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onozco a Jens Bangsbo desde hace muchos afios, como jugador y
como fisitlogo del ejercicio, y me he beneficiado mucho de las in-
formaciones facilitadas por él. Posee la habilidad de combinar la
experiencia como jugador con el conocimiento cientifico, y de aplicar los
nuevos descubrimientos cientificos al entrenamiento del fitbol de un modo
comprensible para los entrenadores y para los jugadores.

Entrenamiento de la condicién fisica en el fitbol abarca todos los as-
pectos fisicos del futbol, y ofrece informacién sobre el entrenamiento de la
condicién fisica y sobre la preparacién de partidos de la que los entrena-
dores no habian dispuesto con anterioridad. Los ejercicios estén bien des-
critos y la ejecucién del entrenamiento sugerido es fécil. El entrenamiento
es eficiente y permite que los jugadores desarrollen su nivel de condicién

fisica y sus capacidades técnicas simuliéneamente.
 Enel pasado, los jugadores daneses se habian caracterizado como téc-
nicamente hébiles pero fisicamente inferiores. En los Gltimos afios, sin em-
bargo, el nivel de las capacidades fisicas de los jugadores ha mejorado
mucho, y parte del éxito presente para el fitbol danés, tanto a nivel de
clubes como de la seleccién nacional, puede atribuirse a la aplicacién de
los principios y ejercicios presentados en este libro.
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Para mi, como entrenador, el libro ha demastrado tener un enorme va-

lor, y lo recomiendo encarecidamente a tode aquel que quiera mejorar el
rendimiento individual y de equipo.

Richard Moller Nielsen,
Entrenador de la seleccién nacional danesa



lo largo de los afios he participado en muchas sesiones de entrena-
miento de la preparacién fisica que posteriormente me he dado
cuenta que tenian poco valor. Ello se debia a que el entrenamiento
tenia una limitada relacién con el fitbol, o a que la mejora obtenida con el
entrenamiento volvia a perderse pronto ya que no se mantenia el aspecto
particular del entrenamiento. Es importante que el entrenamiento de la con-
dicién fisica sea especifico y eficiente, especialmente porque este entrena-
miento con frecuencia es exigente tanto fisica como mentalmente.

Los resultados de estudios cientificos pueden ayudar a obtener una me-
jor comprensién de las exigencias y limitaciones del rendimiento fisico en el
futbol. Tales conocimientos, combinados con la experiencia préactica, pro-
porcionan una buena base para la planificacién de programas éptimos
para el entrenamiento de la condicién fisica. Hace unos pocos afios intenté
adoptar este enfoque en dos libros sobre entrenamiento de la condicién fi-
sica en el fitbol. Me gusté que los libros creasen interés entre los entrena-
dores y que las asociaciones de fitbol escandinavo los eligiesen como ma-
terial de ensefianza obligatorio. Esto me animé a actualizarlos y a editarlos
en un solo libro, y a traducirlo al inglés. Espero que el libro ayude a salvar
la brecha entre la ciencia y la practica, y que mejore la preparacion para
partidos y para el entrenamiento de la condicién fisica en el fitbol.
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Quiero aprovechar la oportunidad para dar las gracias a los entrena-
dores y a los jugadores, incluidos los jugadores de la seleccién nacional
danesa, por el gran esfuerzo realizado en los numerosos estudios lleva-
dos a cabo. Ademas, quiero hacer extensivo mi agradecimiento a todos
los individuos que han colaborado conmigo en estos estudios. Asimisme,
deseo dar las gracias a Paul Balsom, del Instituto Karolinska de Suecia,
por sus criticas constructivas; a John Brewer de Lilleshare, Gran Bretafia,
y @ Mary Nevill, de la Universidad de Loughborough, Gran Bretafia, por
sus comentarios sobre el manuscrito y, especialmente, a Yiva Hellsten, del
instituto August Krogh de Dinamarca, por su ayuda en la correccién del li-
bro. Por Gltime, quiero expresar mi reconocimiento a la Asociacion dane-
sa de fitbol, al Consejo danés de investigaciones deportivas (ldraettens
Forskningsrad) y a la Organizacién danesa de deportes de élite (equipo
danés) por su apoyo financiero y su aliento.

El futbol no es una ciencia,

pero la ciencia puede mejorar el nivel del fitbol.

do Loy

Jens Bangsbo
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que el fitbol es un deporte fisicamente agotador. Pero zcuénto tra-

baja realmente un jugador durante un partido? 3Qué sucede en el
interior del cuerpo cuando se juega al futbol2 3Cémo hacen frente los ju-
gadores a las exigencias fisicas? 3Cémo deben prepararse los jugadores
para un partido? En los Oltimos afios, estudios cientificos han proporcio-
nado una cantidad sustancial de informacién relativa a estos temas. Este
libro combina los resultados cientificos con la experiencia préctica a fin
de facilitar al lector una comprensién de los principios bésicos de la pre-
paracién de los partidos y de la evaluacién de los jugadores.

El primer capitulo, “Fisiologia basica del futbol”, explica cémo funcio-
na el cuerpo durante el ejercicio, centrandose especialmente en el modo
en que responde durante un partide de fitbol. Después de ver un partido
de fitbol, el observador se queda con una impresién general combinada
con recuerdos de situaciones especificas. Sin embargo, la cantidad de in-
formacién que puede obtenerse mediante la observacién es limitada, y se
ve influida por evaluaciones subjetivas, incluso en el caso de los entrena-
dores mas expertos. En el segundo capitulo, “Exigencias fisicas del fitbol”
se efectoa un andlisis de las exigencias fisicas del fotbol, basado en ano-
taciones objetivas y sistematicas, asi como en mediciones fisiologicas eje-
cutadas durante los partidos.

c ualquiera que observe un partido de fitbol puede darse cuenta de
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Son varias las razones por las que las pruebas sobre el rendimiento
pueden ser beneficiosas en el fitbol, pero éstas solomente resultan efecti-
vas si son especificas del juego. El capitulo “Test de la condicién fisica”

describe nuevas pruebas relacionadas con el futbol disefadas para valo-
rar objetivamente el nivel de la condicién fisica de los jugadores.

A fin de hacer frente a las exigencias fisicas y mantener el nivel técnico
a lo largo de un partido, es importante que los jugadores tengan un alto
nivel de preparacion fisica. Jugar parfidos regularmente ayuda a mante-
ner el nivel de la condicién fisica de un jugador, pero es preciso efectuar
un entrenamiento adicional de la misma. El enfrenamiento debe ser espe-
cifico del fitbol, poniendo énfasis en los ejercicios de rendimiento con
una pelota. La introduccién de una pelota durante la préctica asegura
que los masculos usados en el fitbol sean entrenados elevande asimismo
la motivacién de los jugadores. Permite, ademas, el uso eficaz del fre-
cuentemente limitado tiempo de entrenamiento, ya que las habilidades
técnicas y el conocimiento tactico también se practican.

En los dos capitulos siguientes, “Entrenamiento de la condicién fisica”
y “La sesién de entrenamiento”, se analizan los principios de la prepara-
cién fisica en términos generales, con consejos précticos sobre cémo or-
ganizar y dirigir el entrenamiento. Se hacen consideraciones para todos
los tipos de jugadores, desde jugadores aficionados, que se entrenan dos
veces por semana, hasta profesionales con dedicacién plena. El entrena-
miento de la condicién lisica debe basarse en el nivel de la preparacién
fisica y en los apfitudes del grupo concreto, asi como del jugador especi-
fico. Ademas, a fin de abarcar todos los aspectos del entrenamiento en el
fitbol es importante que el entrenamiento de la condicién fisica esté bien
integrado en el programa de entrenamiento general.

Los tres capitulos siguientes describen las tres areas principales de en-
trenamiento de la condicién fisica: entrenamiento cerébico, ancerébico,
y muscular especifico. Esta terminologia puede no resultarle familiar al
lector, pero los términos se explican con detalle y sélo se usan con la in-
tencion de separar las diferentes formas de entrenamiento. Dentro de ca-
da capitulo se ofrece un nimero determinado de sesiones de entrena-

miento y de ejercicios para ilustrar los principios del entrenamiento.
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No se debe dar la misma prioridad a todos los distintos componentes
del entrenamiento de la condicién fisica a lo largo del afio. El capitulo
“Planificacién de la temporada” describe como puede variarse el entre-
namiento de la condicién fisica a lo largo del aiio asi como durante la se-
mana. Los dos Olfimos capitulos del libro tratan de la importancia de lo
nutricién y de la ingestién de Auidos para el jugador de fotbol. En los Glti-
mos oiios, la carga de hidratos de carbono ha demostrado mejorar el
rendimiento en los deportes que exigen capacidad de resistencia. 3Es es-
to aplicable también para el fithol2 Un estudio reciente de jugadores de
clase superior da una respuesta a esta pregunta. Ademés, se dan reco-
mendaciones dietéticas para acomedar las exigencias nutritivas para el
entrenamiento y para los partidos. Durante un partido, los jugadores de-
ben beber con regularidad para evitar la deshidratacién y sus efectos
perjudiciales sobre el rendimiento fisico. Se dan consejos sobre cuénio,
cuéndo y qué hay que beber antes, durante y después de un partido.

Los objetivos de este libro son ayudar al lector a entender y utilizar las
pruebas de la condicién fisica y los principios del entrenamiento, asi
como proporcionar lineas orientativas para alcanzar una preparacién
eficaz para los partidos. Combinando estos conocimientos con la expe-
riencia sobre un grupo especifico de jugadores, puede obtenerse un en-
trenamiento bien estructurado, beneficiando de este modo al entrenador

y a los jugadores.
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Al golpear una pelota, los misculos que trabajon deben
generar energia. $Como se produce esta energia?

Figura Fisiologia Basica 1

Esta figura ilustra cémo el oxigeno (O4) de lo atméskera es transportodo a un misculo, El aire
conteniendo oxigeno es inspirado por la boco y pasa o través de lo raquea hasta los pulmones
donde el axigena se difumina en la sangre. Cuando el corazén late, la sangre que lleva oxigeno es
transportoda hacio el misculo. El oxigeno es usado por el misculo paro lo produccién de energia, y
el diéxido de carbone (CO;) resuliante es transporfado por la songre nuevamente hacia los
pulmones y eliminado del cuerpo ol espirar.




ste capitulo describe cémo funciona el cuerpo en el fitbol. Analiza
las reacciones fisiolégicas méas importantes al ejercicio y las adap-
taciones que se producen como consecuencia del entrenamiento.

TRANSPORTE D€ OXIGENO

| inspirar (inhalar), el aire que contiene aproximadamente un 21% de

oxigeno (O2), fluye hacia los pulmones. Una parte del oxigeno en los
pulmones se difumina hacia la sangre a través de una compleja red de sa-
cos aéreos, y es transportado después hacia los misculos y diferentes ér-
ganos del cuerpo. El sistema de transporte de oxigeno se compone del co-
razén, los vasos sanguineos y la sangre (ver Figura, Fisiologia Basica 1).
La mitad derecha del corazén bombea sangre de bajo contenido en oxi-
geno hacia los pulmones para reponer el oxigeno. La sangre oxigenada
fluye entonces hacia la mitad izquierda del corazén. Cuando el misculo
cardiaco se contrae (pulsacién), la sangre es bombeada a todas las partes
del cuerpo a través de los vasos sanguineos. Cuando la sangre llega a un
mosculo, fluye hacia vasos sanguineos méas pequefios (capilares) donde
una parte del oxigeno y de los nutrientes de la sangre, tales como hidratos
de carbono y grasas, son liberados para ser usados por las fibras muscu-
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lares. Dentro del misculo, los nutrientes se descomponen quimicomente en
un proceso que requiere oxigeno, dando como resultado la liberacién de
energia. Uno de los productos de desecho de esta produccién de energia
es el diéxido de carbono (COy), que es transportado por la sangre hacia
los pu|mnne:. donde es eliminado dl espirar (exhalar).

A continuacién se describen en defalle los diferentes componentes del
transporte de oxigeno.

VENTILACION (RESPIRACION)

| aire es llevado hacia los pulmones mediante la contraccién de una

lémina muscular en forma de copula sita encima del estémago (dia-
fragma). Cuando el diafragma se relaja poco después, el aire de dentro
de los pulmones es exhalado. Este movimiento de aire hacia dentro y ha-
cia fuera de los pulmones se llama ventilacién, y el ritmo de la ventilacién
puede determinarse midiendo la cantidad de aire que es exhalado en un
minuto. En estado de reposo, la ventilacién es de unos cinco litros de aire
por minuto (I/min). Durante el ejercicio, la ventilacion aumenta debido @
la mayor demanda de oxigeno en los misculos pudiendo llegar a los
100 |/min en individuos no entrenados. Para afletas extremadamente
bien entrenados puede superar los 200 |/min. La ventilacion méaxima
puede incrementarse con el entrenamiento, por ejemplo, la ventilacién
méxima media de un grupo de jugadores daneses aumenté desde apro-
ximadamente 142 hasta 148 |/min después de cuatro semanas de entre-
namiento intensivo (ver Figura Fisiologia Béasica 2).

Hay varios factores que pueden afectar a la ventilacién. Por ejemplo, si
la cantidad de oxigeno en el aire es reducida el cuerpo infenta compen-
sarlo inhalando mas aire. Esto se ve ilustrado por los descubrimientos de
un estudio con los jugadores del equipo nacional danés de los mundiales
de 19864. Estos llevaron a cabo unas sesiones de entrenamiento subméixi-
mas de ejercicios al nivel del mar y a una altitud simulando la de la Ciu-
dad de México (alrededor de 2.300 metros por encima del nivel del mar],
donde el aire contiene menos oxigeno. Se observé que la ventilacién de
105 |/min a esta altitud era 15 |/min mas elevada que al nivel del mar.
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CIRCULACION

a funcién del corazén es bombear sangre por todo el cuerpo. El volu-

men minuto cardiaco (cardiaco = corazén) es la cantidad total de san-
gre que el corazén bombea por minuto. La cantidad de sangre que es
bombeada por un latido del corazén recibe la denominacién de volumen
sistélico. El ritmo cardiaco se refiere al nimero de veces que late el cora-
zbn por minuto. Entre estas tres variables existe la siguiente relacién:

Volumen minuto cardiaco = Volumen sistélico x ritmeo cardiaco

En estado de reposo, se bombean aproximadamente 80 mililitros (ml)
de sangre por cada pulsacién (volumen sistélico) y un ritmo cardiaco nor-
mal en reposo es de aproximadamente 60 pulsaciones por minuto (pulsa-

) Pulsaciones
I/ min VENTILACION RITMO CARDIACO por minuta
A

148 — : — 190

146 ' |
' — 185

144
- ' — 180

142 |
) I l‘ | R
0- — 0
ANTES DESPUES ANTES DESPUES
Periodo de entrenamiento
Figura Fisiologia Basica 2

Lo figura muestra la ventilacion y el ritmo del corazén durante el ejercicio de intensidad méxima
para un grupo de jugodores doneses antes y después de un periodo de entrenamienio de cuotro
semanas. El entrenamiento incrementé lo ventilacién méxima, mientras que no hubo cambio en el
ritmo cardioco maximo.
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ciones/minuto). Asi, en reposo el corazén bombea oproximadamente
cinco litros (80 ml x 60 pulsaciones/min) de sangre por minuto (volumen
minuto cardiaco).

Volumen minuto cardiaco

El volumen minuto cardiaco aumenta durante el ejercicio como conse-
cuencia del incremento en la demanda de oxigeno de los misculos acti-
vos. Durante el ejercicio de méxima intensidad, se observa con frecuencia
una elevacién del volumen minuto cardiaco desde 5 |/min en reposo has-
ta 25 |/min durante el ejercicio de méxima intensidad.

El incremento del volumen minuto cardiaco durante el ejercicio va
acompaiiado por una redistribucién del flujo de sangre. El aporte de san-
gre a las partes menos activas del cuerpo, tales como el higado y los rifio-
nes, disminuye. La mayor parte de la sangre es dirigida hacia los mascu-
los activos que tienen mayor necesidad de oxigeno.

El entrenamiento de la condicién fisica mejora la capacidad del cora-
zén para bombear sangre —el volumen minuto cardiaco méximo aumen-
ta. Los individuos muy bien entrenados pueden tener un volumen minuto
cardiaco de hasta 40 |/min. El mayor volumen minuto cardiaco después
del entrenamiento permite un mayor aporte de sangre y, por tanto, un
mayor suministro de oxigeno a los misculos activos durante el ejercicio

de alta intensidad.

Volumen sistélico

La mayor canfidad de sangre que es bombeada por el corazén duran-
te el ejercicio es, en parte, el resultado de un incremento en el volumen sis-
télico. Durante el ejercicio de maxima intensidad cuando el volumen mi-
nuto cardiaco puede ser de 25 |/min, el volumen sistélico puede ser de
125 ml en comparacién con los B0 ml en reposo. El entrenamiento de la
capacidad de resistencia permite al corazén contener mas sangre y su es-
tructura muscular se forfalece. En consecuencia, el corazén es capaz de
bombear més sangre por latido, y un incremento en el volumen sistélico es
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lo razén del mayor volumen minuto cardiaco méximo observado después
de un periodo de enfrenamiento. En atletas de capacidad de resistencia
de élite se han observado valores de 200 ml de sangre por pulsacién.

Ritmo cardiaco

En reposo, el corazén late unas 60 veces por minuto. Los atletas de
capacidad de resistencia bien entrenados tienen un ritmo cardiaco en
reposo mas bajo que, en casos exiremos, puede ser inferior a 30 pulsa-
ciones/minuto. Durante el ejercicio, el ritmo cardiaco se eleva, lo que da
como resultado un incremento en el volumen minuto cardiace. El ritmo
cardiaco maximo para mujeres jovenes y para hombres de unos 20 anos

Pulsaciones/min. Ritmo cardiaco

150 -

100

Figura Fisiclogia Bésica 3

La figuro muestra cémo afecta el enfrenomiento al ritmo cardiaco. Se regisird el ritmo cardioco de
un jugador antes y después de un periodo de entrenamiento o ires distintas velocidades de carrera,
Después del entrenomiento, el ritmo cardioco era méas baje en el coso de los dos velocidades de
cormera més pequedias, mieniras que el ritmo cordiaco no varié durante la correra méxima. Comeo
comparacion, se muestran fambién los valores de una persona no entrenada con el misme ritmo
cordioco méxime que el jugador
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de edad es de 200 pulsaciones/minute. Sin embargo, se da una gran vo-
riacién dentro de un mismo grupo de edad. En un estudio de un grupo de
chicos y chicas de entre 16 y 19 afios de edad, se descubrié una varia-
cién en el ritmo cardiaco méaximo que iba desde 180 hasta 230 pulsacio-
nes/minuta. Con el fin de usar las mediciones del ritmo cardiaco durante
el entrenamiento, es necesario determinar el ritmo cardiaco méximo para
cada jugador. Por ejemplo, un ritmo cardiaco de 170 pulsaciones/minuto
registrado durante un partido de entrenamiento puede reflejar una inten-
sidad de ejercicio muy alta para un jugador con un ritmo cardiaco méxi-
mo de 180 pulsaciones/minuto (ejercitdndose a un nivel correspondiente
al 94% del ritmo cardiaco méximo). Sin embargo, para un jugador con
un ritmo cardiaco méximo de 230 pulsaciones/minuto, el ejercicio seria
menos duro, ya que 170 pulsaciones/minuto corresponden solamente al
74% del ritmo cardiaco méximo.

El ritmo cardiaco méximo disminuye a medida que aumenta la edad.
Un individuo de 20 afios con un ritmo cardiaco méximo de 200 pulsaciones/
minuto, puede tener un ritmo cardiaco de solamente 170 pulsaciones/mi-
nuto @ los 60 ofos.

El ritmo cardiaco durante el ejercicio se ve influido por el ambiente y
por el entrenamiento. En el estudio de los jugadores daneses que partici-
paron en la copa del mundo de 1986, el ritmo cardiaco medio de los ju-
gadores durante una sesién estandar de ejercicio ejecutada a una altitud
correspondiente a la de Ciudad de México, fue de 12 pulsaciones/minu-
to més elevado que al nivel del mar. Es decir, para el mismo ejercicio el
corazén tuvo que trabajar més duro a una altitud elevada en compara-
cién a como trabajaba al nivel del mar.

El entrenamiento de la capacidad de resistencia produce un incremen-
to en el volumen sistdlico, por lo que el corazén no tiene que latir con fan-
ta frecuencia para bombear la misma cantidad de sangre. Por fanto, el rit-
mo del corazén serd inferior a una intensidad determinada de ejercicio
después de un periodo de entrenamiento (ver Figura Fisiclogia Bésica 3).
Sin embargo, el entrenamiento no afecta al ritmo cardiaco méximo. Por
ejemplo, el ritmo cardiaco medio de un grupo de jugadores daneses du-
rante el ejercicio de maxima intensidad, fue de 191 pulsaciones/minuto
tanto antes como después de un periodo de entrenamiento infensivo (ver
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Figura Fisiologin Basica 2
- pagina 19. Asi, un incre-
mento en el volumen minu-
to cardiaco méximo como
consecuencia del entrena-
miento no es producido
porque el corazén lata con
mayor frecuencia, sino por
un incremento en la canti-
dad de sangre bombeada
y hecha circular por cada

pulsacién.

| volumen de sangre

en un adulto medio es

aproximadamente de cin-
co litros. Alrededor del A findeprepararse parala Copa del Mundo de

40-45% de la sangre se L i
compone de glébulos ro-  en axigeno del aire que respirabon.
jos. La porcién restante es
un fluido llamado plasma. El color rojo de la sangre se debe a la proteina
hemoglobina que se halla en los glébulos rojos. La hemoglobina se com-
bina con el oxigeno, y es importante para transportarlo desde los pulme-
nes a todas las partes del cuerpo donde se usa oxigeno. La concentracién
de hemoglobina (la cantidad de hemoglobina por litro de sangre) no va-
ria con el entrenamiento, pero el volumen fotal de sangre puede aumen-
tar. Se ha descubierto que el volumen de sangre aumenta desde cinco
hasta siete litros con muchos afios de entrenamiento de la capacidad de
resistencia. El incremento del volumen de sangre mejora la capacidad de
suministro de oxigeno a los misculos.

En el plasma, se transportan las proteinas, las grasas y los hidratos de
carbono. Ademas, el plasma elimina sustancias tales como el lactato, que
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han sido liberadas desde diferen-
tes tejidos. Durante el ejercicio, la
sangre fiene también una impor-
tante funcién en el transporte del
calor, generado en los misculos
activos, hacia la piel donde es i-
berado hacia los alrededores. In-
crementando el Aujo de sangre
hacia la piel durante el ejercicig,
puede evitarse el sobrecalenta-
miento (ver pagina 34).

PRODUCCION D€ ENERGIR
PRODUCCION D€ ENERGIA CON
OXiGENO (REROBICR)

Lu energio es necesaria para
que los misculos funcionen.
Esta energia puede derivarse de
la descomposicién quimica de di-
ferentes sustratos con la utiliza-
cion de oxigeno. Dado que se
usa oxigeno, el proceso se deno-
mina produccién de energia ae-
rébica (cero = aire). Como pro-
ducto de desecho de este proce-
so, se forma diéxido de carbono
(ver Figura Fisiologia Bésica 4).
la cantidad de oxigeno que
usa el cuerpo por minuto se deno-
mina consumo de oxigeno. En re-
poso, el consumo de oxigeno es
de unos 0,3 |/min. Durante el
ejercicio, el consumo de oxigeno

|
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Figura Fisiclogia Basica 4

Lo figura muestra cémo se produce energia en
los misculos medionte procesos certhicos y
anaertbicos. Paro lu produccién de energia
aertbica, uuﬁlimmigun[ﬂ;lmpmm
en gue se emplean grasas e hidratos de
corbone [glucogeno). La produccién de
enargia anaerdhica no requiere cxigeno y
tiene lugar mediante la descomposicidn de
foshotos allamente energéticos almocenados
en los miscules o medionte el uso de hidratos
de carbono (ghucdgens) con la formacion de
lactato.
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Figura Fisiclogia
Bésica 5

Lo figura muesira
a dos jugodores
con &l mismo
conNsUMo MAaximo
de oxigeno

(4 |/ min), pero
con diferentes
pesos corporales.
Asi, los dos
jugodores
tienen un distinto
CONSUMO MmO
de oxigeno al
expresarlo por kg
de peso corporal
|47 contra

50 ml/min/kg), y
lo demanda seria

es mas elevado que en reposo y aumenta cuando lo hace la intensidad
del ejercicio. Sin embargo, la capacidad para transportar y utilizar oxi-
geno es limitada. La mayor cantidad de oxigeno que puede usar el cuer-
po por minuto recibe la denominacién de consumo méximo de oxigeno.
Para individuos sanos, el consumo méaximo de oxigeno se halla dentro del
abanico comprendido entre los 2 y los 7 |/min. Para mover un cuerpo
mas pesado, se necesita méas energia y, por tanto, mas oxigeno. Para ha-
cer comparaciones entre individuos de diferentes tamafios, el valor del
consumo maximo de oxigeno puede dividirse por el peso corporal. Me-
diante este calculo, un individuo que pese 80 kg y que tenga un consumo
méximo de oxigeno de 4 |/min obtendra un valor de 50 ml/min/kg. Otro
individuo con el mismo consumo méaximo absoluto de oxigeno, pero con
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ml de axigeno
min/kg COMNSUMO MAXIMO DE OXIGENO
A
B0 —
Jugodores de Rithal
E Jugadores de balonmano
B corredores de fondo
.hhmh‘mudm
Figura Fisiologia Bdsica b

Lo higura ilustro el promedio de consumo
méximo de oxigeno expresado en ml de
axigeno,/min/kg de peso corporal para
20 mujeres (a la izquierda) y 82 varones
(o la derecha) jugadores doneses de Fitbol
de primera clase. Los resultodos se
comparan con datos de jugadores de élite
daneses de balonmano y con corredores
de fondo, asi como con los resuliados de
individuos no entrenados. El consumo
méximo de axigeno de los jugadores de
hitbol femeninos y masculinos hue mayor
que el de los individuos no entrenados,
pero considerablemente menor que el de
los corredores de fondo.

El consume méximo de oxigeno de
un jugador puede determinarse recogiendo
el aire exhalodo en socos mientras corre
hasta el agotomiento sobre una cinta
ergomélrica autopropulsada. El volumen de
aire en los sacos se mide y se delermina su
confenido de Oy y de CO;.
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un peso corporal de 60 kg, fendré un valor de 67 ml/min/kg {ver Figura
Fisiologia Basica 5).

La Figura Fisiologia Basica & muestra el consumo méaximo de oxigeno
medio (expresado en ml/min/kg) para 82 jugadores varones daneses de
élite y para 20 jugadoras del equipo nacional danés femenino. Para faci-
litar comparaciones, se incluyen valores de otros atletas daneses de élite.
El consumo méximo de oxigeno de los jugadores daneses es similar a los
valores obtenidos de ofros jugadores de categoria superior europeos. El
consumo méximo de oxigeno puede incrementarse con el entrenamiento.
Al cabo de dos meses de entrenamiento intensivo antes de la temporada,
el consumo méximo de oxigeno de un grupo de jugadores daneses de éli-
te aumentd desde 57 hasta 62 ml/min/kg, sin ningin cambio en el peso
corporal.

Mientras que medir el consumo méximo de oxigeno de una persona es
relativamente sencillo, resulta més dificil medir la capacidad de resisten-
cia, que es el potencial de la persona para hacer ejercicio durante perio-
dos prolongados de tiempo. Hay varios factores que determinan la capo-
cidad de resistencia, pero el més importante es la medida en que puede
usarse la grasa como fuente de combustible. Diferentes tipos de entrena-
miento pueden mejorar esta capacidad (ver pagina 109).

PRODUCCION D€ ENERGIA SIN OXIGENO (ANREROBICR)

| transporte de oxigeno hacia los misculos no siempre es suficiente
para hacer posible que las demandas de energia sean satisfechas
enteromente mediante la produccién de energia aerébica. Esto es aplica-
ble especialmente al inicio del ejercicio cuando se producen cambios ré-
pidos en la demanda de energia y durante el ejercicio de alta intensidad.
En tales casos, los misculos producen energia también mediante procesos
que no requieren oxigeno. Estos procesos reciben la denominacién de pro-
cesos de energia anaerdbica [an = no, aero = aire).
Pequefias reservas de energia (fosfatos de alta energia) presentes en los
misculos pueden hacer disponible energia rapidamente mediante
anaerdbicos (ver Figura Fisiologia Basica 4). Puede producirse también



energia a un ritmo elevado
partir de la descomposicién
anaerdbica de hidratos de car-
bono (glucégenc), donde se
forma una sustancia llemada
lactato como producto final.

Durante el ejercicio de alta
intensidad, de duracién supe-
rior a unos pocos segundos,
se produce una gran cantidad
de lactato.

Lactato

Una parte del lactato pro-
ducido en los misculos activos
es liberada hacia la sangre,
mientras que el reslo se acu-
mula dentro de los misculos y
puede usarse como combusti-
ble para producir energia en
presencia de oxigeno (ver Fi-
gura Fisiologia Basica 7). A
medida que aumenta la inten-
sidad del ejercicio, se produce
més lactato, lo cual conduce a
una mayor concentracion del
mismo en los misculos y en la

sangre.
El lactato liberado desde
los misculos es transportado

en lo sangre hacia el cora-
zén. Aqui, la sangre proce-
dente de los misculos se mez-
cla con lo sangre de dreas
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Figura Fisiologio Basica 7

Ler Figura ilustra el destine del lactate producido en
los misculos. Una parte del lackalo se queda en los
misculos donde se ocumula o es usado como un
sustrato para la produccién de energia cerdbica. El
lactoto liberado en lo sangre es ransportado hacia el
corazén, que lo bombea por todo el cuerpe; vorios
tejidos, como el corazén, el higado, y los rifiones,
absorben el lactoto de la sangre. Una pequefia
proporcién del laciolo es fransportada hacia los
brazos. Por fanto, es posible medir concentraciones
ﬂum&n:hbchbmhntgmmﬂudambmm,
aun cuando ef ejercicio se haya hecho con las piemnas.




Durante el ejercicio
de alio intensidad,
los misculos activos
producen lactato,

menos activas del cuerpo, que tiene una menor concentracién de lactato
(ver Figura Fisiologia Béasica 7). Asi, la concentracién de lactato en la
sangre que abandona el corazén es menor que la de la sangre que fluye
directamente desde los misculos activos hacia el corazén. Puesto que el
corazén bombea sangre alrededor del cuerpo, es posible medir la mayor
concentracién de lactato en la sangre toméandola del brazo, aun cuando
sean los mOsculos de las piernas los que hayan producido el lactato. Sin
embargo, la concentracién de lactato en la sangre tomada en el brazo o
en la punta de un dedo, proporciona solamente una informacién limitada
sobre la cantidad de lactato producido, ya que el lactato en la sangre
mezclada se ha diluido y porque una parte del lactato se usa como com-
bustible por los misculos que se ejercitan y por ofros tejidos (ver Figura
Fisiologia Basica 7). La Figura Fisiologia Basica 8 muestra dos jugadores
con la misma concentracién de lactato en la sangre. Con esta imagen, se
puede concluir erréneamente que los dos jugadores han producido la
misma cantidad de lactato. Sin embargo, esto no es correcto, ya que el
jugador B ha producido més lactato, pero tenia también un mayor ritmo
de eliminacién del mismo que el jugador A.
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Figura Fisiologia Basica B

La hgura ilustro ssqueméticamente un ejemplo del desfing del lactalo después del ejercicio paro dos
individuos. La persona A produjo menos lockato [seis unidodes) que la persona B (nueve unidades).
El lactato que quedd en el misculo para A y para B fue de fres v de cualro unidades,
respectivamente, pero dado que B ufilizé el lockato dentro del misculo con mayer eficocia, ambos
individuos acumularon una unidod de lacialo en ol misculo ().

Lo persona A liberd tres unidades de laclate desde &l misculo, mientras que B liberd cinco
vnidodes. Sin embargo, puesio que lo persona B eliminé el loctoto de e sangre con mayor ehicocia,
se hallé una unidad de lactate en o songre fomada de la mano en ambos individues, oun cuondo
la preduccion de loctate para A v para B fue distinta. Este ejemplo ilustra que las concentrociones
de lactato en lo sangre no siempre reflejon lo produccién de locialo en los misculos.
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Hay ofra consideracién a tener en cuenta cuando se usa la concentra-
cién de lactato en la sangre como estimacion de su produccién. Durante
el ejercicio de alta intensidad de corta duracién (por ejemplo, 2-10 se-
gundos), hay una gran produccién de lactato que no es liberado en la
sangre. En un estudio se demostré que con un periodo de 10 segundos de
ejercicio méaximo, la concentracién de lactato muscular aumenté desde 1
hasta 18 milimoles® (mmol)/kg de misculo. Sin embargo, la concentra-
cién de lactato en la sangre no aumenté por encima de 5 mmol por litro
(mmol/l) de sangre. Esta claro que la concentracién de lactato en la san-
gre proporciona sélo una indicacién del lactato que se ha formado, y que
la produccién del mismo durante el ejercicio de alta intensidad sélo pue-
de determinarse con precisién midiendo su concentracién directamente
en los misculos que se ejercitan.

RESERVAS DE ENERGIA (SUBSTRATOS)

os hidratos de carbono, las grasas y las proteinas son los principales nu-
trientes energéticos del cuerpo. La produccién de energia se basa prin-
cipalmente en la combustién de estos substratos, pero no pueden usarse de
forma intercambiable. Por ejemplo, para la produccién de energia ancers-
bica, sélo pueden usarse los hidratos de carbone como combustible.
Durante el ejercicio, los hidratos de carbone y las grasas son las princi-
pales fuentes de combustible, mientras que la contribucién de las proteinas
es pequefia. Durante el ejercicio de baja intensidad, la proporcién de ener-
gia derivada de los hidratos de carbono en relacién a las grasas es la mis-
ma. Cuando la intensidad del ejercicio aumenta, la cantidad usada de hi-
dratos de carbono aumentard (ver Figura Fisiologia Basica 9), y a infensi-
dades muy elevadas, se utilizan casi exclusivamente hidratos de carbone.
Los hidratos de carbono y las grasas son componentes esenciales de
los procesos de produccién de energia en los misculos y, en consecuen-

* La unidad “milimols™ {mmol) indico una cierto contidad de una sustancia. El use de esia unidad es
prixctico dentro de las disciplinas de la quimica yo que permite comparar sustancias. En estodo de
reposo, lo concentracién de lociato en los misculos y en lo sangre es aproximadomente de 1 mmol

[por kilograme de misculo y por litro de sangre, respectivamente) lo cual se corresponde con una
cantided absoluta de 70 miligromes.
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Lo figura muestra la produccién de energia y lo utilizacién de grasas y de hidratos de carbono
durante el ejercicio con diferentes infensidades. En reposo y durante el ejercicio de baja intensidad,
se ysaron canfidodes aproximadamente iguales para la produccién de energia. A medida que
oumenta la intensidod del ejercicio, se usan méas hidralos de carbono, y durante el ejercicio de alia
intensidad, la energia se obtiene casi enferamente del uso de hidratos de corbono.

cia, es importante que estén almacenados en el cuerpo. La mayor parte
de los hidratos de carbono (unos 300 gramos) estéan almacenados en los
mosculos como glucégeno. El higado puede almacenar también glucége-
no (unos 75 grames), y en la sangre se halla una pequefia cantidad de
hidratos de carbono como glucosa (unos 5 gramos).

Por fanto, hay unos 400 gramos de hidratos de carbono disponibles
para ser usados por los mésculos activos. Esta es una pequefia cantidad
comparada con los 5-20 kg de grasa almacenados en el tejido adiposo
sitvado debajo de la piel, alrededor de la cavidad abdominal, y en los

musculos.
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A medida que el ejerci-
cio progresa, los mosculos
incrementaran el uso de
grasa como combustible, y
el higado liberard mas
glucosa en la sangre, que
luego serd tomada por los
mésculos. De esta manera,
las reservas musculares de
glucégeno pueden mante-
nerse. Sin embargo, con
largos periodos de ejerci-
cio las reservas muscula-
res de hidratos de carbo-
no pueden agotarse cuan-
do la contribucién de las
grasas y de la glucosa del
higado resulta insuficiente. El agotamiento de las reservas de hidratos de
carbono hace necesario disminuir la intensidad del ejercicio o incluso in-
terrumpirlo: una condicién llamada por parte de los corredores de mara-
tén como “chocar con la pared”.

El tamafio de las reservas de glucégeno muscular puede resultar tam-
bién limitante para el rendimiento en el futbol. La distancia corrida por los
jugadores de fitbol durante un partido ha sido estimada mediante el ané-
lisis de videos, y los resultados se han relacionado con la reduccién del
glucégeno en los misculos. Aunque las concentraciones de glucégeno
muscular antes del partido variaban entre los distintos jugadores, los nive-
les de glucégeno eran similares al final de los partidos. Los jugadores con
las mayores reservas iniciales de glucégeno fueron los que cubrieron ma-
yores distancias, indicando de este modo que la cantidad de glucégeno
muscular influye en el rendimiento durante un partido (ver también la pé-
gina 317).

La utilizacién de las diferentes fuentes de combustible durante el ejerci-
cio, depende del nivel de entrenamiento alcanzado. Para una misma in-
tensidad de ejercicio, un individuo entrenado usard més grasas que un

El glucégeno muscular se usa con gran ropidez durante los
actividodes de alta intensidad del Fitbol.
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individuo no entrenado, ahorrando de este modo hidratos de carbono. El

enirenamiento permite almacenar también mayores cantidades de hidra-
tos de carbono en los misculos. Una persona entrenada puede, por tanto,
hacer mas ejercicio en un espacio determinado de tiempo. En el fotbol es-
to significa que los jugadores bien entrenados tienen el potencial de eje-
cutar frecuentes y prolongados perlodus de ejercicio de alta intensidad
durante un partido.

REGULACION D€ LA TEMPERATURA

a transferencia de calor desde el cuerpo hasta sus alrededores, o vice-

versa, puede producirse de cuatro modos distintos: mediante convec-
cién, conduccién, radiacién, y evaporacién de agua (ver Figura Fisiolo-
gia Basica 10).

El aire circulante hace que el calor se libere desde, o sea absorbido
por, el cuerpo, dependiendo de la temperatura del aire y del cuerpo; este
tipo de intercambio de calor se conoce como conveccién. El contacto di-
recto del cuerpo con un objeto o un medio produce la transferencia de co-
lor mediante conduccién, por ejemplo, al nadar en agua fria el cu
pierde calor por conduccién. Cuando un cuerpo es expuesto a la luz del
sol, absorbe calor, mientras que en un ambiente frio libera calor; ambas
cosas son formas de radiacién. Regulando el flujo de sangre hacia la piel,
el cuerpo puede, hasta cierto punto, controlar la temperatura de la piel y
regular la pérdida de calor mediante estos tres métodos.

El cuerpo puede perder también calor a través de la evaporacién de
agua. El cuerpo no puede absorber calor o través de la evaporacién. La
mayor parte del agua que se evapora desde el cuerpo es en forma de su-
dor, pero la evaporacion de agua se da también durante la respiracion.
Este método de pérdida de calor lo emplean los perros para enfriarse. Si
hace calor, los perros respiran intensamente para perder calor.

€jercicio en un ambiente con una temperatura del aire normal

Durante el ejercicio se produce calor como subproducio de los procesos
de produccién de energia. Lo forma mas importante de pérdida de calor del
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cuerpo durante el ejercicio
es a través de la evapora-
cién del sudor. No todo el
calor producido  durante
el ejercicio es eliminado, y
en consecuencia la tempe-
ratura corporal se eleva.
Cuanto mayor es la intensi-
dad del ejercicio, mayor es
el incremento de la tempe-
ratura corporal. Durante el
ejercicio méximo, la tempe-
ratura corporal puede ele-
varse hasta aproximada-
mente los 41 °C, mientras
que la temperatura muscu-
lar puede incrementarse a
los 43 °C.

El incremento de la tem-
peratura muscular mejora
la capacidad de rendi-
miento de los masculos, pe-
ro a fin de evitar el sobre-
calentomiento, es impor-
tante perder algo del calor

producide. La capacidad L o .

) igura muestra los disfintos modas en que el cuerpo
para P?rd;rl CI:II::; por eva puede absorber y liberor calor. Mediante la evaporacion
poracion del sudor QUMEN™  daf sydor, el cuerpo sdlo puede liberar calor, mientras
ta con el entrenamiento.  que mediante la conduccitn, la conveccitn y la radiacitn

Asi, durante un F'EriDdﬂ @s-  ®©l color puede transferirse hacia y desde el cuerpo.
tandarizado de ejercicio,

lo temperatura del cuerpo de un individuo bien entrenado seré menor
que la de una persona no entrenada. En general, la temperatura corporal
aumenta hasta unos 38 grados centigrados con el ejercicio a un intensi-
dad correspondiente al 50% del consumo méximo de oxigeno.

Figura Fisiologia Basica 10
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€jercicio en un ambiente
caluroso

Durante el ejercicio en un
ambiente caluroso, el calor
perdido desde el cuerpo por
conveccién y radiacién es muy
escaso y, en algunos casos, el
cuerpo puede incluso absorber
calor, por ejemplo, si la radia-
cién del sol es fuerte. Bajo es-
tas condiciones, la necesidad
de perder calor por evapora-
cién de sudor aumenta mucho.
Si el cuerpo no puede liberar

Durante el fiempo de juego de un parfido, el jugador  UNA cantidad suficiente de ca-
produce una gran cantidod de calor, que es liberade  lor, la temperatura COI'pO-I‘UI
lo evaporacién del sudor. | ente, y el rendimiento puede
debilitarse. Se ha demostrado
que la distancia cubierta al correr a gran intensidad durante un partido
de futbol se redujo en un 50% cuando la temperatura del aire era de 30
grados centigrados, comparada con la distancia cubierta con una tempe-
ratura de 20 grados centigrados. Cuando el grado de humedad es alio, la
pérdida de calor por evaporacién de sudor se inhibe. Por tanto, en un dia
caluroso y himedo es mas dificil que un jugador pierda calor, lo cual pue-
de a su vez fener un efecto negativo sobre el rendimiento fisico.

FUNCION MUSCULAR

os sistemas muscular y esquelético nos permiten movernos. En conse-

cuencia, un conocimiento basico de la estructura y de la funcién mus-
cular, asi como una comprensién de los conceptos de capacidad de resis-
tencia y de fuerza muscular es Gtil para comprender las limitaciones del
rendimiento fisico en el fitbol.
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Musculos extensores

{ de la pierna (cuadriceps)
i Mosculos aductores

de la pierna

Muisculos de la parte
antercinferiar
de las piernas

Figura Fisiclogia Basica 11

Lo figura muesira los misculos de la parte frontal del cuerpo. Se dan los nombres de los grupos
musculores que son mas especificos del Rithol,

Las Figuras Fisiologia Basica 11 y Fisiologia Basica 12 muestran los
misculos del cuerpo més importantes para el fatbol.

ESTRUCTURR MUSCULAR

n misculo se compone de fibras musculares rodeadas por tejido co-
nectivo, pequefios vasos sanguineos (capilares), nervios, grasa y un
fluido (ver Figura Fisiologia Basica 13). Mediante el andlisis de un pequefio
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Misculo extensor
i del brozo (triceps]

Miscules da la parte
inferior de la espalda

Misculos de las nalgas

Ty
AT
Aty -
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Misculos de la parte postera-inferior
de la pierna (misculos de la pantorrilla)

Figura Fislologia Basioa 12

Lo figura muestra los misculos de lo porte posterior del cuerpo. Se dan los nombrres de los misculos
que son mas especificos del Fitbal,

trozo muscular (biopsia muscular) exiraido quirirgicamente, puede obte-
nerse informacién sobre la composicién de dicho masculo humane. El mos-
culo se compone de diferentes tipos de fibras que pueden identificarse me-
diante productos quimicos que fifian delgados cortes de una biopsia. En la
Figura Fisiologia Bésica 13, las fibras musculares y los capilares circundan-
tes, que aparecen como puntos, pueden verse claramente. Los capilares
aportan nutrientes y oxigeno a las fibras musculares, ol tiempo que elimi-
nan los productos de desecho.



FISIOLOGIA BASICA DEL FUTBOL
Fibras musculares

Existen dos tipos princi-
pales de fibras musculares:
las fibras de contraccién
lenta (CL, fibras rojas) y las
fibras de contraccién réapi-
da (CR, fibras blancas). Las
fibras CL producen tensién
con relativa lenfitud, y son
capaces de trabajar duran-
te varias horas sin fatigarse
(ver Figura Fisiologia Basica
14). Esto es asi porque pro-
ducen energia principal-
mente a través de los cami-
nos dependientes del oxige-
no. Las fibras CR pueden di-
vidirse en fibras CRa y CRb.
Las fibras CRb desarrollan
tensién con mayor rapidez
que las fibras CL, pero tie-
nen una menor capacidad
de resistencia (ver Figura Fi-
siologia Basica 14). La ca-
pacidad de resistencia de
las fibras CRa se sitba entre
la de las fibras CLy la de las
fibras CRb. Comparadas con
las fibras CL, las fibras CR
tienen una mayor capaci-
dad de produccién de ener-
gia anaerébicamente.

