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Valoracion de los efectos de una pretemporada en equipos de fltbol, mediante la
aplicacién de una bateria de test .

Sevillano, J.M.; Peleteiro, J.; Rodriguez, J.A.; Presa, J.L.; de Paz, H.; Garcia-L6pez, J.

[1) INTRODUCCION. |

El fatbol, como deporte de equipo con un largo perido de competicién, exige que sus deportistas participen en
la misma con un elevado nivel de rendimiento fisico, por lo que se deben racionalizar las cargas de
entrenamiento de la manera mas individualizada posible (Castellano y cols., 1996). La correcta planificacion
del entrenamiento exige conocer el estado de forma concreto de los deportistas, a intervalos de tiempo
constantes, para adaptar o variar los contenidos de entrenamiento en funcion de los resultados obtenidos
(Garcia-Manso y cols., 1996; Navarro, 1998).

Ademaés, cuando un club cuenta con una serie de equipos en las categorias inferiores, esta labor se hace aun
mas importante, porque no sélo hay que decidir sobre los contenidos de una temporada, sino que debe
hacerse con vistas a la "vida deportiva" de sus jugadores. En este sentido, son escasos los estudios que
ponen de manifiesto el control que los clubes tienen sobre los jugadores de la base (Gonzalez y Ainz, 1998;
Villa y cols., 1999c y 2000a; Garcia y cols., 2001a y 2001b). Todos los trabajos citados, valoran las
cualidades fisicas de estos deportistas de forma independiente, es decir, eligiendo en primer lugar la cualidad
que interesa y posteriormente aplicando un protocolo estandarizado que permita evaluarla, bien sea de
laboratorio o de campo (Rodriguez y Aragones, 1992; MacDougall y cols., 1995; Terreros, 1999; Villa,
1999a).

La revision de la literatura existente acerca de los tests de condicion fisica en futbolistas muestra una amplia
gama de protocolos que pueden ser utilizados para valorar diferentes cualidades: velocidad, flexibilidad,
fuerza, resistencia, resistencia a la velocidad, etc. (Ballesteros, 1994; Mora, 1994; Bangsbo, 1994 y 1996;
Weineck, 1997). Es tarea de los cuerpos técnicos decidir qué pruebas utilizaran para estudiar el rendimiento
fisico de sus jugadores y la evolucion de éste con el entrenamiento, para lo que puede ser de gran ayuda
simplificar la valoracion de la condiciéon fisica en aspectos relacionados con las caracteristicas
antropométricas, anaerdbicas (lacticas y alacticas) y aerébicas (Villa y cols., 2000b). Estas también han sido
valoradas de forma independiente, por lo que es necesario emplear mas de una sesion de trabajo (Portolés,
1994; Mora, 1994; Garcia y cols., 2001a).

Por estos motivos, resultaria interesante, sobre todo a nivel practico, proponer una bateria de tests de
condicién fisica que permita evaluar a los jugadores de fatbol de un mismo club en una Unica sesién de
entrenamiento. No tenemos constancia de la existencia de baterias similares aplicadas al fatbol, aunque si se
han utilizado para valorar la condicion fisica en poblaciones jévenes y adultas por su relacién con la salud
(Consejo de Europa, 1989; Oja y Tuxworth, 1995). Por motivos que son obvios, esta bateria decreceria en
"rigor cientifico" respecto a los modelos de valoracién funcional clasicos, creciendo en "aplicabilidad”, lo que a
buen seguro sera agradecido por el ambito del entrenamiento en este deporte (Nigg, 1993; Sanders y
Sanders, 2001).

Por tanto, el objetivo de este trabajo ha sido determinar si la aplicacién de una bateria de tests es eficaz para
valorar el estado fisico de los jugadores de un mismo club en sus diferentes categorias; asi como analizar si
los resultados obtenidos pueden ser utilizados como feed-back en el proceso de entrenamiento,
comparandolos con los obtenidos en otros trabajos y estudios precedentes.

[2) METODOLOGIA.

2.1. Sujetos evaluados.

Participaron en este estudio 79 futbolistas (n=79) pertenecientes a 4 equipos de la Cultural y Deportiva
Leonesa S.A.D.: Cadetes, competidores en la Liga Autonémica (C) n=19; Juveniles, pertenecientes a la Liga
Nacional Autondmica (J) n=22; equipo filial, de Tercera Divisién, encuadrado en el grupo VIII, (F) n=19; y
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jugadores del primer equipo, militante en la Segunda divisién B espafiola Grupo | (PE) n=19.

