po -

si bi li da des, a las ca rac te rís ti cas de los

ju ga do res. Todo lo an te rior nos con du ce

a que la ma yo ría de las car gas de en tre -

na mien to si gan una me to do lo gía glo ba -

li za do ra, don de se in te gran los as pec tos

y ob je ti vos fí si cos, téc ni cos, tác ti cos y

psi co ló gi cos, es de cir un en tre na mien to

in te gral (J. L. Arjol, 1997; J. Her nán -

dez, 1999; F. Pas cual, 1997). “La pre -

pa ra ción in te gral fí si co-téc ni co-tác ti -

ca-psi co ló gi ca con sis te en fa vo re cer el

de sa rro llo de di chas ca pa ci da des en el

con tex to en que in ter ven drán en com pe -

ti ción, por lo tan to, el en tre na mien to de

la con di ción fí si ca no debe con tem plar -

se como un ob je ti vo en si mis mo, sino

que tie ne uno su pe rior, me jo rar la ca pa -

ci dad de jue go u op ti mi za ción de la ca -

pa ci dad de por ti va” (J. Pino y M.ª Mo re -

no, 1998).

Exis ten es tu dios que cuan ti fi can y es -

truc tu ran el en tre na mien to se gún pa rá -

me tros fi sio ló gi cos (C. Ló pez y F. Ló pez,

1997; G. Mo ras y C. Zu ri ta, 1999), aná -

li sis de la com pe ti ción (J. Álva rez et al.,

2002; J. Álva rez, et al., 2001; A. Blan co 

et al., 1993; J. L. Chi ro sa et al., 1999;

A. Dal Mon te et al., 1987; L. Fran co,

1998; J. Her nán dez, 2001; M. Mo re no,

1998; J. Za ra go za, 1996), cla si fi ca ción

de los ejer ci cios se gún el es fuer zo re que -

ri do (A. Blan co et al., 1993; J. Mas sach, 

1998; G. Mo ras y C. Zu ri ta, 1999), etc.

No so tros pre ten de mos dar una re fe ren -

cia cla ra y sen ci lla, a las per so nas que

tra ba jen en este cam po, a tra vés de la

cuan ti fi ca ción del tiem po de en tre na -

mien to agru pan do los con te ni dos de tra -

ba jo en di fe ren tes blo ques o fa mi lias de

ejer ci cios.

Material
y métodos

Para la rea li za ción de este es tu dio pros -

pec ti vo y des crip ti vo, rea li za do du ran te

la tem po ra da 2002-2003, se han re co -

gi do sis te má ti ca men te to das las ta reas y

ejer ci cios lle va dos a cabo en las se sio nes 

de en tre na mien to rea li za das por el equi -

po, mi li tan te en Di vi sión de Ho nor, Fo ti -

cos Za ra go za. Por su pues to, pre via men te 

a su rea li za ción se tuvo que rea li zar la

pla ni fi ca ción de la tem po ra da te nien do

como fac to res más im por tan tes: ca len -

da rio de com pe ti ción, des can sos y ob je ti -

vos del club. 

El nú me ro de se ma nas es tu dia das es de

38, en las cua les se rea li za ron un to tal de 

177 se sio nes y se ju ga ron 30 par ti dos

ofi cia les y 13 amis to sos.

Para la re co gi da de da tos uti li za mos ho -

jas de re gis tro di se ña das para el caso y

su pos te rior aná li sis y es tu dio en una

hoja Excel.