Figura Fisiclogia Bésica 13

La figura muesira la imogen de un corfe de un misculo.
El misculo se compone de haces de fibras musculares
unidos por tejido conective. Los nervios y las vasos
sanguinecs eskn locolizodos entre los haces (a). Si se
agronda lo imagen del corte, pueden verse los fibras
musculares y los pequefios vasos sanguineos (copilores)
que rodean a las hbras (b). Medianie el uso de métodos
quimicos resulia posible distinguir entre diferentes tipos
de fibros musculores.

La distribucién de los tipos de fibras, que es la proporcién de los dife-
rentes tipos de ellas, varia de unos misculos a otros. Una biopsia del
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mosculo de la pantorri-
lla de un jugador mos-
tré una distribucién de
Q0% de fibras CL, 8%
de fibras CRa, y 2% de
fibras CRb, comparada
con un 35%, un 50%, y
un 15%, respectiva-
mente, en una biopsia
del misculo del muslo
de la misma pierna. La
distribucién del tipo de
fibra de un grupo mus-

e = e cular determinado va-

exiroccién de un pequefa frazo de misculo (biopsial. iy ambién entre los
pmdunhh‘nmmhnn:rﬁgmhnhnnﬁid:mm? | théllht‘.p&

piten en diferentes de-

portes. Por ejemplo, los
corredores y los ciclistas de élite de largas distancias, que poseen una
buena capacidad de resistencia, con frecuencia tienen una gran propor-
cién de fibras CL en los mosculos cuédriceps. Por otro lado, los esprinters
deben producir grandes cantidades de energia en un periodo muy corto
de tiempo, y estos atletas suelen tener un elevado porcentaje de fibras CR
en sus mosculos cuadriceps.
3Por qué los atletas de élite tienen distribuciones de tipos de fibras que
satisfacen las exigencias de su deporte? 3Es una consecuencia del entre-
namiento o se trata de un factor hereditario? Las investigaciones actuales
sugieren que el entrenamiento produce tan sélo cambios menores en la
proporcién de fibras CR y CL. Sin embargo, con el entrenamiento de la
capacidad de resistencia parecen producirse cambios entre las fibras CRb
y las CRa. Esto puede explicar porque los atletas de élite que compiten en
deportes que exigen capacidad de resistencia fienen pocas fibras CRb.
Aunque quizés las fibras CR no se convierten en fibras CL, la capaci-
dad de resistencia de las fibras CR puede mejorar notablemente con el
entrenamiento de la capacidad de resistencia. Asi, la capacidad de resis-
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Produccion de fuerza
% del valor

de salida -
50

Figura Fislologia Basica 14

Lo figuro ilusira algunas coracteristicas generales de los fibras musculares. En lo porfe superior

de lo higura se muestra lo fuerza desarrolloda y ko velocidad con la que es producida lo fuerza por
los fibras musculares, y en la parte inferior se muestra la capacidod de las fibros paro hacer
ejercicio duronte periodos prologandos de tiempo, Las fibras CRb producen fuerza con mucha
ropidez pero se fofigon répidomente, mientras que los fibros-CL generan fuerza con mayor lenfitud
y Hienen una mayor capocidad de resistencia. Los caracteristicos de las fibras CRa se hallon entre
las de los fibras CRb y CL.
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Figura Fisiologia Bésica 15

La hgura muestra los fipos de fibras que componen un misculo de la pantorrilla en corredores
daneses de élite de fondo asi como en jugodores de fitbol de primera dose y oficionodos. Hay que
destacar que se hallaron muy pocas fibras-CR en el mésculo de jugadores de primera clase y de
corredores de fondo, mieniras que se hallé una cantidad relativamente grande en el misculo de

jugadores aficionados.

fencia de un individuo bien entrenado con un alto porcentaje de fibras CR
puede ser mayor que la de un individuo no entrenado con una elevada
proporcién de fibras CL.

Estudios sobre jugadores de fitbol han mostrado que la distribucién
de los tipos de fibra para un misculo determinado varia de un individuo
a ofro. Sin embargo, en contraste con los jugadores aficionados, los juga-
dores de categoria superior tienen una baja proporcién de fibras CRb en
los misculos de las piernas, una caracteristica observada también en los
atletas que han entrenado su capacidad de resistencia (ver Figura Fisiolo-
gia Bésica 15). Un signo adicional de un alto nivel de capacidad de resis-
fencia de los jugadores de élite es el descubrimiento de un gran nimero
de capilares que abastezcan a los misculos.
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. EMZIMAS DE LA CAPACIDAD DE RESISTEMCIA
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Figura Fisiologia Basica 16

Lo figuro muestra el nivel de enzimas de la capacidad de resistencia muscular en jugadores
alicionados y de primera clase, asi como en corredores de fondo de élite y en individuos no
entrenados. Los volores se expresan en relocién con los datos de los jugodores ohicionadas (100%).
Los jugadores oficionados tenion un nivel més olio de enzimas de copacidad de resistencia musculor
que los individuos no entrenados, mientras que los niveles en los jugadores de primera dase
figuraban entre los de los jugadores aficionados y los corredores de fondo.

En las fibras musculares hay diferentes tipos de proteinas, de las cuales
algunas se denominan enzimas. Ciertas enzimas determinan la capacidad
del misculo para trabajar aerébicamente mientras que ofras regulan el
uso de las grasas. Estas se llaman enzimas de la capacidad de resistencia.
El nivel de las enzimas de la copacidad de resistencia halladas en los mis-
culos de jugadores de fitbol de clase superior es mayor que en los jugado-
res aficionados y que en los individuos no entrenados (ver Figura Fisiolo-
gia Basica 16). Sin embargo, todavia se han hallado niveles més altos de
enzimas de la capacidad de resistencia en los corredores de maratén de
élite y en los ciclistas profesionales (ver Figura Fisiologia Basica 16).
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Las enzimas de la capacidad de resistencia se ven afectadas répida-
mente por la inactividad. Se descubrié que el nivel de estas enzimas dis-
minuyé notablemente en un grupo de jugadores daneses de élite al cabo
de tan sélo un descanso de tres semanas de su entrenamiento ordinario.
Después de un periodo de reentrenamiento de cuatro semanas, el nivel
era fodavia significativamente inferior al de antes del descanso. Esto ilus-
fra que se necesita mas hem-
po para recuperar la capa-
cidad de resistencia que pa-
ra perderla.

€L ENLACE ENTRE LOS
NERVIOS ¥ LOS MUSCULOS

os misculos son activa-

dos por los nervios. La Fi-
gura Fisiologia Bésica 17
ilustra esquemdticamente los
caminos bésicos de comuni-
cacion entre los nervios y los
misculos. Desde el cerebro
se mandan impulsos hasta la
médula espinal a través de
las fibras nerviosas, donde
son transmitidos por ofras fi-

. Figura Fisiclogio Bdasica 17
bras nerviosas hasta los e o ot o .
misculos. Cuando los impul- gere v e e o

; . sisterna nervioso con los misculos. Lo informacién es
sos llegan al masculo, las fi-  iransmitido desde el cerebro hasta los mosculos o frovés
bras musculares se contraen. d-lmmc' M,delmU:

. istema  coniroe. Cuanio mayor es nimerc de impu
L{.‘ funcién d.:!l E:IE- mandados desde el cersbro, mayor es el ndmero de
nervioso P"'Ede dividirse E" fibras musculares que se contraen y, por tanto, mayor es
dos componentes: autom@ti- I fensin producida. El misculo puede fransmitic
co y voluntario. Si un movi-  fambién informacién hacia el sistema nervioso enviando
miento daterminado se repi- impulsos nuevamenta hacia ol misculo (reflejo).
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te muchas veces, gradualmente
puede volverse automdtico. Los
modelos de movimiento se “alma-
cenan” en el cerebro, preparados
para ser recuperados cuando
sean necesarios. En el futbol, hay
muchos ejemplos de cémo un mo-
vimiento voluntario acaba volvién-
dose automdtico, por ejemplo, un
pase con el interior del pie.
Cuando aprende a ejecutar un
movimiento, el jugador necesita-
rd concentrarse, pero al aumen-
tar la seguridad y la habilidad
podré ejecutar el movimiento au-
tométicamente durante un parti-
do. A veces, puede ser necesario
efectuar ajustes. Después de ha-
ber corregido voluntariamente un
movimiento mediante el entreng-  Durante un porfido, incluso una tarea fécil puede
miento, puede “almacenarse” 49 una concentracién iokal
nuevamente en el cerebro y usar-
se automdticamente. El propésito principal del entrenamiento técnico es
mejorar la coordinacién y hacer que los movimientos sean autométicos.

Un misculo puede contraerse también sin sefiales procedentes del ce-
rebro, o sea por reflejo, que se produce si un misculo se estira con rapi-
dez. Después de que el misculo se haya extendido, sus células nerviosas
se comunican con las células nerviosas de la médula espinal (ver Figura
Fisiologia Basica 17 - pagina 44). Estas oltimas células mandan entonces
impulsos nuevamente hacia los misculos haciendo que los mismos se con-
traigan. El reflejo de un misculo cuadriceps puede evaluarse con un gol-
pe rapido justo debajo de la rodilla.

Un ejemplo de una accién refleja en fitbol es aterrizar después de sal-
tar para cabecear la pelota. Inmediatamente después de que los pies to-
can el suelo al aterrizar, los misculos cuédriceps se extienden. Esto activa
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un reflejo que inicia la contraccién muscular a fin de detener el estira-
miento de los misculos, y una activacién simultanea voluntaria de los
misculos cuddriceps evita que el jugador caiga al aterrizar.

TIPOS D€ CONTRACCION MUSCULAR

en cada uno de los extremos de un misculo hay uno o mas tendones
que conectan el misculo con el sistema esquelético. Cuando el miscu-
lo se contrae, los extremos de los dos tendones se mueven uno hacia el
otro, y los huesos a los que estén unidos giran alrededor de la articula-
cién esquelética (ver Figura Fisiologia Basica 18). Por ejemplo, si se sos-
tiene un vaso de agua con un brazo extendido, el mosculo Hexor del bra-

Figura Fisiologia Bésica 18 Figura Fisislogio Bésica 19

La hgura ilustra cdmo se mueve la parte Al llevvar un vaso de ogua desde lo mesa hasia
infarior de la piema hocia delonte mediante la la boca, el brozo se dobla por lo articulacion

controccion del misculo extensor de la misma del codo mediante lo controccién del misculo

(cuadriceps). Rexor del mismo (biceps).
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zo (biceps) debe contraerse para hacer posible que la mano vaya hacia
la boca (ver Figura Fisiologia Basica 19).

Los misculos pueden conlraerse de distintos modos. Durante una con-
traccion isoméfrica, lo longitud del misculo no cambia; por ejemplo, en
un blogqueo, los misculos de las piernas trabajan isométricamente en el
momento de contraerse. Un acortamiento del misculo durante la activa-
cién recibe el nombre de contraccién concéntrica, por ejemplo, el miscu-
lo cuadriceps trabaja concéntricamente al golpear una pelota, al igual
que el biceps al levantar el vaso (ver Figura Fisiologia Basica 18 y Fisiolo-
gia Basica 19). Durante el tercer tipo de contraccién, la longitud del mos-
culo aumenta, lo cual recibe el nombre de contraccion excéntrica, por
ejemplo, cuando se detiene una pelota alta con el muslo, el misculo cué-
driceps trabaja excéntricamente. La Figura Fisiologia Basica 20 ilustra los
tres tipos de contracciones musculares usando el ejemplo del aterrizaje
después de cabecear la pelota. Tanto las contracciones concéntricas como
las excéntricas se definen como dindmicas puesto que implican algin tipo
de movimiento externo.

Figura Fisiologia Basica 20
Al oterrizor después

de haber saltado, los
misculos cuddriceps

se alargon cuando se
contraen (irabajo
excénirico) o fin

de contrarrestar el
movimiento descendente

del cuerpo, impidiendo con
ello que el jugador caiga.
Cuendo el movimiento
descendente ha sido
frenado completamente,
los misculos cubdriceps
trabajan isométricomente
duronte un instante. Luego
trabajan concéntricomente
a fin de enderezor los

piernas.
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Figura Fisiclogia Bdasica 21

La figura muestra la fuerzo ejercida por el misculo cuddriceps de un jugodor danés de élite durante
diferentes fipos y velocidades de controccién. La fuerza se midié mediante aparatos para probar
ésta donde lo velocidad de la parte inferior de lo pierna era constante duronte todo el movimienio
(isocinéticol. El jugador estaba en posicion de sentado (ver lo fetogrofia de la pagina 50).
Paora el trabajo excéntrico, lo pierna comenzt en posicidn horizontal v el jugador empujd contra un
brazo autopropulsado que movia la pierna hacia abajo, es decir, el misculo cuddriceps se alargs.
Eltd:ruinimﬁmseuiawlﬁ presionando la pierna contra el brozo gue estaba en una posicién
fijo. Para el trobajo concénirico, el jugador empuié sobre el braze moviendo la pierna desde uno
posicion Hexionada $0 grodes hasio una posicidn horizonial, Lo fuerza més gonde se regisind
durante el trobaojo excénirico. La fuerza durante el frabajo concéntrico disminuio cuondo lo velocidad
de la contraccién oumeniaba. En lo parte inferior de la figuro se presentan algunos velocidades
medias de coniraccién muscular duranie octividades fipicas del Ritbol. Cuando lo velocidad es
similar a lo de lo contraccién muscular al golpear una pelota con la pierna, la produccién de luerza
del misculo cuadriceps es oproximodamente del 10% de lo fuerza isométrico méxima.

Fuerza muscular

Fuerza muscular: La fuerza més grande que el mosculo puede produ-

cir en una posicién determinada en un momento dado a una cierta velo-
cidad.
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Figura Fisiologia Basica 22

La figura muestra lo relocién entre lo fuerza muscular y la velocidad de contraccidn del misculo
pora el jugador de la Figura Fisiologio Basica 23(A} y para ofro jugador de primera clase (B).
Los dos curvos muesiron un modelo similor, pero el jugader B no pudo producir tanka fuerza
coma el jugador A,

Resulta dificil dar una definicién precisa de la fuerza muscular, ya que
lo fuerza depende del tipo y de la velocidad de la accién muscular. Esto
viene ilustrado en la Figura Fisiologia Basica 21. En general, la fuerza
muscular es mayor duranfe una contraccién excéntrica. La fuerza muscu-
lar isométrica es mayor que la fuerza muscular concéntrica, y la fuerza
concéntrica disminuye al aumentar la velocidad de la contraccién. Como
ejemplo, a una velocidad de contraccién similar a la que se produce du-
rante un golpeo de fitbol, el mosculo cuédriceps sélo es capaz de produ-
cir aproximadamente el 10% de la fuerza generada durante una accién
isomeétrica maxama.

En la Figura Fisiologia Basica 22 se muestra la relacién entre fuerza
y velocidad de contraccién de dos jugadores de clase superior. Uno de
los jugadores era considerablemente mas fuerte en todas las velocida-
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des de movimiento, pero el declive de la fuerza al aumentar la veloci-
dad era similar para ambos.

En un movimiento complejo es dificil evaluar la fuerza desarrollada
por los misculos implicados, ya que cada misculo trabaja de forma dis-
tinta. Por ejemplo, al golpear una pelota algunos misculos se contraen
excéntricamente, algunos isométricamente y otros concéntricamente. Ade-
mas, la velocidad de contraccién varia durante el movimiento. Estos fac-
tores pueden explicar por qué hay estudios que han mostrado solamente
pequefios incrementos en el rendimiento de los lanzamientos a pesar de
grandes aumentos en la fuerza de grupos musculares aislados después de
un periodo de entrenamiento de fuerza.

La fuerza muscular esté relacionada con la ocurrencia de lesiones. En
un estudio se descubrié que en un grupo de jugadores ingleses, los indivi-
duos que tenian piernas fuertes habian tenido menos lesiones que los ju-
gadores més débiles. Después de una lesién es importante recuperar la
fuerza muscular perdida durante el periodo de inactividad. En un estudio
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se evalué la fuerza muscular durante un periodo después de una lesién.
En los jugadores sometidos a alguna intervencién quirtrgica de las rodi-
llas dos afios antes, la fuerza media del misculo cuédriceps de la pierna
operada era solamente del 75% de la fuerza del mismo misculo de lo
ofra pierna. Esto indica que el proceso de reconsiruccién no fue el ade-
cuado y que el riesgo de que estos jugadores vuelvan a lesionarse es alto.

Capacidad de

Es la capacidad del
msculo para trabajar
durante un periodo
prolongado de tiempo.
Sin embargo, es dificil
dar una definicién pre-
cisa de lo capacidad
de resistencia muscular,
pues el fiempo que frans-
curre hasta que apare-
ce la fatiga muscular
depende de la intensi-
dad y del tipo de ejer-
cicio, es decir, si es
isométrico o dindmico.
Al jugar a fitbol, la
mayoria  de grupos
musculares trabajan di-
namicamente, y en es-
pecial los misculos de
las pantorrillas sufren
una fuerte tensién.

No es sorprenden-
te, por tanto, que los
misculos de las panto-  Figwo Fisiclogia Basica 23
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rrillas de los jugadores de categoria superior tengan una alta capacidad
de resistencia. En el futbol, la capacidad de resistencia isométrica es me-
nos importante que la capacidad de resistencia dinémica porque las con-
fracciones isométricas de los misculos raramente duran més de unos po-
cos segundos.

e ste capitulo describe como funciona el cuerpo en reposo y durante el
ejercicio, y analiza algunos de los cambios fisiolégicos que se produ-
cen al cabo de un periodo de entrenamiento fisico.

Al inhalar, los pulmones se llenan de aire, y una parte del oxigeno
que contiene dicho aire se dispersa en la sangre donde se combina con
la hemoglobina y es transportado a todas las partes del cuerpo (ver Figu-
ra Fisiologia Basica 23). Durante el ejercicio, la mayor parte del oxigeno
absorbido es usado por los misculos activos en procesos quimicos que
producen energia (produccién de energia aerébica). Durante este proce-
so se forma diéxido de carbono que es transportado por la sangre a los
pulmones, desde donde es expulsado del cuerpo. La sangre transporta
también color, que es generado por los misculos activos durante la pro-
duccién de energia. La mayor parte del calor, aunque no todo, es elimi-
nado del cuerpo, y lo temperatura corporal aumenta durante el ejercicio.
Los hidratos de carbone y las grasas son los principales combustibles uti-
lizados para la produccién de energia en los misculos durante el ejerci-
cio. Estos substratos estan localizados en los masculos, pero pueden fo-
marse también de la sangre. La glucosa de la sangre es liberada desde el
higado, mientras que la grasa se origina a portir de las diversas reservas
de grasa del cuerpo.

Los misculos pueden producir también energia sin el uso de oxigeno,
a través de la descomposicion de fosfatos ricos en energia y a través de
procesos mediante los cuales se descomponen los hidratos de carbono y
se forma laciato [produccién de energio anaerdbical. Una parte del lac-
tato es liberado desde los misculos hacia la sangre y de este modo es dis-

persado por el cuerpo.
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Los misculos son activados mediante el sistema nervioso. Existen tres
fipos de contraccién muscular durante los cuales la longitud de los moscu-
los se acorta (concéntrica) o no varia (isoméfrical.

La fuerza muscular es la mayor fuerza que un misculo puede producir
en un movimiento determinade a una cierta velocidad. La fuerza muscu-
lar mas elevada es la que se puede alcanzar durante el trabajo excéntri-
co. Durante el trabajo concéntrico, existe una relacién inversa entre la ve-
locidad de la contraccién muscular y la tensién producida, es decir, un
misculo produce menos fuerza cuanto mayor es su velocidad de contrac-
cion. La capacidad de resistencia muscular hace referencia a la capaci-
dad del misculo para hacer ejercicio durante periodos prolongados de

. Tanto lo fuerza muscular como la capacidad de resistencia mus-
cular dependen de la distribucién de los tipos de fibras y del nivel de en-
frenamiento alcanzado por el misculo. Un entrenamiento apropiado lle-
varé a una mejora en el rendimiento o través de adaptaciones dentro del
misculo, tales como un incremento en el tamadio de las fibras, en el no-
mero de capilares y en los niveles de ciertas enzimas,



Copyrighted material



DEL FUTBOL

Exigencios fisicas del futbol 57 Capacidod fisica y distoncia

Analisis del partido 57 recorrida durante un porfido 68
Método 58 Conclusiones 71
Pertiles de ko actividod Mediciones fisiologicas
en un partido 60 durante los partidos 72
Variaciones entre los parfidos 43 Ritmo cordiaco 72
Comparncién enire los jugadores loctato de la sangre 73
de primera y segunda divisisn 45 Temperatura corporal 78
Diferencios entre defensas, jugodores Pérdida de fluido corporal 78
de medio compo y delanteros 45 Fuerza y coordinacion muscular
Ofras actividades [Wecnica) 79
durante |os partidos 68 Resumen 81




Copyrighted material



técnicas, tacticas, sociales/psicolégicas y fisicas. El jugador ideal de

futbol debe tener una buena compresién tactica, ser técnicamente
hébil, mentalmente fuerte, funcionar bien socialmente dentro del equipo y
tener una elevada capacidad fisica. Sin embargo, el hecho de rendir ex-
cepcionalmente bien en algunas éreas, un jugador puede compensarlo
con debilidades en ofros aspectos del juego.

Este capitulo se centraré en las exigencias fisicas del futbol, pero in-
cluird también aspectos de los componentes técnicos, tacticos y psicolégi-
cos cuando resulte apropiado. La informacién se obtiene de estudios en
los que las caracteristicas tiempo-movimiento de los jugadores durante el
fiempo de juego de un partido han sido analizadas, y en que las varia-
bles fisiolégicas han sido medidas antes, durante e inmediatamente des-
pués de un partido.

lus exigencias del fotbol pueden dividirse en cuatro componentes:

ANALISIS DEL PARTIDO

as exigencias fisicas del fitbol pueden evaluarse analizando los mode-
los de movimiento de los jugadores mientras se juega un partido. De-
bido a las variaciones en las actividades de un jugador de un partido a
otro y a los diferentes estilos individuales de juego, deben efectuarse mu-
chas observaciones sobre el mismo jugador y sobre diferentes tipos de ju-
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gadores, a fin de obtener datos a partir del andlisis tiempo-movimiento
para que sean representativas de las actividades del Hitbol.

En los Gltimos afios, los modelos de movimiento de los jugadores dane-
ses de fotbol varones de los equipos de primera y segunda divisién han
sido analizados en diversos partidos.

Método

Se utilizé una camara de video para filmar a cada jugador durante to-
do un partido. Los movimientos de los jugadores fueron analizados mas
tarde mediante la identiticacién de diez categorias distintas:

1. De pie
2. Andando (4 km/h)

min
as & ACTIVIDADES DURANTE EL PARTIDO
3 4 Ern
25 ] Distancia total: 12,1 km
3.2 kim
151 2.5 ke
!
| 17
5 < [
] _*‘ ¥ i T ¥ F £ £ T 07km nr_‘_h 0.2 kan
_ ' ; |
Estar daple  apder - Hopz v Al Esxprintar  Haocia
l?:\-rrlnﬁlﬂ -I'm"ﬂﬂ e rEINTTEI . afnte
Larrea
Figura Exigencias Fisicas 1

La higura muestro las octividodes de un jugador donés centrocompisia de primera clase duronie un
partido de competicién. Los valores se expresan en minutos y en la distancia (kilémetros) cubierto
durante los diferentes ochividodes. Como ejemplo, lo carrera de bajo intensidad duré 13 minutos,
comespondiendo asi o una distoncia de 2,5 kilémetros (13 minutos x 12 km/h).
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3. Haciendo jogging (8 km/h)
4. Corriendo a poca velocidad (12 km/h)
5. Corriendo a velocidad moderada (16 km/h)
6. Corriendo a gran velocidad (21 km/h)
7. Esprintando (30 km/h)
8. Corriendo hacia atréas (12 km/h)
9. Cabeceando
10. Tackling

La velocidad media para cada categoria (indicada entre paréntesis) se
determiné a partir de mediciones de las velocidades de los movimientos
registrados en cintas de video, asi como a partir de pruebas en que los ju-

Km Km

A DISTANCIA DURANTE EL PARTIDO A
2,0 | 20

Primera parte
1.9 —1.9
1,8— - 1.8
1.7 - 17
ﬂj 3 | 3 - E T— o
3-15 min 1.5-30 min J0-45 min 0-45 min
TIEMPO DEL PARTIDO
Figura Exigencias Fisicos 2

La higura muestra distancias cubiertas en la primera y en lo segunda mitad de un partido. Hacia la
izquierda cada mitad se divide en intervalos de 15 minutos [0-15, 15-30, 30-45 min) y hacia la
derecha se comparan las dos mitades (0-45 min). Durante la primera mitad los jugodores cubrieron
una distancia més larga (uncs 300 metros) en comparacién con ko segunda mitod. Ello se debe o
que se cubrié una mayor distancia al comienzo y ol final de lo primera parte comparade con los
intervalos correspondientes de la segunda mitad.
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gadores simularon los distintos modelos de movimiento sobre una distan-
cia determinada en un campo de fitbol. En la exposicion que sigue, las
categorias 5, 6 y 7 se definen como carreras de alta intensidad.

Perfiles de la actividad en un partido

La Figura Exigencias Fisicas 1 muestra un ejemplo de las actividades
de un jugador de medio campo de primera divisién durante un partido
de competicién. De 70 de tales andlisis de jugadores varones extremos, la
distancia media cubierta durante un partido se estimé en 10,8 km, osci-
lando entre 9 y 14 km. En comparacién, los porteros recorrieron una dis-

min % de lempo ACTIVIDADES DURANTE UN PARTIDO
total
90 — 100 —
75 _ Carrera d'E.‘ baja
B0 — valocidad
60 -
\\ Cnrrel:’:égednlru
&0 — \ VEROCHIT
Carrer hocia atris \
4'5 ) _
m ama
aﬂ —
m_
15—
Estar de pie
inméwil
0~ 0=
Figura Exigencias Fisicas 3

La figura muestra los volores promedio de diferentes actividodes realizodas durante un partido por
jugadores daneses de &lite. Los volores se expresan en porceniajes de fiempo de juego y en minulos.
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TRBLA EXIGENCIAS FISICAS 1
! A. Actividades

CARRERAS DE BAJA INTENSIDAD | CARRERAS DE ALTA INTENSIDAD |

- - T ¥ _.I
Depie Cominondo | Joggng | Bajo | Comern | Corers | A | Espint | Towd |

| velocadad | hota aivas | moderade | velacidod

Todos 122 329 | 253 231 26 120 57 19 1179
Drasian
Primera 143 339 302 250 a5 140 Bé 23 1300
Segunda @0 315 175 250 12 ae 42 11 984
Posicidn
Defensor 158 354 268 210 7 106 41 18 1192
Jug. madio
compo o7 | 37 257 77 o 127 38 17 1190
Defensor | 125 | 330 | 229 | 23 5 l 120 | & | AU | 140

B. Medio fiempo para las actividades (segundos)

| :
CARRERAS DE BAJA INTEMSIDAD | CARRERAS DE ALTA INTENSIDAD

Depie | Commands | Jogging bajo Correre ~ Carrerg Alla Bsprint  Tolol
| valocidod | hocia aleds | moderoda | velocided |

Todas 7.8 87 35 3.5 3.4 2,5 2,1 20 4,5

Divisié .

Primera 7.2 &0 3,3 28 | 25 2.3 2,0 18 4.2
- Segunda 7.9 7.6 3.7 292 | 50 2,5 20 2,2 5.5
oo - ]

Defensor 74 | 44 3,2 29 24 27 2.4 2,0 45

Jug. medi-:u!

campo BO a4 | 37 40 2,6 23 2,0 21 4.5

Defensor 77 74 I 3,2 33 7.5 2.5 20 W7 A7

tancia de unos 4 km. La Figura Exigencias Fisicas 2 muestra las distancias
cubiertas en periodos de 15 minutos por los jugadores extremos.

En la Figura Exigencias Fisicas 3 se ilustra el perfil de actividad de los
jugadores daneses de élite. Puede verse que los jugadores, en promedio,
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permanecian de pie inméviles durante un 17% de la duracién del partido
y andaban durante un 40% del mismo. Durante aproximadamente el 35y
el 8% del tiempo total, los jugadores estuvieron corriendo a poca y a gran
velocidad, respectivamente. los esprints representaron alrededor del
0,6%, es decir, unos 30 segundos. La duracién relativamente corta de las
carreras de alta velocidad para un jugador no refleja la intensided gene-
ral de los partidos de competicién. Durante ciertos periodos de un parti-
do, algunos jugadores estan corriendo a gran velocidad, mientras otros
permanecen quietos de pie o caminando. Por ejemplo, los delanteros
pueden hacer ejercicio a baja intensidad cuando su equipo se estd defen-
diendo. Vale la pena mencionar también que un partido incluye un consi-

"I” ACTIVIDADES DURANTE UN PARTIDO

- S

Parfido 1 (10,2 km)
- Partido 2 (10,4 km)
. Parfido 3 (10,9 km)

e e e
1

!
|
!
[ |
|

15—

2
. ]ﬂdéii

Da pie Andar jogging  Veloadod  velooidod Al Esprintor Hacie
inmdil | bajr  moderoda  welocidod ulrml

Correr

Figura Exigencias Fisicas &

Lo figura muestra el perfil de octividod de un jugodor de élite durante tres parfidos sucesivos
en su propio campo. En este jugador sélo hubo una pequefio voriacién de un parfide o ofro.
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derable nimero de descansos na-
turales, por ejemplo, mientras los
jugadores estan esperando que
se efectie un disparo libre. En los
partidos jugados en la Copa de
Europa de 1992, el tiempo medio
en el que la pelota estuvo verda-
deramente en juego fue de 57
minutos por partido.

Durante un partido de alta ca-
tegoria, un jugador realizé alre-
dedor de 1.100 cambios de acti-
vidad, por ejemplo, pasando de
estar quieto de pie a correr mo-
deradomente, para después ca-
minar. La Tabla Exigencias Fisi-
cas 1 muestra el nomero de acti-
vidades ejecutadas (A) y la dura-
cién media de cada actividad (B)
durante un partido para los juga-  El fiempo que un jugador se halla en posesién
dicai di B |igﬂ donasd. la dii d&ﬂlpdoluuhmhuunmpmmmm
tancia cubierta con la pelota fue  —
de entre el 0,5 y el 3% de la dis-
tancia total. Los jugadores de medio campo y los delanteros estuvieron en
posesion de la pelota durante periodos mas prolongadoes que los defen-
sas. El andlisis de los jugadores del equipo danés en la Copa de Europa
de 1992, mostré que el tiempo medio que los jugadores estuvieron en po-
sesion de la pelota fue de 1,3 minutos, oscilando de 0,3 a 3,1 minutos.
En promedio, un jugador regated 30 veces durante un partido y el fiempo
por regate fue de 2,9 segundos.

Variaciones entre los partidos

La distancia que cubre un jugador durante un partido depende de va-
rios factores, tales como el equipo contrario, la importancia del partido,
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la motivacién y las tacticas del equipo. No cbstante, se ha descubierto
que la distancia tofal cubierta por la mayoria de jugadores varia menos
de 1 km de un partido a otro, siendo la mayor variacién de 1,7 km. La Fi-
gura Exigencias Fisicas 4 muesira un ejemplo de un jugador que cubrié
aproximadamente la misma distancia y que tuvo el mismo tipo de perfil
de movimientos activos en fres partidos sucesivos en casa.

Comparacién entre los jugadores de primera y de segunda division

La distancia media cubierta durante un partido fue similar para los ju-
gadores de primera y de segunda divisién. Sin embargo, los jugadores
de primera division ejecutaron carreras de alta intensidad con mayor fre-
cuencia (ver Figura Exigencias Fisicas 5), y corrieron menos a baja veloci-
dad. Los resultades indican que cuanto méas alto era el nivel del fitbal,
més elevada era la intensidad de la carrera ejecutado. La Figura Exigen-
cias Fisicas 5 muesira también que no hubo una variacién apreciable en
las carreras de alta intensidad a lo largo de un partido que ejecutaban
los jugadores de primera y de segunda divisién.

Diferencias entre defensas, jugadores de medio campo y delanteros
La intensidad del esfuerzo de un jugador durante un partido depende

principalmente de su nivel de condicién fisica y de su funcién tactica en el
ipo.

En un estudio de jugadores daneses de élite, cinco eran defensas {dos

volantes, un defensa central y dos en la misma porteria), diez eran juga-

«
Figure Exigencias Fisicas 5

La figura muesira lo distoncia cubierto por jugodores doneses de primera y de sequnda divisién
durante un partido deniro de los tres cotegorios de correras de alta infensidad. A la izquierdo coda
milad del purlh:ln w2 ha dividide en intervalos de 15 minuios [0-15, 15-30, 30-45 min), y I
derecha se dan los valores para todo el partido (0-90 minutos). Los jugadores de primera divisidn
realizaren una cantidad de carreras de alfa infensidad considerablemente mayor que los de segunda
divisién, Tonto para los jugadores de primera como de segunda division las carreras de alio
intensidod estuvieron distribuidas uniformemente a lo largo del partido.
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DISTANCIA RECORRIDA A LO LARGO DE UN PARTIDO

T Del"msnm
. B ug0dores de medio campo Kem
B oclonieros L

20—

— 11
1.8

L L T T

1.6 — 10

D L
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tiermpo

Figura Exigencias Fisicas &

La figura ilustra las distancias cubiertos por los defensas, los jugadores centrocompistas y los
delantercs durante la celebrocién de partidos de competicién de primera clase. A la izquierda, cada
mitod del parfido se ha dividido en infervalos de 15 minutes (0-15, 15-30, 30-45), y a la derecha
se muestran valores pora todo el partido (0-P0 minulos). Aparte de los Glimes quince minutos del
ofros dos grupos de jugodores.

dores de medio campo y tres eran delanteros. La Figura Exigencias Fisi-
cas 6 muestra las distancias medias cubiertas por los jugadores en cada
posicién. Puede verse que los defensas y los delanteros cubrieron aproxi-
madamente la misma distancia, pero que la distancia fue significativa-
mente menor que la cubierta por los jugadores de medio campo. 3Por-
qué los jugadores de medio campo corren més durante un partido? Pue-
de ser que su posicién requiera correr mas, o que los jugadores seleccio-
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Figura Exigancioas Fisicas 7

La figura muestra el nimero medic de golpeos de cobeza (o lo izquierda) y de tacklings (o ko
derecha) ejecutados por los defensas, los jugadores centrocampistas y los delanteros durante parfidos
de competicion de primera clase. Se presentan los valores para la primera y la segunda mitad. Las
diferencias observables son que los delanteros efectuaron mas golpeos de cobeza que los ofros
grupos de jugodores durante la primera parte, y que los defensas fueron los que hicieron mas
tacklings.

nados para jugar en la mitad del campo fengan un nivel més alto de con-

dicién fisica que los deméas. Ambas posibilidades son plausibles, ya que
sahndunosrrudo que los jugadores de medio campo, en general, tienen
un nivel més elevadc:- de cundicién fisica. No hubo diferencia aparente
entre los tres grupos de jugadores en relacién a la distancia cubierta co-
rriendo con una intensidad elevada, por lo que los jugadores de medio
campo ejecutaron més carreras de poca velocidad que los defensas y que
los delanteros. La Tabla Exigencias Fisicas 1 muestra que los jugadores de
medio campo no sélo corrieron a poca velocidad con mayor frecuencia,
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sino también con una ma-
yor duracién cada vez,
reflejando asi el papel
thctico de los jugadores
de medio campo para

enlazar la defensa y el
ataque.

Otras actividades
durante los partidos

Para los jugadores
daneses de alta categoria
observados, el nOmero
medio de cabezadas y de

durante un par-
fido fuede By de 11, res-
pectivamente, la Figura

. ' : Exigencias  Fisicas 7
Durante un parfido, los jugadores con frecuencia realizon muesira los valores de los

octividodes que exigen mucha energia. l.'.hFBﬂEﬂi, A IOii |

res de medio campo y de

los delanteros. En la Copa de Europa de 1992, el nimero medio de pases

por jugador en un partido fue de 35, y el nimero de interceptaciones fue de

15. El nimero medio de firos a porteria por jugador fue de 1,1 por partido,
mientras que se marcd un gol cada 12 intentos.

'III_IIL

ey

Capacidad Ffisica y distancia recorrida durante un partido

Ademas del anélisis de partidos, diez de los jugadores daneses de éli-
te ejecutaron una prueba de ejercicios infermitentes de larga duracién
hasta quedar agotados. El modelo de carrera durante la prueba fue simi-
lar al de los partides. Asi, la distancia cubierta durante la prueba dio una
indicacién de la capacidad de resistencia especifica del fitbol de cada ju-
gador. En la Figura Exigencias Fisicas 8, el resultado de la prueba se
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o DISTAMCIA CUBIERTA DURANTE DE UM PARTIDO
12 _ .
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Prueba infermitente de larga durocidn

Figura Exigencias Fisicas 8

Lo higuro muesira la relocion entre o distancia cubierio en una prueba con ejercicios infermitentes de
larga duracién especificos del futhol ejecutada haska llegor ol agotomiento, y lo distoncia méas grande
cubierta en uno de entre al menos tres parfidos. Respecto a los resuliados, cuatro de los jugodores [e)
cubrieron una distancio considerablemente mayor durante el partido que los ofros seis jugadores (o).

compara con la distancia méas larga cubierta durante tres partidos de
competicién. La figura muestra que en relacién a la capacidad de resis-
tencia, cuatro de lo jugadores (indicados con un circulo relleno) cubrieron
una distancia significativamente mayor durante un partide que los otros
seis jugadores. Aparentemente, los Uliimos seis jugadores no utilizan ple-
namente su capacidad fisica durante los partidos. En parte, la explicacién
pueden ser las limitaciones téacticas. Por ejemplo, uno de los jugadores
que cubrié la distancia més corta durante un partido, pere que tuve un
buen resultado de la prueba, era un defensa central cuya funcién como
marcador probablemente afecté a la distancia cubierta durante el parti-
do. El grado de motivacién puede influir también en el rendimiento fisico
durante un partido, y la distancia més corta cubierta por los seis jugado-
res puede haber reflejodo una incapacidad de estos individuos para ani-

marse mentalmente a si mismos lo suficiente.
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la comparacién en-
ire la distancia cubierta
durante un partido y el
rendimiento en la prue-
ba de ejercicios inter-
mitentes revela que la
mayoria de los jugado-
res probados pueden
haber corride més du-
rante los partidos. Pro-
bablemente hubiese re-
sultado ventajoso para
el equipo el haberlo he-
cho asi. No obstante,
todas las actividades du-
rante un partido deben
tener un propdsito, y es
importante  reconocer
partidos fueron analizadas EHUdmnd?nﬂ?::Eiﬁ:nd:d:f: 2&?@@1&?1?;
—— poso a fin de que cada
jugador pueda ejecutar
repetidamente ejercicios de alta intensidad. Hay que destacar también
que el ritmo de esfuerzo medio de un jugador durante un partido entero
no siempre necesita ser equiparable a su capacidad fisica. Por ejemplo, si
el resultado de un partido se decide en una fase temprana, la intensidad
del ejercicio para el resto del partido puede reducirse. Esto no parece ex-
plicar la diferencia de rendimiento entre los jugadores observados, ya
que solamente en un partido se decidié el resultado con més de un gol.
Las oportunidades para improvisar en el fitbol son numerosas. La co-
pacidad para sorprender a un oponente puede ser muy importante para
el éxito del equipo. Este elemento se pierde si un jugador corre al mismo
ritmo todo el tiempo. El descubrimiento de carreras de mayor velocidad
por los jugadores de primera divisién en comparacién con jugadores de
segunda divisién sugiere que es importante ser capaz de ejecutar ejerci-

Las ochividades de los iugﬂd-::-ms. individuales durante los
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cios de alta intensidad durante un partido. Esto se ve reforzado por ob-
servaciones de parfidos de nivel internacional, caracterizados por perio-
dos de ejercicio de baja intensidad alternados con periodos de intensidad
muy alta.

CONCLUSIONES

Lus conclusiones siguientes se basan en observaciones de jugadores do-
neses de élite:

S —

Km
A
4 — DISTANCIA DURANTE EL PARTIDO
. [ lugoadares daneses de élite
; 3 (distancia tokal: 11,1 km)
| ] Jugadores mediocompistas
: ; ingleses de primero colegaoria
: (distancia cublerta: 10,9 km)
2 = mE-
iy
- s .
h e
. -‘: o
-.-..._'l.1 -
B o

Hacm
b

Figura E:Ig-l;n-:im Fislens 9

Lo figuro muesivo los oclividedes de un jugador mediocompisto de lo liga inglesa de primera divisién
duranie un portido de compelicién. Los volores se expreson en disioncia (kilémeiros) cubierta duronde
las distintas octividodes y comparodos con los valores de jugodores daneses de élite
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1. Los jugadores de méxima categoria estdn de pie o caminan durante
mas de la mitad del partido.

2. Los jugadores de méxima categoria corren més durante la primera mi-
tad de un partido que durante la segunda mitad, pero la distancia cu-
bierta corriendo a gran velocidad es la misma.

3. Los jugadores de méxima categoria realizan mas carreras de alta in-
tensidad que los jugadores que no son de élite.

4. Los jugadores de medio campo ejecutan més carreras de baja veloci-
dad que los defensas y los delanteros, pero la cantidad de carreras de
alta intensidad es la misma para los tres grupos.

5. Algunos jugadores no utilizan plenamente su capacidad fisica durante
los partidos.

Estos descubrimientos son representativos del fitbol en general, ya que
el perfil de actividad de los jugadores daneses de maxima categoria es si-
milar al de los jugadores de élite de Suecia, Alemania, Australia e Ingla-
terra. En la Figura Exigencias Fisicas 9 se muestra el perfil de actividad de
un jugador de medio campo inglés de méxima categoria a modo de com-

paracion.

MEDICIONES FISIOLOGICAS DURANTE LOS PARTIDOS

iversas mediciones fisiolégicas, tales como el ritmo del corazén, el
lactato de la sangre, la temperatura corporal y la pérdida de fluidos,
se han obtenido en relacién con los partidos.

Ritmo cardiaco

Los equipos telemétricos modernos han hecho posible controlar conti-
nuamente el ritmo cardioco durante un partido, sin restringir los movi-
mientos de los jugadores. la Figura Exigencias Fisicas 10 muestra un
ejemplo del ritmo cardiaco de un jugador danés varén de categoria supe-
rior durante un partido de competicion. El ritmo del corazén fue de entre
150 y 190 {ritmo cardiaco méaximo) pulsaciones/minuto durante la ma-
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Figura Exigencias Fisicas 10

Lo figura muestra el ritmo cardioco de un jugoador durante un partide. Se dan también el ritme
cordiaco méximo para el jugador y les valores medios para la primero y la segunda mitad.

yor parfe del partido, descendiendo los niveles por debajo de las 150
pulsaciones/minuto durante breves periodos solamente. Los valores del
ritmo cardiaco mestrados en la Figura Exigencias Fisicas 10 son caracte-
risticos de los que se producen durante un partido, aunque hay excepcio-
nes entre jugadores tales como los porteros y los volantes que fundamen-
talmente tienen una funcién defensiva. Basandose en las mediciones del
ritmo cardiaco, puede estimarse que la intensidad media relativa del ejer-
cicio durante un partido es de aproximadamente el 70% del consumo mé-
ximo de oxigeno. Estos registros muestran que el fotbol impone fuertes
exigencias al corazén y al sistema de transporte de oxigeno.

Lactato de la sangre

La concentracién de lactato en la sangre de un jugador durante un
partido puede variar mucho, tal como ilustra la Figura Exigencias Fisi-
cas 11. Asimismo, muestras de sangre fomadas simulténeamente a varios
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Figura €xigencias Fisicas 11

Lo higura muestra las concentraciones de locialo pora un jugador antes, duranie y después de un
partido. Durante el parfide los valores varian mucho, desde 3 hasta 10 mmel/1.

jugadores de un equipo pueden presentar una gran variedad de concen-
traciones de lactato. En la Figura Exigencias Fisicas 12 se presentan las
concentraciones medias y méximas de lactato en la sangre para diferen-
tes grupos de jugadores daneses y suecos. Los valores perfenecen a mues-
tras tomadas durante la media parte o inmediatamente después de la ce-
lebracién de un partido. En promedio, la concentracién de lactato era re-
lativamente elevada y similar a la encontrada para jugadores alemanes
de élite. Los valores individuales eran en ocasiones tan elevados como los

niveles observados después de un ejercicio intenso agotador.
2 Cudl es la causa de las grandes variaciones
en la concentracién de lactato en lo sangre?