2.2. Metodologia empleada.

En una Unica sesion de entrenamiento, y en el mismo orden que se presentan, se sometié a los futbolistas a
la realizacién de una bateria de tests (Figura 1). Los futbolistas fueron citados a primera hora de la mafiana
(los jugadores del primer equipo, transcurridas 2-3 horas posteriores al desayuno) y a primera hora de la
tarde (el resto de equipos, transcurridas 2-3 horas a la comida). Teniendo en cuenta que una plantilla suele
estar formada por 20-24 jugadores, para poder llevar a cabo la valoracién de las diferentes cualidades
optimizando el tiempo se pueden citar 10-12 jugadores cada hora 6 5-6 jugadores cada media hora,
existiendo sufienciente intervalo temporal para llevar a cabo la antropometria y el test de resistencia aerébica
sin alterar los descansos y/o la metodologia.

Todos los jugadores fueron evaluados por parte de un investigador experimentado, junto con un ayudante
que servia de apoyo al principal y llevaba a cabo las antropometrias. El primer test fue el Antropométrico,
siguiendo la directrices de la metodologia del International Group of Kineantropometry, y utilizada por el
Grupo Espariol de Cineantropometria (GREC). Se us6 el vestuario de los campos de entrenamiento para tal
medicion; a continuacién se procedio a realizar un calentamiento, dirigido por el preparador fisico del equipo,
que constaba de una fase general (10min), estiramientos (3-5min) y una fase especificia (progresiones en
velocidad, ejercicios de saltos y multisaltos horizontales y verticales de bajo impacto, simulacién de esprint)
que duraba entre 7-10min. Tras finalizar el calentamiento a los jugadores se les explic6 la mecanica de la
realizacion de la bateria, y la correcta ejecucion del siguiente test, el Test de 20m, o Velocidad, simulando la
carrera a velocidad submaxima 2 veces, ya en el orden que seguirian en la realizacion de toda la bateria, y a
continuacion realizaron 3 repeticiones de sprint sobre dicha distancia, recuperando 3min entre cada
repeticién. Una vez finalizado el test de 20m el descanso fue de 5min antes de comenzar el Test de 300m, o
de Resistencia Anaerdbica aprovechando el intervalo de tiempo para explicarles la mecanica del siguiente
test, el cual debian realizar por parejas, y su cronometraje por tanto fue realizado por 2 evaluadores. Por
ultimo, antes de comenzar el Test de Probst o de Resistencia Aerdbica todos los jugadores tuvieron como
minimo 15min de recuperacién, aprovechando para colocarles el pulsémetro y explicarles la correcta
ejecucién del mismo, y los criterios utilizados para considerar que un estadio se habia completado. Antes de
comenzar el test cada sujeto se colocaba en su baliza y simulaba 2 vueltas al recorrido para acostumbrarse
al ritmo impuesto por el pitido del ordenador. Al finalizar este test se esperé entre 3-5min. para la retirada de
los pulsémetros, acabando la sesidn de entrenamiento-valoracion con unos estiramientos (8-12min).
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Figura 1: Distribucién de la bateria de tests a lo largo de la sesion.

2.3. Explicacién detallada de los tests que conformaron la bateria de valoracién de la condicién fisica.

1) Antropometria: Siguiendo las consideraciones del GREC (Esparza, 1993) se tomaron 3 mediciones
relativas al peso, talla y 6 pliegues cutaneos (tricipital, subescapular, supraespinal, abdominal, muslo y
pierna), de los que se obtuvo su sumatorio. El valor final para cada medicién fue la media de las 3 muestras.
El material utilizado consisti6 en una Bascula de precicién 0.005kg (Mobba ®); tallimetro (Holtain ®) y
compas de pliegues cutaneos de 0.2mm (Harpenden ®) (Figura 2).

Figur;l 2: Material utilizado para el test de ahtropométrico.

2) Test de Velocidad: se midi6 el tiempo empleado en recorrer 20 metros, utilizando dos parejas de células
fotoeléctricas (AFR System ®) interconectadas a un contador Seiko System Stop Watch S129, de precision
0.01 segundos (Figura 3). Los jugadores se colocaron 1m antes del primer par de fotocélulas, pisando una
linea con cualquiera de los pies y pudiendo adoptar la posicion preferida con el otro pie (atrasado o paralelo).
En el momento que consideraron oportuno iniciaron la carrera a la maxima velocidad hasta sobrepasar el
siguiente par de fotocélulas, registrandose el tiempo que era anotado por un segundo evaluador. Se tomd
como valor del test de velocidad el menor tiempo empleado en recorrer los 20m de las 3 repeticiones. Para
medir la distancia entre fotocélulas se utilizé una cinta métrica de 25 metros (Kangros ®).

http://www.rendimientodeportivo.com/N002/Artic008.htm 23/04/2008



Revista Digital: RendimientoDeportivo.com - (NUmero 2) Page 30f 11

Figura 3: Test de velocidad (esprint de 20m) realizado en el campo de fitbol.