Para la cuan ti fi ca ción de los tiem pos de

en tre na mien to he mos di fe ren cia do una

se rie de blo ques de con te ni dos glo ba les

que nos per mi tan te ner la vi sión glo bal

del mis mo:

n Ca len ta mien to: jue gos de ac ti va ción,

par ti dos de ca len ta mien to con re glas

mo di fi ca das. Como nor ma de di ca mos

25¢ de ca len ta mien to si em pe za mos

en pis ta y 10¢ si des pués va mos al

gim na sio y 15¢ al sa lir de rea dap ta ción 

al tra ba jo de fuer za. El ca len ta mien to

del día del par ti do tie ne una du ra ción

real de 50¢.

n Tra ba jo de fuer za en sala de mus cu -

la ción: to das las se ma nas se rea li zan,

por lo ge ne ral, dos se sio nes de gim na -

sio don de se tra ba ja se gún el mo men -

to: acon di cio na mien to ge ne ral y fuer -

za re sis ten cia, fuer za má xi ma y fuer za 

ve loz. En este apar ta do in clui ré el tra -

ba jo de mul ti sal tos y plio me tría rea li -

za do, si bien tam bién se da in te gra do

en el apar ta do de Alác ti co pis ta-ti -

ros-cir cui to.

n Tra ba jo de re sis ten cia: ae ró bi ca, fue ra 

de la pis ta y de po ten cia ae ró bi ca má -

xi ma (PAM), ge ne ral men te rea li za do

en la pis ta in te gra do con ele men tos

téc ni co-tácticos usan do mé to dos frac -

cio na dos in ter vá li cos y con cam bios de 

rit mo.

n Tra ba jo Alác ti co en pis ta: in clui mos

los ejer ci cios de ve lo ci dad rea li za dos

con y sin ba lón, cir cui tos, plio me tría

(drop-jumps).

n Tra ba jo es pe cí fi co en par ti dos, si tua cio -

nes rea les de jue go: 5 x 5, 4 x 4, 3 x 3.

n Au to ma tis mos-tác ti ca-es tra te gia: si -

tua cio nes de jue go que se en tre nan

has ta que se eje cu tan prác ti ca men te

de for ma in cons cien te.

n Otros: in clui mos ejer ci cios poco ha bi -

tua les de téc ni ca in di vi dual, co lec ti va,

etc.

n Esti ra mien tos: como mí ni mo to dos los 

días al fi nal de la se sión se rea li zan

10 mi nu tos de es ti ra mien tos di ri gi dos.

n Par ti dos: in clui mos los par ti dos ofi -

cia les y amis to sos y a cada uno le

otor ga mos una du ra ción de 75 mi nu -

tos, si bien la du ra ción real a tiem po

co rri do es de apro xi ma da men te 90 mi -

nu tos.

A to dos es tos con te ni dos hay que aña -

dir le las char las te ni das con los ju ga do -

res se ma nal men te para la pre pa ra ción

de los par ti dos y su pos te rior aná li sis

que no han sido in clui das. Su du ra -

ción sue le ser de una hora/se ma na di vi -

di da en dos par tes: lu nes aná li sis del

par ti do y vier nes aná li sis del equi po

con tra rio.

Resultados
y discusión

De un to tal de 270 días que ha du ra do la

tem po ra da se han en tre na do 164 días
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rea li zan do un to tal de 177 se sio nes, se

han ju ga do 44 par ti dos y se ha guar da do

des can so en 61 días (fi gu ra 1).

La car ga glo bal rea li za da en 38 se ma nas

(vo lu men) ha sido de 27.060 mi nu tos

(451 h) dis tri bui da en 177 se sio nes de

en tre na mien to, 30 par ti dos ofi cia les y

14 amis to sos (fi gu ra 2). El ran go os ci la

en tre 1.020 mi nu tos y 200 mi nu tos con

una me dia de 712 mi nu tos se ma na les,

es de cir, 12 ho ras de prác ti ca de por ti va a 

la se ma na.

La dis tri bu ción de los con te ni dos de tra -

ba jo in clui dos los par ti dos pue de apre -

ciar se en la ta bla 1.

Si ana li za mos úni ca men te las se sio nes

de en tre na mien to la dis tri bu ción es la re -

fle ja da en la ta bla 2.