Las variaciones en la concentracién de lactato en la sangre pueden de-
berse a las diferencias en las actividades de los jugadores justo antes de
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La figura muestra las concentraciones medias y maximas de lackato en la sangre de diferentes grupos
de jugadores daneses y suecos. Las muestras de sangre se extrajeron en el infermedio del partide o
la izquierdal, y después del partido (a lo derecha). Los jugadores suecos de primera divisién fuvieron
valores considerablemente mas elevados que los jugadores de los divisiones infenores y que los
jugadores daneses de primera divisién. Se halloron concentraciones de lactato superiores o ¥ mmol/|
en todas los divisiones, excepto en los jugodores suecos de cuaria divisién,

tomar las muestras de sangre. Esto quedé claramente demostrado en un
estudio con un equipo danés de categoria superior. Durante un partido
fuera de competicién, se filmé a cada jugador durante cinco minutos antes
de tomar una muesira de sangre. Hubo grandes variaciones en las con-
centraciones de lactato en la sangre entre los distintos jugadores, y se hallé
una fuerte relacién entre la concentracion de lactato y los perfiles de activi-
dad durante el periodo previo a la toma de cada muestra. Esto se eviden-
cia en los ejemplos dados en los Figuras Exigencias Fisicas 13 y Exigen-
cias Fisicas 14. Cuanto mayor fue la intensidad del ejercicio ejecutado du-
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La figura muestra concentraciones de lactoto en la sangre y ritmos cardiacos para un jugador
durante un parfido que no era de competicién. Los ritmos cordiocos se registroron durante un
periodo de cinco minutos antes de lo extroccién de los muesiras de sangre. Los lineas de trazos
indican el ritmo cardiaco medio para coda periodo de cinco minutos. Los resultados indican que
cuanto mayor es el ritmo cordioco duronte un periodo previo o la extroccién de los muesiras de
sangre, mayor es la concentracién de lactato en la sangre.

rante los cinco minutos anteriores a la toma de la muestra, mayor fue el rit-
mo cardiaco y la concentracién de lactato. Si se incluian también valores
de partidos de competicién, la relacién era todavia mas fuerte (ver Figura
Exigencias Fisicas 14).

& Qué conclusiones pueden sacarse
de las mediciones del lactato de la sangre?

Baséndose en el hallazgo de bajas concentraciones de lactato en la
sangre de los jugadores en la media parte y al finalizar los partidos,
la conclusién en algunos estudios ha sido que los jugadores de futbol sé-
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La higura ilustra la relocién enire la concentracion de loctato en los muestras de songre tomodas
durante & juego y la duracién de los camreras de alta intensidad, ejecutadas durante un pericde de
cinco minutos ontes de tomar las muesiras de songre. Los valores son del misme jugador que en la
Figura Exigencias Fisicos 13. Esté cdlaro que correr con uno mayor intensidod produce mayores
conceniraciones de lacialo.

lo producen pequefias cantidades de lactato durante los partidos. Sin
embargo, esta conclusién es incorrecta. Si hacia el final de la primera
parte, o al final del partido, los jugadores han tenido un bajo nivel de
actividad, ello no significa que la intensidad de su ejercicio y los niveles
de lactato en la sangre hayan sido bajos durante todo el partido. Por
ejemplo, tal como se muestra en la Figura Exigencias Fisicas 13, un ju-
gador tenia una concentracién de lactato en la sangre relativamente ba-
ja (4 mmol/l) después de un partido, pero en cierto momento del mismo
su concentracion fue de 10 mmol/|, indicando que durante el partido
habia ejecutado ejercicios de alta intensidad y que habia tenido una al-
ta produccién de lactato.
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Vale la pena volver a insistir en que la concentracion de lactato en la
sangre subestima la produccién de lactato (ver pagina 29). Las elevadas
concentraciones de lactato en la sangre halladas en varios momentos de un
partido demuestran claramente la importancia que fiene el sistema de
produccién de energia con lactato durante ciertos periodos de un partido.

Temperatura corporal

Es posible hacerse una idea de la intensidad del ejercicio y de la pro-
duccién de energia de un jugador durante un partido midiendo la tempe-
ratura corporal inmediatamente después de dicho partido, suponiendo
que la temperatura ambiental no sea demasiado alta.

Se descubrié que los jugadores suecos de primera divisién fenian una
temperatura corporal media de 39,5 grados centigrados después de un
partido. Los valores medios para jugadores de segunda, tercera, y cuarta
divisién fueron mencres que los de los jugadores de primera divisién:
39,2, 39,0 y 39,1, respectivamente. Estas diferencias de temperatura in-
dican que el ejercicio de los jugadores de primera divisién fue el de ma-
yor intensidad. En varios partidos de primera divisién, jugados con una
temperatura ambiental de unos 22 grados centigrados, se hallé que la
temperatura corporal era de més de 40 grados centigrades. Una de las
razones de estas altas temperaturas hacia el final del partido es la pérdi-
da de fluido, ya que ello inhibe la transferencia de calor desde el cuerpo.
No obstante, la principal causa de la elevacién de la temperatura corpo-
ral es la produccién de energia durante los partidos.

Pérdida de flvido corporal

Durante los partides, el peso corporal de los jugadores disminuiré de-
bido a la evaporacién del sudor {ver pagina 34). La magnitud de esta re-
duccién de peso depende de las condiciones climatolégicas y del ritmo de
trabajo del jugador. Un jugador de categoria superior suele perder entre
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1 y 3 kg durante un partido, pero en circunstancias extremas puede sufrir
una reduccién de 4-5 kg. Durante la celebracién de la Copa del mundo
de 1986 en México, los jugadores daneses perdieron en promedio 2,5 i-
tros de sudor por partide. Unas pérdidas de fluido de esta magnitud, inhi-
ben el rendimiento (ver pagina 321).

FUERZA ¥ COORDINACION MUSCULAR (TECNICA)

ediante el anélisis de las actividades desarrolladas durante un par-
tido, se puede evaluar la fuerza y la coordinacién (técnica) muscu-
lar en el Fitbol.

La velocidad en el futbol esta relacionada con la fuerza explosiva de
los mésculos de las piernas, con la capacidad de coordinacion de los mo-
vimientos y con la capacidad de percepcién de una situacién determina-
da (por ejemplo, la capacidad para ver, entender y evaluar). Los jugado-
res necesitan poder cambiar de direccién con rapidez, por ejemplo, a fin
de evadir un tackling o intentar escapar de un defensa que les esté mar-
cando. No es sorprendente, por tanto, que la capacidad de los jugadores
profesionales de futbol para cambiar répidomente de direccién sea nota-
blemente mejor que la de ofros atletas.

Para un jugador es ventajoso poder hacer pasos largos, ya que ello
mejora las posibilidades de exponer la linea defensiva de los oponentes.
Asimismo, la potencia de un disparo o la velocidad de un pase también
son imporfantes, ya que una pelota que se desplace a gran velocidad da-
ré menos tiempo a los defensas o al portero para reaccionar. La habili-
dad para disparar depende de la fuerza y de la coordinacién de los mos-
culos de las piernas y de los caderas. A algunos jugadores, tener una
gran fuerza muscular en la parte superior del cuerpo les puede ser diil
también. Un estudio ha demostrado que la longitud de un saque de ban-
da guarda una estrecha relacién con la fuerza de los misculos pectora-
les. Asimismo, los cabeceos requieren fener unos misculos fuertes en los
brazos, el cuello, el pecho y el abdomen, en combinacién con una capa-
cidad para coordinar los grupos musculares implicados.
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El futbol exige también un alto nivel de fuerza en los misculos de la parte superior del cuerpo.

Al hacer un tackling, el cuerpo debe funcionar como una unidad ri-
gida. Esto se logra mediante una buena fuerza isométrica en la musculo-
tura del pecho, del abdomen y de la espalda. Los bloqueos requieren
también tener fuerza en la pierna que sostiene el peso del cuerpo y en la
pierna que hace el tackling, que primero debe producir fuerza dinamica-
mente y luego trabajar en una posicién fija (isométricamente). Cuando se
pasa y se controla una pelota, el cuerpo se sostiene sobre una sola pier-
na, excepto cuando la pelota es controlada con el pecho o con la cabeza.
A fin de mantener el equilibrio, es precisa una buena coordinacién de los
grupos musculares.

Los jugadores no parece que pierdan fuerza a lo largo de un partido,
ya que se ha demostrado que son tan fuertes hacia el final como al co-
mienzo de los partidos.
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RESUMEN

Lus registros de las acfividades y de las mediciones fisiolégicas durante
los partidos pueden usarse para evaluar las exigencias del fitbol.

El sistema de energia aerébica proporciona, con mucha diferencia, la
mayor parfe de la energia usada durante los partidos. Las mediciones del
ritmo cardiaco y de la temperatura corporal indican que los jugadores de
categoria superior hacen ejercicio con una intensidad media de aproxi-
madamente el 70% del consumo méximo de oxigeno. Una tan elevada in-
tensidad de ejercicio mantenida durante 90 minutos impone fuertes de-
mandas sobre el sistema de transporte de oxigeno y sobre la capacidad
de resistencia de los misculos. Para un jugador de tamafic medio, el con-
sumo de energia durante un partido es de alrededor de 5,0 megajulios®
(MJ), es decir 1,150 kilocalorias (keal).

La produccién de energia ancerdbica es imporfante porque se necesi-
ta en periodos de ejercicio de alta intensidad. Durante un partido, un ju-
gador de clase superior ejecuta unos 20 esprints que en promedio duran
menos de tres segundos. La produccién de energia para estos esprints se
obtiene principalmente de la descomposicién ancerébica de fosfatos de
alta energia, que se regeneran durante un periodo de reposo subsecuen-
te. Durante periodos de ejercicio de alta intensidad, se obtiene energia
también mediante la produccién ancerébica de lactato, tal como indican
las altas concentraciones de lactato en la sangre durante los partidos.

Para los jugadores de futbol resulta ventajoso tener una coordinacién
bien desarrollada y un nivel de fuerza relativamente alto en ciertos gru-
pos musculares, especialmente en los misculos de las piernas.

*1 MJ = 230 keol
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CONDICION FiSICA

disefiarse para abarcar los componentes técnicos, tacticos, psicolé-

t os tests de la condicién fisica para los jugadores de futbol pueden
gicos y de condicién fisica del juego.

RAZONES PARA HACER LOS TESTS

os tests deben hacerse con un propésito, por lo que hay que definir
objetivos claros antes de elegir un test determinado. Existen varias bue-
nas razones para hacer tests a los jugadores:

* Para estudiar el efecto de un programa de entrenamiento.
* Para motivar a los jugadores a entrenarse con mayor dureza.
* Para dar a los jugadores resultados objetivos.
* Para que los jugadores sean més conscientes de los objetivos del entre-
namiento.,
* Para evaluar si un jugador esté preparado para jugar en un partido de
competicion.
* Para planificar programas de entrenamiento a corto y a largo plazo.
A fin de satisfacer estos propésitos, es importante que el tests usado
tenga relacién con el futbol y que reproduzca las condiciones durante, un
partido. Sin embargo, debido a los muchos aspectos del juego, hay que
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ser consciente de que un test no puede pronosticar cémo rendird un juga-
dor durante un partido.

TESTS D€ LA CONDICION FISICA

e ste capitulo se centrard en como evaluar la condicién fisica. Jugar un
partido es lo mejor prueba general para un jugader, pero resulta difi-
cil aislor los componentes fisicos y obtener una medicién objetiva del ren-
dimiento durante un partido. En lugar de esto, pueden evaluarse compo-
nentes seleccionados en el campo de entrenamiento cuando el jugador
esta llevando a cabo actividades concretas de futbol,

En este capitulo, se describen algunos tests que son especificos del fut-
bol. En los tests, los jugadores realizan ejercicios intermitentes como en el
futbol, y las pruebas pueden efectuarse en un campo de fitbol llevando
los jugadores botas de futbol. Los tests tienen también la ventaja de que
pueden completarse en poco tiempo.

Cuando se realiza un test al aire libre, variables tales como el estado
del campo y el tiempo meteorolégico pueden afectar al resultado del test.
Si debe repetirse un test al aire libre, hay que procurar asegurarse de que
el estado del campo y del fiempo meteorolégico sean lo més similares po-
sibles al primer test. Para eliminar posibles variaciones en las condicio-
nes, los tests pueden llevarse a cabo en un local cerrado, aunque en fal
caso se pierden légicamente, algunas especificidades de los partidos.

REQUISITOS GENERALES

fin de que un test de la condicién fisica sea fiable, deben considerarse
ciertos factores antes de iniciarlo:

1. Los jugadores deben estar bien descansados.

2. Los jugadores deben haber hecho un calentamiento completo.

3. Deben haberse dado a los jugadores instrucciones claras sobre cémo
ejecutar el test.
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4. Los jugadores deben haber ejecutado el test al menos en una ocasién,
en un dia distinto, antes de que el resultado del test pueda considerar-
se como vdlido.

5. El material del test debe estar en buenas condiciones operativas y las

areas del test deben marcarse con precision.
é. Los jugadores deben ser conscientes de los objetivos del test.

Estar bien descansado antes de un test significa que los jugadores no
deben haber hecho ejercicios infensos durante el dia del test ni durante el
dia anterior. La primera
vez que se efectia un
test, sus resultados no
pueden considerarse fia-
bles, ya que los juga-
dores, incluso con bue-
nas instrucciones, no
estarén acostumbrados
a los exigencias del
test. Los jugadores esta-
ran pensando sobre
qué tacticas
usarse parg obtener el
mejor resultado.

En el futhol es importante
ser rapido.
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TEST D€ €SPRINT

n promedio, un jugador esprinta durante menos de un minuto en fotal
durante un partido (ver pagina 60). Sin embargo, estos esprints son
muy importantes porque correr a gran velocidad suele hacerse cuando
hay necesidad de ello. El resultado de un partide puede decidirlo el he-
cho de que un jugador sea capaz de correr més deprisa que un oponen-
te en una situvacion determinada. La velocidad en el fitbol se basa en va-
rios factores. En primer lugar, la capacidad para ver, percibir y analizar
con rapidez una situacién, y luego efectuar la accién adecuada. En se-
gundo lugar, la capacidad para producir energia con rapidez, que entre
otras cosas depende del nivel de entrenamiento alcanzado y de la distri-
bucién de los tipos de fibra en los misculos (ver péagina 39). En tercer lu-
gar, el grado de fatiga de los misculos antes de esprintar. La necesidad
de esprintar durante un partido es previsible, por lo que un jugador debe
r recuperarse con rapidez después de un ejercicio de alfa intensi-
dad. En fitbol, los esprints suelen durar menos de 40 metros y con fre-
cuencia supone efectuar cambios de direccién, por ejemplo un delantero
que cambia répidamente de direccién a fin de apartarse de un oponente,
En el test descrito antes se han considerado estos factores.

Descripcién

1. Recorrido
En la Figura Test de Condicién Fisica 1 se ilustra el recorrido de la carrera.

2. Ejecucién del test

Una repeticion consiste en un esprint desde A hasta B a lo largo de las li-
neas marcadas, seguido por 25 segundos de carrera de baja intensidad
desde B hasta C. La prueba consta de siete repeticiones y se registra la
duracién de coda esprint.

Los resuitados

Los siete tiempos de esprint para un jugador, por ejemplo, pueden combi-
narse para formar tres resultados del fest.
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Prueba de esprint
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a. Mejor fiempo

El mejor tiempo es el mas rapido
de los siete esprints. En el ejemplo
anterior este es de 6,73 segundos.

b. Tiempo medio

El tiempo medio se calcula como
el promedio de los tiempos de los
siete esprints. Si el jugador cae o da
un traspiés, el tiempo de este intento
se omite y se reemplaza por el tiem-
po medio del esprint anterior y si-
guiente.” En el ejemplo, el fiempo
para el tercer esprint se calcula co-
mo el promedio del tiempo para el
esprint 2 y para el esprint 4, es de-
cir, (6,88 + 7,14)/2 = 7,01 segun-
dos. El tiempo medio de los siete es-
prints se calcula luego como (6,73 +

Figura Test de la Condicién fisica 1

La figura ilustra los dimensiones del Grea de
prueba para esprintar y del recorrido de la
carrera, La distancia enire A y B es de 34,2
metros ¥ la distoncia entre B y C es de 50 metros.
Un jugodor esprinia desde A hasta B y luego
hace jogging desde B hasta C en no mas de 25
segundos.
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688+701+7144+735++7,50+7,65)/7 =7,18 segundos. El tiem-
po medio expresa la capacidad de un jugador para ejecutar varios es-
prints dentro de un breve periodo de tiempo durante el partido.

c. Tiempo de fatiga

El tiempo de fatiga es la diferencia entre el tiempo mas lento y el mas
répido. En el ejemplo, el tiempo para el primer esprint se sustrae del tiem-
po del séptimo esprint. Por fanto, el tiempo de fatiga es de 0,92 segun-
dos. Un tiempo de fatiga elevado indica una mala capacidad de recupe-
racién después de un esprint. Por lo tanto, este tiempo indica como se ve
afectado el rendimiento del jugador por las repeticiones previas de ejerci-
cio de alta intensidad durante el partido.

El esquema Test de Condicién Fisica 1 muestra los resultados de una
prueba efectuada a un grupo de jugadores daneses de categoria supe-
rior.
La concentracién media de lactato en la sangre inmediatamente des-
pués del séptimo esprint fue de 11 mmol/| con un margen de variacién de
9-14 mmol/l. Los resultados muestran que se produce una considerable
cantidad de lactato durante estos breves esprints (aproximadamente siete
segundos).

€squema Test de la Condicion Fisica 1
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Organizacion

Cuando se ejecuta el test, puede usarse el esquema Test de Condicién
Fisica 2. -

Esquema Test de la Condicién Fiskca 2

Orientaciones para el entrenador

Cuando se introduce la prueba puede usarse el procedimiento siguiente:

1. Los jugadores pueden ejecutar un par de ensayos con un esfuerzo del
80-90% entre A y B, y luego hacer jogging desde B hasta C.

2. A los jugadores se les debe dar tiempo para que aprendan cémo co-
rrer a través de las porterias empleando la mejor técnica :

3. A los jugadores se les debe dejar que se den cuenta de cuél es la velo-
cidad requerida para correr desde B hasta C en 25 segundos.
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| Poner de relieve que:

! a)la carrera desde A
hasta B es a fondo,
es decir, debe ejecu-
tarse en el tiempo
mas breve posible.

b) Al correr desde B
hasta C, el jugador
debe estar en C {al
punio de partida) en
fre 20y 24 undm
d&ipués del final r.H
esprint. Debe segu
se la ruta ilusrrudu.
Es aconsejable utilizar el recorrido para calentarse antes del test a fin

de obtener resultados fiables y evitar las lesiones.

Un jugader ejecutando la prueba del esprint

Jueces de prueba

Deben usarse dos jueces para el test: uno en el punto de partida (A) y
el otro al final del esprint (B - ver Figura Test de Condicién Fisica 1).

El juez del test en A comienza el fest gritando “2-1-Adelante”. La cuenta
se coordina con los siguientes movimientos de un brazo: al decir “2” el bra-
znsademvnrhcdmmh al decir “1” se mueve hasta un éngulo de unos
45° entre el brazo y la horizontal, y al decir “Adelante” ﬂmuawhuahln
horizontal. Esta es la sefial para que el juez en B comience a cronometrar.
Cuando el jugador atraviesa la linea de meta, el juez del test en B detiene el
cronémetro y registra el tiempo. A la vez, el juez del test en A pone en mar-
cha el cronémetro y ayuda verbalmente al jugador para que esté listo para
el siguiente esprint al cabo de 25 segundos.

Material

Dos cronémetros, cuatro postes (o conos) por lo menos, una cinta para
medir, un Esquema Test de Condicién Fisica 2 y un boligrafo (o lapiz si el

tiempo es lluvioso).
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Aplicacion de tests a un equipo

Sélo puede probarse a un jugador a la vez. Un test dura aproximada-
mente:

7 x 7 seg + 6 x 25 seg = 199 segundos, es decir, 3 minutos y 19 segundos

Si se concede un pequefio descanso (por ejemplo, un minuto) entre ca-
da jugader, probar a 16 jugadores requerird aproximadamente una ho-
ra. Es importante que los jugadores se mantengan calientes mientras es-
tén esperando para ejecutar el test.

TEST D€ LA CAPACIDAD D€ RESISTENCIA INTERMITENTE

el test de la capacidad de resistencia intermitente ha sido disefiada
para evaluar la capacidad de resistencia de los jugadores en el Fitbol.
Incluye una combinacién de ejercicios que reflejan el perfil de la actividad
intermitente de un partido.

Descripcion

1. Recorrido

En la Figura Test de Condicién Fisica 2a se muestra el area del test. Las
dimensiones del drea del test se corresponden con el area de penalti de
un campo de fitbol y una repeticién son 160 metros.

2. Ejecucion del test

Los jugadores siguen el recorrido mostrado en la Figura Test de Condi-
cién Fisica 2b. El test comienza con una carrera de alta intensidad duran-
te 15 seg, seguida por 10 seg de jogging (ver el texto de la figura), y con-
finba de esha manera hasta haber completado cuarenta periodos de ca-
rrera de alta intensidad (10 minutos) y treinta y un periodos de jogging
(6,5 minutos).

Resultado del test

El resultado del test es la distancia recorrida durante los cuarenta perio-
dos de carrera de alta infensidad. A los jugadores se les debe indicar que
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recorran tanta distancia como les sea posible durante estos periodos. Pa-
ra caleular la distancia total recorrida corriendo con gran intensidad, el
nUmero de etapas completadas se multiplica por 160 (m). Luego se suma
la distancia cubierta durante la Gltima etapa. Esta distancia se obtiene de-
terminando la posicién de la carrera en que el jugador ha acabado en la
Figura Test de Condicién Fisica 2a y usando después el Esquema Test de
Condicién Fisica 3. Por ejemplo, si un jugador finaliza en la posicién 27
del recorrido (ver Figura Test de Condicién Fisica 2a) puede hallarse que
la distancia correspondiente en el Esquema Test de Condicién Fisica 3 es
de 100 m. Si el jugador ha completado también 11 etapas, el resultado
del test serd 11 x 160 m + 100 m = 1.860 m.

€squema Test de la Condicién Fisica 3

En el Esquema Test de Condicion Fisica 4 se presentan los resultados
~ de el test para 41 jugadores daneses de clase superior, divididos en tres
grupos de acuerdo con su posicién en el equipo. Parece ser que los juga-
dores de medio campo fueron los que rindieron mejor, aunque las com-
paraciones entre las distintas posiciones pueden no ser vélidas debido a
la cantidad relativamente pequefia de jugadores en cada grupo.
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TEST INTERMITENTE DE CAMPO
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Figura Test de la Condicion Fisica 2

La mitad superior de la figura muesiro las dimensiones del Grea para el test de la copacidod de
resistencia inlermitente [A) v lo mitod inferior muestra la pista de lo carrera (B). El area del test tiene
el mismo famaiio que un Grea de penalti. Una parte del reciingulo de 6 yordas (5,5 metros) puede
usarse como linea de banda paro el drea central. Es conveniente que los sefializadores indicados
con (*] lengon una altura superior a 160 cenfimetros |postes).

El simbolo (@ ) indica correr hacia alrés, (@ ) indica correr de costado mirondo en direccién opuesia
al centro y (@ ) indica correr de lade mirande hacio & centro. Codo tonda es de 160 medros. El
jugader corre a gran velocidad a le large de lo trayectorio seficloda durante 15 segundos. En el
periodo de recuperacion subsecuente de 10 segundos, el jugador hace jogging hacia el érea central
y regresa también haciendo jogging hasta el Glime cono/poste pasade. 5i el jugador se halla
dentro del érea sombreada [ver figura) cuando se da la sefial para el periodo de recuperacian,
debe continuar hasia el poste siguiente y luege regresar haciendo jogging hasta el Glime poste
pasade. El jugodor debe esperar en el poste o cono haska que se dé la sefial para lo siguiente
carrera de alia intensidod de 15 segundos.
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€squema Test de la Condicién Fisica 4

Inmediatamente después de que los jugadores completasen el test, se
les tomé una muestra de sangre de la yema de los dedos para medir la
concentracién de lactato. La concentracién media fue de 8,5 mmol/l con
una variacién desde 5 hasta 13 mmol/l, lo cual se corresponden bastan-
te con las concentraciones de lactato halladas después de periodos inten-
sos de juego durante un partido (ver pagina 72). Por lo tanto, la prueba
parece simular los periodos exigentes de un partido de ftbol.

Se hallé una relacién entre el resultado de la prueba de la capacidad
de resistencia intermitente y la mayor distancia recorrida durante varios
partidos (distancia por partido). Por ejemplo, un jugador que corrié 1.720
metros durante la prueba, cubrié una distancia fotal de 10,7 km durante
un partido, mientras otro jugador obtuvo un resultado en la prueba de
1.940 metros y una distancia durante el partido de 12,6 km. Parece que
cuanto mejor es el resultado en el fest, mayor es la distancia que puede
cubrirse durante un partido (ver Figura Test de Condicién Fisica 3). Sin
embargo, la verdadera distancia recorrida durante un partido se ve in-
fluida por muchos factores, tales como la estrategia y la motivacién de un
jugador, y no sélo por la capacidad de resistencia.

En el Esquema Test de Condicién Fisica 5, se ha ransformado un no-
mero determinado de resultados de tests en distancias estimadas méxi-
mas corridas durante un partido. Por lo tanto, el esquema puede usarse
para hallar la distancia potencial que puede cubrir un jugador durante un
partido en base al resultado del test. El procedimiento es como sigue:
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Figura Test de la Condicién Fisica 3

Lo figura ilusira lo relacién entre el rendimiento en la prueba de la copocidod de resistencia intermitente
{ver Figura TCF 2) ¥ la distancia més grande que puede cubrir un jugador durante un partide (distancia
del porfido). Lo puntuacién de una pruebo puede convertirse en una distoncia por partido localizando el
resuliodo de lo prueba sobre el eje horizontol, desplazandelo verticalmente hasta encontrar la linea, ¥
lvego harizontalmente hasta la distancia por partide sobre el eje verfical. Por ejemplo, si la distancia
cubierta duranie la prueba de compo es de 1.400 melros, la correspondiente distancia por partido se
estimard en 7,94 km. En lo figura se muestran también los resultados de dos jugodores en lo prueba de lo
capocidad de resistencia intermitente y sus distancias por partide.
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Hallar el resultado de le prueba [en los 100 metros més préximos) en la
columna de la izquierda. Avanzar horizontalmente hasta la columna més
cercana al resultado real de la prueba (hasta los 10 metros mas proxi-
mos), y leer la distancia méxima durante el partido (en km).

En el ejemplo sombreado se ilustra el uso del Esquema Test de Condi-
cién Fisica 5. Un jugador cubrié 1.768 metros en la prueba, lo cual se co-

rresponde con una distancia-partfido potencial de 11,12 km.

Esquema Test de la Condicién Fisica 5

Organizacién

Cuando se lleva a cabo una prueba, pueden usarse los esquemas Test
de Condicién Fisica 6-PT 8 mostrados a continuacion.
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Después del test, los resultados pueden convertirse en distancias reco-
rridas usando el Esquema Test de Condicién Fisica 7.
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Programacién del tiempo

En las pruebas de capacidad de resistencia intermitente, los jugadores
realizan ejercicios de alta intensidad durante 15 segundos, seguidos por
10 segundos de jogging. Cada jugador comienza con el periodo de ejer-
cicio de alta intensidad. Puede emplearse la programacion del tiempo
mostrada en el Esquema Test de Condicién Fisica 8.

€squema Test de la Condicin Fisica 8
Orientaciones para el entrenador

Al introducir la prueba puede usarse el procedimiento siguiente:

1. I.nnugudomspwdenonmpldu inicialmente dos o fres efapas del re-
corrido sin detenerse en los periodos de jogging de 10 segundos a fin
de acostumbrarse a dos tipos distintos de carrera.

2. Enhrmpndampleuuunuuﬁd[porapnplo un silbido) para indi-
carles a los jugadores que vayan haciendo jogging hasta el érea central
y regresen al Gltimo cono que han pasado. Esto puede hacerse primero
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fuera del érea som-
breada, y luego den-
fro de dicha érea
(ver Figura Test de
Condicién Fisica 2b).
3. Las sefiales pueden
hacerse para los pe-
riodos de 10 y 15
s&g, para que los ill‘
gadores puedan juz-
gar cuél es la dura-
cion de las carreras

de alta infensidad y
de las de jogging.

Poner de relieve que:
a) Después de la sefial
que indica el final de

los 15 seg de carrera
de alta intensidad, el

jugador no debe pa-
sar ofro cono.

b) Al final del periodo
de 10 seg, cuando
esperan en los co-
nos, los jugadores no
deben empezar a co-
rrer con alta intensi-
dad hasta el momen-
to de dar la sefial.
Al repetir la prueba,

los jugadores deben es-

tar razonablemente fa-

Jugadores ejecutando la prueba de la capacidad

de resistencia intermitenie

miliarizados con el protocolo, pero puede utilizarse la trayectoria para
calentar a fin de practicar nuevamente los diferentes tipos de carrera.
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El entrenador debe conceder suficiente tiempo para establecer el reco-
rrido la primera vez que se lleva a cabo esta prueba. Para que el enire-
nador se familiarice con el procedimiento de la prueba es aconsejable
aplicarla solamente a unos pocos jugadores antes de aplicarla a la totali-
dad del equipo. Al principio, la prueba puede parecer complicada, pero
cuando se entienden sus componentes se puede organizar con rapidez y
llevarla a cabo con precisién.

Jueces en el test

La prueba requiere dos jueces. Uno de ellos utiliza un silbate para indi-
car los intervalos de 15 y de 10 segundos (ver Esquema Test de Condicién
Fisica 8). El ofro registra el nimero de fases completadas y la posicién final
de cada jugador.

Resulta Ofil emplear una cinto grabadora para grabar las sefiales de
sonido a cada intervalo de 15 y de 10 segundos (ver Esquema Test de
Condicién Fisica 8). Durante la prueba, el juez que da la sefial puede es-
cuchar y sequir las sefiales de la cinta. Otra posibilidad es elevar el volu-
men de la grabadora lo suficiente como para que los jugadores puedan
oir directamente las sefales de sonido. En este caso, para la prueba se
necesita solamente un juez que registre el nimero de etapas completadas
y la posicién final de cada jugador.

Material

Un cronémetro, un silbato, 42 postes/conos (u otro fipo de sefaliza-
dor], una cinta métrica, los Esquemas Test de Condicién Fisica 6 y Test de
Condicién Fisica 8 y un boligrafo (o lapiz en tiempo lluvioso).

Aplicacién de un test a un equipo

Al aplicar un test a un equipo, los jugadores pueden comenzar dicha
prueba a infervalos de 25 segundos. En el Esquema Test de Condicién Fi-
sica 9, se indican los tiempos de salida y de llegada para 16 jugadores.
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Jugador | Salida  legada | Jugador | Salida Uegada
(min:seg) (min:seg) (min:seg) (min:seg)

1 0:00 16:30 9 3:20 19:50

2 0:25 16:55 10 3:45 20:15

3 0:50 17:20 11 4:10 20:40

4 1:15 17:45 12 4:35 21:05

5 1:40 18:10 13 5:00 21:30

é 2:05 18:35 14 L 2455

7 2:30 19:00 15 5:50 22:20

8 2:55 19:25 16 6:15 22:45

€squema Test de la Condicién Fisica 9

Para aplicar el test a 16 jugadores se necesitaran aproximadamente
23 minutos. El mejor momento para efectuar un pase es cuando dos juga-
dores estan de pie en el mismo cono al final de un periodo de reposo. De-
be evitarse el correr juntos en grupos. Si se desea tener menos jugadores
en la pista en un momento dado, los jugadores pueden empezar a correr
a intervalos mayores (por ejemplo, cada 50 segundos). Al aplicar el test a
todo un equipo, puede resultar Gfil tener un juez exira para el test que
guie a los jugadores y registre sus posiciones finales.

TESTS INTERMITENTES YO-YO

Her:ienremen!e se han desarrollado dos tests relevantes para el futbol: el
test Yo-Yo de la capacidad de resistencia infermitente y el test Yo-Yo
de recuperacién intermitente. En los tests Yo-Yo infermitentes, los jugado-
res ejecutan carreras repetidas de relevos de 20 metros, separadas por
un breve periodo de recuperacién, durante el cual los jugadores hacen
jogging. El tiempo permitido para un relevo, que se reduce progresiva-
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mente, es indicado mediante sefiales auditivas de una cinta grabada. El
obijetivo del test es completar tantos relevos como sea posible. El test fina-
liza cuando el jugador ya no puede mantener la velocidad requerida.

El objetivo del test Yo-Yo de la capacidad de resistencia intermitente es
evaluar la capacidad de un jugador para ejecutar repetidamente ejerci-
cios intensos después de ejercicios intermitentes prolongados. Una situa-
cion parecida a la de la Gltima parte de un partido de fotbol. En el test, los
jugadores tienen un periodo de reposo de 5 segundos entre cada relevo,
siendo la duracién total de entre 10 y 20 minutos.

El objetivo del test Yo-Yo de recuperacién intermitente es examinar la
capacidad de un jugador para recuperarse de un ejercicio intenso. Esta
capacidad es importante en el fitbol, ya que influye en el potencial de los
jugadores para ejecutar ejercicios de alta intensidad durante un partide.
En este test, las velocidades de carrera son méas elevadas que durante el
test de la capacidad de resistencia y hay un periodo de jogging de 10 se-
gundos entre cada relevo. La duracién total del test es de entre tres y 15
minutos.

Ambas pruebas fienen un nivel para jugadores de élite entrenados y
otro nivel para jugadores aficionados. Por tanto, pueden evaluarse todos
los jugadores, con independencia de su nivel de entrenamiento; otra ven-
tajo es que esta pruebas pueden aplicarse a toda un equipo (de hasta 30
jugadores) a la vez. Los tests han demostrado su utilidad y ahora son uki-
lizados por varios equipos europeos de categoria superior.

Puede obtenerse mas informacién sobre las pruebas contactando con
HO+Storm, Brudelysvej 26, 2880 Bagsvaerd, Dinamarca (nimero de fax:
Int-45-44984466).

CUANDO DEBEN HRCERSE LOS TESTS

| momento en que debe aplicarse un test depende de su finalidad.
Si el entrenador quiere observar el efecto de un cambio en el entre-
namiento, el fest debe ejecutarse antes y después del periodo de entrena-
miento modificado. Los fests pueden ser Gtiles también al cabo de un periodo
de una cantidad limitada de entrenamiento de la condicién fisica o des-
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pués de un periodo de pre-temporada. Ademés, los tests pueden aplicar-
se anfes y después de un periodo sin entrenamiento regular, por ejemplo,
las vacaciones.

Puede ser conveniente probar la capacidad de resistencia intermitente
entre cuatro y seis veces por afio:

Test 1: Al comienzo de la preparacién (periodo de recuperacién - ver pa-
gina 286) para la temporada.

Test 2: Dos o tres semanas antes del inicio de la temporada.

Test 3: A comienzos de la temporada. El nivel de la condicién fisica de al-
gunos jugadores puede disminuir durante la temporada como conse-
cuencia de la realizacién de menos entrenamiento de la condicién fisi-
ca (ver pagina 296). La prueba debe llevarse a cabo con la suficiente
antelacién como para que haya tiempo suficiente para aplicar progra-
mas revisados de entrenamiento antes del final de la primera mitad de
la temporada o antes del final de la temporada entera, si es preciso.

En los paises en que hay un descanso en la mitad de la temporada:

Test 4: Al inicio de la preparacién (periodo de recuperacién) para la se-
gunda mitad de la temporada.

Test 5: Dos o tres semanas antes del inicio de la sequnda mitad de la tem-
porada.

Test 6: Durante la segunda mitad de la temporada. Aqui son aplicables
las mismas circunstancias que al comienzo de la temporada, fal como

se describe en la Prueba 3.

En paises en los que no hay descanso a mitad de la temporada:
Los tests 4 y 5 puede llevarse a cabo a veces en la mitad de la tempo-
rada.

Ademas de los tests regulares aplicadas a un equipo, puede haber ca-
s0s en que sea necesario someter a fests a jugadores individuales. Por
ejemplo, puede ser Ol probar a un jugador durante un programa de re-
habilitacién a fin de orientarlo en el entrenamiento y determinar cuando
dicho jugador estd preparade para jugar nuevamente en partidos de
competicion. Esto se puede evaluar comparando los resultados de fests efec-
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tuados después de ha-
ber superado alguna
lesién, con los resul-
tados registrados an-
tes de producirse di-
cha lesién. Los tests
de campo descritas
en este capitulo son
particularmente Gfiles
ya que incluyen mo-
vimientos similares a
los que fienen lugar
durante un partido.
Si el jugador no esté  jugadores de un equipo danés de primera clase sjecutands o
plmm recupe- prueba Yo-yo de recuperacion intermitente dos semanas antes de
rado o EX.PEI"il‘I'IEI"IFD los cuartos de final de una copa de Europa.

algin tipo de dolor

durante los tests, dichas circunstancias se reflejaran en el resultado de los
mencionados tests.

xisten varias buenas razones para utilizar tests de la condicién fisica,

tales como motivar a los jugadores para que se entrenen con mayor
intensidad y determinar si un jugador concreto se ha recuperado de una
lesion. Sin embargo, a fin de satisfacer estos propésitos, los tests deben
tener relacién con el fitbol. Un jugador de fitbol debe tener una gran ca-
pacidad de resistencia y poder recuperarse rapidamente después de un
esprint. Estos componentes del rendimiento pueden probarse mediante los
tests descrifos. Los fests deben llevarse en cabo en los momentos del afio
en que sus resultados sean mas Gtiles, por ejemplo, cuando se efectian
cambios en el programa de entrenamiento.
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ENTR ENHMIENTO

| ftbol es un
e deporte fisica-
mente exigente

caracterizado por ac-
tividades intensas fre-
cuentes, tales como
carreras de alta in-
tensidad,  tacklings,
giros y saltos. Se ha
demostrado que un
jugador de fitbol va-
rén de primera cate-
goria ejecuta aproxi-
madamente  1.100
cambios en la intensi-
dad del ejercicio y
cubre una distancia de unos 11 km durante un partido (ver pagina 59).
El entrenamiento de la condicién fisica puede ayudar a un jugador a re-
sistir las exigencias fisicas del fitbol y a mantener sus habilidades técnicas
a lo largo de un partido. Todos los jugadores de fitbol, con in -
cia de su nivel de juego, pueden beneficiarse de un programa de entre-
namiento de la condicién fisica.
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K|
PRODUCCION DE ENERGIA
Parte anoerdbico
Parte ancerobica I
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- COMPOMENTES DEL ENTREMAMIENTO -

Figura €ntrenamiente de lo Condicién Fisica 1

Lo Figura muestra la produccién de energia o diferentes velocidodes de carrera. A velocidodes de
carrera bajos (por ejemplo, la velocidad indicada mediante @) la mayor parte de la energia es
producida certbicoments. A la velocidod indicada por la Aecha vertical, se aleanza el limite de
produccidn de energio medionte el sistema cerbbico [consumo méxime de oxigeno - indicade con la
linea de trozos) y a velocidades superiores, lo energia restante se produce ancersbicamente. Lo
figura muestra dos velocidades de comera @ y @ con la misma produecién de energia oerdbica (es
decir, méxima) pero con una distinta produccién de energio anaerdbica.

En &l fondo de la hguro, los distintos componentes del entrenamiento de ka condicion fisica estén
sitvados de ocuerdo con la produccion de energia durante el entrenamiento.
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TIPOS D€ ENTRENAMIENTO D€ LA CONDICION FiSICA

m

on infensidades bajas de ejercicio®, los misculos producen energia
casi enteramente a partir de procesos aerdbicos. Durante los ejerci-
cios de alta intensidad, la produccién de energia cerdbica es limitada y
una parte importante de la energia usada la aportan procesos anaerébi-
cos (ver Figura Entrenamiento de la Condicién Fisica 1).

mmﬁummﬂmmam

Entrenamiento cerdbico ancerdbico
Enfrenomiente || Entrenamiente | | Entrenamiento de Enfrenamiento de lo copocidod | | Enfrenomiento
,dumq:rnciﬁn de baja inensidod || alta intensidod de resistencia a lo velocidad de la velocidod
Entrenamiento | | Entrenamiento de
de potencia capacidad
Entrenamiento Entrenomiento
muscular especifico de la coordinacion
Entrenamiento de Enirenomiento de || Entrenamiento
huerzo muscular resistencia muscular | | de ko flexibilidad
Enirenamiento Entrenamients de lo Entrenamients de la Entrenamiento
ﬁn:rmd bésico capocidod da resistencia copocidod de Mcnico
de lorga durocién resislencia muscular

Figura Entrenamiento de la Condicidn Fisica £
Componentes del entrenamiento de la condicién fisica en el inbol.

* Intensidad del ejercicio: Trabajo ejecutodo por unidod de tiempo. Por ejemplo, si el jugodor A co-
rre 1 km en cualro minutos y el jugador B corre la misma distoncia en ocho minutos, enfonces el ju-
gador A ha hecho ejercicio con una intensidod dos veces superior a la del jugador B.
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Durante un partfido o una sesién de entrenamiento, la intensidad del
ejercicio de un jugador varia frecuentemente. En algunos periodos, la
energia se facilita casi exclusivamente a través del sistema cerébico,
mientras que en ofros momentos una gran proporcién de la energia es
producida a través de sistemas anaerdbicos. Lo Figura Entrenamiento de
la Condicién Fisica 3 muestra ejemplos de como puede variar la intensi-
dad del ejercicio durante los partidos y durante las sesiones de entrena-
miento sin entrenamiento aerébico ni anaerébico. Existe alguna sobrepo-
sicion entre las dos categorias de entrenamiento, por ejemplo, la intensi-
dad del ejercicio durante el entrenamiento aerébico de alta intensidad

- INTENSIDAD DEL EJERCICIO r
n:-m:'L ———————————————— ;-_ T 100
) i ! i
M-. I‘M L‘." 4’ ' __an
40 } |l ||||. 40
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[Entrenamients oerébico| Entrencmianic snsertbico

Figura Entrenamienta de lo Condicién Fisico 3

Ejemplos de las intensidodes de ejercicio (expresadas en relacién o lo intensidod méxima 100%) de
un jugodor duronte la realizacién de juegos dentro del entrenamienio cerbbico y anoerébico. Existe
una cierla sobreposicién entre las categorias de entrenamiento, por ejemplo, la intensidad del
ejercicio durante el entrenomiento cerdbico Al puede, durante breves periodos, ser fan alia

como duranie el entrenamiento de lo copocidod de resistencia oncerdbica o lo velocidad.

Lo intensidod del ejercicio que provoco el consumo méxime de oxigeno y la intensidad méaxima

de ejercicio del jugador estin represeniodas mediante los lineas horizontales inferior y superior,
respectivamente.
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puede, en periodos corlos, llegar a ser tan alta como durante el entrena-
miento anaerébico de la capacidad de resistencia de la velocidad.

A continuacién se describen brevemente los distintos componentes del
entrenamiento de la condicién fisica.

ENTRENAMIENTO REROBICO

| entrenamiento aerébico puede dividirse en enfrenamiento aerébico

de alta intensidad, entrenamiento aerdbico de baja intensidad y en-
frenamiento de recuperacién (ver Figura Entrenamiento de la Condicion
Fisica 1).

Un jugador de fitbol debe ser capaz de hacer ejecicio a intensidades
elevadas en cualquier momento de un partido. La copacidad para ejecu-
tar este fipo de ejercicio puede mejorarse mediante el entrenamiento ae-
rébico de alta intensidad. Asimismo, también es importante que el juga-
dor pueda mantener un alto nivel fisico y técnico a lo largo de un partido.
Por tanto, una parte
del entrenamiento de-
be tener como objeti-
vo mejorar la capaci-
dod de ejercicio con
diferentes velocidades
de carrera durante
largos periodos de
tiempo (capacidad de
resistencia). Realizan-
do enfrenamientos ae-
rébicos de baja inten-
sidad, puede incre-
mentarse la capaci-
dad de resistencia de Jugor a fitbol es una forma exigente de ejercicio. Aqui queda

: : ilustrado por los jugoderes de lo seleccidn nocional danesa antes
un jugador. Al dia si- g, prérroga del partido de la copa Artemio Franchi de 1993
guiente de un parti-  (los campeones de Europa contra los campeones de Sudamérica)
.:h’ 'ﬂ'ﬂl :ubu dem-— conira Argentina. El entrenamiento de la condicion fisica es
rios dias de entrena- necesario para hacer frente a las exigencias del Fitbol,




114 ENTRENAMIENTO D€ LA CONDICION FISICA €N €L FUTBOL

miento intensivo, un jugador puede tener necesidad de recuperarse, lo
cual se consigue efectuando actividades fisicas ligeras - entrenamiento de
recuperacion.