3) Test de 300 metros, o Test de Resistencia Anaerébica: dos futbolistas se colocaron en la linea de salida,
completando el recorrido que se indica en la Figura 4 a un ritmo que fueran capaces de mantener durante
toda la prueba. Al llegar a las sefiales marcadas con las picas (1.70 metros de altura) debian bordearlas y
volver a la salida, bordeando también la pica que alli estaba situada. Progresivamente debian girar en cada
sefial hasta completar los 300 metros, realizando un recorrido de ida y vuelta (10-10-20-20-30-30-40-40-50-
50 metros). El tiempo empleado en la prueba (cronémetros manuales de precision 0.01 segundos) y la
frecuencia cadiaca (pulsaciones en 10 segundos, multiplicandolas por 6) al finalizar el esfuerzo fue anotado
por los avaluadores. Se realizd un Unico intento sobre el citado recorrido, tomandolo como resultado final.
Para medir la distancia entre sefiales o picas se utilizé una cinta métrica de 25 metros (Kangros ®).
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Figura 4: Esquema del recorrido del test de 300m (arriba) y fotografia de 2 futbolistas realizandolo simultaneamente
(abajo).

4) Test de Resistencia Aerdbica o Test de Valoracion de la Resistencia Especifica en el Futbol (TVREF-
v1.0): Consta de un circuito de 14 balizas, situadas a una distancia de 10m. entre cada una de ellas,
describiendo un recorrido sinuoso (Figura 5). El futbolista debe correr de una baliza a otra a una velocidad
controlada por medio de sefales acusticas (bips) que deben coincidir con la posicién del sujeto al lado de la
baliza, considerandose que el test ha finalizado en el momento que el futbolista no llega a tiempo en 2 balizas
sucesivas. El ritmo inicial del test es de 18 "bips" por minuto, lo que corresponde a una velocidad de 10.8
Km/h, y se va incrementando en 0.6 Km/h cada 280 m. (2 vueltas al circuito de la figura 5). El test es
discontinuo, con paradas de 30 segundos al finalizar cada periodo (2 vueltas 6 280 m), y recuperando
durante las paradas de forma pasiva, colocado de pie al lado de la baliza de salida/llegada. Para controlar los
ritmos del test se utiliza el software TVREF-v1.0 instalado en un ordenador portatil situado en el centro del
circuito, desde donde se emitian los "bips" con la ayuda de dos amplificadores externos (Garcia y cols.,
2002b).

Cada futbolista se colocaba en una baliza con el receptor/monitor "a cero" y el evaluador indicaba a todos a la
vez cuando debian conectar el cronémetro de la memoria, comenzando el test con el primer "bip" emitido por
el ordenador, y grabando los datos de frecuencia cardiaca cada 5 segundos a partir de ese momento, para lo
que se utilizaron pulsémetros Polar Advantage NV ®. El nimero de recorridos completados en el test se
anot6 teniendo en cuenta el Gltimo periodo finalizado y el nimero de tramos hasta la retirada (por ejemplo, 9
periodos y 22 tramos); transformando los datos a un numero decimal (sobre el ejemplo anterior 9'79
periodos)
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Figura 5: Esquema del recorrido del test de resistencia aerébica (arriba) y fotografia de los futbolistas y evaluador (abajo)
durante su ejecucion.

La valoracion se realiz6 la segunda semana de pretemporada y la segunda semana de competicion, ya en
temporada. Discurriendo entre las dos valoraciones 8 semanas. Los test se realizaban en la primera sesion
de trabajo de cada microciclo, durante la pre-temporada, donde los jugadores venian con un descanso de 48
horas coincidiendo en martes; a diferencia de temporada donde en Cadetes, Juveniles y Filial, se realizaban
en la primera sesién del microciclo, teniendo un descanso pos-partido de 48 horas, mientras que en el primer
equipo se realiz6 depués del descanso del microciclo, coincidiendo en miércoles.

Pretemporads Competicion
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Figura 6: Ubicacion temporal de las dos valoraciones en las semanas (S1, S2, ...) de entrenamiento.

2.4. Tratamiento de los resultados.

El tratamiento grafico se ha llevado a cabo en la Hoja de Calculo Excel-v7.0 y el tratamiento estadistico en el
paquete Statistica-v4.5 para Windows. Los resultados se muestran como media y error estdndar de la media
(E.E.M.). Para el estudio de las diferencias entre las variables analizadas antes y después de la
pretemporada se ha utilizado una prueba no paramétrica para datos apareados (Wilcoxon). Las diferencias
entre los equipos se han obtenido mediante un andlisis de la varianza (ANOVA), aplicando un test post-hoc
mediante la prueba de Newman-Keuls. Para el célculo de las correlaciones entre las variables se ha utilizado

la prueba no paramétrica de Spearman. Los niveles de significacién "p" son: n.s. = no significativa 6 p> 0.05;
* = p< 0.05; **=p<0.01;, ** =p<0.001