En lo que res pec ta al tra ba jo de la fuer za 

rea li za do en la sala de mus cu la ción se

han rea li za do 65 se sio nes y la dis tri bu -

ción ha sido de: Acon di cio na mien to-

fuer za re sis ten cia 1.185 (39 %); Fuer za 

má xi ma 715; Fuer za ve loz 1.095

(37 %) (fi gu ra 3).

En cuan to al tra ba jo de re sis ten cia, sin

con tar el es pe cí fi co de par ti dos don de se

tra ba ja en las con di cio nes más pa re ci das 

a la com pe ti ción y que ocu pa un 23 %

del tiem po to tal de en tre na mien to, véa se  

fi gu ra 4.

Los re sul ta dos ob te ni dos nos dan una

dis tri bu ción del tiem po en las se sio -

nes de:

n Ca len ta mien to 19 %

n Par te prin ci pal 68 %

n Vuel ta a la cal ma 13 %

Esta dis tri bu ción con cuer da per fec ta -

men te con la bi blio gra fía es pe cia li za da

(J. Álva rez, 1997).

La de di ca ción se ma nal de nues tros ju ga -

do res es de una me dia de 12 ho ras, a la

cual hay que su mar: char las, los via jes

por toda la oro gra fía es pa ño la y el tiem po 

de di ca do al des can so que como buen

pro fe sio nal de ben rea li zar. Todo esto

con lle va que su de di ca ción se con vier ta

en una jor na da la bo ral como la de cual -

quier otro pro fe sio nal nor mal. Esta de di -

ca ción, cada vez más ex clu si va, está ha -
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(60 %)

(23 %)

(11 %)

(6 %)

Descanso: 61

Días entrenamiento: 164

Partidos: 30

Amistosos: 15

n FIGURA 1.
Dis tri bu ción de la tem po ra da (270 días).
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n FIGURA 2.
Vo lu men de en tre na mien to se ma nal in clui dos par ti dos (en mi nu tos).

CONTENIDOS DE TRABAJO TIEMPO (mi nu tos) %

Ca len ta mien to  5.935 22

Fuer za  3.390 13

Re sis ten cia  2.055 8

Alác ti co en pis ta- ti ros-cir cui tos  1.310 5

Si tua cio nes jue go-par ti dos  4.950 18

Au to ma tis mos-es tra te gia-tác ti ca  2.250 8

Otros-téc ni ca   6.30 2

Esti ra mien tos  3.165 12

Par ti dos  3.375 12

TOTAL 27.060 100

n TABLA 1.
Por cen ta je glo bal blo ques de con te ni dos in clui dos par ti dos.



cien do que este de por te se esté pro fe sio -

na li zan do a to dos sus ni ve les.

Las se ma nas (mi cro ci clos), las cla si fi ca -

mos en: cons truc ción (de sa rro llo de ter -

mi na da/s cua li da des fí si cas), trans for -

ma ción (a las ma ni fes ta cio nes es pe cí fi -

cas de la com pe ti ción), es pe cí fi cas (si -

tua cio nes de com pe ti ción) (ta bla 3).

La car ga se ma nal la he mos cla si fi ca do

en: as cen den te, man te ni mien to, des cen -

den te (ta bla 4). La dis tri bu ción de los

con te ni dos en un mi cro ci clo nor mal la

po de mos ver en ta bla 5.

La pla ni fi ca ción ini cial de la tem po ra da

te nía como ob je ti vo la per ma nen cia en la 

ca te go ría, al ob te ner la quin ta pla za du -

ran te la liga re gu lar hubo que mo di fi car

lo pla ni fi ca do por ac ce der al play-off por

el tí tu lo de liga por lo que los úl ti mos me -

so ci clos se vie ron afec ta dos y mo di fi ca -

dos para lle gar en las me jo res con di cio -

nes po si bles.