ENTRENAMIENTO ANAEROBICO

e | entrenamiento anaerébico puede dividirse en entrenamiento de ve-
locidad y entrenamiento de la capacidad de resistencia de velocidad
(ver Figura Entrenamiento de la Condicién Fisica 1).

Un esprint medio durante un partido dura menos de tres segundos. Sin
embargo, puesto que el esprint puede ser importante para el resultado fi-
nal de un partido, resulta ventajoso que los jugadores lleven a cabo enire-
namientos de la velocidad. En fitbol, la velocidad no depende meramen-
te de la capacidad fisica; supone también la foma répida de decisiones
que deben traducirse en movimientos rapidos. El objetivo del entrena-
miento de lo velocidad es mejorar la capacidad de los jugadores para
percibir, evaluar y actuar con rapidez en situaciones en que la velocidad
es esencial. .

Durante un esprint corto (1-5 segundos), la energia se produce princi-
palmente a fravés de la descomposicién de fosfatos, pero se utiliza tam-
bién la energia producida por el sistema anaerébico (ver pagina 27). Du-
rante periodos més largos de ejercicio de alta intensidad, la energia se
produce principalmente mediante el Gltimo sistema. Concentraciones ele-
vadas de lactato en la sangre medidas en jugadores de primera catego-
ria durante un partido, indican que el sistema de energia productora de
lactato es importante en el fitbol y que, en consecuencia, hay que entre-
narlo especificamente. Esto puede conseguirse a través del entrenamiento
de la capacidad de resistencia de la velocidad que mejora la capacidad
para ejecutar repetidomente ejercicios de alta intensidad.

ENTRENAMIENTO MUSCULAR €SPECiFICO

| entrenamiento muscular especifico supone el entrenamiento de mos-
culos con movimientos aislados. El objefivo de este entrenamiento es
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incrementar el rendi-
miento de un mosculo
hasta un nivel supe-
rior que puede lo-
grarse solamente ju-
gando a fitbol. El en-
trenamiento muscular
especifico puede divi-
dirse en entrenamien-
to de lo fuerza mus-
cular, de la veloci-
dad-resistencia y de
la flexibilidad muscu-
lar (ver Figura Entre-

1 Los jugadores, especialmente los porferos, puede beneficiarse
nomiento de la Con- 4ol entrenamiento individual de ka condicién fisica para cubrir
dicién Fisica 1). los exigencios especificos de su posicién en el equipo.

El entrenamiento
de los biceps usando alguna forma de resistencia externa, por ejemplo,
pesas, es un ejemplo de una forma de entrenamiento de la fuerza muscu-
lar. El entrenamiento de los misculos abdominales usando varias repeti-
ciones de un ejercicio apropiado es un ejemplo de entrenamiento de la
capacidad de resistencia muscular. El estiramiento de los misculos isquio-
tibiales es un ejemplo de entrenamiento de flexibilidad.

METODOS DE ENTRENAMIENTO

na parte importante del entrenamiento de la condicién fisica en el fit-

bol debe ejecutarse con una pelota, ya que dicho entrenamiento fiene
varias ventajas. En primer lugar, se entrenan los grupos musculares espe-
cificos usados en el fitbol. En segundo lugar, los jugadores desarrollan
habilidades técnicas y tacticas bajo condiciones similares a las encontra-
das durante un partido. En tercer lugar, esta forma de entrenamiento sue-
le producir una mayor motivacién para los jugadores en comparacién
con el entrenamiento sin pelota. No obstante, cuando se lleva a cabo un
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entrenamiento con una pelota, puede ser que los jugadores no trabajen
con la suficiente intensidad, ya que muchos factores, toles como las limita-
ciones tacticas, pueden reducir la intensidad del ejercicio. Para incremen-
tar las demandas de un juego de entrenamiento pueden introducirse nue-
vas normas (ver pagina 151).

Cuando no puede disponerse de un campo de fitbol, el entrenador
debe ser lo més creativo posible al organizar una sesién de entrenamien-
to. Un ejemplo de una buena alternativa es un juego para cabecear la
pelota, en que los jugadores se pasan la pelota alternativamente con las
manos y con la cabeza. De este modo, el entrenamiento de la condicién
fisica se lleva a cabo con movimientos similares a los usados durante un
partido. Ademés, tales juegos incorporan elementos técnicos y tacticos re-
lacionados con el fitbol. En determinadas circunstancias, puede ser nece-
sario entrenarse sin pelota. En tal caso, el entrenamiento debe efectuarse
principalmente sobre hierba, calzando los jugadores botas de futbol y
ejecutando movimientos similares a los realizados durante un partido.

ENTRENAMIENTO INDIVIDUAL

n el futbol, las exigencias fisicas a un jugador durante un partido se

ve influidas por varios factores, tales como la funcién téactica del juge-
dor y su nivel técnico. Por tanto, los jugadores de un equipo tienen dife-
rentes necesidades de entrenamiento. Una parte del entrenamiento de la
condicién fisica puede, por tanto, llevarse a cabo sobre una base indivi-
dual, en la que el entrenamiento puede concentrarse en los puntos fuertes
y débiles de la habilidad del jugador. Es importante ser consciente del he-
cho que, debido a diferencias hereditarias, siempre habré diferencias en
la capacidad fisica de los jugadores, con independencia de los progra-
mas de entrenamiento, Este hecho queda ilustrado por los resuliados de
pruebas hechas a jugadores del equipo danés del campeonato mundial
de 1986. Aunque todos los jugadores del equipo estaban préximos a su
nivel 6ptimo de la condicién fisica, el consumo maximo de oxigeno de los
jugadores oscilaba entre 57 y 69 ml/min/kg de peso corporal (el valor
més elevado descubierto en un jugodor danés de fitbol es de
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76 ml/min/kg). Los jugadores fisicamente méas débiles pueden compen-
sarlo mediante cualidades superiores en ofros aspecios del juego. Este fi-
po de jugador también es necesario en un equipo, y es importante que el
entrenador eliga un sistema y un estilo de juego que encaje con la fuerza
de los jugadores disponibles. La estrategia de un equipo de futbol, con
frecuencia se elige de tal modo que los jugadores con altas capacidades
fisicas son los que hacen la mayor parte del trabajo. Por ejemplo, los ju-
gadores centrocampistas suelen poseer un elevado nivel de capacidad de
resistencia y corren unas distancias sustancialmente méas largas que ofros
jugadores durante un partido. Al planificar el entrenamiente de la condi-
cién fisica deben considerarse las demandas fisicas individuales, pero el
alcance del entrenamiento individual depende de varios factores, tales co-
mo el tiempo total de entrenamiento disponible. El entrenamiento indivi-
dual puede ejecutarse en pequefios grupos, ya que es posible que varios
jugadores fengan las mismas necesidades.

ENTRENAMIENTO D€ JUGADORES JOVENES

ay evidencias que indican que no es preciso concentrar el entrena-

miento de los jugadores jévenes en la mejora del rendimiento fisico.
Con frecuencia, los jugadores jovenes consiguen suficiente entrenamiento
fisico mediante ejercicios y juegos regulares. En un estudio danés, 132 ju-
gadores jovenes de clubs de fitbol, en que el enfrenamiento de la condi-
cién fisica no se llevaba a cabo con jugadores de menos de 15 afios de
edad, fueron probados usando una prueba de capacidad de resistencia
especifica del fotbol (ver pagina 94). En la Figura Entrenamiento de lo
Condicién Fisica 4 se muestran los resultados de diferentes grupos de edad
que se pueden comparar con los resuliados de 82 jugadores adultos parti-
cipantes en la liga danesa. Para los nifios de menos de 15 afios, hubo un
incremento pronunciado en el rendimiento con el progreso de la edad @
pesar del hecho de que no ejecutaron ningin entrenamiento especifico de
la condicién fisica. Ademés, los resultados de los jugadores de 18 ofios de
edad fueron tan altos como los de los jugadores adultos de la liga. Parece
ser que un jugador puede alcanzar un nivel de clase superior como juga-
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Distancia corrida durante una pruebo intermitente de compo (rendimiento) para jugodores jévenes
{cvadrados en negro] y jugodores odulios de élile (cuadros en blanco).

dor adulto sin someterse a entrenamientos de la condicién fisica durante
sus afios jévenes. El iempo ahorrado al excluir el entrenamiento de la con-
dicién fisica debe destinarse al entrenamiento que mejore los habilidades
técnicas, ya que los jugadores se beneficiaron mucho de este fipo de entre-
nomiento cuando llegan o la categoria de adultos (seniors).

Al entrenar o jugadores jovenes, hay que ser consciente de que existe
una gran diferencia en la madurez individual dentro de un mismo grupo
de edad determinado. El crecimiento acelerado de la adolescencia puede
empezar a la temprana edad de 10 afios o no iniciarse hasta los 16
afios. En promedio, las nifias maduran unos dos afios antes que los nifios.
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Puesto que el nivel de madurez puede ejercer un profundo efecio en el

rendimiento fisico,

hay que procurar no subestimar a genuinos talentos

del futbol debido a su inmadurez fisica en comparacién con ofros jugade-
res del mismo grupo de edad. Otro aspecto importante del entrenamiento
de los j6venes es el volumen y la intensidad de entrenamiento. El entrena-
dor debe observar cuidadosamente como responden individualmente los

jugadores al entrenamiento, ya que los jugadores jévenes pueden quedar
“sobreentrenados” con facilidad.

ENTRENAMIENTO D€ LA CONDICION FiSICA PRRA MUJERES

a intensidad global

del ejercicio en el
futbol femenino no es
tan alta como en el
juego masculino debi-
do a la menor capaci-
dad fisica de los juga-
dores femeninos. No
obstante, como conse-
cuencia de la crecien-
te popularidad y répi-
do desarrollo del fit-
bol femenino, se estan
imponiendo crecientes
exigencias fisicas en
los jugadores femeni-
nos. El perfil de activi-
dad del fotbol femeni-

no es muy similar al

del fotbol masculino

Los jugodores jGvenes mejoran su nivel de lo condicién fisico |
entrendndose y parficipando en juegos. Por tanto, no necesitan
someterse o entrenamientos de la condicidn fisica

(ver Figura Entrenamiento de la Condicién Fisica 5), y existe poca dife-
rencia en el potencial de entrenamiento de los hombres y de las mujeres,
es decir, la respuesta al entrenamiento a partir de un nivel base es similar.
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Figura Eatrenamiento de la Condicidn Fisica 5

En consecuencia, los jugadores masculinos y femeninos deben entrenarse
fundamentalmente del mismo modo, y la informacién que se da en este li-
bro para el entrenamiento es aplicable para los dos sexos.

Es importante poner énfasis en el entrenamiento de alka infensidad pa-
ra los jugadores femeninos de primera categoria. Sin embargo, puesto
que pueden producirse alteraciones en el ciclo mensirual si el enirena-
miento se vuelve repentinamente muy exigente, es aconsejable incremen-
tar el volumen y la intensidad del ejercicio de forma gradual. Si se produ-
ce algin cambio menstrual, la jugadora debe tomarse un periodo de des-
canso o seguir un programa de enfrenamiento menos exigente.
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RESUMEN
| potencial de ren-

dimiento de un ju-
se mediante el entre-
namiento de la condi-
cién fisica, que puede
dividirse en entrena-
miento aerdbico, en-
trenamiento anaero-
bico, y entrenamiento
muscular  especifico.
Comdn a todos los ti-
pos de entrenamiento
de la condicién fisica
es el hecho de que el
ejercicio llevado a co-
bo durante el entre-
namiento debe ser lo

: . El perfil de la actividod de una jugadora, de un jugador femening
mds parecido posible 4 i durante un porido es o mismo que ¢l de un jugador de

Esta es una de las
principales razones por las que el entrenamiento de la condicién fisica
debe efectuarse con una pelota. Como complemento al entrenamiento de
la condicién fisica general, pveden disefiarse también ejercicios para
acomodar las necesidades individuales de los jugadores. El entrenamien-
to de los jugadores jévenes, antes y durante el comienzo de la pubertad,
no debe concentrarse en el aspecto fisico, sino que debe poner énfasis
particularmente en el entrenamiento técnico. El entrenamiento de la con-
dicién fisica para las mujeres y para los hombres debe seguir los mismos
principios.
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ENTRENAMIENTO

de las actividades de recuperacién después de un partido y de una

sesion de entrenamiento. Trata fambién del modo de controlar el
ritmo cardiaco de un jugador durante el entrenamiento asi como de la
manera de usar una sesién de entrenamiento.

e ste capitulo presenta los principios generales del calentamiento y

CALENTAMIENTO

| calentamiento permite a los jugadores adaptarse fisica y mental-
mente al ejercicio de modo gradual.

OBJETIVOS

1. Mejorar el rendimiento.

2. Reducir el riesgo de lesiones.
EFECTOS

Dumnhe el ejercicio, los misculos activos producen calor. A medida que
aumenta la intensidad del ejercicio se genera mas calor. Una parte
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Figura Sesién de Entreanamiento 1

La figura ilustra los cambios en la tlemperatura corperal (circulo blanco) y muscular [circule negro)
duronte 50 minutos de ejercicio. Lo femperatura corporal cumenta grodualmente, mientras que la
musculor sélo aumento durante los primeros 10 minutos, después de lo cual permanece constonte.

del calor es transferido desde los misculos a la sangre, siende dispersado
por el cuerpo. Por tanto, hacer ejercicio con grupos musculares grandes
no sélo provoca un incremento en la temperatura de dichos mésculos, si-
no que, ademés, produce una considerable elevacién de la temperatura
corporal. Durante el ejercicio intenso, la temperatura muscular puede lle-
gar a los 43 grados centigrados, mientras que la temperatura corporal
puede alcanzar los 41 grados centigrados.

La Figura Sesién de Entrenamiento 1 ilustra lo que sucede con la tem-
peratura de los misculos y del cuerpo durante un calentamiento. La tem-
peratura muscular alcanza un nivel estable después de unos 10 minutos,
mientras que la temperatura corporal todavia sigue subiendo al cabo de
50 minutos. Una elevacion de la temperatura muscular incrementa la ca-
pacidad del musculo para producir energia durante el ejercicio. Esta es
una de las razones de las mejoras en el rendimiento observadas después
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de un calentamiento. La Figura Sesién de Entrenamiento 2 muestra la re-
lacién entre la temperatura muscular y el rendimiento durante un breve
esprint en un cicloergémetro. De las resultados de las Figuras Sesion de
Entrenamiento 1 y Sesion de Entrenamiento 2 puede concluirse que el ca-
lentamiento debe durar por lo menos 10 minutos para que los jugadores
obtengan el mayor beneficio posible del incremento de la temperatura
muscular.

Se producen muchas lesiones debido o un calentomiento insuficiente.
Un misculo frio es relativamente rigido y resistente a los incrementos so-
bitos de lo tensién producidos por movimientos rapidos. Cuando los com-
ponentes eldsticos del misculo no pueden acomodar las tensiones externas,
el misculo se rompe. Esto se denomina de “estiramiento” muscular.

APLICACION AL FUTBOL

odas las sesiones de entrenamientos o partidos deben iniciarse con un

calentamiento. Ademas de los efectos fisicos, el calentomiento tiene
también beneficios psicolégicos. Antes de un partido puede ayudar a al-
gunos jugadores a controlar sus nervios y a concentrarse en el partido.
Para el entrenamiento, el calentamiento puede estimular a los jugadores y
prepararlos mentalmente para la tarea que tienen enfrente.

ORGANIZACION

| principio de un calentamiento, la infensidad del ejercicio debe ser
baja e incrementarse gradualmente. Las tareas deben ser técnica-
mente faciles de ejecutar; de otro modo, hay riesgo de que el nivel gene-
ral de la actividad sea demasiado bajo, y que el calentamiento no tenga
el efecto deseado. Un calentamiento debe incluir ejercicios de estiramien-
to suaves (ver pagina 136).
Al planificar un calentamiento, debe considerarse el tiempo meteorolé-
gico asi como la temperatura ambiental. Cuando la temperatura del aire
es elevada, la temperatura de los masculos y del cuerpo aumenta répida-
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La hgura ilustra la relacién entre lemperatura muscular y rendimiento al esprintar. Cuante mayor
es la temperatura muscular, mejor es el rendimiento; por ejemplo, con una temperatura muscular
de 41 grados cenfigrados el rendimiento fue un 15% superior que con una temperatura de

37 grodos cenfigrados.

mente y se necesita menos tiempo para calentarse. No obstante, deben
ejecutarse algunos ejercicios de calentamiento para obtener una tempera-
tura muscular suficientemente alta. En tiempo frio, es aconsejable que los
jugadores lleven ropa exira de entrenamiento para reducir lo pérdida de
calor del cuerpo, y para permitir incrementar lo temperatura muscular y
la corporal con mayor rapidez.

Hacia el final del calentamiento ejecutado antes de un partido, la in-
tensidad del ejercicio debe ser alta (ver Figura Sesién de Entrenamiento
3). Esto no es necesario para el calentamiento durante el entrenamiento
puesto que el entrenador y los jugadores pueden controlar la intensidad
del ejercicio de las sesiones de entrenamiento siguientes. A continua-
cion, se analizan ofras diferencias entre el calentamiento para un parti-
do y para un entrenamiento.
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Calentamiento antes de vn partide

Después de dejar de hacer ejercicio, la temperatura de los misculos
previamente activados disminuye con rapidez y vuelve al nivel anterior a
la realizacién del ejercicio al cabo de unos 15 minutos. Por tanto, el ca-
lentamiento antes de un partido debe confinuar hasta el inicio del partido.
En el fitbol de primera categoria, los jugadores con frecuencia corren
hasta el vestuario después del calentamiento y permanecen alli durante
mas de 15 minutos. Durante este tiempo se pierden muchos de los benefi-
cios conseguidos durante el calentamiento. Sin embargo, si el descanso
es breve (por ejemplo, cinco minutos), la pérdida de temperatura muscu-
lar puede recuperarse ejecutando algunas adtividades inmediatamente an-
tes del saque inicial.

0 5 10 15 min

Figura Sesién de Entrenamiento 3

Lo higura muestra los combios en el ritmo cardioco de un jugodor durante un calentomiento ontes
del entrenamiento (linea continua) y antes de un partido (linea de trazes). El ritme cordiaco varié
en, aproximadamente 25 pulsaciones/minuto en cada une de los tres periodos de cinco minutos,

y en promedio el ritmo cardiaco aumentt en coda periodo conseculive, Hacia o finol del
calentomienio previo ol parfido, los ritmos cardiocos alcanzaron casi sus valores maximos, mientras
que las valores ol final del colentemiente antes del entrenamiento fueron considerablemente
inferiores al nivel méximo.
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Durante la media
parte puede producir-
se también una consi-
derable disminul:i&n
de la
cular. Se ha nbservu
do que la distancia re-
corrida al principio de
la sagun-dc: parte es
notablemente mas cor-
ta que la del mismo
- periodo de la primera

El calentamiento antes de un partido puede realizase  parte. Una posible ex-

individualmente y en grupos. p|il:uci6n de esta dife-

rencia es una reduc-

cién de la temperatura muscular durante el descanso. Por tanto, es aconse-

jable que los |ugr:|daras ejecuten algin fipo de actividad ligera en el des-

canso de la media parte, especialmente mundn dicho d&scmsn dura méas
de 10 minutos.

Es importante ser consciente del valor psicolégico del calentamiento
previo al partido. A los jugadores se les debe permitir hacer parte del ca-
lentamiento por su cuenta. Por ejemplo, inmediatomente después de cam-
biarse, antes de un calentamiento mas estructurado por parte de todo el
equipo Yy luego, ofra vez, justo antes del inicio del partido. Un elemento
importante del calentamiento antes del partido es que los jugadores tra-
bajen con una pelota, de manera que tengan la posibilidad de estudiar la
pelota antes del partido. En el calentamiento previo al partido, pueden
dedicarse 15 minutos a la acomodacién de las necesidades individuales,
seguidos por 10 minutos de calentamiento del equipo, finalizando con
5 minutos en que los jugadores se ejerciten por su cuenta.

Calentamiento previo al entrenamiento

Al planificar un programa de calentamiento para el entrenamiento, el
entrenador debe procurar ser creativo. Para obtener un programa de ca-
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lentamiento efectivo y motivador, la mayor parte de los ejercicios deben
ejecutarse con una pelota.

Para reducir el riesgo de lesiones, el calentamiento debe iniciarse con
algunos ejercicios que activen los grandes grupos musculares, por ejem-
plo, haciendo jogging con o sin una pelota, antes de jugar contra opo-
nentes. Al cabo de aproximadamente cinco minutos de ejercicios para to-
do el cuerpo, pueden ejecutarse ejercicios de estiramiento ligeros. Enton-
ces, el calentamiento debe continuarse con ejercicios para los principales
grupos musculares usados durante el fitbol, lo cual puede lograrse jugan-
do a un juego pasivo en un drea pequefia. Al cabo de ofra serie de ejer-
cicios de estiramiento, la intensidad de las actividades de colentamiento
puede incrementarse. En la Figura Sesién de Entrenamiento 3, se muestra
un ejemplo de fAuctuacion en el ritmo del corazén de un jugador durante
un programa de calentamiento antes del entrenamiento.

A continuacién, se describe un programa de calentamiento para 24
jugadores con una pelota. El programa consta de tres foses durante las
cuales se oumenta gradualmente la intensidad del ejercicio. Dura aproxi-

madamente 30 minutos, pero puede abreviarse excluyendo partes de ca-
da una de las tres fases.

Fase 1 (6 minutos)

a. Todos los jugadores comienzan en una de las areas de penalti paséan-
dose pelotas al azar {una pelota para cada dos jugadores). A una se-
fial del entrenador, los jugadores corren hacia otra érea del campo y
continGan paséndose la pelota dentro de esta area. Por ejemplo, a la
primera sefial corren hacia el circulo central, a la siguiente sefial co-
rren hacia el otra area de penalti, y luego de nuevo hacia el circulo
central, etcétera. Los pases pueden reemplazarse por alternativas tales
como regates con pases altos. La duracién total de esta fase puede ser
de cinco minutos.

b. A los jugadores se les da un minuto para estirarse suavemente, mante-
niendo cada posicién de estiramiento solamente durante unos pocos
segundos.
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a FASE 2 b
4:2 3:3
4:2 3:3
4:2 3:3
4:2 3:3
a FASE 3 b
[ s 6+
1 portero
55+
&4 |
Figura Sesién de Entrenamiento 4

La higura muestra la organizacion de los foses 2 y 3 del progroma de colentomiento descrito en el
texto. Hay 24 jugodores, incluidos dos porteros. En la fase 2 el campo esté dividido en ocho zonas
de igual tamafio. En la primera parte (o) cuatro jugadores juegan contra dos (4:2), ¥ en la segunda
parte (b) ires jugadores juegon contra tres [3:3). En lo fase 3, el compo se divide en cualro zonas de
igual tamafio. En la primera parte (a) seis jugodores juegan contra seis (4:4) en coda mitad del
campo, y en la segunda parte (b) seis jugodores juegan conira seis (6:6) con un porfero en una
mitad del compo, y cinco juegan contra cinco [5:5) con un portero en la oira mitod del compo.

Fase 2 (12 minutos)

Un campo de futbol esta dividido en ocho zonas de igual tamaiio (ver
Figura Sesién de Entrenamiento 4). Los jugadores estan juntos en grupos
de seis, con dos zonas para cada seis jugadores.
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a. Cuatro jugadores juegan conira ofros dos (4 contra 2), intentando es-
tos dos Gltimos tocar la pelota. Si uno de estos dos jugadores logra to-
car la pelota, dicho jugador intercambia su lugar con el del jugador
que ha cometido el error. Una pelota disparada fuera del area de jue-
go es considerada también como un error. Los jugadores solamente
pueden jugar en una de las dos zonas a la vez. Si la pelota es llevada
hacia la otra zona, todos los jugadores deben ir hacia dicha zona an-
tes de que la pelota pueda volverse a pasar hacia la zona original. La
duracién total del juego es de unos cinco minutos.

b. Juego de tres contra tres (3:3). Cada equipo trata de fomar posesién
de lo pelota. Se cuenta un punto si uno de los equipos puede hacer 10
pases conseculivos sin que el ofro equipo foque la pelota. Al igual que
en g, a los jugadores sélo se les permite jugar en una zona a la vez. La
duracién total del juego es de unos cinco minutos.

c. Los jugadores ejecutan ejercicios ligeros de estiramiento durante apro-
ximadamente dos minutos.

Fase 3 (12 minutos)

a. El campo se divide en cuatro zonas de igual tamaiio (ver Figura Sesién
de Entrenamiento 4). Los jugadores estan juntos en grupos de 12, con
dos zonas {la mitad del campo) para 12 jugadores. Se juega un juego
de seis contra seis (6:6) con cada equipo tratando de tomar posesién
de la pelota. Se cuenta un punto si se pueden hacer 10 pases sucesivos
sin que el otro equipo foque la pelota. Al igual que antes, los jugadores
sélo pueden jugar en una zona cada vez. La duracién total del juego
es aproximadamente de cinco minutos.

b. Un juego de seis contra seis (6:6) en una de las mitades del campo, y
ofro juego de cinco contra cinco (5:5) en la otra mitad. Hay un porfero
en cada mitad. Se anota un punto por pasar la pelota al portero que

debe recogerla y lvego lanzarla a un jugador del mismo equipo. La
duracién total del juego es de cinco minutos aproximadamente.
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¢. Los jugadores se estiran durante unos dos minutos, manteniendo cada
posicién estirada durante 10-15 segundos.

ACTIVIDADES DE RECUPERACION

na sesion de entrenamiento o un partido debe acabar con un periodo
de actividades de recuperacién consistentes en hacer jogging y ejerci-
cios de estiramiento.

urante un partido o durante una sesién de enfrenamiento intenso, se

acumula lactato en los mosculos activos. Un ejercicio leve de
racién ayudaré a eliminar el lactato con mayor rapidez. Esto viene ilus-
trado en la Figura Sesién de Entrenamiento 5, la cual muestra que al co-
rrer con una intensidad baja el lactato de la sangre disminuye al menos
tres veces mas deprisa que en reposo. La mayor rapidez de eliminacién
es una de las razones por las que una sesién de entrenamiento o un par-
tido deben acabar con actividades de baja infensidad tales como jogging
o un juego pasivo con pocos jugadores, durante un minimo de cinco mi-
nutos.
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mmeol/I LACTATO

Tiempo después del ejercicic intenso

Figura Sesién de Entrenomiento 5

La figura muestra la concentracian de lactato en la sangre después de un ejercicio intenso seguido
de una recuperacion “acliva” (jogging - dirculos en blanco) o “pasiva” [circulos en negro).

La eoncentracién de lactato disminuyd a mayor velocidad con la recuperocién “activa”. Treinta
minutos después del cese del ejercicio se alconzé el nivel de reposo de lactate en lo songre durante
lo recuperacién “octiva”, mientras que el nivel fue méas de 10 veces superior que en reposo al cobo
de 30 minutos de recuperacién “pasiva”.

ESTIRAMIENTO

| estiramiento se define como un ejercicio en el que se extiende un

misculo completamente, manteniéndolo en dicha posicién durante
un minimo de 15 segundos. Es importante que los jugadores de futbol se-
an flexibles, ya que una escasa amplitud de movimientos puede perjudi-
car al rendimiento y provocar que los mosculos se rompan en situaciones
que se presentan durante un partido en las que dichos misculos son for-
zados a adoptar una postura extrema.

Se ha demostrado que la longitud de ciertos misculos de las piernas se
acorta considerablemente después de un partido de fitbol, y que pueden
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pasar mas de dos dias antes de que se restablezca su longitud normal.
Jugar partidos y entrenarse con frecuencia sin ejecutar estiramientos re-
gulares puede provocar un acorfamienfo permanente de los mosculos.
Por tanto, acabar un partido o una sesion de entrenamiento estirando los
grupos musculares mas usados en el futbol, ayudara a restablecer la lon-
gitud de dichos misculos.

Cémo estirarse

Durante un estiramiento, los dos extremos del misculo son extendidos
en direcciones opuestas. Por ejemplo, el misculo cuadriceps puede esti-
rarse doblando la pierna y for-
zando el talén hacia las nalgas
presionando al mismo tiempo la

cadera hacia adelante.

Hay varias maneras de ejecu-
tar los estiramientos. A continua-
cién, se describe un método sen-
cillo y eficaz.

Levar lentamente el misculo
hasta una posicién completamen-
te estirada manteniéndola duran-

te 10 segundos, estirando luego
cuidadosamente el misculo un
poco mds manteniendo esta postura durante otros 10 segundos.

Al hacer el estiramiento, hay ciertas normas que deben observarse:

* Los misculos deben estar calientes.
* Hay que emplear siempre movimientos lentos y no rebotar.
* No hacer nunca estiramientos con la espalda doblada
y las piernas rectas.
e Tener cuidado al hacer estiramientos con un compaiiero.

Tanto antes como después de estirar un misculo, hay que activarlo. Si,
por ejemplo, deben estirarse los misculos cuédriceps, el jugador puede
efectuar ejercicios suaves de disparo o de saltos antes y después del esti-
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ramiento. Tales actividades aseguran también que los misculos perma-
nezcan calientes durante fodo el programa de estiramiento.

El jugador no debe comenzar a estirarse inmediatamente después de
abandonar el vestuario ya que los misculos estan frios y el riesgo de le-
sion es elevado. Por la misma razén, durante un calentamiento el jugador
solamente debe realizar ejercicios ligeros de estiramiento. Después de un
calentamiento, asi como después de un entrenamiento, puede llevarse a
cabo un programa de estiramientos completos.

Un programa de estiramiento

Los seis ejercicios de estiramiento descritos a continuacién consti

un breve pero eficaz programa de estiramiento para un jugador de fit-
bol. Cada una de las posiciones de estiramiento debe mantenerse duran-
te 20 segundos aproximadamente, y las actividades ejecutadas entre ca-
da estiramiento deben ser de igual duracién. La totalidad del programa
dura aproximadamente cuatro minutos. Si se desea hacer mas ejercicios
de estiramiento, pueden afiadirse ejercicios alfernativos o puede repetirse
el programa.
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Misculos de las pantorrillas

Forzar el talén de la pierna estirada
hacia el suelo y mantener las caderas ele-
vadas.

: Mdsculo cuGdriceps
Elevar la rodilla, sujetar el pie con una

f mano, y forzar el talén hacia las nalgas
forzando simulténeamente las caderas

hacia adelante.
Musculos isquictibiales

Estirar una pierna hacia adelante con
la punta del pie sefialando hacia arriba.
Flexionar la ofra pierna. El cuerpo se man-
fiene en una posicién casi erguida y se
fuerzan las nalgas hacia abajo. Si el brazo
contrario es estirado hacia adelante, las
nalgas seran forzadas més hacia abaijo

Mdasculos aductores de las piernas

Con una pierna flexionada y dirigida
hacia adelante, estirar la otra pierna hacia
el lodo de esta Glfima pierna. Ambos pies
apuntan hacia adelante y se mantienen en
el suelo. Forzar lentomente las nalgas ha-
cia abajo. La parte superior del cuerpo de-
be estar casi erguida (ligeramente inclina-

da hacia adelante). No presionar con las
vL manos sobre la pierna estirada. La redilla
de la pierna flexionada deben mantenerse
. directamente encima del pie (sin doblar la
, articulacion de la rodilla).
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Misculos abdominales profundos

Se flexiona una pierna llevéndola hacia '@
adelante (la rodilla no debe estar méas ade-
lante que el tobillo). La pierna contraria es
mantenida atras medio flexionada con la
rodilla en el suelo. La cadera de esta pierna
es llevada hacia adelante. Los misculos is-
quiotibiales de la pierna mantenida delante
se estiran parcialmente, mientras que los
mésculos abdominales profundos conecta-
dos con la pierna que se mantiene detrds se
extienden completamente. Estirando regu-
larmente los misculos abdominales profun-
dos, el riesgo de lesionarse la ingle puede
reducirse; sin embargo, los jugadores de
futbol descuidan con frecuencia este tipo de

ejercicio.
Muisculos de las nalgas

Cruzar una pierna sobre la ofra y pre-
sionar con cuidado sobre la rodilla y el
muslo de la pierna con el brazo contrario.
El otro brazo se puede dejar descansar so-
bre el suelo 0 mantenerlo detras de la espalda, lo cual hace que el ejerci-
cio sea mas dificil. Mantener la parte superior del cuerpo erguida. Para
hacer mas fécil el ejercicio, puede estirarse la pierna inferior o se puede
presionar encima de la rodilla con el otro brazo.

ADAPTACION A LAS ACTIVIDADES DE RECUPERACION

on frecuencia, después de una sesién de entrenamiento o de un parti-
do, los jugadores se dirigen directamente hacia los vestuarios. Es po-
sible que haga falta algin tiempo para que los jugadores se acostumbren
a las actividades de recuperacién y acepten un cambio en esta rutina. En
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Al final del

hay que estirar
los misculos.

consecuencia, el programa inicial debe ser sencillo y estar dirigido por el
entrenador, que frecuentemente deberé reforzar el valor de las activida-
des de recuperacién. Cuando los jugadores se den cuenta de los efectos
positivos de las actividades de recuperacién, podrén hacer estos ejerci-
cios por su cuenta.

CONTROL D€L RITMO CARDIRCO DURANTE €L ENTRENAMIENTO

| control del ritmo cardiaco de los jugadores puede resultar dtil para

que el entrenamiento de la condicién fisica sea efectivo. Sin embargo,
hay que tener en cuenta ciertos aspectos antes de emplear determinacio-
nes del ritmo cardiaco para el entrenamiento.

RAZONES PARA CONTROLAR €L RITMO CARDIACO

as determinaciones del ritmo cardiaco pueden facilitar una indicacién
de la infensidad con la que un jugador esté trabajando y pueden usar-
se para evaluar si se satistace el objetivo del entrenamiento. Estas medi-
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ciones son especialmente tiles cuando se
pretende que el jugador se ejercite con
una intensidad elevada. El control regu-
lar del ritmo del corazén durante el en-
trenamiento puede suponer también un
buen estimulo para que los jugadores
trabajen con mayor exigencia.

COMO MEDIR €L RITMO CARDIACO

| ritmo cardiaco puede medirse pul-
sando la arteria grande de una mano
o del cuello (ver Figura Sesién de Entre- —y
namiento 8). El ritmo del corazén se ex-
presa como el nimero de pulsaciones
cardiacas por minuto. El nimero de pul-  Figura Sesién de entrenamiento &
saciones puede contarse durante 10, 15 s figura muesira dos lugares en los
é 30 segundos. Para obtener el nimero  que se puede medir el ritmo cardiaco.
de pulsaciones por minuto, estos valores x";z::”l:"m Sl
. e a k3 vaz,
deben multiplicarse por 6, 4 & 2, respec-
tivamente (ver el ejemplo del Esquema
Sesién de Entrenamiento 1). Cuanto mas largo es el tiempo de la cuenta,
menor serd el error de la medicién. Por otro lado, el ritmo cardiaco dismi-
nuye muy deprisa al finalizar el ejercicio. Para obtener informacién sobre

Duracién de Factor de Nimero |
la cuenta multiplicacién  contado x Factor = Ritmo cardiaco

6 segundos 10 14 x 10 = 140 pulsaciones/min
10 segundos & 24x6 = 144 pulsaciones/min
15 segundos 4 36 x4 = 144 pulsaciones/min
20 segundos 3 48 x 3 = 144 pulsaciones/min

€squema Prueba del Rendimiento 1
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controlar el ritmo
cardioco durante
el entrenamiento
y los partidos sin
ninguna molestia
para los
jugodores.

el ritmo cardiaco durante un periodo de ejercicio, lo mejor es emplear un
tiempo de cuenta de 15 segundos inmediatamente después del ejercicio.

Es importante que los jugadores puedan medir su propio ritmo cardia-
co asi como el de los demés. Una vez que los jugadores han aprendido la
técnica, las mediciones del ritmo cardiaco pueden efectuarse en un fiem-
po muy breve. A fin de mantener una dlta eficacia en el entrenamiento,
puede ser ventajoso determinar el ritmo cardiaco al comienzo de los
periodos de recuperacién.

El periodo de 15 segundos necesario para medir el ritmo cardiaco
puede controlarlo el entrenador que grita “3-2-1" y “ya”. Cuando el en-
trenador da la voz de “ya”, hay que poner en marcha un cronémetro y
los jugadores deben empezar a contar las pulsaciones del corazén. La
primera pulsacién se cuenta como cero. Al cabo de exactamente 15 se-
gundos, el enfrenador da una sefial para que los jugadores dejen de con-
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tar y los nimeros obtenidos por dichos jugadores se multiplican por cua-
tro para obtener el nGmero de pulsaciones por minuto. El entrenador pue-
den informar entonces a los jugadores de los mérgenes en que deberia
estar el ritmo cardiaco. De esta manera, los jugadores sabrén si se han
entrenado con la intensidad deseada.

INTENSIDAD DEL EJERCICIO ¥ RITMO DEL CORAZON

a intensidad del ejercicio de un jugador a lo large de un partido, varia

con frecuencia. Ello depende en parte de la posicién del jugador res-
pecto a la pelota. Hasta cierto punto, el ritmo del corazén reflejara las va-
riaciones en la infensidad del ejercicio. La Figura Sesién de Entrenamien-
to 7 muestra un ejemplo de las fluctuaciones en el ritmo cardiaco para un
jugador durante un juego de siete contra siete usande un drea equivalen-
te a tres cuartas partes de la superficie del campo. Esto demuestra que el

| — - RITMO CARDIACO DURANTE UN JUEGO DE 7 CONTRA 7

180 _
160

140 —

120

Figura Sesién de Entrenomiento 7

Lo figura muestra cambios en el ritme cordioco de un jugodor duronte un juego de siete coniro siele
en una de las mitades del compo. Obsérvense las grandes variaciones en e ritmo cardioco. El ritme
cardioco medio fue de 152 pulsaciones/minuto.
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tiempo, cuando se mide el ritmo cardiaco, es crucial. El ritmo cardiaco al
cabo de tres y de cinco minutos era de 122 y de 176 pulsaciones/minuto,
respectivamente. Puede especularse con que la intensidad del ejercicio
del jugador era demasiado baja cuande el ritmo cardiaco era de 122
pulsaciones/minuto, y demasiado alta cuando el ritmo cardiaco era de
176 pulsaciones/minuto. Ninguna de estas dos suposiciones, sin embar-
go, es correcta, ya que el ritmo cardiaco medio del jugador fue de 152
pulsaciones/minuto, lo cual se halla dentro de los margenes deseados
para el juego. Por tanto, para evaluar lo intensidad media del ejercicio
de un jugador durante un juego de entrenamiento, las mediciones del rit-
mo cardiaco deben efectuarse en diferentes momentos del juego.

A fin de familiarizarse con las mediciones del ritmo cardiaco, el ritmo
cardiaco de un jugador puede medirse después de diferentes actividades
durante un juego de entrenamiento, y los valores pueden compararse con
los mostrados en la Figura Sesién de Entrenamiento 7.

RITMO CARDIRCO MAXIMO

s importante conocer el ritmo cordiaco méximo de los distintos juga-

dores a fin de interpretar las mediciones del mismo (ver pagina 21). El
ritmo cardiaco méaximo de un jugador puede determinarse de un modo
sencillo, tal como se describe a continuacién (ver Figura Sesién de Entre-
nomiento 8).

El jugador da cuatro vueltas al campo de fitbol corriendo a velocidad
moderada, correspondiente a un ritmo de aproximadamente dos minutos
por vuelta (u ofro fipo de calentomiento). A continuacién da ofra vuelta a
mayor velocidad (en unos 90 segundos), luego media vuelta en unos 40
segundos y, por Oltimo, otra media vueltla a la méxima velocidad que
puede requerir alrededor de 30 segundos. Inmediatamente después de
acabar la prueba, se cuentan las pulsaciones cardiacas del jugador du-
rante 15 segundos, y este nGmero se multiplica por cuatro para obtener el
nomero de pulsaciones por minuto. La prueba dura unos 11 minutos para
cada jugador. La duracién de la prueba puede ser de tan sélo 3 minutos
si se emplea ofro tipo de calentamiento. Si hay que probar a todo un
equipo, los jugadores pueden empezar con intervalos de 30 segundos,
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Figura Sesion de Entrenamiento B
Lo figura muestra un método para deferminar e ritmo cardioco méxime de un jugador.

con lo cual, pueden probarse 16 jugadores (incluido el calentamiento) en
20 minutos. Otro modo de determinar el ritmo cardiaco méximo de un ju-
gador es midiéndolo inmediatamente después de una sesién de ejercicio
de intensidad supuestamente méxima durante el entrenamiento. No obs-

fante, tales mediciones deben repetirse varias veces para tener la seguri-
dad de que se ha obtenido el verdadero ritmo cardiaco méaximo.

CUANDO D€BE CONTROLARSE €L RITMO CARDIACO

| entrenador tiene muchas cosas que hacer durante una sesién de en-
trenamiento, como por ejemplo organizar, instruir y observar, por lo
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que la responsabilidad adicional de efectuar mediciones del ritmo cardia-
co puede dar la impresién de ser una carga innecesaria. Sin embarge,
tales mediciones pueden hacerse de vez en cuando hasta que los jugado-
res y el entrenador estén bien familiarizados con los procedimientos. Ini-
cialmente, el entrenador sélo puede efectuar mediciones del ritmo cardia-
co durante ejercicios de entrenamiento escogidos. Cuando ya se conoce
la variacién esperada de los ritmos cardiacos para un determinado ejer-
cicio, pueden efectuarse mediciones al azar.

Ocasionalmente, han de controlar también los ritmos cardiacos duran-
te juegos disefiados para concentrarse en aspectos distintos al de la con-
dicién fisica. De esta manera, el entrenador puede obtener valiosa infor-
macién sobre como complementan estos juegos el entrenamiento de la
condicién fisica.

Debe tenerse presente que la verdadera intensidad de un juego o de
un ejercicio estd influida por muchos factores, tales como la motivacién, el
nivel técnico de los jugadores y la condicién del suelo. Otro aspecto, es
que los jugadores a menudo mantienen un nivel de actividod més elevado
que el habitual si saben que se estd prestando atencién a sus eshuerzos.

€JERCICIOS DE ENTRENAMIENTO

n los capitulos siguientes, se presentardan varios ejercicios y juegos de
entrenamiento. Las descripciones de los ejercicios se dividen en un no-
mero deferminado de subsecciones, que seguidamente se describen en

terminos generales.

firea

Se describen las dimensiones aproximadas del Grea de juego usada pa-
ra cada ejercicio. El verdadero famaiio se determina en funcién del nomero
de jugadores. El drea de juego se ilusira asimismo con un diagrama en que
el area estd sefialada en el interior de un campo de Fitbol regular. Siempre
que resulta posible, se usan las lineas originales del campo a fin de facilitar
la preparacién.
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Nimero de jugadores

Se da una orientacion sobre el nimero de jugadores que se precisan
para satistacer el propésito de un ejercicio determinado. Las variaciones
en el nimero de jugadores que se pueden emplear se indican entre pa-
réntesis, pero esto es solo orientative y no significa que el ejercicio no
pueda funcionar con un nimero mayor o menor de jugadores. Si se cam-
bia el nomero de jugadores, puede ser necesario cambiar el tamafio del
érea de juego.

A continuacion, se explican los diferentes codigos empleados para el
nOmero de jugadores (se usa cinco como ejemplo):

* 5.5 (diez jugadores en tofal - dos equipos de cinco jugadores) significa
que cinco jugadores de un equipo juegan conira cinco de ofro equipo.
* 5:5+2 porteros (doce jugadores en total - dos equipos de seis jugado-
res) significa que cinco jugadores de un equipo juegan contra cinco de

ofro equipo, teniendo cada uno de los equipos ademés, un portero.

* 5+5:5 (quince jugadores en total - tres equipos de cinco jugadores) sig-
nifica que diez jugadores de dos equipos juegan contra cinco jugado-
res de un fercer equipo.

*» 5+5:5+5 (veinte jugadores en fotal - dos equipos de diez jugadores)
significa que cada equipo se compone de dos grupos de cinco jugado-
res que se turnan para jugar. Cinco jugadores de cada equipo comien-
zan el juego mientras los ofros jugadores descansan. Al cabo de un
cierto tiempo se efectian sustituciones para ambos equipos.

® 2x5:5 (veinte jugadores en total - dos equipos de diez jugadores) signi-
fica que cinco jugadores de un equipo juegan contra cinco jug
de otro equipo, mientras que, al mismo tiempo, los cinco jugadores res-
tantes de cada equipo juegan entre si en ofra drea.

Organizacién

Se describen las posiciones de los jugadores al inicio del ejercicio. Se
dan consejos sobre como pasar desde una fase del ejercicio a la siguiente.
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Descripcién

El ejercicio se describe primero en términos generales y luego con ma-
yor detalle.

Se describen las normas del ejercicio. Si no se dice nada mas, el ejer-
cicio se lleva a cabo con la reglas normales del fitbol.