[3) RESULTADOS Y DISCUSION. |

Como se observa en la tabla 1, el nimero de sesiones de entrenamiento en la pretemporada es mayor
conforme se avanza de categoria, lo que sin duda influye en el andlisis de los resultados, pero que es una
cualidad inherente al caracter profesional (Primer Equipo), amateur (Filial) y formativo (Juvenil y Cadete) de
los jugadores. El numero de jugadores evaluados en pretemporada y temporada fue diferente, lo que se
debi6é a los cambios en la configuracion de la plantilla (incorporacién y abandono de efectivos) y a las
lesiones. Esto provocé que la mortandad de los equipos juvenil y filial fuera muy alta, porque la confeccién de
los equipos es mucho mas flexible que en los profesionales (se prueba a varios jugadores hasta el comienzo
de la competicidén); lo que no ocurrié con el equipo cadete, en el que la mayoria de los jugadores competian
por primera vez en esa categoria, siendo elegidos por el club para que tuvieran una trayectoria deportiva en
las categorias superiores.
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CADETE 19 18 25 5.3
JUWERIL 22 16 a7 273
FILIAL 19 15 44 271
FRIMER E. 159 18 o4 5.3

Tabla 1: Representacion del grupo de futbolistas evaluados en pretemporada y temporada, nimero de sesiones y
mortandad del tests.

En la tabla 1 se observa que se llevaron a cabo una media de 3 entrenamientos semanales en la etapa
cadete, 4-5 en la etapa juvenil, 5-6 en el filial y 7-8 en el primer equipo (incluyendo las competiciones). La
primera valoracién (tabla 2) sirvié para orientar los contenidos de entrenamiento, ya que el nimero de
sesiones de los equipos esta previamente establecido por la disponibilidad de recursos humanos (jugadores
y entrenador) y materiales (instalaciones).

El primer equipo y el equipo filial podian destinar de 2-3 sesiones con objetivos para mejorar la condicién
fisica. En el equipo filial el trabajo de fuerza se desarroll6 con 1 sesion de ejercicios de acondicionamiento y
otra de trabajo en gimnasio (cargas del 60-70% de la fuerza maxima isométrica y ejercicios de transferencia),
orientandose el resto de sesiones a la mejora de la resistencia aerdbico-anaerébica, para lo que se
alternaron diferentes métodos de entrenamiento (continuos extensivos e intensivos, continuos variables e
intervalicos). Al no encontrarse diferencias entre los equipos filial y profesional en la resistencia aerébica y
anaerébica, asi como en la velocidad, se decidié dar prioridad a los contenidos de fuerza y resistencia
especifica en el primer equipo. Esto se tradujo en destinar 2 sesiones para el trabajo de fuerza en gimnasio
(70-80% de la fuerza maxima isométrica y ejercicios de transferencia) y 1-2 sesiones para el trabajo de la
resistencia especifica (métodos intervalicos y de repeticiones).

C (n=19) J{n=22) F (n=19) PE (n=19)

Peso (Kg) E35+18 3420 741 £20 75713

6 pliegues {mm) 5B 16 E3f+59% 553+256 541%25
20m (s) 322 £003 SA3£0.02% 307 £0.03 3052003
300m (s) BE.74 +0.74 G453+ 065" 5219 + .40 ** E1.79+£052
Probst {n") 77 033 776040 R4 +025* 554+ 034

Tabla 2: Resultados de la bateria de tests por categorias en pretemporada. *= diferencia significativa con la categoria
anterior (*=p< 0.05;**=p< 0.01;***=p< 0.001).

Los resultados obtenidos tras la pretemporada se presentan en la tabla 3, remarcandose las diferencias
encontradas entre los equipos y las mejoras debidas al entrenamiento. Estas se analizan con mayor detalle
de las gréficas 1 ala 5.

C {n=18) J(n=16) F (n=15) PE (n=18)
Peso (Kg) BoS+17™ 730£17 742419 756+1.3
E6 pliegues {mm) 49820 0146 5109+25™ 470+ 20
20m (s) 312+003" 3.06 £ 0.02 = 301 £002 =¥ 287 £0.02 =W
300m (s) G450+ 0597 B2+ 0.4 = G1.40+051 =% | BO74+035"
Probst (n") G74+035" GE2+027" 960 +0.33 ¥ 933 + 0.36 ™

Tabla 3: Resultados de la bateria de tests por categorias en temporada . *= diferencia significativa con la categoria anterior
(*=p< 0.05;**=p< 0.01;***=p< 0.001). #=mejora significativa con el entrenamiento de pretemporada (#=p< 0.05; ##=p<
0.01; ###=p< 0.001).

En la gréfica 1 se presentan los valores de peso corporal de los cuatro equipos estudiados. En ella puede
observarse que existe un aumento muy acusado en esta variable cuando se compara la categoria cadete con
las siguientes, entre las que no se encuentran diferencias. El equipo cadete fue el Unico que incrementd
significativamente su peso tras la pretemporada, mientras que en el resto de categorias los valores se
mantienen.

TEST ANTROPOMETRICO

B0 -
= O Pretemporada | **= ..o
x 75 - [BTemporada
g TO - 2
e
2 65 -
=]
? 60 -
o

55 -

Cadete Juvenil Filial Primer E.