Conclusiones

La pla ni fi ca ción pre via de los con te ni dos

de tra ba jo se hace ne ce sa ria para po der

es ta ble cer las pau tas a se guir du ran te la

com pe ti ción.
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CONTENIDOS DE TRABAJO TIEMPO (mi nu tos) %

Ca len ta mien to  3.960 19

Fuer za  3.390 16

Re sis ten cia  2.055 9

Alác ti co en pis ta- ti ros-cir cui tos  1.310 6

Si tua cio nes jue go-par ti dos  4.950 23

Au to ma tis mos-es tra te gia-tác ti ca  2.250 11

Otros-téc ni ca    630 3

Esti ra mien tos  2.745 13

TOTAL 21.290 100

n TABLA 2.
Por cen ta je glo bal blo ques de con te ni dos en los entrenamientos.

TIPO

SEMANA

Nº

SEMANAS

Construcción 20

Transformación 11

Específica  7

n TABLA 3.
Cla si fi ca ción de las se ma nas de la tem po ra da.

TIPO

CARGA

Nº

 SEMANAS

Ascendente 20

Mantenimiento 11

Descendente  7

n TABLA 4.
Cla si fi ca ción de las car gas de los mi cro ci clos
du ran te la tem po ra da.

Fuerza veloz: 1.315

(39 %)

Acondicionamiento
Fuerza resistencia: 1.305

(38 %)
(23 %)

Fuerza máxima: 770

n FIGURA 3.
Dis tri bu ción del en tre na mien to de la fuer za (65 se sio nes: 3.390 mi nu tos).

Láctico: 260
(13 %)Fraccionado: 540

(26 %)

Aeróbica: 835
(40 %)

Test PAM: 80
(4 %)

CB. Ritmo: 340
(17 %)

n FIGURA 4.
Dis tri bu ción del en tre na mien to de la re sis ten cia, sin con tar par ti dos y si tua cio nes rea les de jue go
(2.055 mi nu tos).



La pla ni fi ca ción de la tem po ra da es

esen cial para po der cuan ti fi car y rea jus -

tar los en tre na mien tos a lo lar go de la

mis ma.

To das las pla ni fi ca cio nes de ben ser fle xi -

bles con el fin de po der va riar las en fun -

ción de las ne ce si da des del equi po y de

sus in di vi duos.

La car ga de las se sio nes se debe en ten -

der, pla ni fi car y eje cu tar de for ma in te -

gral don de to dos los fac to res del ren di -

mien to se in te rre la cio nan en tre si.

El vo lu men de la tem po ra da es de

27.060 mi nu tos que son 451 ho ras. La

de di ca ción se ma nal al en tre na mien to,

sin con tar char las y via jes, es de una me -

dia de 12 ho ras a la se ma na, lo que jus ti -

fi ca la ac tual pro fe sio na li za ción de este

de por te.

El blo que de con te ni dos si tua cio nes de

jue go-partidos ocu pa el 23 % del tiem po

de di ca do al en tre na mien to, sien do la fa -

mi lia de con te ni dos más im por tan te.

La cuan ti fi ca ción de las car gas de en tre -

na mien to por blo ques de con te ni dos nos

per mi te sa ber la de di ca ción real de di ca -

da a cada uno de ellos du ran te la tem po -

ra da, lo cual será un re fe ren te muy vá li do 

a te ner en cuen ta en la si guien te cam pa -

ña de com pe ti ción.
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DÍA HORA CONTENIDOS

LUNES 18:15-21 Gim na sio

Alác ti co en pis ta

Par ti do

Char la

MARTES 19-21 Re sis ten cia

Si tua cio nes de jue go-es pa cios re du ci dos

MIÉRCOLES 18:15-21 Gim na sio

Alác ti co en pis ta con cir cui to, ti ros

Au to ma tis mos

Par ti do

JUEVES 19-21 Re sis ten cia

Par ti do

VIERNES 19-22:30 Ron do

Au to ma tis mos ju ga das ata que y de fen sa

Sa li das pre sión

Estra te gia

Char la

SÁBADO Par ti do

n TABLA 5.
Se ma na tipo de en tre na mien to. Dis tri bu ción de con te ni dos por días.