Se emplean términos especiales para el nimero de veces que esta per-
mitido tocar la pelota. Un minimo de dos contactos significa que un juga-
dor fiene que tocar la pelota al menos dos veces cada vez que se hace
con ella; un méximo de dos contactos significa que no debe focarse la pe-
lota més de dos veces cuando un jugador la tiene. Si durante un ejercicio
se violan las condiciones impuestas, la posesion de la pelota pasa al otro
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equipo. Un equipo obliene la posesién de la pelota cuando ésta es captu-
rada y dos jugadores del otro equipo la tocan consecutivamente.

Anotacién de puntos

Puede usarse un sistema de anotacién de puntos para cada ejercicio.
Puede lograrse un punto marcande un gol como en un partido normal o
anotando puntos de ofra manera. Se indica también un modo en que
puede alcanzarse un resultado final.

Alguna forma de puntuacién con frecuencia motivara a los jugadores.
Con el fin de asegurarse de que este efecto se mantiene durante el juego,
es importante respetar las reglas del ejercicio y contar los puntos correcia-
mente. Es aconsejable que los jugadores apliquen las reglas y anoten los
puntos ellos mismos.

Tipo de ejercicio

El ejercicio puede clasificarse como contfinuo o intermitente. El ejercicio
continuo se lleva a cabo con una intensidad bastante constante durante
un prolongado periodo de tiempo. Durante el ejercicio intermitente, el ni-
vel de intensidad varia notablemente y puede incluir periodos de descan-
so. Cuando se describe el ejercicio intermitente, se presentan sugerencias
sobre la duracién del mismo y de los periodos de reposo. Estos pueden
modificarse de varias maneras dentro de unos limites determinados.

Variaciones

Se presentan variaciones del ejercicio. Las variaciones pueden introdu-
cirse simplemente para cambiar o para alterar la intensidad del ejercicio.

Sugerencias para &l entrenador

Se hacen sugerencias sobre cémo presentar el ejercicio a los jugado-
res, especialmente si éste incluye condiciones especificas. Se da también
una indicacién de la intensidad esperada del ejercicio. El entrenador de-
be observar si la verdadera intensidad es la esperada.
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Figura Sesién de
€ntrenamiento ¥

Lo figura ilustra el circulo de ajuste que
describe varias Greas en las que puede olterarse una sesién
de enirenamiento a fin de cambiar lo infensidad del ejercicio.

Si la intensidad del ejercicio no se corresponde con la esperada, es
mismo. Entonces, el entrenador debe explicar nuevamente los principios
del juego y desarrollar las posibilidades que existen dentro de la sesién

de ejercicio. Gumﬁs:unmium&shurpopumqunbnuga:lauu
acostumbren al juego. Puede ser que la sesién de ejercicios no funcione

Copyrighted material
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Figura Sesién de Entrenamiento 10

La figura muestra el ritmo cardiaco de un jugodor durante un juego de siete contra siete en una
mitod del compo. Después de limitar el nimero de contactos con la pelota o un méaximo de des,
el ritmo cardicco medio ouments en 11 pulsaciones/minuto. Por tanto, ol aplicar un cambio en
los reglas del juege, cuments la cantidad general de trabaje del jugeder (ver también la Figura
Sesitn de Entrmomiento 7).

bien con este grupo concreto de jugadores. En este caso, hay que adap-
tar el ejercicio, por ejemplo, variando el nimero de jugadores, el tamario
del érea de juego o el nimero de veces que se foca la pelota (ver més
adelante). Otra posibilidad es usar las sugerencios descritas dentro del
ejercicio bajo la seccién “cambio de intensidad”. Se facilita también el
efecto probable de las variaciones descritas.

VARIACION D€ UN EJERCICIO

Si el propésito de una sesién de entrenamiento no se satisface plena-
mente, hay que hacer cambios. En el entrenamiento de la condicién fi-

sica, lo que hay que controlar sobre todo es la intensidad del ejercicio.
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Hay muchas maneras de ajustar un ejercicio, y dentro de la descripcién
de la sesién de entrenamiento se presentan algunos ejemplos. Una posibi-
lidad es combiar las normas, por ejemplo, todos los jugadores de un
equipo deben estar en la mitad de ataque del campo antes de poder mar-
car un gol. El “circulo de ojuste” (ver Figura Sesién de Entrenamiento 9)
muestra varios dreas donde pueden hacerse cambios y la Figura Sesién
de Entrenamiento 10 ilustra un ejemplo del efecto de la implementacién
de una sugerencia dada en el circulo de ajuste. En un juego de siete con-
tra siete en una de las mitades de un campo, se incluyé la condicién de un
méximo de dos contactos con la pelota, lo cual produjo un incremento del
ritmo cardiaco medio desde 152 hasta 163 pulsaciones/minuto.

ntes de un partido o de una sesién de entrenamiento, el jugador debe

calentarse a fin de mejorar su rendimiento y reducir el riesgo de le-
sionarse. Los ejercicios de un programa de calentamiento deben ser técni-
camente sencillos y comenzar con una intensidad baja aumenténdola lue-
go gradualmente. Después de un partido y de una sesién de entrena-
miento, el jugador debe realizar actividades de recuperacién a fin de re-
cuperarse lo més eficazmente posible.

El control del ritmo cardiaco puede usarse para evaluar la eficacia del
entrenamiento, pero deben tenerse en cuenta las fluctuaciones del ritmo
cardiaco dentro de una sesién de entrenamiento determinada, asi como
el ritmo cardiaco méaximo del jugador.
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ENTRENAMIENTO

OBJETIVOS

2. Incrementar la capacidad de los misculos para utilizar oxigeno
durante periodos prolongados de ejercicio.
3. Incrementar la capacidad para recuperarse con rapidez después de un
periodo de ejercicio de alta intensidad.

l. Incrementar la capacidad del sistema de transporte de oxigeno.

EFECTOS

L as principales adaptaciones fisiolégicas al entrenamiento aerébi-
Co son:

* Aumenta el volumen de sangre y el corazén se hace mas grande y fuer-
te pudiendo bombear més sangre por unidad de tiempo. Entonces pue-
de transporfarse mas oxigeno, incrementando de este modo la produc-
cién de energia aerébica durante el ejercicio de alta intensidad.

* Aumenta la capacidad de utilizacién de oxigeno y de oxidacién de
grasas en los mosculos. Esto significa que se usan menos hidratos de car-
bono (glucégeno) a una intensidad determinada de ejercicio, y que las
limitadas reservas de este combustible se ahorran.

Los beneficios para el futbol son:

* Un mayor porcentaje de la energia requerida por el ejercicio puede su-
ministrarse aerébicamente, lo cual signitica que el jugador puede tra-
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bajar con una intensidad de ejercicio mayor durante prolongados peri-
odos de tiempo de un partido.

* Una mayor capacidad de resistencia que permite al jugador hacer ejer-
cicio con una infensidad més elevada durante el partido.

* Hace falta menos tiempo para recuperarse después de un periodo de
ejercicio de alta intensidad antes de poder rendir al méaximo en la si-
guiente actividad del partido.

El enfrenamiento aerdbico puede ayudar también a minimizor el dete-
rioro del rendimiento técnico y la falta de concentracién inducida por la
fatiga que puede presentarse hacia el final del partido.

TIPOS D€ ENTRENAMIENTO REROBICO

| entrenamiento aerébico puede dividirse en ires areas coincidentes en

parte: enfrenamiento de recuperacién, enfrenamiento aerdbico de ba-
ja intensidad [Aerébicoy) y entrenamiento aerdbico de dlta intensidad
(Aerébicoy) (ver Figura pag. 110).

Puesto que el entrenamiento aerébico debe ejecutarse principalmente
con una pelota, la definicién de las tres categorias de entrenamiento ae-
rébico tiene en cuenta que el ritmo cardiaco de un jugador variaré conti-
nuamente durante el enirenamiento. El Esquema Entrenamiento Aerébico
1 ilustra los principios que hay detras de las diferentes categorias de en-
trenamiento aerébico. |

Cuantificar el entrenamiento mediante el tiempo total de ejercicio lleva
a confusién. Cualquier actividad, tanto si dura 15 como 90 minutos, pue-
de tener un efecto favorable sobre la capacidad de trabajo aerébico del

jugador.

ENTRENAMIENTO D€ RECUPERACION

Objetivo

Conseguir una recuperacién mas rapida después de un partido o de
una sesién de entrenamiento intenso.
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% del RC méx

Media Intervalo Media* Intervalo*
Pulsaciones/minuto

Entrenamiento
de recuperacion 65% 40-80% 130 80-160

Entrenamiento de
l:u:liu intensidad 80% 65-90% 160 130-180

Entrenamiento de
alta intensidad ?0% 80-100% 180 160-200

* 5i el RCméax. es de 200 pulsaciones/minuto

Esquema Entrenamiento Rerdbico 1
Principios del entrenamiento cerébico

Aplicacién al Fitbol

Durante un partido o un entrenamiento infenso se pueden producir pe-
queiias rupturas en el tejido conectivo y en las fibras de los misculos. Este
dafio, que con frecuencia todavia esté presente dias después de haber si-
do inducido, produce rigidez y endurecimiento de los misculos. El rendi-
miento se reduce y la capacidad para reponer las reservas de glucégeno
se inhibe. El sinfoma fipico que experimenta el jugador es inflamacién
muscular local.

Durante el entrenamiento de recuperacién, los jugadores efectian acti-
vidades fisicas ligeras, tales como jogging y juegos de baja intensidad.
Este tipo de entrenamiento puede ayudar a que la musculatura se recupe-
re mas eficazmente y puede reducir la inflamacién muscular. El entrena-
miento de recuperacién puede usarse también para evitar una condicién
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El dia después de un partido los jugodores se beneficion del entrenomiento de
recuperacién, que puede ser en forma de un juego, por ejemplo tenis jugado con los pies.
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conocida como “sobreentrenamiento”. A lo largo de la femporada, cuan-
do los jugadores se entrenan con frecuencia y juegan muchos partidos de
competicion, puede haber veces en que el cuerpo no sea capaz de recu-
perarse completamente. En tales casos, el entrenamiento de recuperacion
debe reemplazar a formas de entrenamiento fisicamente mas exigentes.

El entrenamiento de recuperacién tiene también beneficios psicolégi-
cos. La necesidad de recuperarse fisicamente va acompafiada frecuente-
mente por la necesidad de relajarse mentalmente. Esto puede conseguirse
realizando ejercicios de baja intensidad y actividades diferentes a las
efectuadas normalmente.

Principio

Durante el entrenamiento de recuperacién la intensidad del ejercicio
debe tener un nivel que haga que el ritmo del corazén del jugador sea:

Media: Aproximadamente 65% del ritmo cardiaco méximo (RCmax)
Margen de intervalo: 40%-80% del RC méx

Para un jugador con un RC max de 190 pulsaciones/minuto esto co-
rresponde a:

Media: Aproximadamente 120 pulsaciones/minuto
Margen de intervalo: 70-150 pulsaciones/minuto

El ritmo cardiaco no debe sobrepasar el limite superior recomendado
durante més de un breve periodo de tiempo.

El entrenamiento puede adoptar la forma de ejercicio continuo o de
ejercicio intermitente. Para el ejercicio intermitente, los periodos de traba-
jo deben ser mayores de cinco minutos. La Figura EA 1 muestra un ejem-
plo de las fluctuaciones en el ritmo cardiaco para un jugader durante el
entrenamiento de recuperacién.

Organizacion

La necesidad del entrenamiento de recuperacién, después de un parfido
o de una sesién de entrenamiento intenso, variara de un jugador a ofro de-
pendiendo del nivel de condicién fisica y de la infensidad con el que traba-
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RITMO CARDIACO DURANTE EL ENTRENAMIENTO DE RECUPERACION
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Figura Entrenamiento Aerdbice 1

Lo hguro muesira el ritmo cardioco de un jugador durante un periodo de entrenamiento de
recuperacién de 60 minutos. Lo sesién de enfrenamiento constoba de un periodo de calentamiento
de 10 minulos, seguido por un juego de unos 25 minulos y ofro juego (Ejercicio 1) lombién de
aproximodomente 25 minutos. El ritmo cardioco medio fue de 123 pulsaciones/min con una
variacién desde 70 hasta 160 pulsaciones,/min.

je el jugador. Algunos jugadores pueden realizar cémodamente ejercicios
més duros que los del entrenamiento de recuperacién el dia después de un
partido o de una sesién de entrenamiento intenso. Por tanto, las actividades
a ejecutar deben elegirse de acuerdo con las necesidades individuales. A
fin de elevar la motivacion de los jugadores que no se sienfen con @nimos
de entrenarse el dia siguiente a un partido, es aconsejable que todos los
componentes de la escuadra haga el calentamiento juntos.

SESIONES DE ENTRENAMIENTO D€ RECUPERACION

Endmhmnimbdem:upemd&nesmidﬂeumrai&tiquu&m
impongan fuertes tensiones a los misculos inflamados y en los que se
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evite el contacto fisico. Un entrenamiento de recuperacién sin pelota pue-
de componerse de 20-40 minutos de jogging. A confinuacién se descri-
ben dos sesiones de entrenamiento de recuperacién con una pelota.

Area: La mitad de un campo de Fitbol.

Nomero de jugadores: 14 (de 2 a 24).

Organizacién: Los jugadores se dividen en equipos de dos. Cada equipo
comienza en cualquier obstaculo con una pelota. Todos los equipos
comienzan al mismo tiempo.

Descripcién: Los jugadores de cada equipo trabajan juntos y deben alter-
narse para tocar la pelota. Se pasa un obstaculo cuando la pelota es
jugada desde un jugador al ofro.

Normas: Hay tres formas distintas de pasar un obstaculo:

1. Dos conos: la pelota se juega entre los conos.

2. Cuatro conos en forma de un cuadrado: la pelota se juega primero
en una direccién a través del cuadrado y luego diagonalmente o
través de la otra direccion.

3. Cuatro conos y un poste: la pelota es jugada entre los conos y hacia
el poste con un contacto.

Anotacién de puntos: El entrenador establece un fiempo determinado po-
ra la carrera. Entonces, los jugadores deben intentar completar cada
etapa en un fiempo lo mas préximo posible al determinado previamen-
te. A los jugadores no se les debe facilitar ninguna informacién relativa
al tiempo de la etapa durante la actividad. El equipo ganador es el que
consigue mantener un ritmo mas préximo al correcto. Por ejemplo, si el
entrenador elige un tiempo para una etapa de tres minutos e inferrum-
pe el adiestramiento al cabo de nueve minutos, el equipo que se haya
acercado més a la finalizacién de tres etapas es el ganador del juego.

Variaciones:

a. La pelota debe estar en movimiento continuamente.

b. A los jugadores se les permite tocar la pelota més de una vez (con-
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tacto libre) pero dicha pelota debe jugarse entre los conos con un
primer contacto para pasarla.

c. El nimero de veces que puede tocarse la pelota esté limitado hasta
un méximo de tres para cada jugador.

d. Sin tiempo establecido. El equipo que toca menos veces la pelota en
cada etapa es el vencedor.

En los adiestramientos se usan los signos siguientes:

A Cono X Jugador

® Pelota © Jugador

— Movimiento de una pelota [ Jugador
Orientaciones para el enfrenador:

El entrenador debe demostrar cémo hay que superar los diferentes obs-
taculos. Es importante explicar claramente que el sistema de puntua-
cién exige un ritmo bajo y controlado y que no debe ponerse énfasis
en la velocidad. A los jugadores se les debe permitir una etapa de
préctica, durante la cual se den tiempos regulares. Es importante que
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el iempo establecido por el enfrenador para la etapa precise un ritmo
baje. A los jugadores no se les debe decir cudl es la duracién total del
adiestramiento o el nimero total de etapas que tienen que completar-
se, ya que ello destruiria el objetivo de competicién del juego.
Cambio de intensidad: '

La intensidad de ejercicio del entrenamiento debe ser muy baja. Esta vie-
ne determinada por el tiempo de la etapa y por la dificultad de supera-
cion de los obstaculos. Esto Gltimo puede variarse de diversas maneras,
por ejemplo, cambiando la distancia desde los conos hasta el poste.

Area: Area ilimitada.
Nomero de jugadores: 6:6 (1:1 - 13:13).
nizacién: Se coloca un cierto nimero de conos dentro del drea de
juego. Cada jugador tiene una pelota. Un jugador de un equipo com-
pite contra un jugador del equipo contrario.

Descripcién: Los jugadores intentan acertar un cono con la pelota con el
menor nimero de disparos posible. Después de golpear el cono, los
jugadores pasan al cono siguiente, disparando desde unos cinco me-
tros del Oltimo cono.

MNormas: Ninguna.

Puntuacion: El jugador que ha efectuado menos disparos para tocar los
conos es el vencedor del juego y recibe dos puntos para el equipo. Si
hay empate, se da un punto a cada equipo. El juego lo gana el equipo
que acaba con més puntos.

Variaciones:

a. Cada equipo se divide en grupos de tres jugadores. Cada grupo
fiene una pelota. Los jugadores de cada grupo tienen que jugar la
pelota cada tres veces. La pelota no debe estar parada hasta gol-
pear el cono.

b. Partido de golf. El jugador que necesita efectuar menos disparos
para acertar un cono con la pelota obtiene 1 punto ([empate = 0
puntos). Si no se acierta un cono después de efectuar 10 disparos,
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Salida/meta

el jugador tiene que pasar al siguiente cono. El juego lo gana el ju-
gador que al final haya marcado mas puntos, y el equipo de este
jugador recibe dos puntos.
Orientaciones para el entrenador:
A los jugadores se les debe instruir con cuidado sobre las normas y el
emplazamiento de los conos (incluido el orden en que hay que dispa-
rar contra ellos). El juego se puede hacer més entretenido, situando al-
gunos de los conos en posiciones dificiles, por ejemplo, sobre una pen-
diente o detras de un érbol.
Cambio de intensidad:
El juego debe llevarse a cabo con una intensidad de ejercicio baja. Sin
embargo, los jugadores no deben permanecer inméviles durante pe-
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riodos de tiempo prolongados. La variacién b debe reducir lo dura-
cién de los periodos de espera. A fin de evitar la formacién de una co-
la al comienzo del juego, las parejas de jugadores pueden empezar
desde distintos conos.

ENTRENAMIENTO AEROBICO DE BAJA INTENSIDAD (REROBICO,)

Objetivos

1. Incrementar la capacidad para hacer ejercicio durante periodos de
tiempo prolongados.

2. Incrementar la capacidad para recuperarse con rapidez después de un
periodo de ejercicio de alta intensidad.

Pulsacionsas/min.

170

Figura Entrenamiento Rerdbico 4
La figura muestra el ritmo cardioco de un jugodor durante un juego Aerdbico [Juego 1),




166 ENTRENAMIENTO DE LA CONDICION FISICA €N €L FUTBOL

Aplicacién al fitbol

Un jugador de primera clase recorre una distancia de aproximada-
mente 11 kilémetros durante un partide de Fitbol, llevando a cabo asimis-
mo ofras actividades que requieren mucha energia (ver pagina 59). Por
tanto, es importante que los jugadores tengan una elevada capacidad de
resistencia. Esta capacidad puede mejorarse mediante el entrenamiento
Aerébicog complementado con el entrenamiento Aerébicoy, (ver pagina
172). El efecto deseado es mejorar la capacidad para mantener un alto
ritmo de trabajo y un buen rendimiento técnico a lo largo del partido.

Principio

Durante el entrenamiento Aerébicog, la intensidad del ejercicio debe
ser tal que el ritmo cardiaco del jugador sea:

Media: Aproximadamente el 80% del RCméx.
Intervalo: 65%-90% del RCmax.

Para un jugador con un RCméx. de 190 pulsaciones/minuto esto se
corresponde con:

Media: Aproximadamente 150 pulsaciones/minuto
Intervalo: 125-170 pulsaciones/minuto
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El ritmo cardiaco no debe estar por encima ni por debajo de los limites
durante més de un corto pericdo de tiempo.

Organizacién

El entrenamiento Aerébicog puede adoptar la forma de un ejercicio con-
tinuo o de un ejercicio intermitente. Para el ejercicio infermitente, los perio-
dos de trabajo deben ser superiores a cinco minutos. La Figura EA 4 mues-
fra un ejemplo de las fluctuaciones en el ritmo cardiaco para un jugador du-
rante un juego del entrenamiento Aerébicoy. Si el entrenamiento se lleva @
cabo sin ninguna pelota, es aconsejable usar un ejercicio con intensidades
variables, por ejemplo, alternando entre intensidades de ejercicio corres-
pondientes al 70%, 80%, y 90% del RCmax. cada dos minutos.

€jercicios de entrenamiento Rerdbicog

A continuacién se describen varios juegos para el entrenamiento Ae-
rébicog;.

Area: La mitad de un campo de fitbol.

Nimero de jugadores: 5:5 (3:3 - 8:8).

Organizacién: Cada equipo defiende una hilera de conos (cinco o mas).
Los conos estan separados unos de ofros por un metro al menos en i-
nea recta, en la mitad del campo de cada equipo.

Descripcién: Con la pelota, cada equipo intenta golpear los conos del equi-
po contrario. Cuando un equipo lo consigue, vuelve a poner el cono en
la linea de sus oponentes y, ademas, recoge uno de sus propios conos y
lo sitda en la misma linea. Esta tarea debe realizarla el jugador que de-
rriba el cono original, y los ofros jugadores continGan el juego.

Nota: Puede jugarse tanto detrés como delante de la linea de conos.

Normas: Ninguna.

Puntuacién: El juego lo gana el equipo que tiene menos conos al final de
un ftiempo determinado.
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Variaciones:

a. Cuando un jugador derriba un cono de los oponentes, debe poner-
lo en su propia linea de conos. El equipo ganador es, por fanto, el
que tiene més conos al final del juego.

b. La distancia entre los conos puede variar o los conos pueden situar-
se en grupos pequenos.

c. Solamente puede derribarse un cono mediante un primer disparo.

d. Si el jugador que esté transportando un cono entre las dos lineas es
alcanzado por la pelota, debe volver a ponerlo en su sitio.

e. Los conos no fienen que estar en linea recta. Simplemente, deben
ponerse en algin lugar de la mitad del campo del propio equipo.

f. El juego puede realizarse con dos pelotas.

Orientaciones para el entrenador:

Para impedir que los jugadores trabajen juntos en grupos pequefios,

pueden afadirse mas conos o se puede incrementar la distancia entre

los conos {ver variaciones by €. Una vez los jugadores se han familia-
rizado con el juego, se les puede dejar que sitiien los conos que estén
atacando o defendiendo. Hay que animar a los equipos a que analicen
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las tacticas, por ejemplo, zes preferible situar los conos en grupos pe-
cp&nmusupamrlnshﬂnmmus&pueduapuedeempharsahmnu
ciébn a para que el juego sea més dificil para el equipo que va delante.
Cambio de intensidad:

Si el nivel de intensidad es demasiado bajo, puede introducirse una
norma por la que un cono sélo pueda derribarse cuando todos los ju-
gadores del equipo atacante se hallen en la mitad del campo pertene-
ciente al equipo contrario. Las variaciones que van de la b a la f deben
incrementar también la intensidad del ejercicio.

Area: La mitad de un campo de fotbol.

Nimero de jugadores: 7:7 (4:4- 11:11),

Organizaciéon: Cada equipo tiene una pelota.

Descripcion: Los equipos deben mantenerse en posesién de su propia pe-
lota y, al mismo tiempo, intentar capturar la del ofro equipo.
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Normas: Si un equipo lanza su pelota fuera del area de juego, la pose-
sion de la misma pasa al ofro equipo (se concede un punto - ver Pun-
tuacién).

Puntuacion: Un equipo consigue un punto cuando tiene lo posesion de
ambas pelotas. Entonces se enirega una de las pelotas al ofro equipo y
se reanuda el juego. El juego lo gana el equipo que ha marcado més
puntos al cabo de un tiempo determinado.

Variaciones:

a. El nimero de veces consecutivas que cada jugador puede tocar la pe-
lota es limitado, por ejemplo, un méximo de tres veces.

b. El nimero de pelotas es de 3 (o de 4 - dos por equipo). Se consigue un
punto cuando se capturan las tres pelotas,

Orientaciones para el entrenador:

Los equipos no deben separarse en dos grupos, con uno de los grupos
intentando siempre capturar una pelota. Esto puede evitarse reducien-
do el tamafio del area de juego o mediante la variacién b.

Cambio de intensidad:

Lo intensidad del ejercicio puede incrementarse mediante las variacio-
nesay b.

Area: Tres cuartos de un campo de fitbol divididos en cuatro zonas con
dos porterias de tamafio normal.

Nimero de jugadores: 7:7 (3:3 - 11:11) + 2 porteros

Descripcion: Juego de fitbol ordinario.

Normas: Todos los jugadores de un equipo, excepto el portero, deben es-
tar en dos zonas anexas.

Variaciones:

a. El nimero de pases efectuado por un equipo dentro de una zona,
estd limitado, por ejemplo, un méaximo de cinco pases antes de que
la pelota tenga que jugarse en una nueva zona.

b. A cada equipo se le permite estar en tres zonas en lugar de dos.

¢. A los jugadores ya no se les exige que estén en zonas colindantes,
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sino que los ju-
gadores atacan-
tes (excepto el

portero] deben
estar denfro de

la mitad del
campo del opo-
nente antes de
poder marcar un
gol. Los defensas
deben estar tam-

bién en esta zo-
na. Si no eskan
alli y se marca un
gol, la puntua-
ciébn se dobla.
Orientaciones para el
entrenador: Empe-
zar explicando las
normas de las dos
zonas anexas. En
la transicién  de
una zona a oira,
todos los jugadores
de un equipo de-
ben estar dentro de
ona zona. Si esto
es muy dificil, pue-
den usarse menos
jugadores o apli-
cor la variacién b.
Cambio de intensidad:
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Figura Entrenamiente Aerébica 7

Incrementar el nimero de zonas, con frecuencia produce una reduc-
cion de la intensidad del ejercicio. La variacién a debe incrementar la
intensidad, mientras que la ¢ puede reducirla.
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ENTRENAMIENTO REROBICO DE ALTA INTENSIDAD (REROBICO,)

Objetivos

1. Incrementar la capacidad para hacer ejercicio con una intensidad ele-
vada durante periodos mas largos de tiempo.

2. Incrementar lo capacidad para recuperarse con rapidez del ejercicio
de alta infensidad.

Aplicacién al fitbol

Se ha demostrado que la distancia tofal recorrida mediante ejercicio
de alta intensidad durante un pclrﬁdo, guarda relacién con el nivel de fot-
bol, es decir, los jugadores de primera categoria son los que recorren una
mayor distancia ver pagina 66). En consecuencia, es importante que los
jugadores sean capaces de hacer ejercicio con altas intensidades durante
periodos de tiempo prolongados. El fundamento de ello es una bien desa-
rrollada cupncidud para ejecutar ejercicios aerdbicos (alto consume mé-
ximo de oxigeno), lo cual puede lograrse mediante el entrenamiento Ae-
robicog.

Principio

Durante el entrenamiento Aerdbicoy, la intensidad del ejercicio debe
ser tal que el ritmo cardiaco del jugador sea:

Media: Aproximadamente el 0% del RCmax.
Intervalo: 80%-100% del RCméx.

Para un jugador con un RCméx.de 190 pulsaciones/minuto esto se co-
rresponde con:

Media: Aproximadamente 170 pulsaciones/minuto
Intervalo: 150-190 pulsaciones/minuto

El ritmo cardiaco sélo puede ser inferior al limite més bajo recomenda-
do durante un breve periodo de tiempo.
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Coincidencia parcial con el entrenamiento anaerébico
de la capacidad de resistencia de la velocidad

Durante el entrenamiento Aerébicoy, el sistema de energia productor
de lactato puede verse muy estimulado durante breves periodos de fiem-
po (ver Figura pag. 112), lo cual significa que el entrenamiento se sobre-
pone al entrenamiento anaerébico de la capacidad de resistencia de la
velocidad. El entrenador debe asegurarse de que la intensidad del ejerci-
cio durante el entrenamiento Aerébicos no llegue a ser tan dlto, que el
enfrenamiento se convierta exclusivamente en un entrenamiento de la ca-
pacidad de resistencia de la velocidad. Si la intensidad es demasiado al-
ta, los jugadores no podran mantener un ritmo de trabajo suficientemente
alto durante periodos de frabajo subsecuentes, y el efecto deseado del en-
trenamiento Aerdbicoy se perderé.

Organizacién

Cuando se usan juegos para el entrenamiento Aerébicoa, la intensi-
dad de ejercicio del jugador produciré tan sélo una pequefia reduccién
en el ritmo del corazén. Por tanto, es posible que un jugador mantenga
un ritmo cardiaco superior al 80% del ritmo cardiaco méaximo en la ma-
yor parte del entrenamiento. Ademas del ejercicio intermitente inherente
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al futbol, en el entrenamiento Aerébicoa se pueden usar diferentes for-
mas de entrenamiento intermitente. A continuacién, se describen tres de
estas formas (que hasta cierto punto son redundantes).

I. Intervalos fijos o :
de tiempo Ejercicio Reposo Ritmo cardiaco

El principio de los inter- | o 3p sog 30 seg 90-100%
volos de tiempo fios ¢ /b 2min Imin  8595%
que la duracién del ejerci- : :
do y de los periodos de c. 4min 1 min 80-90%
descanso estd establecida.
Si los periodos de ejercicio
duran més de un minuto, los periodos de descanso deben ser mas breves
que los periodos de ejercicio, de otro modo la intensidad general del ejer-
cicio serd demasiado baja. En el Esquema Entrenamiento Aerébico 2 se
dan algunos ejemplos de periodos de trabajo y de reposo emparejados.

Cuanto mas cortos son los periodos de ejercicio, mayor debe ser la in-
tensidad del ejercicio (segin los principios dados por el entrenamiento
Aerdbicog)). Los periodos de reposo deben incluir alguna forma de ejerci-
cios de recuperacién, por ejemplo jogging.

La forma de intervalo (ver antes) no debe confundirse con la forma de
intervalo similar del entrenamiento anaerébico de la capacidad de resis-
tencia de la velocidad. Existe una notable diferencia en la intensidad del
ejercicio. Durante el entrenamiento de la capacidad de resistencia de la
velocidad, la intensidad debe ser casi méxima durante todo el periodo de
ejercicio, mientras que debe ser considerablemente menor en el entrenc-
miento Aerébicoy.

La Figura EA 8a muestra las fluctuaciones en el ritmo cardiaco de un
jugador durante un juego de entrenamiento Aerébicoy con periodos de
ejercicio de dos minutos y periodos de descanso de un minuto.

Esquema Entrenaomiento Rerdbico B

El principio 15/15

En un estudio se investigé el efecto del entrenamiento alternando repeti-
damente 15 segundos de carrera sobre una cinta ergométrica y 15 segun-
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dos de reposo. Esta forma de entrenamiento recibe la denominacién de
principio 15/15. Durante el entrenamiento, el sistema de energia aerdbico
fue forzado casi al maxime, y el entrenamiento demosiré mejorar el consu-
mo méximo de oxigeno del sujeto. En base o estos descubrimientos, el
principio 15/15 se usa ahora cominmente en el entrenamiento de Fitbol.
Sin embargo, estos periodos tan cortos de ejercicio y de descanso no son

te ejercicios de alta in-
tensidad, por ejem-
plo, a veces, puede
ser tacticomente mas
correcto que un jugo-
dor haga jogging @
que lleve a cabo ejer-
cicios de alta intensi-
dad. Por ejemplo, du-
rante un juego de tres
conira fres en una fer-
cera parte de la su-
perficie de un campo,
con porterias de ta-
mafio normal y dos
porteros, siempre ha-
bréd breves periodos
de ejercicio de baja in-
tensidad como cuan-
do se marca un gol o
cvando se lanza la
pelota fuera del cam-
po de juego. Estas
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pausas influiran mucho en la intensidad media del ejercicio si los jugado-
res son sustituidos cada 15 segundos. Ademas, un juego de este fipo pue-
de ser frustante si algunos jugadores raramente tocan la pelota durante el
periodo de ejercicio. Al emplear juegos para el entrenamiento Aerébicoy,
la duracién de los periodos de ejercicio debe ser, por lo menos, de 30 se-
gundos. El uso del principio 15/15 en el fitbol, ilustra el hecho de que la
informacién de los estudios de investigacion cientifica deben evaluarse cui-
dadosamente antes de aplicarlos al entrenamiento del Fitbol.

Il. Riteracién de las normas

Al cambiar las normas durante un juego de entrenamiento, la intensi-
dad del ejercicio puede variarse. Pueden aplicarse tiempos determinados
alli donde se cambian las normas tanto para incrementar como para re-
ducir la intensidad. Lo Figura Entrenamiento Aerébico 8b muestra un
ejemplo de Huctuaciones en el ritmo cardiaco de un jugador durante un

juego de entrenamiento Aerébicoa donde los cambios de intensidad tie-
nen lugar debido a variaciones naturales.

Ill. Variaciones naturales

Los juegos de entrenamiento pueden estructurarse de modo que la in-
tensidad del ejercicio cambie de forma natural. La Figura Entrenamiento
Aerdbico 8¢ muesira un ejemplo de las Huctuaciones del ritmo cardiaco
de un jugador durante un juego de entrenamiento Aerdbicos) en que los
cambios de intensidad se producen por variaciones naturales.

SESIONES DE ENTRENAMIENTO REROBICOy,

continuacién se describen juegos para los tres principios de entrena-
miento infermitente deniro del entrenamiento Aerébicoa. Se dan tam-
bién algunos ejemplos de entrenamiento sin ninguna pelota.
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Principio intermitente | - Intervalos Ffijos de tiempo

Area: Aproximadamente un tercio de un campo de fitbol. El érea de jue-
go se divide en fres zonas: dos zonas exteriores (1 + 3) y una zona
media (2}. Las dos areas exteriores tienen las mismas dimensiones que
el Grea de penalti.

Numero de jugadores: 5:5 (3:3 - 10:10).

Organizacién: Todos los jugadores comienzan en la misma zona (una de
los zonas exteriores).

Descripcién: Los jugadores pueden pasar la pelota dentro de las zonas
exteriores y a fravés de la zona media, pero la pelota no se debe tocar
en lo zona media.

Normas: Sélo un jugador, del equipo que se halla en posesién de la pelo-
ta, puede estar deniro de la zona exterior contraria a aquella en que
se halla la pelota. Cuando se lleva la pelota desde una zona exterior
hasta la ofra, los jugadores tienen que cambiar de zona antes de po-
der tocar la pelota.

Puntuacién: Un equipo se anota un punto siempre que juega la pelota
por segunda vez desde una zona exterior hasta la otra manteniendo la
posesién d& la pelota.

Tipo de ejercicio: Intermitente. Cinco intervalos fijos, por ejemplo, perio-
dns -:Ila ejercicio de cinco minutos y periodos de reposo de un minuto.

Variaciones:

a. Un equipo obtiene un punto si logra efectuar diez pases sucesivos.
La norma de cambio de zonas también se aplica.

b. Debe efectuarse un cierto nimero de pases, por ejemplo cinco, den-
tro de una zona exterior antes de que la pelota se pueda jugar des-
de una zona exterior a la ofra.

¢. El nomero de veces que cada jugador puede tocar la pelota es limi-
tado, por ejemplo, un méximo de tres.

Orientaciones para el entrenador:

Un componente importante del juego es el cambio de zonas. Tan pron-

to como se ha jugado la pelota a través de la zona media, los jugado-
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Organizacién: Deben usarse al menos ocho pelotas, distribuidas por un
igual en las cuatro zonas. Cada equipo defiende y ataca dos zonas (1
+ 3y 2 + 4). Todos los jugadores comienzan fuera de las zonas.

Descripcion: Los jugadores deben tomar las pelotas de sus propias zonas
e intentar regatearlas hacia las zonas de sus oponentes. Si un oponen-
te toca una pelota, el jugador tiene que regatearla nuevamente hacia
la zona desde la que procede antes de lanzar un nuevo ataque.

Normas: Ningin jugador puede ser atacado mientras esté dentro de una
zona, Cada equipo sélo puede tener dos pelotas en juego a la vez.

Puntuacion: El equipo que tiene més pelotas en las zonas de los oponentes
al cabo de un tiempo de juego determinado, es el que gana el juego.

Tipo de ejercicio: Intermitente. Intérvalos fijos de tiempo, por ejemplo, pe-
riodos de ejercicio de cuatro minutos y periodos de descanso de un
minuto.

a. Un equipo logra la posesidn de una pelota cuande la captura.
b. No hay limite para el nimero de pelotas que estan en juego simul-

taneamente.
| e C'. X .o
B *2
':::' e X
o X
o8| . o
*a3 O *2

Figura Entrenamiento Rerdbics 10
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¢. Los jugadores pueden pasarse la pelota entre ellos, por lo que el ju-
gador que comienza con la pelota no necesariamente tiene que re-
gatearla hacia una de las zonas de los oponentes.
d. Las dos zonas que un equipo estd atacando y defendiendo estan si-
tuadas en diagonal (1 + 4y 2 + 3).
e. El nimero de zonas puede incrementarse.
Orientaciones para el enfrenador:
Lo mayor intensidad de ejercicio sera la del jugador que regatea la
pelota hacia la zona de los oponentes, y la del defensa que presiona a
un jugador en posesién de una pelota. Las variaciones b y ¢ pueden
incrementar la intensidad general y deben introducirse una vez los ju-
gadores entienden la idea del juego.
Cambio de intensidad:
El incremento del nimero (variacién €] y del tamafio de las zonas hace
que sea mas fécil conseguir punios e incrementa la infensidad general
del ejercicio. La variacién a puede incrementar también la intensidad.

Principio intermitente Il - Alteracién de las normas

Area: La mitad de un campo de ftbol con dos zonas exteriores {1 + 3) y
una gran zona media (2).

Nimero de jugadores: 6:6 (4:4 - 10:10).

Organizacién: Se sitba un jugador {“jugador exterior”) en cada una de
las zonas exteriores mientras los ofros jugadores se hallan en la zona
media.

Descripcién: Los equipos deben fransferir la pelota desde un “jugador ex-
terior” al oftro.

Normas: Un “jugador exterior” tiene que tocar como méximo dos veces
la pelota antes de pasarla a un jugador del equipo del que la ha reci-
bido. Si el “jugador exterior” toca la pelota mas de dos veces o si la
pelota sale fuera del Grea de juego, el ofro equipo se hace con la po-

sesion de la pelota.
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de la zona de defensa pasan a la zona media; los jugadores de esta
zona pasan a la zona alacante y los jugadores de la zona atacante
pasan a la zona de defensa.

Descripcién: Juego ordinario de fotbol.

Normas: Los jugadores deben permanecer dentro de sus propias zonas.

Puntuacién: Puntuacién ordinaria.

Tipo de ejercicio: Intermitente. Por ejemplo, periodos de ejercicio de cua-
tro minutos, separados por 30 segundos de descanso durante los cua-
les los jugadores cambian de zona.

Variaciones:

a. Marcaje de hombre contra hombre.

b. Un nimero condicionado de contacios con la pelota, por ejemplo,
un minimo de tres.

c. Ambos jugadores del interior de una zona deben tocar la pelota an-
tes de poder pasarla hacia la ofra zona.

d. Hay que tocar la pelota en la zona media antes de poder jugarla
hacia la zona atocante.

e. A los jugadores asignados a la zona media se les permite entrar en
las otras dos zonas.

f. Cuando se marca un gol, se cambia la direccién del ataque.

Orientaciones para el entrenador:

Los jugadores deben trabajar intensamente cuando la pelota se halla
en su zona. Cuando la pelota esté en las otras zonas, deben actuar
como defensas contra un oponente o crear espacio para ellos mismos
a fin de recibir un pase. El juego puede alcanzar su mayor intensidad
para los jugadores de la zona media. El cambio de zonas por rotacién
dube asegurar una intensidad del ejercicio general igual para todos

La intensidad del ejercicio puede variarse cambiando la longitud y la
anchura de las zonas. Lo variacién o puede usarse para incrementar
el ritmo de esfuerzo, pero la intensidad no debe llegar a ser tan alta
como para que el entrenamiento se convierta en un enirenamiento

anaerdbico de la capacidad de resistencia de la velocidad. Las varia-



ENTRENAMIENTO REROBICO 185

Rotacion Rotacién
|:|. E | b
G
% %
<
- ®) O
o 4
. %
O O = A
®
be
TL' X % 4
> E O
E —
: |__| :
Figura Entrenamiento Aerdbico 18

ciones b y ¢ deben incrementar la duracién de los periodos de ejerci-
cio de alta intensidad y de los “periodos de reposo”. La variacién d
asegurard que los jugadores de la zona media se mantengan activos,
y la variacién e puede incrementar las exigencias fisicas impuestas a
estos jugadores.

Area: Un cuarfo de un campo de fitbol.

Nimero de jugadores: 5+5:5 (4+4:4 - 6+6:6).

Descripcién: Dos equipos de cinco jugadores juegan contra un equipo de
cinco jugadores. El equipo que se defiende debe intentar tocar la pelo-
ta. Cuando toca la pelota, el equipo que la pierde se convierte en el

equipo que se defiende.
Normas: Ninguna.
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sion de la pelota @ que creen espacio y que se concentren en efectuar
buenos pases a fin de mantener al equipo defensor trabajande. El jue-
go debe reiniciarse inmediatamente después de que el equipo defen-
sor haya tocado la pelota, por lo que las pausas se minimizan.
Cambio de intensidad:

Lo variacién a incrementaré las demandas del equipo defensor mien-
tras que la b deberd incrementar la intensidad del ejercicio de los ju-
gadores que estan intentando conservar la posesién de la pelota. La
variacién ¢ puede usarse para ayudar al equipo defensor a focar la
pelota, lo cual puede incrementar la intensidad global del ejercicio.

Area: Un campo de fitbol dividido en ires zonas - dos zonas exteriores
{1 + 3) y una zona media (2). Se coloca una porteria en el medio de
cada mitad. Las porterias se ponen espalda con espalda.

Nomero de jugadores: 7:7 (5:5 - 9:9) + 2 porteros.

Descripcién: Juego ordinario de fitbol.

Normas: En la zona media, el nimero de contactos con la pelota se limi-
ta a un méximo de dos. Los porteros pueden usar las manos deniro de
un drea determinada.

Puntuacién: Puntuacién ordinaria.

Tipo de ejercicio: Intermitente. Variaciones naturales.

Variaciones:

a. Dentro de la zona media, el nimero de contactos con la pelota por
equipo se limita @ un méaximo de seis.

b. En las zonas exteriores, el nOmero de contactos con la pelota por ju-
gador esta condicionado, por ejemplo, un méximo de dos, pero en
la zona media se deja libertad de juego.

¢. Todos los jugadores del equipo atacante deben estar en la misma
zona exterior antes de poder marcar un gol. Si no estan todos los ju-
gadores del equipo defensor dentro de la zona exterior cuando se
marca un gol, entonces se dobla la puntuacién.
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contraria. Después de un pe-

P = !!—.—.‘.‘. riodo determinado de descan-
: QQ00Q0 1 ' so corren de nuevo hacia la
Rafaasnatal “‘L posicion de partida. Se em-

plea una sefial (por ejemplo,
un silbido) para indicar cuan-
do los jugadores tienen que
- | | . llegar a la linea contraria.

g 1 Tipo de ejercicio: Intermitente.
| | Intérvalos de tiempo fijos. Pe-
riodos de ejercicio de 15-25 se-
I | gundos con periodos de reposo
S B S de 15-25 segundos. Lo dura-
E | cién total puede, por ejemplo,
B | ser de 20 minutos (aproxima-
| | ‘ | damente 30 carreras).

| . Variacién: Dos de los tres
- ' equipos se sitban en una linea
de meta y el tercer equipo en
| la otra. A una sefial, uno de
i los dos equipos comienza a

correr hacia la linea de meta

contraria. Cuando todos los
Figura €ntrenamiento Rerébico 15 jugadores del equipo han pa-
sado la linea de meta en el
ofro extremo, el equipo que espera en la linea comienza a correr ha-
cia la linea de meta contraria, y asi sucesivamente. El tiempo de carre-
ra debe ser distinto para los tres grupos.
Orientaciones para el entrenador:
El iempo elegido para correr debe ser tal que los jugadores manten-
gan una alta velocidad, pero pudiendo al mismo tiempo mantenerla
durante varios periodos de ejercicio. La separacién del grupo en tres
equipos debe asegurar que la intensidad relativa del ejercicio para ca-
da jugador no varie demasiado. Si hay una diferencia extrema en el
nivel de condicién fisica entre los jugadores, las distancias entre la li-
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nea de meta y las dos lineas puede extenderse (por ejemplo 10 me-
tros), o los jugadores pueden dividirse en més grupos (en cuyo caso

deberan afiadirse mas lineas).

EJERCICIO 2 - CARRERA EN FORMA DE ESTRELLA
~ {Figura Entrenamiento Aerébico 16} |

Area: Un campo de fitbol o
un érea similar.

Nimero de jugadores: &6:6
(2:2-12:12).

Organizacién: Se ponen co-
nos en los dos esquinas
exteriores de cada Grea de
penalti, y en los puntos
donde la linea media del
campo cruza las lineas la-
terales.