Gréfica 1: Valores de peso en las 4 categorias en pretemporada y temporada. Diferencias entre las categorias y
modificaciones con el trabajo de pretemporada. *= diferencia significativa con la categoria anterior (*=p< 0.05;**=p<
0.01;**=p< 0.001). #=mejora significativa con el entrenamiento de pretemporada (#=p< 0.05; ##=p< 0.01; ###=p< 0.001).

Como ya han descrito otros autores, durante las primeras fases de la pubertad el organismo experimenta
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grandes modificaciones en las capacidades de resistencia y de fuerza gracias a un aumento en peso y altura
(Marin y cols., 1992; Weineck, 1997b). En estudios longitudinales con jugadores de baloncesto se
constataron los mayores aumentos en el peso entre los 14 y 16 afos, coincidiendo con las edades de la
etapa cadete (Aragonés y Casajus, 1991); por lo que pensamos que ésta es la categoria donde mas se
manifiestan las citadas modificaciones. El hecho de no haber encontrado diferencias en el resto de
categorias es debido a la heterogeneidad de los jugadores que conforman un equipo de flatbol, donde los
centrales, delanteros centro y porteros tienen un somatotipo bastante diferente al de los jugadores de medio
campo y de bandas (Garcia y cols., 1999).

En diferentes programas de ejercicio fisico predominantemente aeroébico realizados por poblaciones adultas,
con una frecuencia de 3 sesiones semanales, el peso se ha mantenido invariable (Tabernero y cols., 2000).
Anteriores estudios realizados en futbolistas de 32 y 12 divisibn han demostrado que existen variaciones
minimas debidas al entrenamiento especifico en fatbol, con un rango de disminuciéon entre 0.3-0.9%,
teniendo en cuenta que estos equipos no llevaron a cabo ningln plan especifico para el trabajo de la fuerza
(Villay cols., 2000a). Por lo tanto, una vez mas queda demostrada la insensibilidad del peso al entrenamiento
especifico en fatbol, independientemente de la incidencia en el trabajo de la fuerza, no constituyendo un buen
indicador para controlar el estado de forma de los futbolistas (Tabernero y cols., 2000; Villa y cols., 2000a).

En la Gréfica 2 se presentan los resultados del test antropométrico, referentes al sumatorio de 6 pliegues
cutaneos. En ella puede observarse que existe un gran aumento del componente graso en el paso de la
categoria cadete a juvenil, siendo progresivamente menor en los jugadores del equipo filial y del primer
equipo. Con el entrenamiento de pretemporada (8 semanas), en el equipo cadete no se producen
modificaciones, aunque si se observa una tendencia al aumento. El resto de equipos disminuyeron
significativamente su componente graso, y en mayor medida a medida que se avanza de categoria.

TEST ANTROPOMETRICO

E 75 . * O P retemporada
‘;’ 70 - " HT orada
3
E B85
= 60 - HH
w 55 I Hay
= 50 -
" 45
3 40 ~
Cadete Juvenil Filial PrimerE.

Gréfica 2: Resultados de la variacion del componente graso (sumatorio de 6 pliegues) en las 4 categorias analizadas
durante la pretemporada y la temporada. Diferencias entre las categorias y modificaciones con el trabajo de pretemporada.
*= diferencia significativa con la categoria anterior (*=p< 0.05;**=p< 0.01;***=p< 0.001). #=mejora significativa con el
entrenamiento de pretemporada (#=p< 0.05; ##=p< 0.01; ###=p< 0.001).

En este trabajo se decidid utilizar el sumatorio de 6 pliegues cutaneos para evaluar el componente graso en
vez de presentar valores de porcentaje de grasa; lo que se justifica por una mayor facilidad a la hora de
comparar los resultados con los de otros estudios (Villa 'y cols., 2000a; Tabernero y cols., 2001). La tendencia
al aumento en el sumatorio de 6 pliegues cutaneos en la categoria cadete, unida a los altos valores de esta
variable en la categoria juvenil provocé que se hiciera hincapié en la importancia del control del componente
graso en las etapas de formacién. Pensamos que la etapa puberal, donde se incrementan los valores de
peso de forma significativa, es un periodo muy sensible para el aumento del componente graso, debido en
parte a la duplicacion de las células grasas (adipocitos), o que ya ha sido descrito por algunos autores
(Benezis y cols., 1986; Bar-Or, 1987). Se informé a los entrenadores, jugadores y familiares de éstos de la
importancia de los habitos alimenticios y el entrenamiento para un correcto control de esta variable.

Los valores de pretemporada del equipo filial y primer equipo fueron mas altos que los encontrados al inicio
de la pretemporada en dos equipos de 32 y 12 Divisiéon de la Liga Espafiola (16 y 25%, respectivamente). A
pesar de que las técnicas antropométricas para estimar la composicion corporal tienen un margen de error
entre el 2-4% cuando son empleadas por diferentes evaluadores (Riera y cols., 1992), los valores de estos
equipos superaban con un amplio margen los citados porcentajes, por lo que también se incidi6 en la
importancia de controlar esta variable. No debemos olvidar que estudios llevados a cabo en poblaciones
adultas ya han resefiado un aumento progresivo de la masa grasa con la edad y una relacion negativa entre
los componentes de la condicién fisica que influyen en la salud y el porcentaje de grasa (Tabernero y cols.,
2000). Este mismo hecho ha sido demostrado al relacionar el rendimiento en los tests de potencia anaerdbica
(40 yardas, salto horizontal, salto vertical y potencia relativa en el test de Margaria) con el porcentaje graso
en deportistas de diferentes disciplinas (fatbol americano, fatbol, baloncesto, beisbol y lucha), obteniendo
valores de "r" entre —0.44 y —0.23 (p<0.01 y p<0.05, respectivamente) (Beckenholdt y Mayhew, 1983). Como
puede observarse en la tabla 4, al final de la pretemporada se manifiestan tendencias a que los jugadores
con un mayor sumatorio de 6 pliegues sean los que menos rinden en la prueba de velocidad, resistencia
anaeroébica y resistencia aerébica.
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Test de 20m Test de 300m Test de Prohst
(Tiempo en s) {Tiempo en s) (n° paliers)
Sumatorio de 6 pliegues 026+ 029+ -0.3 =

Tabla 4: Correlaciones entre el sumatorio de 6 pliegues cutaneos y el rendimiento en los tests de 20m, 300m y de Probst al
finalizar la pretemporada (n=67).

Las disminuciones en el sumatorio de 6 pliegues han sido de un 6.1% para el equipo filial y un 11.5% en el
primer equipo; mayores que las descritas por otros autores para el mismo periodo de entrenamiento en
equipos amateurs y profesionales (2.1 y 7.5%, respectivamente) (Villa y cols., 1999b y 2000a). Las mayores
disminuciones del equipo profesional respecto al equipo filial, y de éste respecto al juvenil (4.8%) se justifican
por el volumen de entrenamiento durante la pretemporada, aunque se ha apuntado que pudiera ser un signo
de identificacion en los futbolistas de alto nivel (Villa y cols., 2000a); de manera que a medida que
avanzamos de categoria la seleccion de los jugadores es mas acentuada. Como ya se ha comentado, a partir
de los resultados de pretemporada se hizo especial hincapié en disminuir el componente graso cuidando los
habitos alimenticios; si bien es cierto que segun se ha demostrado en otros estudios, los futbolistas con
mayor sumatorio de pliegues al inicio de la pretemporada también son los mas propensos a disminuirlo (Villa
y cols., 1999b). Segun estos resultados, el sumatorio de pliegues se ha mostrado més sensible a los efectos
de la pretemporada que el peso corporal, pareciendo importante su control por la relacién con el rendimiento
fisico, y proponiéndose que sea el pardmetro a controlar a lo largo de la temporada.

En la Gréfica 3 se presentan los valores del test de velocidad (tiempo empleado en recorrer 20m) de todas
las categorias. En pretemporada so6lo se encuentran diferencias significativas en el paso de la categoria
cadete a la juvenil, mientras que en la temporada existen diferencias bien marcadas entre todos los equipos.
Todos ellos mejoraron esta cualidad, y en mayor medida el primer equipo en relacién al resto.

TEST DE VELOCIDAD

33 - O P retemporada
w32 - H == , [@Temporada
#
§ 3,1 M i

3 4
@ #
o 29 -
£ 23 -
x A
= 27 -
25
Cadete Juvenil Filial PrimerE.

Gréfica 3: Resultados del test de velocidad o 20 metros en las 4 categorias en pretemporada y temporada. Diferencias
entre las categorias y modificaciones con el trabajo de pretemporada. *= diferencia significativa con la categoria anterior
(*=p< 0.05;**=p< 0.01;***=p< 0.001). #=mejora significativa con el entrenamiento de pretemporada (#=p< 0.05; ##=p<
0.01; ###=p< 0.001).