Descripcién: Cada jugador
corre con un teshigo, por
ejemplo una camiseta. A
una determinada sefial,
tres jugadores de cada
equipo comienzan a co-
rrer desde el borde del cir-
culo central hacia distintos
conos y de vuelta hacia el
circulo  central. Después,
en la misma direccién que
las agujas de los relojes
hasta el siguiente cono y
continGan hasta haber visi-
tado los seis conos. El tes-
tigo se pasa entonces a un

Figura €atrenamiento Rerdbico 16
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Tipo de ejercicio: Intermitente. Periodos
de ejercicio de 20-120 segundos [‘w
con periodos de reposo de 20-120 .
segundos. La duracién tokal puede,
por ejemplo, ser de 35 minutos, o A +
compuesta por seis periodos de cin- 0O
co minutos de duracién separados I
por descansos de un minuto. A Ax ;

Variaciones: !
a. los jugadores tienen que correr ® B

un minimo de dos y un méximo O

de cuatro vueltas durante cada A A

tanda de ejercicio.
b. Cada jugador tiene que cubrir g/ X

cinco vueltas en la primera carre-

ra, luego 4, 3,2, 1,2, 3, 4, y por

altimo cinco vueltas. Figura Entrenamiento Merdbico 17

Orientaciones para el entrenador:

Debe ponerse énfasis en que los jugadores no han de esprintar. Para
obtener un alto grado de competicién, es importante que lo composi-
cién de las parejas sea equilibrada. Los jugadores que no estén co-
rriendo deberan andar o hacer jogging en la parte exterior del area
de prueba de modo que no obstaculicen a los “corredores de alta ve-
locidad”. Puede resultar necesario introducir las variaciones a o b si el
corredor “bueno” completa demasiadas vueltas de una sola vez, y en

consecuencia, el compaiiero de equipo correrd mucho menos.

a capacidad de trabajo aerébico es un componente fundamental de
la condicién fisica para un jugador de fitbol, que se puede mejorar
mediante el entrenamiento aerébico. El entrenamiento aerdbico puede di-
vidirse en tres areas principales. Entrenamiento de recuperacién, cuyo
objetivo es ayudar al jugador a recuperar su nivel anterior al ejercicio
con la mayor rapidez posible después de un partido o de una dura sesién
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de entrenamiento. El Aerébicog, que capacita al jugador para trabajar
con una intensidad de ejercicio relativamente alta a lo largo de un parti-
do, y el Aerdbicoa, que mejora la capacidad para hacer ejercicio repeti-
damente con una alta intensidad durante un partido. A fin de obtener los
efectos de entrenamiento apropiados, deben seguirse las orientaciones
dentro de los diferentes tipos de entrenamiento (ver Esquema Entrena-
miento Aerdbico 1). Aunque los sesiones de entrenamiento descritas se
clasifican como Aerédbicasy o Aerédbicass, muchas pueden adaptarse y
usarse para ambos tipos de entrenamiento simplemente cambiando el ta-
mafio del area de juego y/o el nimero de jugadores.
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ENTRENAMIENTO

ANAREROBICO

ducir potencia con rapidez durante el ejercicio de alta intensi-
@ dod.
2. Incrementar la capacidad para producir continuamente potencia y
energia mediante los sistemas anaerébicos.
3. Incrementar la capacidad para recuperarse con rapidez después de un
periodo de ejercicio de alta intensidad.

l Incrementar la capacidad para actuar répidamente y para pro-

EFECTOS

Las principales adaptaciones fisiolégicas al entrenamiento anaerdbico son:

* La sincronizacién entre el sistema nervioso y los misculos se hace mas
eficiente.

* Lo canfidad de enzimas musculares intervinientes en la produccién de
energia anaerébica aumenta.

* La capacidad para producir y eliminar lactato se eleva.

Los beneficios para el fitbol son:

* Un mejor rendimiento en las actividades intensas de los partidos, tales
como aceleraciones, esprints, cargas, entradas, golpeos y tiros.

* Una mejor capacidad de ejecucién de ejercicios prolongados de alta
intensidad durante un juege.

* Durante un partido, los ejercicios de alta intensidad pueden ejecutarse
con mayor frecuencia.
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TIPOS D€ ENTRENAMIENTO ANAEROBICO

| entrenamiento anaerébico puede dividirse en entrenamiento de velo-
cidad y entrenamiento de la capacidad de resistencia de la velocidad
(ver Figura pag. 110).

ENTRENAMIENTO D€ LA VELOCIDAD

Objetivos

1. Incrementar la capacidad para percibir situaciones de un partido que
requieran una accién inmediata (percepcién).

2. Incrementar la capacidad para efectuar una accién inmediata cuando
haga falta (evaluar y decidir).

3. Incrementar la capacidad para producir fuerza répidamente durante
el ejercicio de alta intensidad (entrar en accién).

Aplicacién al Fitbol

Durante un partido, un jugador efectba muchas actividades que re-
quieren el répido desarrollo de fuerza, como por ejemplo esprintar o
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efectuar cambios répidos de direccién. Puesto que estas actividades pue-
den influir en el resultado de un partido, el entrenamiento de la velocidad

es muy importante.

Principio

Durante el entrenamiento de la velocidad, los jugadores deben rendir
al méaximo durante un breve periodo de tiempo (menos de 10 segundos -
ver Esquema Entrenamiento Anaerébico 1). Los periodos entre tandas de
ejercicio deben ser lo sulicientemente largos como para que los misculos
se recuperen hasta condiciones casi de reposo a fin de capacitar al juga-
dor para rendir al méximo en una tanda de ejercicio subsecuente. Por
ejemplo, unas pruebas en jugadores daneses profesionales mostraron
que 25 segundos no fueron suficientes para que se recuperaran plena-
mente después de siete segundos de esprint.

El entrenamiento de la velocidad debe ejecutarse al comienzo de una
sesion de entrenamiento, cuando los jugadores no estan cansados. Sin
embargo, es importante que los jugadores se hayan calentado a fondo.
Cuando se lleva a cabo un ejercicio de entrenamiento de la velocidad du-
rante 5-10 segundos, se mejora también la capacidad de resistencia de
la velocidad, puesto que se producen cantidades considerables de lacta-
to. Sin embargo, el mayor efecto del entrenamiento de la velocidad es so-
bre el alto sistema de energia de fosfatos. La Figura Entrenamiento Anae-
rébico 1 ilustra la relacion entre la duracién del ejercicio y la produccién
de énergia anaerdbica con y sin produccién de lactato.

Entrenamiento de la velocidad
Ejercicio (seg) Reposo Intensidad | N2 de repeticiones
2-10 > 5 veces la duracién Méxima 2-10
del ejercico

Esquema Entrenamiento Anaerdbico 1
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Figura Entrenamiaznte Anoerdbico 1

Lo figura ilustra ko contribucion relativa de la energio onoerébico o portir de lo descomposicion de
fosfatos (Grea sombreada) y o partir de un proceso producior de loctato (Grea blanco) durante el
ejercicio infenso de corta duracién. La produccién de energia a parfir del use de foshalo represenia
una parte considerable de la produccién de energia ancertbica durante la reclizacion de tandas de
ejercicio que duren mencs de 10 segundos.

Organizacién

El entrenamiento de la velocidad debe adoptar principalmente la for-
ma de situaciones similares a las del juego —el denominado entrenamien-
to funcional de la velocidad-, puesto que parte del efecto deseado del en-
trenomiento es mejorar la capacidad de los jugadores para prevenir y
reaccionar a distintas situaciones del Fitbol. Esprintar una distancia deter-
minada a una orden dada, es un ejemplo de entrenamiento formal de la
velocidad. Mientras que, por un lado, mejora la capacidad para producir
energia por parte de los sistemas anaerdbicos, tiene poco efecto sobre la
capacidad de reaccién en situaciones especificas del futbol. Ello se debe
al hecho de que los jugadores responden a sefiales, por ejemplo, un sil-
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bato, que no se pa-
recen al estimulo pa-
ra la accién que se
produce durante un
partido. Ademas, du-
rante este fipo de en-
trenamiento de la ve-
locidad, los mosculos
que inftervienen en
otros movimientos ra-
pidos del futbol no se
entrenan  suficiente-
mente.

El entrenamiento
formal de la veloci-
dad ha sido tradicio-
nalmente una forma

inante de en-
trenamiento de la ve-
locidad en el Fitbol.

Asi, los jugadores
con frecuencia aso-

cian el entrenamiento
de la velocidad a los
esprints sin ninguna

. Por razones
psicolégicas, puede
ser necesario, por fan-
to, incluir esta forma
de entrenamiento de
vez en cuando, aun-

que el efecto global

para el fitbol no es el

Lo velocidod en un juego no depende solomente de lo copacidad
de los misculos para producir energia con rapidez, sino que
también esks relocionada con lo copacidad del jugador para
percibir, valorar y decidir rapidamente

éptimo. Los beneficios pueden mejorarse con cier-

tas adaptaciones; por ejemplo, la sefial de partida puede ser el rebote de
una pelota. Una razén de la popularidad del entrenamiento formal de la
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velocidad, es que es facil de organizar y sus objetivos pueden definirse
bien, mientras que la planificacién del entrenamiento funcional de la velo-
cidad requiere méas imaginacién y el entrenador necesita valorar conti-
nuamente si los objetivos del entrenamiento se estén logrando. Sin em-
bargo, al seleccionar la forma del entrenamiento de la velocidad, hay
que reconocer que los beneficios generales del entrenamiento funcional
de la velocidad son mucho més grandes que los conseguidos con el entre-
namiento formal de la velocidad.

SESIONES DE ENTRENAMIENTO D€ LA VELOCIDAD

continuacion se describen un cierto nimero de sesiones de ejercicio
aptas para el entrenamiento funcional de la velocidad.

Area: ILu mitad de un campo de fitbol con una porteria de tamafio nor-
mal,
Nimero de jugadores: 16 (4 - 22) + 1 portero.
Organizacién: Los jugadores trabajan en parejas. La sesién de entrena-
miento puede empezar desde distintas posiciones del campo.
Descripcion: Dos jugadores permanecen enfrente de un servidor. El servi-
dor dispara la pelota hacia la porteria. Los jugadores comienzan a es-
prinfar inmediatamente después de haber sido servida la pelota. El pri-
mer jugador que alcanza la pelota intenta puntuar, es decir, se convier-
te en el atacante, mientras el otro jugador se convierte en el defensa.
Puntuacién: Puntuacién ordinaria.
Variaciones:
a. Ambos jugadores comienzan de espaldas a la porteria, es decir,
mirando al servidor.
b. Un jugador comienza enfrente del ofro jugador (por ejemplo, a tres
metros de distancia) con la pelota. El jugador que tiene la pelota es
el atacante y debe regatear a gran velocidad hacia la porteria,
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mientras el otro

jugador es un de-
fensa que debe

perseguirle a la
méaxima  veloci-
dad para tratar
de impedir que el
¢ lgual que en lo
variacién b, pero
el jugodor debe
regatear la pelo-
ta dlrededor de | |

un Cono.
d. Un iugudcr oo Figura éntrenamiente Anaerdbico 2

mienza con la pelota enfrente del ofro jugador. El jugador efectia
un corto pase “de pared” al servidor (que estd mas préximo a la
porteria), la pelota vuelve al primer jugador al rebotar en el servi-
dor, y luego ataca la porteria. El jugador defensa efectoa una per-
secucién como en b,
Orientaciones para el entrenador:
Es importante que los jugadores fraten intensamente de hacerse prime-
ro con la pelota. Al jugador que logra la posesion de la pelota hay
que animarlo a que corra directamente hacia la porteria y dispare. Al
variar la posicién del servidor, los jugadores necesitarén concentrarse
a lo largo de todo el ejercicio.

Area: Una gran drea circular con un circulo inferior més pequefio, por

ejemplo el circulo central de un campo de fitbol.
Nimero de jugadores: 10 (6 - 15).
Organizacién: Todos los jugadores comienzan con una pelota dentro del

circulo interior,
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Descripcion: Los jugadores rega-
teon lo pelota deniro del circulo

interior e intentan lanzar las

otras pelotas fuera de esta

area. Cuando una pelota es ™
lanzada fuera del circulo in- @
terior, el jugodor que tenia o X8

dicha pelota debe esprintar U
para tratar de alcanzarla an-
tes de que ruede fuera del cir-

culo exterior. El jugader camina

entonces de nuevo hacia el circulo

interior regateando la pelota.

Normas: MNinguna.

Puntuacién: Si la pelota sale del
circulo exterior, el jugador que la tenia obtiene un punto negativo y el
jugador que la ha lanzado consigue un punto positivo. El jugador que
tiene méas puntos al cabo de un cierfo tiempo es el que ha ganado el
jvego.

Variaciones:

0. Los jugadores se dividen en dos equipos y deben fratar de lanzar
fuera solo las pelotas de los oponentes. Se obtiene un punto por ca-
da pelota lonzada fuera del circulo exterior. El jugador que ha per-
dido la posesion de la pelota debe esprintar tras ella para intentar
impedir que ruede fuera del circulo exterior. El juego lo gana el
equipo que tiene mas puntos al cabo de un tiempo de juego deter-
minado.

b. Los jugadores se dividen en dos equipos. Cada jugader de uno de
los equipos (el atacante} comienza con una pelota en el circulo inte-
rior. Los jugadores del ofro equipo (los defensas) tienen que estar en
el area comprendida entre el perimetro del circulo interior y el peri-
metro del circulo exterior. A una orden del entrenador, los jugado-
res atacantes tienen un tiempo limitado, por ejemplo 10 segundos,
para regatear la pelota hasta el borde del circulo exterior. Los juga-
dores del equipo defensor deben tratar de impedirlo. Se obtiene un

Figura Entrenamiento Ancerdbico 3
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locidad de las carreras ejecutadas. La capacidad de produccién de lacta-
to y de ejecucién repetida de ejercicios de alta intensidad debe, por tanto,
entrenarse especificamente. Esto puede conseguirse mediante el entrena-
miento de la capacidad de resistencia de la velocidad.

A fin de examinar el efecto del entrenamiento de la capacidad de re-
sistencia de la velocidad sobre el rendimiento, se llevé a cabo un estudio
con un equipo de jugadores daneses de primera clase. La mitad de los
jugadores del equipo llevaron a cabo seis semanas de entrenamiento fun-
cional de la capacidad de resistencia de la velocidad, dos veces por
semana durante 30 minutos en cada sesién, ademas del entrenamiento
normal. La otra mitad del equipo no varié su entrenamiento. Todos los ju-
gadores fueron probados antes y después del periodo de seis semanas
umndc:- una prueba demmpumpe:iﬁcu del fotbol. La prueba mostré que

los jugadores que siguieron entrenamientos de la capacidad de resisten-
cia de la velocidad habian mejorado los resultados de sus pruebas des-
pués del periodo de entrenamiento, mientras que el rendimiento de los
ofros jugadores no varié (ver Figura Entrenamiento Aerébico 5).

Tanto los andlisis de los partidos como el estudio del entrenamiento de-
mostraron que el entrenamiento de la capacidad de resistencia de la velo-
cidod puede ser beneficioso para los jugadores de Fitbol. Sin embargo,
se aconseja que este lipo de enirenamiento se use solamente en jugadores
de primera clase, ya que el entrenamiento resulta muy agotador tanto fisi-
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T TIEMPO PARA EJECUTAR UNA PRUEBA DE CAMPO
2.3— Jugadores de “capacidad de Jugodoares de “conirol”
resistencia o ko velocidad”

DESPJE ANTES DEEHJ‘S
Figura Entrenamiento Anoerdbico 5

La figura muestra los resultodos de una pruebo de compo en dos grupes de jugadores de primera
clase probados dos veces durante la temporada. En el periodo entre las dos pruebas, un grupo de
jugodores efectud el entrenamiento ordinaria (jugaderes de “contral” - a la derecha), mientras que
el ofro grupo realizé su entrenomiento ordinario combinado con un entrenamiento adicional de la
capacidad de resistencia a la velocided (jugadores de “copacidad de resistencia a la velocidad” - o
lo izquierda). Los jugadores de “control” no mejoraron sus resullodos, mientras que los jugadores de
“copacidod de resistencia o lo velocidod” obhuvieron mejores resullados en la prueba después del
periodo.

ca como mentalmente. Cuando se dispone de una cantidad de tiempo li-

mitada para entrenarse, puede aprovecharse mejor dicho tiempo me-
diante otras formas de entrenamiento. Resumiendo:

1. El entrenamiento de la capacidad de resistencia de la velocidad pue-
den usarlo eficazmente los jugadores de primera clase.
2. El entrenamiento de la capacidad de resistencia de la velocidad tiene

una baja prioridad y puede omitirse completamente en el caso de los
jugadores que no son de élite.
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El contacto
hombre-hombre
requiere un alto

ritmo de
produccién de
energia por
parte del sistema
anoerdbico,

3. El entrenamiento de la capacidad de resistencia de la velocidad no de-
be usarse en jugadores de menos de 16 afios de edad.

Principio

El entrenamiento de la capacidad de resistencia de la velocidad puede
dividirse en entrenamiento de produccién y entrenamiento de manteni-
miento. La finalidad del entrenamiento de produccion es mejorar la capa-
cidad para rendir al méximo durante un periodo relativamente breve de
tiempo, mientras que el objefivo del entrenamiento de mantenimiento es
mejorar la capacidad para sostener el ejercicio a una intensidad elevada.

La intensidad del ejercicio durante el entrenamiento de la capacidad
de resistencia de la velocidad debe ser casi maxima, lo cual significa que
el enfrenamiento debe ejecutarse segin un principio de intervalos. Duran-
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te los juegos de entrenamiento con periodos de ejercicio de 10-20 segun-
dos, puede ser dificil lograr el efecto de entrenamiento deseado, por lo
que se recomienda emplear periodos de ejercicio de més de 20 segun-
dos. En el entrenamiento de produccién, la duracién de las tandas de
ejercicio debe ser relafivamente breve (20-40 segundos), y los periodos

|. Enfrenamiento de mantenimiento

Ejercicio Reposo Intensidad N2 de
(seg) repeticiones
la| 30-90 Igual que la Casi 2-10
duracion del ejercicio méxima
Ib| 30-90 Juego aerébico de baja Casi 2-10
intensidad con una méxima
duracién triple a
la duracién del ejercicio

II. Entrenamiento de produccién
Ejercicio Reposo Intensidad N2 de
(seg) repeficiones
lla| 20-40 > 5 veces la duracién Casi 2-10 |
del ejercicio maxima
lb| 20-40 Juego cerébico de baja Casi 2-10
intensidad con una duracién
méxima de 5 veces
la duracién del ejercicio

Esquema Entrenamiento Anaerdbico £
Principios del entrenamiento de la copacidad de resistencia de lo velocidad.
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de reposo entre tandas deben ser comparativamente largos (2-4 minutos)
a fin de mantener una intensidad muy alta a lo largo del entrenamiento
de produccién. En el entrenamiento de mantenimiento, los periodos de
ejercicio deben ser de 30-120 segundos y la duracién de los periodos
de reposo debe ser aproximadamente igual que la de los periodos de
ejercicio, de modo que los jugadores se fatiguen progresivamente. El Es-
quema Entrenamiento Anaerébico 2 ilustra los principios de las dos cate-
gorias de entrenamiento ancerdbico.

Si los periodos de ejercicio durante el entrenamiento de la capacidad
de resistencia de la velocidad duran un minuto o més, pueden usarse me-
diciones del ritmo cardiaco para indicar si la infensidad del ejercicio es
suficientemente elevada. Hacia el final de tales periodos de ejercicio, los
ritmos cardiacos deben ser casi maximos. La Figura Entrenamiento Anae-
rébico 6 muestra el ritmo cardiaco y los valores del lactato en sangre de
un jugador durante y después de periodos de ejercicio en una sesién de
entrenamiento de mantenimiento de la capacidad de resistencia de la ve-
locidad. El entrenamiento se llevé a cabo sobre un tercio de un campo y
se compuso de un juego de dos contra dos con marcaje de hombre contra
hombre. Cada minuto de ejercicio iba seguido por un minuto de reposo.

Organizacién

En realidad, durante los juegos de entrenamiento de la capacidad de
resistencia de lo velocidad, los jugadores no hacen ejercicios de méximo
nivel de intensidad todo el tiempo. Existen muchos factores que afectan a
la intensidad de ejercicio de un juego, tales como las exigencias técnicas.
La Figura Entrenamiento Condicién Fisica 3 (ver pagina 112} muestra
ejemplos de cémo puede variar la intensidad del ejercicio para un juge-
dor durante los juegos de capacidad de resistencia de la velocidad.

Para asegurarse de que la intensidad del ejercicio es elevada a lo lar-
go de un periodo de ejercicio, con frecuencia es necesario motivar ver-
balmente a los jugadores, especialmente hacia el final del periodo. Asi-
mismo, es imporfante que haya suficientes pelotas disponibles durante las
sesiones de enfrenamiento para minimizar las interrupciones que interfe-

ririan con el elevado ritmo deseado.
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Jugodores durante
un juego de dos
conira dos de

de la capacidad

de resistencia a la

SESIONES DE ENTRENAMIENTO D€ LA CAPACIDAD
D€ RESISTENCIA A LA VELOCIDAD

ara el entrenamiento de la capacidad de resistencia a la velocidad

pueden usarse un cierto nimero de ejercicios de entrenamiento des-
critos a confinuacién. Se presentan también algunos ejercicios sin ningu-
na pelota.

Sesiones de entrenamiento de mantenimiento
de la capacidad de resistencia a la velocidad

Area: Un cuarto de un campo de fitbol con una porteria de tamafio nor-
mal.
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Nimero de jugadores:

2+2:242 (1+1:141) +
portero.

Cada equipo se com- |

pone de 2 x 2 jugado- |
res que se turnan para
jugar. |

Descripcién: Juego ordi- |
nario de fitbol con los | !
dos equipos atacando |- ..

la misma porteria. El
juego es iniciado por
el servidor (S) que pa- | - - --
sa una pelota hacia el |
Grea de juego. Si un ||
equipo pierde la pose- | |
sion de la pelota dl

atraparla el portero, o
si es lanzada fuera del

érea de juego, la pelo-

L
ta siguiente es servida See
hacia el equipo contra- _
rio. Después de mar- | r--------- N :

car un gol, el mismo | .
equipo toma la pelota

215
______ [ | —
G !
I
I
i i
I
I
L ;
----- ;
| |
| I
) |

siguiente mandada por
el servidor.

Normas: Ninguna.
Puntuacién: Puntuacién ordinaria.

Figura Entrencmiento Racerdbico 7

Tipo de ejercicio: infervalos fijos de tiempo, por ejemplo un periodo de
ejercicio de 1-2 minutos con periodos de reposo de la misma dura-

cién,
Variaciones:

a. Emplear un marcaje de hombre contra hombre.
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como resultado una infensidad general del ejercicio més elevada. La
variacién a debe incrementar también las demandas fisicas. No obs-
tante, la intensidad del ejercicio puede ser més baja para algunos ju-
gadores si hay una gran diferencia entre la capacidad fisica de los
dos jugadores que se estdn marcando entre si. Este problema puede
resolverse en parte incluyendo la variacién b.

Area: Un campo de fitbol, dividido en cuatro zonas: dos zonas medias
(2 + 2) y dos zonas exteriores (1 + 3).

Nomero de jugadores: 2x4:4 (2x3:3 - 2x5:5).

Organizacién: En cada una de las dos zonas medias hay cuatro jugade-
res de cada equipo. El juego se compone de dos subjuegos y comien-
za con el subjuego 1. A una sefial determinada del entrenador, los ju-
godores alternan entre los dos subjuegos tal como indican las flechas y
las sefiales de la Figura EA 9.

Descripcién: El juego se compone de dos subjuegos.

Subjuego 1: Ocho jugadores juegan contra ofros ocho con una pelota
en las dos zonas medias {4:4 en cada zona). Los jugadores deben tra-
tar de conservar la posesién dentro de su equipo.

Subjuego 2: Cuatro jugadores juegan contra otros cuatro en las zonas
exteriores (1 + 3). Los jugadores deben intentar jugar la pelota a tra-
vés de las porterias pequefias (conos) hacia un compaiiero de equipo.

Normas: Los jugadores deben permanecer dentro de sus zonas asigna-
das durante cada uno de los subjuegos. Durante el subjuego 2, los ju-
gadores no pueden correr a través de las porterias.

Puntuacién: En el subjuego 1 se obtiene un punto al hacer un nimero de-
terminado de pases, por ejemplo 10, sin que el ofro equipo toque la
pelota. En el subjuego 2, se obtiene un punto al pasar la pelota a tra-
vés de una de las porterias hacia un compaiiero de equipo.

Tipo de ejercicio: intervalos fijos de tiempo, por ejemplo, en el subjuego 2
el periodo de ejercicio puede ser de unos dos minutos, mientras en el
subjuego 1 puede ser de tres minutos.
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Figura €éntrenamiento Anaerébico 9

Variaciones:

a. Usar un marcaje de hombre a hombre en el subjuego 2.

b. Durante el subjuego 2 sélo estd permitido marcar un gol, si el juga-
dor receptor hace un primer pase a un compaiiero de equipo, y el
pase no pasa a fravés de la porteria.

Orientaciones para el entrenador: El verdadero entrenamiento de la co-
pacidad de resistencia a la velocidad tiene lugar en el subjuego 2, en
el que hay que animar a los jugadores a que se ejerciten a una inten-
sidad casi méxima.

El subjuego 1 permite que los jugadores se recuperen del subjuego 2.

Por tanto, el ritmo en el subjuego 1 debe ser relativamente bajo, pero

a los jugadores hay que animarlos a mantenerse en movimiento. Las

demandas del ejercicio en el subjuego 2 pueden controlarse cambian-

do el nimero y la anchura de las porterias. La variacién a debe incre-
mentar la intensidad global del ejercicio en el subjuego 2. La variacién

b. puede incrementar también la intensidad del ejercicio y resulta efec-

tiva si un equipo ha marcado varios goles méas que el otro equipo.
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Tipo de ejercicio: Intermitente, por ejemplo periodos de ejercicio de apro-
ximadamente un minuto con periodos de descanso de dos minutos.
Duracién total, por ejemplo 23 minutos (dos vueltas se componen de
tres carreras con aproximadamente cinco minutos entre cada vuelta).

Variacién: Los jugadores comienzan en ambos extremos de la hilera de
conos y pasan el festigo en consecuencia.

Orientaciones para el entrenador: Los jugadores deben correr casi ol
méaximo durante cada relevo, Para mantener la motivacién de los ju-
gadores es importante que los equipos sean lo més iguales posible en
términos de jugadores rapidos y lentos. La variacién abreviara el tiem-
po de ejercicio y la duracién de los periodos de descanso.

Sesiones de entrenamiento de produccién
de lo capacidad de resistencia a la velocidad

Area: Una pequedia érea circular (radio aproximado de tres melros) den-
tro de un area circular grande (radio aproximado de 20 metros).

Numero de jugadores: 5 (4-8).

Organizacién: Un servidor (S), un jugador de “capacidad de resistencia
a la velocidad” (CR) y un minimo de dos pelotas. Los jugodores se tur-
nan ejercitandose.

Descripcion: El servidor juega lo pelota hacia el perimetro del circulo ex-
terior. El CR debe tratar de impedir que la pelota ruede fuera del circu-
lo exterior. Entonces, CR regatea de nuevo la pelota hacia el circulo in-
terior a la méxima velocidad. El servidor juega ofra pelota tan pronto
como CR vuelve a estar dentro del circulo interior.

Normas: Ninguna.

Puntuacién: El nomero de pelotas que CR logra impedir que salga del cir-
culo exterior.

Tipo de ejercicio: Cinco intervalos fijos, por ejemplo periodos de ejercicio
de 20-30 segundos y periodos de reposo de 2 minutos {4 x 30 segun-
dos).
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Figura Entrenamiento Anaerdbico 12

Nomero de jugadores: 6{5-8) + 1 portero.

Organizacién: Un servidor (S), un jugador de “capacidad de resistencia
a la velocidad” (CR), un cono, y varias pelotas. Los jugadores hacen
ejercicio por turnos.

Descripcién: El servidor pasa una pelota a CR que dispara a la porteria y
luego corre alrededor del cono antes del siguiente disparo.

Normas: Ninguna.

Puntuacién: El nomero de goles marcados en un tiempo determinado.

Tipo de ejercicio: intervalos fijos de tiempo, por ejemplo periodos de 20
segundos y periodos de reposo de 2,5 minutos (es decir, 5x 20 + 5 x
10 segundos).

Variaciones:

a. CR recibe la pelota en el aire y la dispara directamente o después
de estar en control de la misma.

b. CR puede regatear alrededor del portero.

c. CR toma tiros libres (es decir, el servidor sitia la pelota cada vez).

Orientaciones para el entrenador: A los jugadores hay que animarlos a
que esprinten alrededor del cono inmediatamente después de intentar
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hacer gol. En la variacién b, puede ser necesario restringir el nimero
de contactos con la pelota, por ejemplo a un méxime de cuatro, a fin
de impedir que la intensidad del ejercicio sea demasiado baja.

Area: La mitad de un campo de fitbol con dos porferias de tamafio nor-
mal.

Numero de jugadores: 6:6 (5:5 - 9:9) + porteros.

Organizacién: Se distribuyen varias pelotas por el campo. El juege consta
de dos subjuegos y comienza con el subjuego 1. A una sefial determi-
nada, los jugadores se cambian entre los dos subjuegos. Después del
subjuego 2, las pelotas deben volver a distribuirse por el area de juego.

Descripcién: El juego se compone de dos subjuegos.

Subjuego 1

Fitbol ordinario con una pelota y un sistema normal de puntuacién.
Subjuego 2

Deben usarse todas las pelotas. Los jugadores deben intentar en un
plazo determinado de tiempo marcar, tantos goles (en la porteria de
los oponentes) como puedan, usando las pelotas distribuidas por el
borde del érea de juego (si se marca un gol, la pelota debe seguir
dentro de la porteria hasta el final de ese periodo). Cada equipo debe
intentar también impedir que el equipo contrario marque goles.

Normas: Ninguna.

Puntuacién: En el subjuego 1, un gol vale cinco puntos, y en el subjuego
2 un punto.

Tipo de ejercicio: Intermitente. El subjuego 1 puede realizarse durante un
periodo de unos cinco minutos, mientras que la duracién del subjuego
2 puede durar hasta 40 segundos.

Variaciones:

a. En el subjuego 2 ambos equipos se dividen en defensas y atacantes.
Los defensas deben intentar impedir que los atacantes contrarios

marquen goles y viceversa.
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equipos sean lo
més parecidos
posible en térmi-

msdniugud_tr-

anaerébico  se El sislema de energia anaerébica se activa frecuentemente durante
compone de entre- el tiempo de juego. En consecuencia, es imporfante realizor
locidad y entrena-
miento de la capacidad de resistencia a la velocidad, pudiéndose dividir
el Oltimo en entrenamiento de la produccién y entrenamiento de manteni-
miento.
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En el fothol, la velocidad no depende meramente de la capacidad fisi-
ca, sino que también implica una toma répida de decisiones lo cual pue-
de transformarse entonces en movimientos rapidos. Por tanto, el objetivo
del entrenamiento de la velocidad es también mejorar la capacidad de
percepcién, evaluacién y de actuacién répida de los jugadores en situa-
ciones de partido en que la velocidad resulta esencial. A fin de obtener
este efecto, el entrenamiento de la velocidad debe llevarse a cabo princi-
palmente con una pelota.

El entrenamiento de la capacidad de resistencia a la velocidad incre-
menta la capacidad de los misculos para producir fuerza con rapidez y
mejora la capacidad de dichos misculos para mantener una elevada
produccién de potencia. Este tipo de entrenamiento puede capacitar a los
jugadores para hacer ejercicios de alta intensidad con mayor frecuencia
y durante periodos méas largos de tiempo. Esta capacidad es especial-
mente importante para los jugadores de primera clase.
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totbol iran mejorando a lo largo de muchas temporadas de juego.

Sin embargo, a fin de obtener mejoras mayores y con més réapidez,
es preciso entrenar los misculos especificamente. Este fipo de entrena-
miento recibe la denominacién de entrenamiento muscular especifico, y
puede dividirse en entrenamiento de la fuerza muscular, entrenamiento de
la capacidad de resistencia muscular y entrenamiento de la flexibilidad
(ver Figura Entrenamiento Muscular Especifico 1). El entrenamiento de la
flexibilidad se compone de ejercicios de estiramientos descritos en el capi-
tulo “La sesién de entrenamiento”. En el presente capitulo, se andliza el
entrenamiento de la fuerza muscular y el entrenamiento de la capacidad
de resistencia muscular.

L a fuerza y la capacidad de resistencia de los misculos usados en el

APLICACION AL FUTBOL

| entrenamiento de la fuerza muscular y el entrenamiento de la capaci-
dad de resistencia muscular son beneficiosos para los jugadores de fut-
bol. Sin embargo, sélo se entrenan los misculos usados en el ejercicio y las
adaptaciones son especificas del tipo de ejercicio llevado a cabo. En el Es-
quema Entrenamiento Muscular Especifico 1 se ilustra el Gltimo aspecio, que
presenta resultados de un estudio en que se estudié el efecto de diferentes ti-
pos de entrenamiento muscular.
Los sujetos realizaron un entrenamiento de la capacidad de resistencia
muscular isométrica (I), un entrenamiento de la capacidad de resistencia
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MEIORA |
Tipo especifico | Contidad de Fuerzo Capacidad
de enfrenamiento | entrenamiento de resistencia

muscular

|, Entrenomiento | 60% de la fuerza méxima | 4% | 6% | 22% | 41%

isométrico 150/dia, 5 semanas

Il. Entrenamiento | 60% de la fuerza 0% 29% | 0% 15040%
de resistencia méxima, levantada

concéntrica 150/dia, 5 semanas

lll. Fuerza Fuerza méxima levantada | 19% | 41% | 27% 45%
concéntrica 10/dia, 5 semanas ‘

Esquema Entrenamiento Muscular Especifico 1

pacidad de resistencia de un mosculo en un breve periodo de tiempo, se
necesita mas fiempo para conseguir incrementos significativos en la fuer-
za muscular. Los resultados de este estudio demuestran que es importante
saber como deben entrenarse los mosculos al llevar a cabo un entrena-
miento muscular especifico.

ENTRENAMIENTO D€ LA FUERZA MUSCULAR

Objetivos
Incrementar LCI FUEFIEI I'I'IUH'JUICII“ a HI"‘I 'I:IE:

1. Aumentar la produccién de potencia muscular durante las actividades ex-
plosivas en un partido de fitbol, tales como tackling, saltar y acelerar.
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2. Prevenir las lesiones.
3. Recuperar la fuerza con mayor rapidez después de una lesién.

Aplicacién al Fitbol

En general, los jugadores de Fitbol necesitan tener fuertes la mayoria
de sus grandes grupos musculares del cuerpo, ya que la fuerza muscular
es un componente
importante de mu-
chas actividades lle-
vadas a cabo du-

rante los partidos,
tales como tackling

y esprintar. Sin em-
barge, la fuerza

Los resultodos de
los lanzamientos
dependen en parte
de lo fuerza de los
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muscular requerida depende de varios tactores, tales como el estilo de
juego del jugador y la posicién del equipo. Por ejemplo, debido a la no-
turaleza explosiva de los movimientos que debe realizar un portero du-
rante un partido, este jugador tiene una especial necesidad de tener un
alto nivel de fuerza muscular. Ademas, algunos jugadores pueden benefi-
ciarse del hecho de tener una fuerza especial en grupos musculares espe-
cificos. Por ejemplo, un jugador que se especializa en saques de banda
puede mejorarlos incrementando la fuerza dinédmica de los misculos pec-
torales. Los jugadores jévenes en fase de transicién previa al futbol para
adultos estarén particularmente necesitados ya que se encontrarén con

jugadores que, debido a un historial de entrenamiento mas largo, tienen
mas

Fuerza
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Figura Entrenamiento Muscular €specifico £

Lo fuerza en el Kitbol se define como lo fuerza generada duranie un movimiento en el partide, por
ejemplo un lanzomiento. Lo fuerza en el Fithol depende de la coordinacion de la fuerzo, que es la
fuerza desarrollada durante un movimiento especihico cislado de Hithol, por ejemplo lanzar una
pelota que se halla inmévil (pelota muerta). Tonto la fuerza en el Kitbol come lo coordinacian de lo
fuerza dependen de la fuerza basica de los misculos que intervienen en el movimiento, La fuerza
bésica puede probarse con el uso de equipos de prueba de la buerza [ver folo de la pagina 50).
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Otra importante funcién de los misculos es proteger y estabilizar las
articulaciones del sistema esquelético. Por tanto, el entrenamiento de la
fuerza es importante también para prevenir las lesiones asi como la recu-
rrencia de las mismas. Un periodo prolongado de inactividad, debido
por ejemplo a una lesién, debilitard considerablemente los misculos. Se
ha demostrado que cinco semanas después de inmovilizar una pierna, la
tverza del misculo cuéadriceps puede reducirse en un 50%. Por tanto, an-
tes de que un jugador vuelva a entrenarse para el fitbol después de una
lesién, se necesita un periodo de entrenamiento de fuerza. El entrena-
miento de la fuerza debe ejecutarse también después de que el jugador
ha vuelto a los entrenamientos de fitbol y debe continuarse hasta haber
recuperado la fuerza previa a la lesién. El iempo necesario para recupe-
rar la fuerza depende de la duracién del periodo de inactividad, pero ge-

neralmente se necesitan varios meses. Para un grupo de jugadores obser-
vados dos afios después de una operacién de redilla, se descubrié que la
fuerza media del misculo cuédriceps de la pierna lesionada fue sélo del
75% de la fuerza de la ofra pierna. A pesar de esto, los jugadores creian

que eran fan fuertes como antes de lesionarse.

FUERZA MUSCULAR €N €L FUTBOL

a capacidad de un jugador para ejercer fuerza durante un partido de

futbol no depende solamente de la fuerza de los mosculos implicados
en el movimiento. La produccién de potencia es influida también por la
capacidad del jugador para coordinar la accién de los misculos en el
momento apropiado (sincronizacién). A fin de entender los factores que
limitan el desarrollo de la potencia en un movimiento de futbol, se intro-
ducen tres clasificaciones de la fuerza: fuerza bésica, coordinacion de la
fuerza, y fuerza en el fitbol.

La fuerza basica se refiere a la fuerza de los grupos musculares impli-
cados en un movimiento determinado cuando los misculos se estén con-
trayendo de una forma similar a como lo hacen durante el movimiento
(ver Figura Entrenamiento Muscular Especifico 2).
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FUERIA

Jugader 1 Jugador 2 Jugador 3

B C B C

Figura Entrenamiento Muscular Especifico 3

La figura proporciona una ilustrocién teérica de tres jugodores con la misma fuerza de Fitbol, por
qwrﬂnmcq:umduhmhpdﬂuhﬂuhmmdimdumﬂmdn pero con
distintos niveles de fuerza basica y de coordinacion de lo fuerza. El jugader 1 no puede utilizar un
uhnniudduhumbﬁimdabiduamirmpuddudmmﬁm.Eiiugndori‘ﬁndiﬁcdhdm
para transherir una elevada fuerza bésica y una buena coordinacién de lo uerza a la fuerza en el
fitbol. El jugader 3 es copaz de compensar una mala fuerza basica debido a una buena copacidad
para coordinar y sincronizar un movimiento,

B = fuerza basica, C = coordinacién de la fuerza, F = fuerza en ol Kithol.

La coordinacién muscular se refiere a la capacidad de un jugador pe-
ra coordinar los diferentes grupos musculares en un movimiento determi-
nado y para utilizar la fuerza béasica (ver Figura Entrenamiento Muscular
Especifico 2).

La fuerza en el fitbol hace referencia a la cantidad de fuerza produci-
da durante una accién en el fitbol, po qemplo un disparo (ver Figura
Entrenamiento Muscular Especifico 2} Esta viene determinada en parte
por la capacidad para utilizar la coordinacién de la fuerza en el momen-
to apropiado (sincronizacién).

Un alto nivel de fuerza basica no puede utilizarse eficazmente durante
un partido si el jugador no es capaz de coordinar la activacién de los dife-



Mediante una bien desarrolloda capacidad paro coordinar los
misculos implicados en el sallo y con una buena sincronizacién,
un jugodor pequedio puede gonar una cobeceoda conira

un oponente mas allo
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rentes grupos muscula-
res durante un movi-
miento (ver Figura En-
trenamiento  Muscular
Especifico 3 - iug*ador

mordrnurlosMUmﬂm
Hrplicudoghanuunvu-
lor limitado si el juga-
dor no posee un buen
senfido de sincroniza-
cidn en una situacién
de juego (ver Figura
Entrenamiento  Muscu-
lar Especifico 3 - juga-
dor 2). Esta es la razén
por la que los jugado-
res pequefios, que po-
seen una bien desarro-
lloda capacidad para
coordinar y sincronizar
los movimientos, fre-
cuentemente son capa-
ces de competir, por

qamplummcuhecao
con jugadores més al-
fos y que fienen mayo-
res mvalas de Fuemu

de coordinacion y sincronizacion de sus movimientos. Para los jugadores
que tienen un buen sentido de la sincronizacién, la fuerza bésica y la coor-
dinacién de la fuerza limitaré la fuerza en el fitbol (ver Figura Entrena-
miento Muscular Especifico 3 - jugador 3). Al planificar un programa de




Hidden page



240 ENTRENRAMIENTO D€ LA CONDICION FISICA €N €L FUTBOL

€ntrenamiento de la fFuerza Funcional

En el entrenamiento de la fuerza funcional, se usan movimientos rela-
cionados con el fitbol. El entrenamiento puede componerse de juegos en
que los movimientos del fitbol se realizan bajo condiciones que son fisi-
camente més agotadoras de lo normal, por ejemplo jugandoe sobre una
superficie inusualmente blanda, como puede ser la arena, o jugando
mientras se lleva puesto un chaleco pesado (no méas del 3-5% del peso
corporal). Alternativamente, el entrenamiento de la fuerza funcional pue-
de adoptar lo forma de desarrollo de la fuerza maxima en movimientos
aislados que guarden relacién con el fotbol. La ventaja del entrenamiento
de la fuerza funcional estriba en que las mejoras en fuerza muscular pue-
den ufilizarse eficazmente durante los partidos, mieniras que una de las
desventajas es la dificultad de control y ajuste de la carga de resistencia.

€Entrenamiento de la fuerza béasica

Durante el entrenamiento de la fuerza basica se entrenan grupos mus-
culares en movimientos aislados. Para este fipo de entrenamiento pueden
usarse diferentes clases de maquinas convencionales de entrenamiento de
la fuerza o pesos libres, que permitan realizar ajustes sencillos de la car-
ga de resistencia. Esto facilita que los jugadores se entrenen por su cuen-
ta una vez disefiado un programa de entrenamiento. Una desventaja del
entrenamiento basico de la fuerza es que las ganancias de fuerza son es-
pecificas del movimiento concreto que se practique.

El entrenamiento de la fuerza bésica no exige necesariamente méqui-
nas de enfrenamiento de pesos o pesos libres, ya que puede usarse el pe-
so del propio cuerpo como carga de resistencia, por ejemplo, al ejecutar
flexiones de brazos. Aunque este tipo de entrenamiento hace que sea di-
ficil ajustar la resistencia, el trabajo ejecutado puede variarse cambiando
el nimero de repeticiones de una tanda.

€FECTOS DEL ENTRENAMIENTO D€ FUERZA

| entrenamiento de la fuerza funcional mejora tanto la fuerza bésica
como la coordinacién de la fuerza, lo cual tiene un efecto beneficioso
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sobre la fuerza en el futbol (ver Figura Entrenamiento Muscular Especifico
4). El entrenamiento de la fuerza bésica llevaré principalmente a mejoras
en la fuerza bésica, con sélo un efecto inmediato sobre la coordinacién de
la fuerza y la fuerza en el fitbol (ver Figura Entrenamiento Muscular Espa—
cifico 5). Esh se debe en parte a que los movimientos durante tal entrena
miento difieren de los movimientos en el fitbol. Por ejemplo, el musculn
cuédriceps se entrena convencionalmente con un dngulo de 90 grados en-
tre la pierna y la parte superior del cuerpo, mientras que el angulo en que
trabaja este grupo muscular durante el fitbol suele ser mayor (ver Figura
Entrenamiento Muscular Especifico ). A fin de utilizar eficazmente las
mejoras en la fuerza muscular basica durante los partidos, el entrena-
miento de la fuerza debe combinarse con la practica del futbol (ver Figu-
ras Entrenamiento Muscular Especifico 4b y 5b).

Los resultados de un estudio con jugadores daneses de primera clase
muestran el efecto de varios fipos de entrenamiento de fuerza en un periodo
sin enfrenamiento regular de fitbol. Dos grupos de jugadores siguieron un
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Figura Entrenomiento
Musculor €specifico &
Lo figura se concentra

en el angulo
comprendido entre el

muslo y lo parte superior
del cuerpo durante un
ejercicio usado con
1 b frecuencia para enfrenar
el mirsculo cuodriceps
180° [misculos del muslo - a
la izquierda) y durante
un lonzomiento (o la
derechal). El angulo
o durante el entrenamiento
es de 90 grados,
mientras que el dngulo

oscila entre 130 y 240
gmdus duronite un

lanzamienio.

(fuera de la temporada) y los jugadores se entrenaron tres veces por sema-
na. El rendimiento en los lanzamientos fue probado antes y después del pe-
riodo de enirenamiento. Se descubrieron mejoras en la fuerza basica de los
grupos que se entrenaron, observandose el incremento més grande en el
grupo AR-lentos. Por ofro lado, el grupo FF-lentos fue el que logré las mejo-
ras més grandes en el rendimiento de los lanzamientos, mientras que sélo
se hallé un modesto incremento en los grupos BR-répidos y AR-lentos (ver
Figura Entrenamiento Muscular Especifico 7). Aparentemente, los jugadores
que siguieron el enfrenomiento de la fuerza bésica sélo pudieron transferir
de forma limitoda la mejora en fuerza bésica a la fuerza en el fitbol (ver
también Figura Entrenamiento Muscular Especifico 5).

En un estudio con jugadores de primera clase del equipo belga Ander-
lecht, se siguié un entrenamiento de fuerza basica dos veces por semana
a lo largo de la temporada en paralelo con el entrenamiento ordinario. El
entrenamiento de la fuerza dio como resultado un incremento en la fuerza
bésica de los misculos cuadriceps {ver Figura Entrenamiento Muscular Es-
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"I" FUERZA MUSCULAR DISTANCIA DE LA PELOTA
120—
100—
80—
0 ANTES DESPUES ANTES DESPUES
PERIODO DE ENTRENAMIENTO DE LA FUERZA

Figura Entrenamiento Musculor €specifico B

Lo figura muestra la fuerza bésico del miscule cuadriceps (a la izquierda) y la mayor distancia a la
que pueden lanzar la pelota (a la derecha) los jugadores del Anderlecht antes y después de un
periodo de entrenomiento de la fuerza béasica. La fuerza musculor, y en menor medida, los resublados
de los lanzomientos, aumentaron después del periodo de enirenamiento de la fuerza.

do el entrenamiento de la fuerza y el entrenamiento del futbol, los jugado-
res pueden ufilizar el incremento en la fuerza muscular bésica.

El entrenamiento de la fuerza puede ser ventajoso para los jugadores de
futbol. Sin embargo, también puede tener efectos negativos si el entrena-
miento no estd bien estructurado. Si se gana demasiada masa muscular, el
jugador puede perder cualidades especificas del fitbol tales como las habi-
lidades técnicas. Asimismo, puede producirse un desequilibrio entre la fuer-
za de distintos grupos musculares, que puede alterar las caracteristicas loco-
motoras e incrementar el riesgo de lesiones. Por ejemplo, se ha descubierto
que individuos con poca fuerza en los misculos isquiotibiales en relacién
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con la fuerza del misculo cuédriceps, son susceptibles a las lesiones en los
isquiotibiales. Ademds, el entrenamiento de la fuerza puede reducir también
la flexibilidad si los misculos entrenados no se esfiran con regularidad.

DISENO D€ UN PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO D€ FUERZA

e n la planificacién de un programa de entrenamiento de fuerza deben
considerarse varios factores. Debe tenerse en cuenta la cantidad y la
estructura del entrenamiento asi como el modo en que es preciso entrenar
los misculos. A continuacién, se dan unas orientaciones generales para
estos factores.

Cantidad de un programa de entrenamiento de fuerza

Lo cantidad de tiempo dedicado al entrenamiento de fuerza depende
de varios factores:

* El tiempo de entrenamiento disponible. El entrenamiento de la fuerza
no debe ocupar una cantidad excesiva del tiempo total disponible para
entrenarse, exceplo en cierlos periodos del afio (ver pagina 307).

* La motivacién y lo autodisciplina de los jugadores. Estos factores son
importantes, al tiempo que el entrenamiento de la fuerza tiene poca uti-
lidad en ausencia de un esfuerzo voluntario maximo.

* El nivel basico de fuerza del jugador individual. La necesidad del entre-
namiento de fuerza es menor para los jugadores fuertes que para los
jugadores débiles. Sin embargo, el estilo de juego de cada jugador, asi
como el de todo el equipo, deben tenerse en cuenta.

* Las instalaciones disponibles.

€structura de un programa de entrenamiento de fuerza

La fuerza de los misculos aumenta més deprisa que la fuerza de los
tendones, de los ligamentos y del tejido conectivo. Por tanto, si se lleva a
cabo demasiado entrenamiento de fuerza en una primera fase, puede de-
sarrollarse un desequilibrio entre la fuerza del misculo y la fuerza de las
estructuras circundantes. Cuando se aplican cargas maximas, se puede
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llegar a la ruptura de tendones, ligamentos, o tejido conectivo.
El riesgo de lesiones puede minimizarse siguiendo los consejos si-
guientes al inicio de un periodo de entrenamiento de fuerza:

Comenzar con cargas de peso relativamente bajas y concentrarse en
una buena técnica.

Comenzar con pocas repeliciones de cada ejercicio.

Dejar un tiempo suficiente para recuperarse entre cada sesién de entre-
namiento.

A continuacién se da un ejemplo de la frecuencia y del nimero de se-
ries por sesién de entrenamiento durante y después del periodo de entre-
namiento de la fuerza.

i. Inicio (4 semanas):
|

Primera semana: 1-2 sesiones 2 series por sesion
Segunda semana: 1-2 sesiones 3 series por sesién
Tercera semana: 2-3 sesiones 3-4 series por sesion
Cuarta semana: 3 sesiones 3-4 series por sesion
Fase de entrenamiento:

Por semana: 3 (méax 4) sesiones  3-4 series por sesion
Fase de mantenimiento:

Por semana: 1-2 sesiones 2-4 series por sesion

Como entrenar los misculos

La adaptacién al entrenamiento de fuerza se localiza en los grupos
musculares usados durante el entrenamiento y es especifica del tipo de
movimientos ejecutados, por lo que es importante saber como trabajan los
mosculos al jugar a fitbol. El Esquema Entrenamiento Muscular Especifico
2 indica la funcién de los grupos musculares individuales en el fitbol.
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El esquema mues-
tra que el jugador de
fotbol debe concen-
trarse en el entrena-
miento excénfrico y
concéntrico de los
mosculos de las pier-
nas con velocidades
de movimiento lentas
y rdpidas, mientras
que los misculos de la
parte superior del
cuerpo deben entre-  El resuliado de los lanzamientos de un jugador puede evaluarse
norse-sabre: dodo o | ik i vl de ks pelis depaks el ko,
cénfricamente con ve-
locidades bajas e isométricamente. No obstante, las necesidades indivi-
duales pueden requerir modos alternativos de entrenamiento.

ORGANIZACION

L
| llevar a cabo el entrenamiento de la fuerza, son importantes los
puntos descritos a continuacién:

Los jugadores deben calentarse antes de iniciar el entrenamiento.

Debe darse un descanso suficiente entre las series repetidas de ejerci-

cios para un grupo muscular deferminado.

Cada repeticién debe ejecutarse con un esfuerzo méximo.

Si se siente cualquier tipo de dolor que no esté solamente relacionado

con la fatiga, los jugadores deben interrumpir el entrenamiento.

Una sesién de enfrenamiento de fuerza debe terminar con ejercicios de

estiramiento.

El entrenamiento de la fuerza tiene su mayor grado de eficacia cuan-

do los misculos se han calentado a fondo antes de comenzar los ejerci-
cios. El calentamiento debe incluir ejercicios para todo el cuerpo que ele-
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ven la temperatura general del mismo (ver pagina 126). Ademés, los gru-
pos musculares que van a usarse durante el entrenamiento deben calen-
tarse especificamente; esto puede conseguirse realizando ejercicios con
cargas ligeras.

Si un grupo muscular se entrena repetidamente dentro de un breve pe-
riodo de tiempo, el efecto del entrenamiento se reducira a medida que los
misculos se fatiguen. Por tanto, ejercicios alternados que usen diferentes
grupos musculares incrementarén el efecto global del entrenamiento. Des-
pués de una actividad intensa, un misculo se acorta considerablemente.
Para impedir un acortamiento permanente después del entrenamiento de
fuerza, todas las sesiones de entrenamiento deben acabar con ejercicios
de estiramiento (ver pagina 135).

E€NTRENAMIENTO D€ LA FUERZA FUNCIONAL - APLICACION PRACTICA

| efectuar el entrenamiento de la fuerza funcional con movimientos

aislodos, cada ejercicio debe realizarse con un esfuerzo méximo.
Después de cada repeticion, el jugador debe descansar durante unos po-
cos segundos para permitir una mayor produccién de fuerza en la con-
traccién muscular siguiente. El nimero de repeticiones de'tina serie no es
superior a diez, y los periodos de descanso entre series deben ser mayo-
res de un minuto.

EJERCICIOS PARA €L ENTRENAMIENTO D€ LA FUERZA FUNCIONAL

Lanzamientos

os misculos que estan actives al lanzar una pelota, pueden entrenarse
ejecutando movimientos de lanzamiento con una mayor resistencia. La
resistencia debe ser relativamente baja a fin de que la velocidad del lan-
zamiento sea elevada. Como alternativa al empleo de una méaquina de
entrenamiento con pesas, puede usarse una cinta elastica fuerte sujeta a
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un obijeto fijo en un exiremo y ajustada al @
pie del jugador en el otro extremo. No obs-

tante, una limitacién presente en las cintas |
elasticas es que la resistencia aumenta a me- |
dida que se extiende la cinta, reduciendo asi N
la velocidad del movimiento hacia el final

del lanzamiento.

Para el tobillo |
Saltar en un barril

Se utiliza la mitad de un barril. El juga-
dor brinca o salta en su interior.

Equilibrio

El jugador intenta mantener el equilibrio
sobre un tablero oscilante mientras se balan-

cea de un lado al ofro.

€Entrenamiento con saltos

Para mejorar la ejecucién de los saltos
puede usarse el entrenamiento pliométrico.
En este tipo de entrenamiento, primero se X
estiran los masculos e inmediatamente des-
pués se acortan, por ejemplo saltando desde encima de una caja y luego,
instantaneamente, volviendo a saltar hacia arriba al tocar el svelo. Al ate-
rrizar, los misculos cuédriceps se extienden (trabajo excéntrico) al retar-
darse el movimiento descendente, y luego se acortan (trabajo concéntri-
co) para impulsar al cuerpo hacia arriba. El entrenamiento pliométrico ha
demostrado ser un modo efectivo de mejorar el rendimiento de los movi-
mientos explosivos y se ha utilizado durante varios afios en otros deportes
tales como el balénvolea.

Debido a la naturaleza explosiva y a la gran fuerza de impacto asocio-
dos con esta forma de entrenamiento, el riesgo de lesiones puede ser ele-
vado si no se foman adecuadas precauciones de seguridad. El entrena-
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miento debe realizarse preferentemente sobre hierba o sobre una estera
de goma dura, y nunca sobre un suelo de hormigén. Si se utiliza un suelo
de maderaq, los jugadores deben llevar un calzado que tenga una suela de
goma gruesa y fuerte para ayudar a absorber las fuerzas de impacto. Hay
que sefialar que en los dias siguientes a las primeras sesiones de entrena-
miento pliométrico puede producirse una cierta inflamacién muscular.
A continuacién se describen algunos ejercicios de entrenamiento plio-
métrico.
G _ BRacol
a. Saltar desde un banco (o una caja de
gimnasia) y volver a saltar sobre otro
banco usando las dos piernas o solamen-
te una de ellas. El contacto con el suelo
debe ser instantaneo.
b. Saltar desde un banco e inmediatamente
volver a saltar verticalmente al aterrizar.
El salto vertical puede adoptar la forma
de un infento imaginario de cabecear la
pelota. Puede usarse una pelota suspendi-
da desde arriba.
La altura de los bancos debe ser aproxi-
madamente de 30-40 cm (sin superar los
60 cm). El tiempo de contacto con el suelo
tiene que ser minimo. Los saltos no deben
ejecutarse mientras se lleve una carga ex-
tra, ya que el riesgo de lesion es demasia-
do elevado.
| Progresién
La altura del banco sobre el que salta el
jugador en a puede incrementarse gra-
dualmente. Pero la altura no debe ser ex-
cesiva ya que incrementaria el riesgo de
lesiones.
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Variacién
Iniciar el salto vertical con las piernas flexionadas.

Orientaciones para el entrenador
El jugador debe aterrizar sobre la parte frontal de los pies, dejando
que las piernas se doblen, es decir, que los misculos cuédriceps se ex-
tiendan. A partir de una posicién con las piernas flexionadas, el juga-
dor salta explosivamente hacia arriba. La totalidad del movimiento de-
be ejecutarse con suavidad incluyendo un potente balanceo de los
brazos al saltar hacia arriba. El angulo entre los muslos y la vertical no
debe ser superior a 60 grados en el punto més bajo al aterrizar (ver
Figura Entrenamiento Muscular Especifico 1), es decir, los muslos per-
manecen por encima del nivel horizontal. Si el jugador aterriza sobre
los talones después de saltar desde encima de la cajo, debe reducirse
la altura de dicha caja. Nota: Saltar por encima de una valla con una
barra herizontal no fijada es méas seguro que saltar sobre una coja.
En b el jugador puede practicar la técnica del cabeceo mientras se ha-
lla en el aire doblando la parte superior del cuerpo hacia atrés y luego
empujandola explosivamente hacia adelante para el imaginario con-
tacto de la frente con la pelota.

Un jugador salta por encima de unas vallas (un méximo de cuatro va-
llas) en un movimiento continuo. El ejercicio comienza con el jugador
de pie en frente de la primera valla. El jugador puada saltar con las
dos piernas juntas, con una pierna, o —
cambiar las piernas después de cada
salto, por ejemplo despegar con una

pierna, y luego aterrizar y despegar con
la otra pierna, etc. Las vallas deben tener | _

barras I'K}f‘lzﬂl‘ll'ﬂLES no Fllndm | B e ~ ,.-'
Prmm“ﬂﬂ J ll ) j “I;j
La altura de las vallas puede aumentarse ' \

gradualmente.
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Variacién
Comenzar corriendo hacia las vallas.

Orientaciones para el entrenador
La altura de lus vallas no debe impedir nunca al jugador que lleve a
cabo los ejercicios ritmicamente. El ejercicio no tendria el efecto de-
seado si el jugador se detuviese después de aterrizar.
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El jugador salta sobre una caja despegan-

do con una pierna y luego salta vigorosa-
mente con la misma pierna. Leva la ofra
pierna hacia adelante al tiempo que ba-
lancea los brazos hacia adelante y hacia
arriba.
Progresion
la altura de la coja puede aumentarse
gradualmente.
Variaciones -
a. Comenzar corriendo hacia la caja. -

b. La pierna que no salta se emplea para
despegar desde la caja.
Orientaciones para el entrenador
La transicién desde el aterrizaje sobre la caja hasta el despegue debe
ser suave. Debe ponerse énfasis en que la pierna que no despega y los
brazos deben elevarse vigorosamente hacia arriba durante y después

del despegue.

Después de fres pasos corriendo se efectia
un salto despegando con una pierna. Lue-

go se repiten los tres pasos corriendo, se-
guidos de un despegue con la ofra pierna.
Después se repite todo el ciclo.
Variaciones
a. Después de fres pasos corriendo, se des- ==
pega con una pierna, y luego se aterri-
za y se despega con la ofra pierng, #

dando después tres pasos mas corrien-
do. Este ciclo se repite. Para el primer
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cutan en diferentes estaciones, y juntos representan un programa de
circuito de entrenamiento. La mayoria de los ejercicios incluidos en el
circuito han sido descritos previamente, Al usar este programa, es im-
portante que los jugadores no corran entre las estaciones de modo que
cada ejercicio pueda ejecutarse con un esfuerzo méaximo.

ENTRENRAMIENTO BASICO D€ FUERZA - APLICACIONES PRACTICAS

| entrenamiento bésico de fuerza puede ejecutarse con maquinas de
entrenamiento de pesas o con pesas libres. Mas adelante se describe
el entrenamiento de fuerza con pesas libres, pero cuando se usan maqui-
nas de pesas son aplicables los mismos principios. Para tratar las distintas
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;r‘ ™ formas de contraccién de
h ]

. 4 un misculo, el entrena-
miento basico de la fuer-
za puede dividirse en en-
trenamiento de la fuerza
muscular isométrica, con-
cénfrica, y excénirica
(ver Figura Entrenamien-
to Muscular Especifico 1).

La ejecucion del en-
trenamiento de la fuerza

muscular excéntrica con
mégquinas y con pesas li-
bres es dificil, ya que la
fuerza muscular excéntri-
ca supera a la muscular
concéntrica. Puesto que
son precisas grandes car-
gas de pesos, el jugador

P ”: tendré dificultades para

Lt gt e ok o poss o

de los misculos implicados.  POSICION de parfida des-

pués de cada repeticién.

Por ello, a continuacién sélo se describe el entrenamiento de la fuerza
concénirica e isomeétrica.

ENTRENAMIENTO D€ LA FUERZA CONCENTRICA

e ha observado que la realizacién del entrenamiento de la fuerza

concéntrica con grandes cargas y velocidades bajas puede tener un
efecto beneficioso sobre el desarrollo de la fuerza méaxima con velocida-
des de contraccién lentas, por ejemplo, durante un tackling en el fotbol.
Por otro lado, el entrenamiento de la fuerza con bajas velocidades mejo-
ra poco la fuerza durante los movimientos répidos. Del mismo modo, el
entrenamiento con cargas ligeras a velocidades moderadas incrementaré
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nes (baja velocidad), la carga es la misma que para 5RM, y con 15 repe-
ticiones (alta velocidad) es el 50% de 5RM (ver Esquema Entrenamiento
Muscular Especifico 3). Por ejemplo, si se ha determinado que el valor
5RM es de 38 kg, entonces la carga de baja velocidad sera de 38 kg y la
carga de alta velocidad serd de 19 kg.

Cargande | Nomerode | Descansoentre | Nomero
trabajo repeficiones | repeticiones | de series
Baja velocidad 5RM* 5 2-5 2-4
Alta velocidad |{50% de 5RM 15 1-3 2-4

Esquema Entrenamiento Muscular €specifico 3
Principios de entrenamiento de fuerza muscular concénirica

*RM: Repeticion méaxima

Cuando se determinan 5RM para varios grupos musculares, puede re-
llenarse el Esquema Entrenamiento Muscular Especifico 4 y utilizarse du-
rante el entrenamiento. El Esquema Entrenamiento Muscular Especifico 5
muestra un ejemplo del aspecto que puede tener un esquema asi en la
practica.

Comparado con el Esquema Entrenamiento Muscular Especifico 2, el
Esquema Entrenamiento Muscular Especifico 5 no incluye los mosculos
anteroinferiores de las piernas y los misculos abdominales profundos.
Generalmente, estos misculos son tan fuertes que no precisan ser entre-
nados por separado.

ORGANIZACION

ada ejercicio debe ejecutarse con un esfuerzo méximo. Después de ca-

da repeticién, el jugador debe descansar durante unos pocos segundos
para permitir una mayor produccion de fuerza en la contraccién muscular
subsecuente. Una carga de peso mayor debe ir seguida por un periodo de
reposo mas largo (ver Esquema Entrenamiento Muscular Especifico 3).



Equema Entrenamiento Muscular Especifico 4
* Los nimeros se refieren a ejercicios de las paginas 264-267.
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Ponerse de puntillas mientras se carga un
peso en los hombros.

LOopyrignied maierial
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~ EJERCICIO 11
MUSCULOS DE LOS HOMBROS

Los brazos levantan las pesas hasta la .\ f
horizontal y luego las bajan lentamente.

De pie contra una pared con la espalda | |
recta. Las palmas de las manos deben estar |
vueltas hacia arriba. Se levanta la barra | "
hasta el pecho y luego se vuelve a bajar len- ‘
tamente.

PROGRESION - ENTRENAMIENTO |
D€ LA FUERZA CONCENTRICA

Lus primeras sesiones de enfrenamiento de fuerza pueden usarse para
presentar el material a los jugadores y determinar los valores de 5RM.

Durante un periodo intensivo de entrenamiento de fuerza, deben usarse
nuevas determinaciones de 5RM aproximadamente cada fres semanas de
manera que las cargas de entrenamiento puedan ajustarse segin las go-
nancias de fuerza adquiridas. Esto es necesario a fin de lograr nuevas me-
joras en fuerza. La Figura Entrenamiento Muscular Especifico 10 muestra
mejoras fipicas de fuerza durante un periodo de entrenamiento de fuerza.

€Ejemplo

Después de la introduccién inicial, la
carga de 5RM para un grupo muscular
determinado, por ejemplo los mosculos |
de las pantorrillas, se determina que es | ="M SRM-50%5RM
de 90 kg. En este caso, las cargas de

entrenamiento seran:

80 40
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Al cabo de tres semanas, la carga de -
5RM se determina que es de 105 kg, SRM SRM-50%5RM
por lo que las cargas de entrenamiento
ahora seran de:
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segundos. Al igual que con el entrenamiento de la fuerza concéntrica, los
jugadores necesitaran tiempo para acostumbrarse al ejercicio antes de
ejecutar una prueba méaxima,

Principio

Se mantiene una gran carga de peso (representando el 85-100% de la
fuerza méxima para un éngulo articular determinado) en una posicién
determinada durante 15 segundos (ver Esquema Entrenamiento Muscular
Especifico 7). Una serie consta de unas 10 repeticiones separadas por
periodos de reposo de aproximadamente la misma duracién que el tiem-
po de ejercicio. Deben haber por lo menos tres minutos de descanso entre
cada serie. Durante cada una de las sesiones de entrenamiento, deben
ejecutarse entre dos y cuatro series para cada grupo muscular.

—_————————e— ee— o

Corga de Nimero de | Descanso enire Nomero
trabajo repeficiones | repeficiones de series
85-100% del 5-10 Igual que lo 2-4
méximo mantenido duracién |
durante 5-15 seg del ejercicio '|

— — E— :
Principios de entrenamiento de fuerza muscular isométrica

Para el entrenamiento de la fuerza isométrica, los ejercicios descritos
en las paginas 264-267 pueden ejecutarse manteniendo las posiciones
en angulos articulares que son especificos del Fitbol. Hay que destacar
que la fuerza isométrica de los misculos aductores de las piernas es im-
portante para la prevencién de las lesiones en la ingle. El sencillo ejerci-
cio descrito a continuacién puede usarse para mejorar la fuerza isométri-
ca de este grupo muscular.
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EJERCICIO 13 - MUSCULOS ADUCTORES @
DE LAS PIERNAS (FUERZA ISOMETRICA]
Se sitba una pelota entre las piernas y se
presiona con las dos piernas hacia dentro ‘
para presionar la pelota. &

'l

ENTRENAMIENTO D€ LA CRPACIDAD DE RESISTENCIA MUSCULAR

| entrenamiento de un grupo de misculos repiiiendn el mismo movi-
miento durante més de 15 segundos recibe el nombre de entrena-
miento de la capacidad de resistencia muscular.

Objetivos

Incrementar la capacidad de resistencia de un mosculo a fin de:

1. Mejorar la capacidad del misculo para sostener el ejercicio.

2. Mejorar la capacidad del misculo para recuperarse después del ejer-
cicio intenso, El misculo puede con ello realizar contracciones de gran
intensidad con mayor frecuencia durante un juego.

Aplicacién al fitboel

La mayor parte de los misculos de un jugador de Ritbol necesitan te-
ner una moderada capacidad de resistencia isométrica, mientras que la
capacidad de resistencia excénfrica tiene menos importancio.

Cualquier forma de ejercicio ayuda a mantener o a mejorar la capaci-
dad de resistencia de los misculos activos. Esto significa que a base de
partidos y entrenamiento regular, los jugadores pueden desarrollar un alto
nivel de capacidad de resistencia muscular, especialmente para los moscu-
los de las piernas. Sin embargo, para los misculos de la parte superior
del cuerpo, puede ser beneficioso desarrollar un nivel mayor de capaci-
dad de resistencia. Esto puede lograrse mediante el entrenamiento de la
capacidad de resistencia muscular. El Esquema Enfrenamiento Muscular
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Especifico 8 resume la prioridad recomendada de entrenamiento de la co-
pacidad de resistencia para los misculos de la parte superior del cuerpo.

TIPOS D€ ENTRENAMIENTO D€
LA CAPRCIDAD D€ RESISTENCIA MUSCULAR

e | entrenamiento de la capacidad de resistencia muscular puede divi-
dirse en entrenamiento de la capacidad de resistencia muscular iso-
mélrica y concéntrica (ver Figura Entrenamiento Muscular Especifico 1).
En el entrenamiento de la capacidad de resistencia muscular a la veloci-
dad, que es principalmente una forma de entrenamiento anaerébico para
el grupo muscular activo, los ejercicios se ejecutan con una alta velocidad
y con una duracion de entre 15 y 60 segundos. Para el entrenamiento de
la capacidad de resistencia a largo plozo se usa una velocidad de ejerci-
cio menor, y aqui la energia es suministrada principalmente de forma ae-
rébica. Esta seccién se centrara en el entrenamiento de la capacidad de
resistencia muscular a la velocidad ya que la capacidad de resistencia
muscular a largo plazo suele entrenarse suficientemente durante el entre-
namiento ordinario del fitbol.

Durante el entrenamiento de la capacidad de resistencia muscular, es
importante que los misculos trabajen de forma parecida a como lo hacen
cuando se juega al fithol, ya que las mejoras son especificas del tipo de
ejercicio usado durante el entrenamiento. Por ejemplo, el entrenamiento
de lo capacidad de resistencia muscular concéntrica no mejora la capaci-
dad de resistencia muscular isométrica y viceversa (ver Esquema Entrena-
miento Muscular Especifico 1). El Esquema Entrenamiento Muscular Espe-
cifico 8 puede usarse para asegurar que los misculos sean entrenados de
un modo eficaz. Pueden lograrse grandes mejoras en la capacidad de re-
sistencia concéntrica e isométrica en un periodo de tiempo relativamente
breve (ver Esquema Entrenamiento Muscular Especifico 1). Sin embargo,
estas mejoras se pierden muy deprisa si no se mantiene el entrenamiento
de la capacidad de resistencia. Entrenadores de todos los niveles del jue-
go han usade tradicionalmente programas de entrenamiento en circuito o
formas similares de entrenamiento de la capacidad de resistencia muscu-



Esquema Entrenamiento Muscular Especifico 8

lar durante el periodo previo a la temporada. Sin embargoe, hacia el final
de la temporada, este tipo de entrenamiento con frecuencia se abandona

y la mayoria de los incrementos se pierden.
La Figura Entrenamiento Muscular Especifico 11 facilita un ejemplo de
capacidad de resistencia muscular para un jugador antes, durante y des-
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a, CAPACIDAD DE RESISTENCIA MUSCULAR
I

LEH'I"H. copocind rossl, muscsar | Sin anfren. copocdod ressd. muscular
T T T T T

0 2 4 & B
Samanas

Figura Entrenamiente Muscular Especifico 11

En ka figura, la linea continua representa la capacidad de resistencia de un grupe muscular durante
un periodo de cuatro semanas de entrenamiento intensivo de lo copacided de resistencia muscular y
duronte kas cuatro semonas siguientes sin enfrenaomiento de la capocidad de resistencia musculor. Lo
linea de trazos muesira el nivel de lo capacidad de resistencia durante un periade de ocho semanas
de entrenamiento regulor de la copacidod de resistencio muscular con sesiones corfas,

Cuando se siguié el progroma infensivo, se abluve un considerable aumento en lo copacidad de
resistencia muscular, pero dicha capacidad se perdié rapidamente una vez se obandoné &l
entrenamiento_ Al cabo de seis semanas, la copocidad de resistencia era menor en comparacion con
la obtenida medionte el progroma regular con sesiones cortas de entrenamiento o pesar del menor
fiempo total pasade con el Gltimo entrenamiento.

pués de un periodo de entrenamiento intensivo en circuito. El jugador mos-
tré mejoras importantes en capacidad de resistencia muscular como conse-
cuencia de un periodo de entrenamiento en circuito de cuatro semanas, pe-
ro la mayor parte de la capacidad de resistencia ganada se perdié tres se-
manas después del cese de esta forma de entrenamiento. Asi, el efecto ge-
neral del entrenamiento en circuito fue escaso. Se ha demostrado también
que este tipo de entrenamiento sélo tiene un efecto pequefio sobre el consu-
mo méaximo de oxigeno.
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En lugar de usar programas en circuito que requieren mucho tiempo
durante el periodo previo a la temporada, es mejor introducir un progra-
ma de capacidad de resistencia muscular que dure menos de 10 minutos.
Debe consistir en ejercicios que puedan ejecutarse tanto al aire libre co-
mo en el interior de locales cubiertos puesto que el programa debe se-
guirse a lo largo de todo el afio. En la Figura Entrenamiento Muscular Es-
pecifico 11 se ilustra el efecto de un programa de esta clase.

La forma mas eficaz de ejecuciéon del entrenamiento de la capacidad
de resistencia muscular es al final de una sesién de entrenamiento justo
antes de los ejercicios de estiramiento.

Organizacién

Los ejercicios se ejecutan entre 15 y 60 segundos, tanto con un éngulo
articular fijo (isométricos) o como un movimiento concéntrico a una fre-
cuencia constante (ver Esquema Entrenamiento Muscular Especifico 9). El
ejercicio debe repetirse entre dos y cuatro veces para cada grupo muscu-
lar separadas por periodos de descanso de la misma duracién que los
periodos de ejercicio.

Forma de Trabajo Duracién Nomero
entrenamiento ejercicio descanso | de series
Capacidad de | Frecuencia | 15-60 | igual que la 2-4

resistencia constante duracién del

muscular a la (20-60 por ejercicio

velocidad por minuto)

Capacidadde | 50-80% de | 15-60 | igual quela 2-4
resistencia la fuerza duracién del
isométrica méxima ejercicio

Equema Entrenamiento Muscular Ezpecifico §
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zos se estiran hacia adelante y descansan sobre el suelo. Se mantiene es-
ta posicién y el jugador mira al suelo.

Tendido de espaldas, se doblan las pier-
nas con los pies sobre el suelo. Se eleva la

parte superior del cuerpo de manera que

las manos estén junto a las rodillas. Se pre-

siona la parte baja de la espalda hacia el
suelo y se mantiene esta posicion.

Tendido sobre el estémago, sobre una
pierna y sobre el brazo contrario, se eleva
y se baja la ofra pierna. El jugador mira al
suelo.

K
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Subestudio

Para experimentar el efecto del entrenamiento de la capacidad de re-
sistencia muscular, puede ejecutarse el sencillo experimento siguiente. Pa-
ra probar la capacidad de resistencia de los misculos abdominales, hay
que determinar cudntos “sit-ups” puede ejecutar un jugador a una fre-
cuencia determinada (por ejemplo, 30 por minuto) desde la posicién de
partida ilustrada en la Figura Entrenamiento Muscular Especifico 12. La
prueba debe ejecutarse tanto antes como al final de un periodo de entre-
namiento de la capacidad de resistencia para los misculos abdominales,
asi como un mes después del entrenamiento. La prueba debe supervisarse
para asegurarse de que el ejercicio se realiza correctamente y para ano-
tar el tiempo que transcurre hasta llegar a la fatiga.

Figura Entrenamiento Muscular
Especifico 12

@ La figura ilusira un ejercicio para
los misculos obdominales que
puede usarse en el experimento

sobre el enfrenamients de la
copacidod de resistencia muscular.

Esqu_eml:; que debe usarse para el estudio

Antes Después Un mes después

Nimero de ejercicios

abdominales

Compérense los resuliados obenidos con los nimeros mosirados en lo Figura EME 11,
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Durante el
fiempo de juego,
les misculos
desarrollan altos
niveles de fuerza
&n varias
acciones. En un
bloqueo, los
misculos de los
piernas trabajan
isométricamente.

ntrenando la fuerza y la capacidad de resistencia muscular, puede in-

crementarse el rendimiento de un misculo hasta un nivel mayor del que
puede obtenerse limitandose a jugar al fitbol. A fin de establecer un pro-
grama eficaz para el enfrenamiento de mosculos especificos, es preciso te-
ner en cuenta varios factores. El tipo y la velocidad de los movimientos usa-
dos durante el entrenamiento tienen gran importancia. Los mosculos deben
entrenarse de un modo que raproduzcn las acciones en el futbol.
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ENTRENAMIENTO D€ LA CONDICION FISICA GENERAL

| término “pretemporada” abarca el periodo comprendido entre el G-

timo partido de una temporada y el primer partido de la siguiente. La
pretemporada puede subdividirse en un periodo de mantenimiento y un
periodo de reconstruccién. El periodo de mantenimiento va desde el Glti-
mo partido de la temporada anterior hasta que el equipo reanuda los en-
trenamientos, y el periodo de reconstruccién abarca desde que el equipo
reanuda los entrenamientos hasta el primer partido de la temporada si-
guiente. Lo duracién de estos periodos varia de un pais a ofro. En algu-
nos paises el periodo de mantenimiento es de unas ocho semanas y el pe-
riodo de reconstruccién de cinco a ocho semanas. En ofros paises el
periodo total de pretemporada es de enire cuatro y seis meses con un pe-
riodo de mantenimiento de dos a tres meses.

Tradicionalmente, el periodo de mantenimiento se ha usado para la
recuperacién mental con muy poco entrenamiento fisico, y el primer mes
del periodo de recuperacién se ha centrado principalmente en el entrena-
miento de la condicién fisica con énfasis en las carreras de largas distan-
cias y en el entrenamiento de la capacidad de resistencia muscular. El en-
trenamiento al comienzo del periodo de reconstruccién con frecuencia ha
sido muy infensivo ya que los entrenadores quieren asegurarse de que los
jugadores logran estar en su “mejor forma” al inicio de la temporada de
competicion. Esto puede explicar en parte por qué tiene lugar una alia
frecuencia de lesiones durante este periodo. A continuacién se describe
un modo més eficaz de planificacion del entrenamiento de la pretempo-
rada.

€L PERIODO DE MANTENIMIENTO
(desde el final de vna temporada hasta aproximadamente
ocho semanas antes del inicio de la temperada siguiente)

anteniendo una cierta cantidad de entrenamiento de la capacidad
de resistencia muscular después del final de la temporada, la dismi-
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Figura Plonificacién de la Temporada 1

Lo higura muestra un ejemplo hipotético de como difieren dos equipos en cuanto o calidod dentro de
las cuatre principales dreas del Rithol, es decir, social/psicolégica, tchca, Menica y fisica. Los dos
equipos fienen el mismo nivel de condicién fisica pero el equipo 1 es superior en las otras Greas. Por
tonto, el equipo 1 debe pasar mas fiempo con el entrencmiento de lo condicidn fisica que el equipo
2, que debe concentrarse en mejorar su capocidad taclico y técnica.

nucién de la condicién fisica, que siempre fiene lugar después del cese del
entrenamiento normal y de lo competicién, se minimizar. Esto significa
que los jugadores tendrén un buen nivel de condicién fisica basico al ini-
cio del periodo de reconstruccién. A fin de ayudar a los jugadores a rela-
jarse mentalmente, cierfas partes del entrenamiento en el periodo de man-
tenimiento pueden consistir en juegos de pelota, por ejemplo hockey sobre
hierba o baloncesto. El nomero de sesiones de entrenamiento por semana,
depende de muchos factores, pero entre una y cuatro veces por semana, con
entrenamiento individual adicional, puede ser lo adecuado. Durante el ol
timo mes anterior al periodo de reconstruccion, debe incrementarse la fre-
cuencia del entrenamiento hasta al menos dos sesiones por semana.
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Planificacién detallada

En el Esquema Planificacién de la Temporada 1 se ilustra un ejemplo
de la frecuencia de entrenamiento y de la intensidad del ejercicio para ju-
gadores no profesionales durante una semana en el periodo de manteni-
miento. La intensidad del entrenamiento esté representada por un nimero
(escala: 1-5). Un nimero elevado indica una infensidad elevada. Entre-
narse con una intensidad 3 6 4 en el periodo de mantenimiento debe con-
siderarse como un entrenamiento que tiene por objetivo principal la mejo-
ra o el mantenimiento de los niveles de condicién fisica.

Periodo femporal | 0-15 15-30 30-45 45-60 60-75 75-90 minutos

Dia:
' Lunes Calent. 3 3 4 3 3 Recuperacién
Jueves Calent. 3 3 3 4 3 Recuperacién
€squema Planificacién de la Temporada 1 B -

Recuperacién = Actividades de recuperacién

€L PERIODO D€ RECONSTRUCCION
(aproximadamente ocho semanas antes del inicio de la temporada)

Durunta el periodo de reconstruccién, el entrenamiento de la condicién
fisica debe consistir principalmente en juegos y ejercicios con una pe-
lota. Esto asegura que los mosculos relevantes sean entrenados, y permite
practicar aspectos técnicos y tacticos bajo condiciones fisicamente agota-
doras. Cuando se acerca el inicio de la temporada, el nimero de sesiones
de entrenamiento debe incrementarse gradualmente. En algunos paises,
la superficie de juego se cambia (por ejemplo arena/grava a hierba) du-
rante el periodo de reconstruccién que puede ocasionar problemas a los
jugadores ya que los masculos estan siendo forzados de un modo diferen-
te. A fin de reducir el riesgo de lesiones, la transicién entre superficies de
juego debe ser gradual.

Durante el periodo de reconstruccién, los partidos de entrenamiento
son una buena y apropiada manera de entrenamiento de la condicién fi-
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sica, pero no deben jugarse antes de que los jugadores estén fisicamente
preparados para las exigencias de un verdadero partido.

La concentraciones

Con frecuencia, los clubs organizan una concentracién durante el pe-
riodo de reconstruccién. Este puede durar una semana o tan sélo un par
de dias. Desgraciadamente, muchos entrenadores consideran la concen-
tracién como una buena oportunidad para desarrollar niveles altos de
condicién fisica, y por tanto incluyen hasta tres sesiones de entrenamiento
intensivo al dia. Esto es un error que invariablemente produce muchas le-
siones. Muchos equipos, incluso equipos de primera clase, regresan de
las concentraciones con varios jugadores lesionados y con un grupo de
jugadores que estén fisica y mentalmente agotados.

Planificacién detallada

En el Esquema Planificacién de la Temporada 2 se ilustra un ejemplo de
la frecuencia del entrenamiento y de la intensidad del ejercicio de una se-
mana fipica para un equipo no profesional durante el periodo de recons-
truccion (la duracién total de la sesion de enfrenamiento es de 20 minutos).

Programa de la semana
|

Periodo temporal | 0-15 15-30 30-45 45-60 60-75 75-90 minutos '
Dia:
Lunes Calent. 3 3 4 3 3 Recuperacion
Martes Calent. 3 5 3 4 3 Recuperacién
Jueves Calent. 3 5 2 4 3 Recuperacion
Sabado Calent. Partido de entrenamiento
€Esquema Planificacién de la Temporada 2
Explicacién de los eddigos:
| = Intensidad muy baja 2 = Intensidad baja 3 = Intensidad moderada.

4 = Intensidad alta 5 = Inlensidad muy alta
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Figuro Planificocidn de lo Temporado 2

Lo figura ofrece tres ejemplos de cimo puede organizarse el “entrenamiento en circuite”. Hay tres
estaciones en A y B, y cuatro en C. Veinticualro jugodores eston dividides en dos equipos.

En A hay 12 jugadores (seis de codo equipo) en lo estocian (1), y seis jugodores (ires de codo
equipo) en los estociones (2} y (3). Al cobo de un cierfo tiempo, los jugodores combian de estacion,
Los jugadores de las estaciones (2] y (3) rotan hacio la estacién (1], mientras los jugadores de la
estacion (1) avanzan hasta los estociones (2} y (3). Después de no mas de un periodo, los jugadores
de los estociones (2) y (3] vuelven o lo estacién (1), mientras los jugodores de la estocién [1) van o lo
estocion en ko que todavia no han estado. Con este tipo de organizocion, los jugodores tendrén los
mismos seis oponentes. En B hay ocho jugadores cuatro de codo equipo) en coda estacian], y en C
hay seis jugadores [ires de coda equipo) en cada una de las cuatro estaciones. Al cambiar
estociones en B y C, los dos equipos situados en una estocién se mueven en direcciones opuesios de
modo que caombien los oponentes [los jugodores se volveran a enconirar). Los jugoadores pueden
allernor enire realizar un juego Aerébicomy un juego Aerdhicoy en los estociones (1) y (4). Ejemplos
de juegos:

Estacién 1: Juego 1, pagina 190

Estacién 2: Se juega a fitbol ordinario, pero puniian kos goles efectuados fanko desde delante como
desde atras de una porteria.

Eshocién 3: Juego 1, pégina 167

Estacion 4: Juego 1, pagina 178
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== === = Recorrido del jugador
—— Recorride de lo pelola

Figura Planificacion de la Temporada 3

La figuro muestro un ejemplo de una pista de obstbculos que puede recorrerse con una pelota. Lo
linea continua muestra &l recorrido de la pelota y la linea de trazos ilustra la trayectoria del jugodor.

Explicacién de los cadigos:

(1): Eslalom de regates; (2): pase de la pelota hacio delante volviéndola o encontrar después de
correr alrededor de los conos; (3): pase de lo pelota hacia delonte saltande vollas después; (4): igual
:;r.l-ﬂm!“; [5]): pumdalupddupurmimdaumpuﬂuriugmnﬂ-ﬂy mmpamumcleln MEsma en
el ofro lodo; (8): igual que en (2); (7]: pase de lo pelotn hacia delante enconirandola después de
saltor o través de los Greas morcodas; (8): igual que en (2).
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Figura Planificacién de la Temporoda 5

Lo figura muestra e consumo méximo de oxigeno ¥ la capocidad de resistencio de los jugodores del
equipo danés Brondby en fres ocasiones a lo lorgo de 1787; o comienzos de enero - jusio antes del
inicio del periodo de recuperacién; a mediodos de marzo - justo anles de un parfido de lo Copa de
Europa; ¥ en octubre - durante la :-ugl.l'-du mitad de la temporada. Los volores estan expresados en
rebocién con los oblenidos en enero [100%). Durante el periade de recuperacian, el consumo
méximo de oxigeno olconzé un nivel ligeramente superior que duronte o temporada, mieniras que
la copacidod de resistencio después del periodo de recuperacién fue ligeromente inferior que
durante la temporada. Por tanto, el relativamente corto periodo de recuperacién fue lo bastante large
como para capacitar o los jugodores paro alcanzar un nivel adecvado de condicién fisica

cuando el entrenamiento se hace mas intenso. Ademés, hay un menor
riesgo de “sobreentrenamiento” tanto mental como fisico. En los paises
nérdicos, donde la pretemporada tiene lugar en el invierno, retrasar el
periodo de reconstruccién significa que se llevarén a cabe menos sesio-

nes de entrenamiento bajo condiciones meteoroldgicas dificiles.

La Figura Planificacion de la Temporada 6 muesira cambios en el rendi-
miento fisico durante la pretemporada con fres formas distintas de planifica-
cién. Se hace una comparacién entre los cambios en el rendimiento fisico
conseguidos con el entrenomiento de pretemporada de acverdo con la pla-
nificacién antes indicada, y programas sin entrenamiento durante el perio-
do de mantenimiento y con un periodo de reconstruccién corto o largoe.
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Figura Planificacién de la Temporada &

La figuro ofrece una tedrica ilustracion de los cambios en el nivel de condicién fisica de un jugador
como resultodo de lo estructurocién de lo prefemporoda del modo recomendode en el texio (linea
confinua). También se incluyen cambios en el nivel de condicién fisico con ofros dos progromas en
gue no hubo entrenamiento durante e periodo de mantenimienio, y el periodo de reconstruccién fue
large {linea de trazos) o corto (doble linea de trazos). Manteniende un cierte nivel de acfivided
durante el periodo de mantenimiento, lo reduccién del nivel de ko condicion fisico después de lo
temporada disminuye y los jugodores pueden conseguir un rendimiento maxima con un periodo
de reconsiruccion relativamente corto. Con un periodo de recensiruccion lorgo, los jugodores
pueden olcanzar el rendimiento méximo ones de lo lemporada, mientros que con un pericdo

de reconstruccién corto, es posible que los jugadares no tengan un nivel suficiente de condicién
fisica al inicio de lo temporada, sino se entrenan duronie e periodo de montenimiento.