Las diferencias entre la categoria cadete y juvenil pueden tener la misma justificacion que el incremento en
peso corporal y la importancia en el control del componente graso, ya que se trata de una etapa bastante
sensible al entrenamiento (Benezis y cols., 1986; Weineck, 1997b). No haber encontrado dichas diferencias
entre los demas equipos refuerza los resultados obtenidos en anteriores investigaciones que compararon el
perfil de fuerza explosiva y velocidad en jugadores de niveles profesional y amateur (Villa y cols., 1999c).
Ademas, los valores en el test de 20m una vez finalizada la pretemporada de los equipos filial y profesional
son mayores que los referidos en este estudio (9.5 y 4.4%, respectivamente), lo que puede ser explicado en
parte por la dificultad para estandarizar la salida del test: en la presente investigacién se oblig6 a los
futbolistas a no despegar el pie de la linea de salida, con lo que ellos no pudieron obtener ganancias en
tiempo debidas al balanceo del cuerpo y la consiguiente inercia en el primer apoyo. Sin embargo, la otra
parte de las diferencias encontradas tiene su justificacion en que esta cualidad debia mejorarse en ambos
equipos. Por ello, seguimos la recomendacién de una de las conclusiones del trabajo de Villa y cols. (1999c):
"La inexistencia de diferencias en nuestros resultados entre los futbolistas profesionales y amateurs, tanto en
el andlisis por equipos como por puestos, conjuntamente con las significativas relaciones encontradas entre
los tests de fuerza explosiva y velocidad, indican que si se consideran importantes para el rendimiento es
necesario una mejor planificacion de aquéllos contenidos del entrenamiento que puedan mejorar dichas
cualidades". Fruto de esta consideracion se decidié que en el primer equipo tuvieran prioridad los contenidos
de entrenamiento basados en el desarrollo de las manifestaciones de la fuerza (trabajo en gimnasio,
transferencias apropiadas, arrastres, método bulgaro para el desarrollo combinado de la fuerza, etc.).

Una vez finalizada la pretemporada los resultados contrastaron la linea de trabajo marcada, con mejoras del
tiempo en 20m en el primer equipo de un 5.9%, mayores que las referidas para un mismo periodo de
entrenamiento en equipos profesionales (4.9%) y amateurs (4.2%) (Garcia y cols., 2001a). El equipo filial no
mejord en la misma medida (2%) debido a que otros contenidos del entrenamiento tuvieron prioridad; lo
mismo que ocurrié con el equipo juvenil (2.2%); destacandose que el equipo cadete disminuy6 el tiempo en
20m més que los dos anteriores (3.1%), sin que éste fuera tampoco el objetivo prioritario (etapa de mayor
sensibilidad al entrenamiento). Para estas tres categorias se sigue una linea de trabajo para el desarrollo de
la fuerza en la que se emplean métodos de fuerza resistencia y fuerza maxima, por lo que los resultados no
pueden observarse en un periodo de tiempo tan corto.
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En la Gréfica 4 se representan los resultados obtenidos en el Test de Resistencia Anaerébica (tiempo
empleado en los 300m). Existen diferencias en el paso de una categoria a la siguiente, a excepcion de la
comparacion entre el equipo filial y el primer equipo. Todos los grupos analizados mejoraron esta cualidad
con el trabajo de pretemporada, y en mayor medida las categorias cadete y juvenil.

TEST DE RESISTENCIA ANAEROBICA

- 68 - O P retermporada
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Gréfica 4: Resultados del test de resistencia anaerdbica o test de 300 metros en las 4 categorias en pretemporada y
temporada. Diferencias entre las categorias y modificaciones con el trabajo de pretemporada. *= diferencia significativa
con la categoria anterior (*=p< 0.05;**=p< 0.01;***=p< 0.001). #=mejora significativa con el entrenamiento de
pretemporada (#=p< 0.05; ##=p< 0.01; ###=p< 0.001).

La Unica referencia con la que contamos para poder comparar los resultados en este test data del | Congreso
Internacional del Fatbol y las Ciencias del Deporte organizado por los Servicios Médicos del Real Madrid
Club de Futbol. En él, los Servicios Médicos del Ajax de Amsterdam presentaron una bateria de tests que
utilizaban para el control y seguimiento de los jugadores en formacion. Dicha bateria incluia el test de 300m
tal y como aqui se ha presentado, haciendo referencia a que en categorias senior se consideran muy buenos
resultados obtener valores entre 55-60"; buenos entre 60-65"; regulares entre 65-70” y malos los mayores de
70".

Segun se puede observar en la Grafica 4, parece ser que los periodos de transicion de cadete a juvenil y de
juvenil a filial son los mas sensibles a la mejora de la resistencia anaerobica. Si llegaramos a la conclusién de
que este test de 300m es buen reflejo de la citada cualidad, posiblemente existirian argumentos suficientes
para afirmar que la practica del futbol mejora mas la resistencia anaerdbica en etapas inferiores (cadete y
juvenil). Una posible justificacion seria la utilizacién del juego como forma principal de entrenamiento en las
categorias citadas.

Por el contrario, una de las cuestiones que se debe sopesar en la aplicacién de esta bateria de tests es la
posibilidad de sustituir este test por otro de resistencia a la velocidad, que se realizara un dia distinto, basado
en acciones de velocidad de corta duracion repetidas a intervalos de tiempo. Las justificaciones a esta
propuesta residen en que la resistencia a la velocidad puede ser una cualidad mas especifica en los
futbolistas (Rico-Sanz y cols., 1999; Mujika y cols., 2000). Ademas, la puesta en practica del Test de 300m ha
revelado que la mayoria de los jugadores manifiestan una fatiga muy acusada que pudiera afectar a la
realizacion del Test de Resistencia Aerébica (comentada mas adelante), por lo que seria conveniente llevarlo
a cabo en dias separados, a no ser que se opte por tomar como referencia los valores obtenidos en las
mismas condiciones.

En la Gréafica 5 se representan el nUmero de periodos completados por los 4 equipos en pretemporada y en
temporada. Se pueden establecer dos agrupaciones, equipos cadete-juvenil (no muestran diferencias
significativas) y equipos filial-Primer E. (tampoco muestran dichas diferencias). Las mejoras en esta cualidad
debidas a la pretemporada son mas acusadas en las categorias inferiores (cadete, juvenil y filial), aunque los
niveles de significacion estadistica son menores por una mayor heterogeneidad en el comportamiento
individual de los jugadores. Esto es debido a que en el primer equipo los incrementos eran menores, pero
acontecian en todos los jugadores, mientras que en el resto de equipos existe la posibilidad de mejoras mas
individuales debidas a la no profesionalidad de sus jugadores (asistencia a entrenamientos, disponibilidad de
medios para la recuperacion de lesiones, etc.).
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TEST DE RESISTENCIA AEROBICA
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Gréfica 5: Resultados del test de resistencia aerébica o test de Probst en las 4 categorias en pretemporada y temporada.
Diferencias entre las categorias y modificaciones con el trabajo de pretemporada. *= diferencia significativa con la
categoria anterior (*=p< 0.05;**=p< 0.01;**=p< 0.001). #=mejora significativa con el entrenamiento de pretemporada (#=p<
0.05; ##=p< 0.01; ###=p< 0.001).

Anteriores estudios que utilizaron este mismo protocolo para evaluar la resistencia aerébica durante el
periodo competitivo muestran un mayor nimero de periodos completados por los jugadores juveniles (0.7
peridos) y profesionales (1.1 periodos); con valores similares para el equipo amateur de 32 division (Garcia,
2000; Garcia y cols., 2002b). Es posible que la realizacion del test de 300m tuviera una influencia negativa en
los ultimos estadios del test de resistencia aerdbica, a pesar de haber respetado una recuperacion de 15min,
que pudiera ser insuficiente para reponerse completamente y llevar a cabo el test en las mejores condiciones.
Esto también ocurriria en el equipo filial, quien hubiera conseguido mejores resultados en el test, puesto que
su preparacion tenia como objetivo principal el desarrollo de la resistencia sobre la fuerza.

Por este maotivo, las mejoras obtenidas en el equipo filial (11.1%) son mucho mayores (casi el doble) que las
referidas en anteriores estudios para un equipo profesional (6.9%); lo mismo que ocurre con los equipos
juvenil (11.1%) y cadete (13.4%), en el que se vuelve a mostrar la sensibilidad al entrenamiento (Garcia y
cols., 2001b). Las mejoras del primer equipo son muy parecidas (8.6%) a las del citado estudio, debiéndose
sobre todo a la semanal de resistencia aerdbica (métodos intervalicos y de repeticiones) y a la mejora de la
resistencia especifica (juego) durante los entrenamientos.

[4) CONCLUSIONES. |

e Las diferencias entre los equipos al evaluar la condicion fisica han sido las esperadas, sobre todo
teniendo en cuenta los distintos volumenes de entrenamiento y las mejoras especificas en funcién el
trabajo preponderante. Se debe remarcar el distanciamiento del primer equipo respecto al equipo filial
en el test de velocidad, lo que no ocurre con el test de resistencia aerébica, debido a los diferentes
objetivos de preparacion perseguidos después de la valoracion inicial. lgualmente, el sumatorio de
pliegues cutaneos es una variable importante a controlar a lo largo del proceso de entrenamiento,
indicando el estado de forma fisica de los jugadores en mayor medida que lo hace el peso corporal,
que no varia con el entrenamiento.

e Los valores iniciales y los efectos de la pretemporada en las diferentes cualidades fisicas han podido
ser comparados con otros trabajos llevados a cabo en equipos de similares caracteristicas. Los
valores iniciales han servido para conocer el estado de forma de los futbolistas y marcar los objetivos
de las cualidades fisicas a desarrollar. La evolucion de estos valores con la pretemporada han servido
para conocer la efectividad del trabajo realizado.

e La bateria de tests propuesta resulté muy practica, pudiéndose llevar a cabo en una sola sesion de
evaluacion y ofreciendo informacién de relevancia sobre la condicién fisica de los jugadores de un
equipo de fltbol. Esto sirve de feed-back para la orientacién de los contenidos en el desarrollo de la
condicion fisica en las distintas categorias o niveles de practica. Futuros estudios deben considerar la
posibilidad de sustituir el test de resistencia anaerébica (test de 300m) por un test de resistencia a la
velocidad realizado en una sesion de evaluacion adicional. De esta forma se evaluaria una cualidad
més especifica para el futbolista, y los datos de resistencia aerdbica no se verian alterados para
compararlos con los de otros estudios.
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