RESUMEN - PRETEMPORADA

| periodo de pretemporada puede dividirse en un periodo de manteni-

miento y un periodo de reconstruccién. Durante el periodo de mante-
nimienfo, debe ejecutarse principalmente un entrenamiento Aerébico
para asegurar una buena base fisica antes del inicio del periodo de re-
construccién. Durante el periode de reconstruccién es importante jugar
partidos con regularidad con un nivel alto de competicién. Dichos partidos
deben complementarse mediante sesiones frecuentes de entrenamiento Ae-
rébicoa, de entrenamiento de la velocidad, y para los jugadores de elite,
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de entrenamiento de la capacidad de resistencia a la velocidad. Se reco-
miendan los campos de entrenamiento, pero no deben usarse principal-
mente para incrementar la capacidad fisica de los jugadores. El Esquema
Planificacién de la Temporada 3 indica cuanta prioridad hay que dar a las
formas individuales de entrenamiento durante los periodos de manteni-
miento y de reconstruccién. Cuanto mas alto es el nimero (1-5), mas im-
portante es la forma de enfrenamiento.

PRETEMPORADA

Periodo de Periodo de
mantenimiento reconstruccion
Aerdbico
Entrenamiento de
baja intensidad 3344° 4444 4455 5555
Entrenamiento de
alta intensidad 2223 3234 4445 4555
Anaerébico
Entrenamiento
de la capacidad
de resistencia a
la velocidad** 1111 1111 2234 4555
Entrenamiento
de velocidad 1111 1111 2234 4555
Esquema Planificacién de la Temporade 3

* Cada valor representa una semana.
** El alcance del entrenamiento de la copacidad de resistencia a lo velocidad depende del nivel de
rendimiento del equipo.

| = Prioridad muy baja (no hace falta entrenamiento).

2 = Prioridad bojo [puede entrenarse).

3 = Prioridad moderada (preferiblemente debe entrenarse).
4 = Priaridad alta [deberia entrenarse).

5 = Prioridad muy alta (debe entrenarse).
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Lo higuro compara el ritmo cordioco de jugadores daneses de primera categoria durante el
entrenamiento de la condicién fisica y durante un parfido. Los valores se expresan en porcentajes de
fiempo de entrenamiento y de duracion del parfido, respectivamente. 5e muestran los periodos de
tiempo cuando el ritmo cordiaco fue de entre 50-115 (a ko izquierda), 115-170 (en el medic) y
170-190 pulsaciones/minuto (a lo derecha). Esté daro que el ritmo cardiaco de los jugoadores fue
constanfemente superior duronte los partidos en comparacién con el del entrenamients, indicando
que lo intensidod del ejercicio durante el entrenamiento ue considerablemente inferior al reolizodo
durante los partidos.

entrenamiento Aerébicoa; y el entrenamiento anaerébico. Los entrenadores
no siempre ponen suficiente énfasis en este tipo de entrenamiento durante la
temporada. En un estudio con jugadores daneses de primera clase, se eva-
lué el efecto de un descanso de siete semanas a media temporada compues-
fo por fres semanas de vacaciones, seguidas por un periodo de reconstruc-
cién de cuatro semanas. Después del periodo de reconstruccién, los jugado-
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res rendian mejor en los ejercicios de alta infensidad comparado con antes
del descanso de media temporada (ver Figura Planificacién de la Tempora-
da 7). Aparentemente, la intensidod del enfrenamiento durante la primera
mitad de la temporada no habia sido lo bastante alta. En ofro estudio con
jugadores daneses de primera clase, se midié el ritmo del corazén durante
varios partidos y durante el tipo de entrenamiento que el entrenador consi-
derd que era el fisicamente mas exigente. Durante los partidos, el ritmo car-
diaco era en promedio superior a 170 pulsaciones/minuto durante aproxi-
madamente el 25% del juego, mientras el periodo correspondiente durante
el entrenamiento fue del 4% ({ver Figura Planificacién de la Temporada 8).
Por tanto, la intensidad del ejercicio durante el entrenamiento de la condi-
cién fisica fue considerablemente inferior que la de los partidos.

La capacidad de resistencia de los jugadores puede mantenerse com-
plementando con regularidad el programa de partfidos con sesiones pro-
longadas de enfrenamiento (una o dos veces por semana) que incluyan
juegos Aerdbicosy. Es esencial que la intensidad del ejercicio sea muy al-
ta y que las interrupciones durante las sesiones sean breves.

Planificacién detallada

En el Esquema Planificacién de la Temporada 4 se ilustra un ejemplo
de la frecuencia y de la intensidad del entrenamiento para una semana ti-
pica de la temporada,

La intensidad del entrenamiento se representa mediante un nimero (1-
5). Un nimero alto indica una intensidad alta (para mayor informacién
ver la pagina 287).

El esquema presentado es representativo de un modelo de entrenamien-
to para un equipo no profesional con cuatro sesiones de entrenamiento por
semana. Un equipo que se enfrena dos veces por semana puede seguir las
infensidades de entrenamiento de los martes y los jueves. Naturalmente, la
intensidad abseluta del entrenamiento seré inferior a la esperada para un
equipo de élite, pero aun asi pueden seguirse las lineas generales.

Para un club de primera clase con profesionales a tiempo parcial o de
plena dedicacién, es razonable incluir los miércoles como dia extra de en-
trenamiento. Ciertos dias pueden ejecutarse los entrenamientos dos veces,
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Programa de la semana
Periodo temporal | 0-15 15-30 30-45 45-60 60-75 75-90 minutos
Dia:
Lunes Calent. 3 3 3 Recuperacién
Martes Colent. 3 5 3 4 3 Recuperacién
Jueves Calent. 5 2 4 4 3 Recuperacién
Sabado Calent. 2 3 2  Recuperacion
Domingo PARTI DO
€squema Planificacién
de la Temporada 4
icacion de los codigos:
?Ti Intensidad muy bq%m
2 = Intensidad baja
3 = Intensidod moderada
4 = Intensidad alfo

Durante lo temporada o
durante un compeonato, los
jugadores pueden realizor
actividades alternativas a fin

de relojorse tanto fisica como
mentalmente.
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por ejemplo los martes y/o los jueves. Para los jugadores de primera clase,
es importante que descansen adecuadamente, y que coman y beben de for-
ma apropiada entre las sesiones de entrenamiento (ver paginas 315 y 339).
Algunas de las sesiones de entrenamiento debe ser menos agotadoras, con-
sistiendo, por ejemplo, en practicas de tiros libres y de saques de esquina.

RESUMEN - TEMPORADA

urante la temporada debe darse una gran prioridad al entrenamien-
to Aerébicoa. El entrenamiento de la velocidad, y para los jugadores

TEMPORADA
Primera vuelta Segunda vuelta

g Aerébico

. Entrenamiento de
baja intensidad A343% | 4343 | 433 | 343 4343 (4343 | 4343
Entrenamiento de
alta intensidad 5555 | 5555 | 555 | 555 | 5555|5555 | 5444

Anaerébico

Entrenamiento
de la capacidad
de resistencia a
la velocidad** 3453 | 4534 | 543 | 453 | 4534 | 5345 | 3453
Entrenamiento
de velocidad 5555 | 5555 | 555 | 555 | 5555|5555 | 5544

€xquema Planificocién de lo Temporada 5

* Codo valor represento una semana.

** El alcance del entrenamiento de lo capacidad de resistencia a la velocidad depende del nivel de
rendimiento del equipo.

Explicacion de los codigos:

1 = Intensidad muy baija. 2 = Intensidad baja. 3 = Intensidod moderada.

4 = Intensidod alta. 5 = Intensidad muy alka.
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manas. Al igual que la pretemporada, el descanso de media temporada
puede dividirse en un periodo de mantenimiento y un periodo de reconstruc-
cién.

Se realizé un estudio con un club danés de primera clase con la inten-
cién de clarificar la cantidad y el tipo de entrenamiento que debia ejecutar-
se durante estos periodos. A los jugadores se les controlé antes, durante y
después de un descanso de media temporada de siefe semanas. Los juga-
dores no se entrenaron durante las tres primeras semanas, y durante las
cuatro semanas siguientes se entrenaron con el objefivo fundamental de
mejorar su capacidad fisica (ver Figura Planificacién de la Temporada 9).

En las Figuras Planificacién de la Temporada 8 y Planificacion de la Tem-
porada 10 se ilustran los resultados del estudio. Tal como se esperaba, las

tres semanas de vacaciones produjeron una considerable reduccién de la

b
A REMNDIMIENTO EM LA PRUERBA DE CAMPO
100—
75—
m_
25— DESCANSO |
DE MEDIA §
0—l TEMPORADA TEMPORADA : TEMPORADA |
| | - |
Vacociones Periodo de reconstruccian
{3 semanas) (4 samanas)
Figura Planificacién de la Temporada 10

Lo figura muesira la copacidad de resistencia de un grupo de jugodores daneses de élite durante

la temporada, al cobo de tres semanas de vocociones, y después de un periodo de reconsiruccion
de cuatro semanas (inicio de la segunda mitod de la temporadal) (ver Fig. PT 9 ). Los valores se
expresan en relacién con el nivel de lo temporada (100%).

Las vacaciones produjeron una notable reduccién del nivel de lo copacidad de resistencia, y un
periodo de reconsiruccién de cuatro semanas no fue lo bastonte largo como para que los jugodores
recuperasen lo copacidod de resistencia que fuvieron durante lo temporoda.
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PRETEMPORADA
Periodo de Periodo de
mantenimiento reconstruccion

Aerobico

Entrenamiento de

baja intensidad 444 454

Entrenamiento de

alta intensidad 333 455

Anaerobico

Entrenamiento

de la capacidad

de resistencia a

la velocidad** 111 354

Entrenamiento

de velocidad 222 455
Esquema Plonificacién de la Temporada B
* Cada valor representa una semana.

** El alcance del enirenamiento de lo capacidad de resistencia a lo velocidod depende del nivel de
rendimiento del equipo.

Explicocién de los codigos:

1 = Prioridod muy baja (no hace folia entrenamiento).

2 = Prioridad baja (puede entrenarse).

3 = Prioridad moderada (preferiblemente debe entrenarse).

4 = Prioridod alto [deberia entrenarse).

5 = Prioridad muy alta (debe entrenarse).

entrenamiento durante un descanso de media temporada de siete sema-

nas de duracién. Cuanto més alto es el nimero (1-5), mas importante es
el tipo de entrenamiento.

ENTRENAMIENTO MUSCULAR €SPECIFICO

| grado de entrenamiento muscular especifico debe determinarse se-
gon el tiempo disponible para entrenarse y debe representar solamen-
te una parte pequefia del entrenamiento total a lo large del affo.
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Durante el descanso
de media temporada,
es importante realizar
entrenamientos
oerdbicos de

baja intensidad.

FUERZA MUSCULAR

P ara conseguir mejoras significativas en fuerza muscular, es necesario
un programa de entrenamiento a largo plazo, con dos o mas sesio-
nes de entrenamiento por semana. Sin embargo, la fuerza puede mante-
nerse entrenandose solamente una vez por semana (ver Figura Planifica-
cion de la Temporada 11). Por tanto, es aconsejable dar una alta priori-
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dad al entrenamiento de la fuerza durante el periodo de pretemporada
cuando se dispone de més tiempo, particularmente durante el periodo de
mantenimiento, cuando al hecho de jugar al fitbol se le da una baja prio-
ridad. Durante el periodo de reconstruccién, resulta adecuado reducir la
cantidad del entrenamiento de la fuerza bésica, y en su lugar poner énfa-
sis en el entrenamiento de la fuerza muscular funcional.

Durante la temporada, la cantidad de entrenamiento de la fuerza bé-
sica debe reducirse hasta un nivel en que se pueda mantener la fuerza

%
A FUERZA MUSCULAR
120 —
100 —
BO —
T T 1 T 1 f
e |
|
3 veces por semana Una vez por semana
Entrenamiento de lo fuerza muscular

Figura Planificacion de la Temporada 11

Lo higura muestra la fuerza muscular antes y después de un periodo de enirenamiento de la fuerza
de 10 semanas, fres veces por semana, asi como después de un periodo en que el enfrenamiento de
la fuerza se redujo a una vez por semana. Los valores se expresan en relacion con el nivel anterior al
periodo de entrenamiento de la fuerza [100%).

Durante &l periodo de frecuentes entrenamientos de lo fuerza, los sujetos experimentaron un notable
incremento de la fuerza muscular, y pudieron montener este incremento durante las semanas
siguientes o pesar de lo reduccion de lo frecuencio del entrenamiento a una vez por semana. Por
tanto, ko fuerza musculor puede mantenerse con un entrenamiento limitado.




Hidden page



PLANIFICACION DE LA TEMPORADA 309

CAPARCIDAD D€ RESISTENCIA MUSCULAR

s posible mejorar mucho la capacidad de resistencia muscular en po-

co tiempo (ver el Esquema Entrenamiento Muscular Especifico 1). No
obstante, la capacidad de resistencia muscular se pierde muy rapidamen-
te si no se mantiene a lo largo del entrenamiento (ver Figura Entrenamien-
to Muscular Especifico 11). Por tanto, el entrenamiento periédico de la co-
pacidad de resistencia muscular no sirve para nada. Es més apropiado
usar un corto programa de capacidad de resistencia muscular (ver pagi-
na 276) que se siga a lo largo de todo el afio, con la posible salvedad del
periodo de mantenimiento en la pretemporada, cuando puede reducirse.

RESUMEN — ENTRENAMIENTO MUSCULAR €SPECIFICO

n la primera parte de la pretemporada es factible poner énfasis en el
entrenamiento de la fuerza béasica. Cuando se aproxima la tempora-

da, la cantidad de entrenamiento de la fuerza béasica debe reducirse, y

Periodo de Periodo de | Temporada

mantenimiento reconstruccion
Entrenamiento de
la fuerza muscular
Basica 3334 5555 5543 2222 2222
Funcional 2222 3333 3344 4343 4343
Capacidad de
resistencia muscular | 1111 1112 | 3333 | 3333 3333

Esquema Plonificacién de lo Temporada 9

1 = Prioridad muy baja (no hoce falta entrenamiento).

2 = Prioridod bajo [puede enirenarse).

3 = Prioridad moderada (preferiblemente debe entrenarse).
4 = Pricridad alta (deberia entrenarse).

5 = Prioridod muy alta ({debe entrenarse).
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debe dedicarse mas tiempo al entrenamiento de la fuerza funcional y a
jugar al ftbol. La cantidad de entrenamiento de la capacidad de resisten-
cia muscular debe ser muy sostenida a lo largo de todo el afio. El tiempo
que tradicionalmente se ha pasado con el entrenamiento de la capacidad
de resistencia muscular durante el periodo de reconstruccién, puede usar-
se para el entrenamiento de la fuerza. El Esquema Planificacién de la
Temporada 9 ilustra cuanta prioridad debe darse a cada forma de entre-
namiento muscular especifico. Cuanto mas alto es el nimero (1-5), mas
importante es el fipo de entrenamiento.

| Pretemporoda | Temporoda | Descanso Temporada

i Entrenamiento cercbico

. Intensidad : .

| bajo J344 4444 4455 5555_1313 4343 4334 4445 AD43 4343 4343 4343
Intensidad |

" alte 2223 3234 4445 4555 5555 5555 5558 3345 5#55 5555 5555 5444
Entrenamiento anoerobico |
Cq:av:idud de ' |

resistencia a lo : |
velocidod* 1111 1111 2234 4555|3453 4534 543]) 1135 4453 4534 5345 3453
Velocidad 11T 1117 2234 45555555 5555 5352 2245 5555 5555 5555 5544

Entrenomiento de o fuerzo muscular
Basica 3334 5555 5543 2222(2222 2272 2220 2222 1022 2222 2232 2232
Funcional 2222 3333 3344 4343|4343 4343 4340 4343 4043 4343 4343 4322

Entrenamiento de la capacidad de resistencia
muscular 1111 1112 3333 3333/3333 3333 3338 3333 3333 3333 3333 3322

Entrenamiento de la :
flexibilidad 323?%“%%%%%%%%%%

€squema planificacién de la temporada 10

* El alcance del entrenamiento de la copacided de resistencia a la velocidod depende del nivel de
rendimiento del equipo.

Explicacién de los codigos: Ver pagina 309.
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RESUMEN

| Esquema Planificacién de la Temporada 10 evalia la prioridad de
los diferentes tipos de entrenamiento de la condicién fisica durante
varios periodos del afio. Cuanto més alio es el nimero {1-5), mas impor-
tante es la forma de entrenamiento. El esquema esté basado en un tempo-
rada de ocho meses con un descanso a media temporada de seis sema-
nas (por razones précticas, cada mes se supone que dura cuatro sema-
nas).
La planificacién del entrenamiento depende del nivel de competicién.
El entrenamiento de la condicién fisica para los jugadores aficionados
que se entrenan un par de veces por semana debe centrarse principal-
mente en el entrenamiento aerébico y anaerébico de la velocidad. Los en-
trenadores que se entrenan con mayor frecuencia deben poner énfasis en
el entrenamiento Aerébicoy y anaerébice de la capacidad de resistencia
a la velocidad. Para los jugadores de élite, el entrenamiento de la condi-
cion fisica debe incluir también el entrenamiento muscular especifico, es-
pecialmente el entrenamiento de la fuerza musculor.
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tan recomendaciones dietéticas para satisfacer las exigencias nutri-

e n este capitulo se analiza la importancia de la nutricién y se facili-
cionales del entrenamiento y de los partidos.

UTILIZACION DEL GLUCOGENO MUSCULAR DURANTE €L FUTBOL

urante un partido de fitbol se usan hidratos de carbono para la pro-

duccién de energia (ver pégina 32). La Figura Nutricién 1 muestra la
cantidad relativa de hidratos de carbono que se almacenan como glucéd-
geno en el misculo cuédriceps de un grupe de jugadores suecos antes de
un partido, en la media parte, y después del partido. El bajo nivel de glu-
cdgeno muscular en la media parte y al finalizar el partido ilustra que se
emplea una gran cantidad de hidratos de carbono.

En cuatro de los jugadores, las reservas de glucdégeno muscular se ha-
bian agotado casi completamente después de la primera mitad. A partir
del andlisis de videos, se descubrié que estos cuatro jugadores recorrie-
ron una distancia considerablemente menor que los ofros jugadores du-
rante la segunda mitad, indicando asi que su nivel de rendimiento fisico
se redujo debido a los bajos niveles de glucégeno muscular. Puede supo-
nerse que los jugadores hubieran estado mejor preparados para la se-
gunda parte si las reservas de glucégeno muscular hubiesen sido mas al-
tas antes del partido.
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DIETA ¥ RENDIMIENTO €N €L €JERCICIO INTERMITENTE

SE ha podido establecer claramente que el rendimiento durante el ejer-
cicio continuo de larga duracién mejora tomando una dieta rica en
hidratos de carbono los dias anteriores a la redlizacién de dicho ejerci-
cio. Con el fin de evaluar si una dieta rica en hidratos de carbono afecta
también al rendimiento durante la realizacién de un ejercicio intermitente
prolongado, que es inherente al futbol, se ha llevado a cabo un estudio
con ocho jugadores daneses profesionales.

Se utilizé una prueba de ejercicios infermitentes especificos del futhol
para evaluar el rendimiento. La prueba se componia de dos partes. En la
primera, los jugadores caminaron y corrieron durante 45 minutos a dis-
tintas velocidades con y sin una pelota sobre el campo de hierba segin
un profocolo estandarizado. Los jugaderes recorrieron una distancia de
6.856 meiros. Después de un descanso de 15 minutos, los jugadores lle-
varon a cabo la segunda parte, constituida por carreras intermitentes so-
bre una cinta ergométrica autopropulsada (ver Figura MNutricién 2). Los
jugadores corrieron primero en periodos de 5 minutes a varias velocida-
des (ver Figura Nutricién 2A), durante los cuales cubrieron una distancia
total de 5.677 m. Luego hicieron carreras intermitentes, alternando con
carreras de alta velocidad durante 15 segundos y carreras de poca velo-
cidad durante 10 segundos (ver Figura Nutricién 2B). Los jugadores con-
tinvaron hasta quedar agotados y el resultado de la prueba fue la distan-
cia total cubierta. La intensidad media del ejercicio durante las pruebas
fue del 70-80% del consumo méximo de oxigeno, que es similar a la in-
tensidad media durante un partido (ver pagina 73).

Los jugadores se sometieron a la prueba en dos ocasiones separadas
por 14 dias. En una de las ocasiones, la prueba se llevé a cabo habiendo,
los jugadores, consumido sus dietas normales durante los dias anteriores o
la prueba, y en ofra ocasién los jugadores ejecutaron la prueba habiendo
consumido una dieta alta en hidratos de carbono antes de la prueba. Am-
bas pruebas se efectuaron tres dias antes de un partido de competicion
manteniendo dichas dietas durante los dos dias siguientes al partido. A fin
de controlar la ingestién de alimentos, a cada jugador se le dio una selec-
cién de alimentos y una lista de instrucciones explicando qué tipo de dli-
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. o
15— GLUCOGENDO MUSCULAR
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partido I | descanso | | partido
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mitad mitad
Figura Nutricién 1

La figura muesira los valores medios e individuales de glucdgeno en un misculo cuadriceps de seis
jugadores, antes, durante la media parte y después de un partido. Antes del partido, dos de los
jugadores tuvieron bajas reservas de glucégeno muscular, ¥ a la media parte lo mayoria de ellos
habian casi agotodo sus reservas. En consecuencio, duronte lo segunda parte, los jugadores usaron
menos hidrotos de corbono que durante lo primera mitod, Un |'ugm:br (@) se retiré en la media
parte después de un elevodo use de glucigeno en lo primera mitad.

mentos debian consumir. Los jugadores anotaron qué clase y cantidad de
alimentos habian fomado. A partir de esta informacién, se averigué el con-
tenido nutricional y energético de las dietas. La Figura Nutricién 3 muestra
el consumo relativo de hidratos de carbono con las dos dietas.

Los responsables de la prueba desconocieron qué dieta se les habia
dado a los jugadores hasta que todo el estudio se completé. Tampoco se
les explicéd a los jugadores la finalidad del estudio hasta después de la se-
gunda prueba. Con el fin de minimizar cualquier ofra fuente de error ex-
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los dias previos a la realizacién de ejercicios intermitentes prolongados
parece tener un efecto positivo sobre el rendimiento para la mayoria de
los jugadores.

REPOSICION D€ LAS RESERVAS DE GLUCOGENO MUSCULAR

ara determinar si los jugadores de fitbol consumen realmente canti-
dades suficientes de hidratos de carbono, se estudiaron jugadores de
fotbol suecos y daneses.

Después de un partido de competicién jugado un domingo, los juga-
dores del equipo sueco Malmd fueron controlados hasta el miércoles si-
guiente cuando jugaron un partido de la Copa de Europa. El martes se
llevé a cabo un sesién ligera de entrenamiento. Inmediatamente después
del partido del domingo, y los dos dias siguientes, se tomaron muestras
musculares de un misculo cuddriceps para determinar su contenido en
glucdgeno (ver Figura Nutricién 5). Después del partido, se vio que el
contenido de glucégeno muscular se habia reducido hasta aproximade-
mente el 25% del nivel anterior al partido. Veinticuatro (lunes) y cuarenta
y ocho horas (martes) mas tarde, las reservas de glucégeno habian au-
mentado solamente hasta el 37% y el 39% del nivel previo al partido, res-
pectivamente. No se tomaron muestras musculares el miércoles debido al
partido de la Copa de Europa, pero podemos suponer que las reservas
de glucégeno eran inferiores al 50% de los niveles anteriores al partido.
Por tanto, los jugadores comenzaron el partido de lo Copa de Europa
con tan sélo aproximadamente la mitad de sus reservas de glucégeno
muscular normales, lo cual casi seguramente redujo su potencial de rendi-
miento fisico.

Se analizé el consumo de alimentos de cada jugador durante el mismo
periodo (domingo-miércoles). La ingestién energética media por dia fue
de 20,7 MJ (aproximadamente 4.700 keal), con una variacién entre los
jugadores desde 10,5 hasta 26,8 MJ (ver Tabla Nutricién 1). Usando el
perfil de actividad y el peso corporal de cada jugador, se calculé que la
mayoria de los jugadores deberian haber tenido una ingestién de al me-
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Figura Nutricion 5

La figura muestra el contenido en glucégeno de un misculo cuadriceps en jugadores del equipo
sueco de primera clase, Malma, antes y justo después de un partido de liga [dominge). La higura
ofrece también volores de glucogeno muscular o las 24 y o los 48 horas después de un partido, v
una esfimacién del nivel previo @ un partido de la Copa de Europo el miércoles siguiente (reciangulo
con linea de punios). Los volores se expresan en relocién con el nivel previo al partido de liga
[100%). Parece que los reservas de glucdgene muscular sélo se repusieron hasto el 50% de su nivel
“normal” antes del partide de lo Copa de Europa.

nos 20 MJ. Por tanto, para algunos jugadores el consumo total de ener-
gia fue mucho mas bajo del requerido.

El contenido energético de los alimentos no es lo Onico importante. De-
be considerarse también la calidad de lo dieta, por ejemplo, la propor-
cién de protfeinas, grasas e hidratos de carbono. La dieta de los jugade-
res contenia en promedio un 14% de proteinas (que esté dentro de los
mérgenes recomendados), un 47% de hidratos de carbono y un 39% de
grasas. Si se comparan estos porcentajes con los recomendados de al
menos un 60% de hidratos de carbono y no més de un 25% de grasas, es
evidente que la ingestién de hidratos de carbono por parte de los jugadeo-
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Distribucién de Energia
energia en % total
CHO F P M
Jugadores de fotbol fvarones)
' Daneses 46 38 16 15,7
 Malma 47 39 14 20,7
Promedio nacional [18-34 arios)
. Varones 43 43 14 12,5
- Mujeres 46 39 15 9.2
| Recomendoda
Varones 30-60 | 20-30 | 10-20 1.9
Mujeres 50-60 | 20-30 | 10-20 8,6
Recomendada en el fitbol
Varones 60-70 | 10-20 | 10-20 15-25
Mujeres 60-70 | 10-10 | 10-20 10-20
€squema Nutricién ]

de los jugadores daneses de élite fue inadecuada para un rendimiento fi-
sico ophmo.

APLICACIONES PRACTICAS

veda claro que tomar una dieta rica en hidratos de carbono los dias
Qunterinres a un partido tiene mucha importancia para el rendimien-
to. Consumir una cantidad significativa de hidratos de carbono en la die-
ta diaria, también es beneficioso, ya que favorece una alta eficacia del
entrenamiento asi como una buena salud. La Figura Nutricién & ilustra
cémo las reservas de glucdgeno muscular pueden variar durante una se-
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Es imporianie
elegir una dieta
bien equilibrada.

El potencial més alto de almacenaje de glucégeno en los misculos tie-
ne lugar inmediatamente después del ejercicio. Por tanto, es aconsejable
consumir hidratos de carbono, tanto en forma sélida como en forma liqui-
da, poco después de un partido o de una sesién de entrenamiento. Esto
es particularmente importante si los jugadores se entrenan dos veces el
mismo dig.

LO QUE DEBE COMER UN JUGRDOR D€ FUTBOL

| mantenimiento de una dieta adecuada no garantiza un buen rendi-

miento durante un partido, pero mejoraré el potencial para alcanzar
un nivel maximo de rendimiento. En esta seccién, se analizan los tipos de
alimentos que idealmente debe comer el jugador de fitbol.
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Total: 65% de hidratos de carbono, 21% de grasas y 14% de proteinas.
Ingestion de hidratos de carbono: 188 gramos; energia proporcionada:
3 MJ,

Cena

Alimentos: Una escudilla (grande) de espaguetis con carne picada (carne
de vaca), media cebolla, una lata de tomates pelados y una escudilla
de ensalada.

Fluidos: Dos vasos de leche descremada.

Total: 61% de hidratos de carbono, 20% de grasas y 19% de proteinas.

Ingestion de hidratos de carbono: 220 gramos; energia proporcionada:
6,2 MJ.,

Estas tres comidas principales proporcionan un aporte de energia de
aproximadamente 16,2 MJ (alrededor del 80% de la ingestién diaria)
de la cual el 63% procede de los hidratos de carbono. La energia restan-
te se obtiene de tentempiés entre comidas.

Tentempiés

Alimentos: Una manzana, una bolsa de pasas de Corinto y una bolsa de
dulces.

Fluidos: Dos tazas de café {sin azicar) y un litro de zumo.

Total: 90% de hidratos de carbono, 4% de grasas y 6% de proteinas.

Ingestion de hidratos de carbono: 201 gramos; energia proporcionada:
3,8 MJ,

Total para todo el dia: 70% de hidratos de carbono, 17% de grasas y
13% de proteinas.

Ingestion de hidratos de carbono: 803 gramos; energia facilitada: 20 MJ.

CAMBIO D€ HABITOS DIETETICOS

Lm estudios mencionados anteriormente en este capitulo mostraban
que la dieta normal de un jugador de Fitbol es con frecuencia deme-
siado baja en hidratos de carbono (ver Esquema Nutricién 1). Por fanto,
scomo pueden establecerse mejores héabitos alimentarios?



NUTRICION 333

En el estudio concerniente al efecto de una dieta rica en hidratos de
carbono sobre el rendimiento del ejercicio intermitente, se controlé el 60%
de la dieta de los jugadores, mientras que ellos, dentro de determinadas
lineas generales, podian escoger por su cuenta el 40% restante. Usando
este procedimiento, la ingestion media de hidratos de carbono aumenté
desde aproximadamente el 45% en la dieta normal hasta el 65% en la
dieta rica en hidratos de carbone. Los alimentos consumidos en la dieta
rica en hidratos de carbono se halla presente en la mayoria de hogares.
Esto significa que no es necesario cambiar drasticamente los habitos die-
téticos a fin de obtener una dieta mejor.

El primer paso encaminado a obtener unos mejores hébitos alimenti-
cios es procurar que los jugadores sean conscientes del contenido de su
dieta normal. Es aconsejable que los jugadores, o los individuos que pre-
paran la comida para los jugadores, lean la informacién escrita en los

membretes de los envases de los alimentos donde se informa sobre la
composicion nutritiva y el contenido energético de los alimentos.

HORRRIO D€ COMIDAS DURANTE LA SEMANA

e n general, un jugador de futbol debe tomar tres comidas diarias prin-
cipales durante el del dia: una por la mafiana, una al mediodia y otra
por la noche. Cada comida debe estar constituida por aproximadamente
el 25% de la ingestién energética total, pero en los dias de entrenamiento
la comida posterior a dicho entrenamiento debe tener un contenido ener-
gético mayor que las otras comidas. El restante 25% de la ingestién total
de energia debe proceder de dos o tres tentempiés entre comidas.

La cantidad de hidratos de carbono en la diefa debe incrementarse un
par de dias antes del partido. Por ejemplo, si el partide va a celebrarse el
domingo, una ingestién de hidratos de carbono que represente el 55-
65% de la ingestién total al principio de lo semana puede incrementarse
hasta el 65-75% después del entrenamiento del jueves. A fin de obtener
una cantidad suficiente de minerales y vitaminas, es aconsejable que la
ingestion de hidratos de carbono de compongan principalmente de hi-
dratos de carbono complejos (ver pagina 327).



334 ENTRENAMIENTO D€ LA CONDICION FISICA €N €L FUTBOL

LA COMIDR D€L DIR DEL PARTIDO

os alimentos no digeridos en el estémago y en los intestinos pueden

producir problemas durante el ejercicio. La sangre es desviada hacia
la region del estémago y hacia los misculos que se ejercitan, dando lugar
a un menor aporte de sangre hacia el cerebro. Esta es la causa de la
frecuente experiencia de sentirse mareado al correr o montar en bicicleta
inmediatomente después de comer. Otros posibles efectos secundarios
producidos por la digestion de los alimentos durante el ejercicio son el
malestar en el estdmago y la diarrea.

El dia del partido debe restringirse la ingestién de grasas y de protei-
nas (especialmente derivadas de la carne), ya que estos nutrientes requie-
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La figura muestra el efecio de una gran ingestién (70 grameos) de hidratos de carbono 45 minutos
antes del ejercicio. Se determiné lo durocién del fiempo hosta llegar ol ogotamiento y se midié la
glucosa de lo sangre antes y durante el ejercicio, en una ocasién con [A) y en oira ocasién sin (B)
ingestibn de hidratos de corbono antes del ejercicio. Lo ingestién de hidratos de carbone elevé la
glucosa de lo sangre en reposo y la redujo dréisficamente cuando comenzi el ejercicio (A). El efecto
resultante fue que el agotamiento se produje antes. Por tanio, lo ingestién de grandes contidades de
hidratos de corbono justo antes del ejercicio puede perjudicar ol rendimiento.
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ren para su digestién de un tiempo relativamente largo. Los supuestos
efectos beneficiosos de comer un gran bistec son un mito. De hecho, una
comida asi puede fener efectos perjudiciales sobre el rendimiento. El dia
del partido, los alimentos no deben diferir sustancialmente de los consumi-
dos en la dieta normal, pero hay que evitar la carne y las especies fuertes.

La dltima comida previa al partido debe tomarse 3-4 horas antes del
inicio del mismo. Si se ingieren demasiados alimentos con posterioridad,
pueden quedar parte de éstos todavia sin digerir en el estémago y en los
infestinos al comenzar el partido. La comida previa ol partido debe conte-
ner una alta proporcién de hidratos de carbono. Una hora y media antes
del partido puede fomarse un tentempié con un alto contenido en hidratos
de carbono, por ejemplo pan con mermelada. Sin embargo, las referen-
cias horarias que hemos dado son solamente orientativas. Hay grandes
diferencias individuales en la capacidad para digerir alimentos. Es acon-
sejable que los jugadores experimenten con una diversidad de alimentos
en horas distintas antes de las sesiones de entrenamiento.

En teoria, comer grandes cantidades de hidratos de carbono durante
la hora previa a un partido para incrementar el volumen de las reservas
de hidratos de carbono deberia ser beneficioso. Sin embargo, hacer esto
parece tener un efecto negativo (ver Figura Nutricién 7). Una mayor con-
centracién de glucosa en el estémago y en los intestinos estimula una ma-
yor liberacién de la hormona insulina. La insulina extrae lentamente la
glucosa de la sangre, haciendo que el excedente de ésta desaparezca de
la sangre para ir hacia varios tejidos tales como los rifiones y el higado.
En reposo, la insulina tiene un efecto beneficioso, pero pueden aparecer
problemas si se combinan altos niveles de insulina con el ejercicio. Al ha-
cer ejercicio con una alka concentracién de insulina, se da una pérdida
anormalmente elevada de glucosa de la sangre produciendo una baja
concentracién de glucosa en la misma. En consecuencia, los misculos y el
cerebro se quedan gradualmente sin glucosa, lo cual finalmente lleva a la
fatiga (ver Figura Nutricién 7). Una gran ingestién de hidratos de carbo-
no justo antes de un partido provocaré también el paso de Auidos de la
sangre hacia el estdmago y los intestinos. Aparte de la desagradable sen-
sacién que acompaiia el fener el estdmago lleno de agua, habra efectos
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urante el ejercicio, el cuerpo libera calor mediante la evaporacién
del sudor (ver pagina 34). El sudor puede ser absorbido también
por la ropa o caer al suelo sin producir con ello ninguna pérdida
de calor. La sudoracién conduce a una pérdida de Huides, que para un
jugador puede ser de 2-3 litros durante un partido de fitbol. Bajo condi-
ciones extremas, la
disminucién del agua
corporal puede ser
mayor; por ejemplo,
en un partido de lo
Copa del Mundo en
México, un jugador
danés perdié alrede-
dor de 4,5 litros de
fluido.

La pérdida de flui-
dos corporales lleva a
una reduccién en el

volumen de sangre.
En consecuencia, el corazén no se llenaré completamente antes de cada
contraccién y deberd latir con mayor frecuencia para compensar este he-
cho. Una reduccién del agua corporal, haré también que la temperatura
corporal aumente més de lo normal durante el ejercicio, ya que hay me-
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Lo figuro muestra come ofecia lo deshidratacién al ritmo cordioce v o lo temperatura corporal. Un
jugador realizé el misme ejercicio en dos ocasiones, una de ellos con un equilibrio normal de agua
y en oira en un estodo de deshidratacion. Tanto el ritmo cordioco come lo tlemperatura corporal
aumentaron méas cuando el jugador estaba deshidratado.

nos sangre que transporte el exceso de calor hacia la piel [ver Figura Flui-
dos 1). Tal como se ilustra en la Figura Fluidos 2, estos cambios inhiben el
rendimiento. Por ejemplo, un jugador de 70 kilogramos que pierde un li-
iro de sudor durante la primera mitad de un partido (1,4 % del peso cor-
poral) puede tener un 15% menos de capacidad de rendimiento fisico en
la segunda mitad.

LO QUE HRY QUE BEBER

urante un partido, un jugador debe beber frecuentemente a fin de

reemplazar el fluido perdido. Antes de analizar los diferentes fipos
de bebidas que pueden fomarse, es preciso explicar algunos aspectos im-
portantes de la absorcién de Auidos.
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3

RENDIMIENTO

La figura muestra cémo es
absorbido el fluido hacia la sangre
después de su ingeshién. Lo que
limita en parte el ritmo de absorcién
es ¢l transporte desde el estémaogo a
los intestinos.
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La figura muestra cémo afecta la deshidratocién al
rendimiento. El rendimiento con niveles normales de agua
corporal se presenta como 100%, y todos los demas
valores se expresan en relacidn a este nivel normal. En el
eje horizontal, se da lo pérdida de agua (expresoda por
kilogramo de peso coporal). Lo reduccién del rendimiento
para una pérdida determinada de fAuidos se expresa
mediante una variacién (Grea sombreada), ya que existen
diferencias individuales en lo manera en que lo pérdida de
fluide afecta ol rendimiento. Por ejemplo, si una persona
liene una pérdida de ogua comespondiente al 1,4% del
peso corporal, la disminucion del rendimiento puede ser de
enire el 3% y el 20% (indicode con los lineas de trazos
horizontales).

Los fluidos son absorbidos hacia la san-
gre en el intestino grueso mediante un pro-
ceso relafivamente répido (ver Fluidos 3).
No obstante, dichos fluidos deben pasar pri-
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Figura Fluidos &

Loy figura ilustra cémo el contenido de aziear en un fluido alecia al ritmo de transporte desde e
esiomago hasta los intestinos, Los valores muestron como se queda mucho liquido en el estdmago
después de un fiempo determinado de haber ingerido bebidos con una concentrocién de azicar
del 0, del 5, del 10, y del 15%. Al cobo de 20 minutos, el uide con una conceniracién de azicor
del 0% y del 2,5% ha desaparecido del estémago, mientros que méas de la mitad de los otros fluidos
permanacieron en el misme.

mero desde el estémago al infestino delgado. Este es un proceso mucho
mas lento, que limita el ritmo de absorcién de los fluidos por la sangre. La
absorcién de los fluidos se ve influida por varios factores, incluida la canti-
dad, lo temperatura y el contenido en azicar del liquide ingeride. Cuanto
mayor es la cantidad de fluide ingerido (hasta un limite de 800 ml), mayor
es el ritmo de vaciado de éste desde el estdmago. Las bebidas calientes pa-
recen vaciarse con mayor lentitud que los frias, pero beber fluides dema-
siado frios puede producir molestios en el estdmago. Una concentracién
muy baja de sales mejora el ritmo de absorcién, mientras que el efecto se
invierte cuondo lo concentracién es demasiado alta. Estos principios son
aplicables tanto en reposo como durante el ejercicio. El componente mas
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importante de una be-
bida es la concentra-
cién de azicar, es de-
cir, la cantidad de
azicar por litro de Hui-
do. La Figura Fluidos 4
muestra el efecto de
beber fluidos con dis-
hntas concentraciones
de azicar. Una bebi-

da con una concentra-
cibn de azlicar del iy iugodor debe beber duronte un pariido y durante una sesisn
2,5% o menos facilita  de entrenamiento a fin de recuperar el liquido perdido.

un ritmo éptimo de va-
ciado del estémago, mientras que una concentracién mayor de azicar re-
duce este ritmo. Por ejemplo, mas de la mitad del fluido con una concentra-
cién de azicar del 5% se hallaba todavia en el estdmago 20 minutos des-
pués de beberlo. No obstante, hay que sefialar que una bebida con una
concentracién de azicar del 5% puede absorberse mas deprisa si el azo-
car es de una composicién especial (un polimero). Demasiado fluido en el
estémago puede producir una sensacién molesta durante el ejercicio y el
exceso de fluido no puede ser usado por el cuerpo.

Durante un partido, los misculos toman gradualmente glucosa (azo-
car) de la sangre, lo cual puede reducir la concentracién de glucosa en la
misma. Hacia el final de un partido, éste puede ser un factor que contri-
buya a la fatiga. Por tanto, las bebidas deben contener azicar a fin de
aportar glucosa a los misculos y mantener un nivel normal de glucosa en
la sangre durante un partido.

En un ambiente frio la necesidad de agua es menor, y puede emplearse
una bebida con una concentracién de azicar de hasta el 10%. Sin embar-
go, antes de usar bebidas con altas concentraciones de azicar en un par-
tido, los jugadores deben haberlas probado antes durante los entrena-
mientos para asegurarse de que no producen molestias en el

El sudor contiene sal, pero en una concentracién menor de la que se
halla en el cuerpo. Esto significa que en el sudor se pierde mas fluido que




344 ENTRENAMIENTO DE LA CONDICION FISICA €N €L FUTROL

sal, con lo que la concentracién de sal en el cuerpo aumenta. Por esta ra-
z6n, las bebidas deben contener poca o ninguna sal.

Existen grandes diferencias individuales en la capacidad para tolerar
las bebidas y para vaciar los fluidos del estémago. Mientras que a algu-
nos jugadores no les afecta tener grandes cantidades de fluido en el esté-
mago, ofros encuentran dificil tolerar incluso pequefias cantidades de flui-
do. Los jugadores se benefiarén experimentando con diferentes bebidas y
hébitos de beber durante los entrenamientos. Al beber con frecuencia du-
rante los entrenamientos, los jugadores que tienen dificultades para ab-
sorber fluidos durante el ejercicio gradualmente irén siendo capaces de
tolerar mas.

No es necesario adquirir las “bebidas deportivas” que se ven en los
comercios. Estas bebidas suelen ser caras, y en muchos casos la concen-
tracién de azicar es demasiado alta. Si se usan estos productos, puede
ser necesario diluirlos méas de lo que indican sus instrucciones. Resulta fé-
cil preparar una bebida apropiada. La receta dada a continuacién tiene
una concentracion de azicar del 2,5%:

25 gramos de azicar por litro de agua con condimentos tales como zumo
de limén o un poco de dcido citrico.

Alternativamente, puede usarse un té caliente o frio afiadiéndole una
concentracién de azicar del 2-3%. Las bebidas carbénicas tales como la
Coca-Cola no son recomendables, ya que el carbonato puede producir
molestias en el estémago y la concentracién de azicar es demasiodo alta
(normalmente superior al 10%).

CUANTO HAY QUE BEBER

| cuerpo sélo puede regular parcialmente el equilibrio del agua a través
de la sensacion de sed, ya que la sed se apaga antes de haber bebido
una cantidad suficiente de fluido. En un estudio en que unos sujetos hicie-
ron ejercicio en un ambiente caluroso y a los que se les dejé beber todo lo
que quisieron, se descubrié que solomente tomaron el 70% del fluido gas-
tado. En ofro estudio, se controlé la ingestién de fluidos de tres grupos de
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La figura muestra la importancia de beber durante el ejercicio para la regulocion de lo temperatura
corporal. Tres grupos de soldados [A, B y C) marcharon durante seis horas. El mayor incremente en
la temperatura corporal se ohservt en el grupe C, que no bebié en absolute. Al grupo A se le dijo
que reemplozose regulormente lo pérdida de agua v rindié mejor que el grupo B, cuyos
componenies sélo bebieron cuando tuvieron sed. Por fanto, a fin de eviter un notable déhcit

de fluido durante el ejercicio, hay que beber més de lo necesario para calmar la sed.

soldados marchando bajo una temperatura de 25 grados cenfigrados. Al
primer grupo no se le permitié beber en absoluto, al segundo grupo se le
dej6 beber tanto como quiso y al tercero se le dijo que bebiera a intervalos
regulares. Cuando se evalué el rendimiento de estos grupos, se descubrié
que el primero fue el que rindié menos; el fercer grupo, que fue el que be-
bié mas, rindié més que los ofros dos grupos (ver Figura Fluidos 5). Estos
estudios muestran que a fin de mantener el equilibrio de los fluidos, deben
beberse mas fluidos de lo necesario para satisfacer la sensacién de sed.

El color de la orina es un buen indicador del equilibrio de fluidos y de
la necesidad de agua. Si el cuerpo estd deshidratado, la cantidad de
agua en la orina es reducida y el color adquiere una tonalided amarilla
més fuerte.
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Lo ingestidn de |£|:|m|:|-:-5 duronte un parfide debe
hocerse en las pousas naturales del juego

CUANDO HAY
QUE BEBER

Antes de un partide

Es importante que los
jugadores no estén
deshidratados antes de
un partido. Los jugado-
res deben iniciar el pro-
ceso de “llenado” de
fluidos ya el dia ante-
rior al partido. Por
ejemplo, puede beberse
un litro adicional de zu-
mo la noche previa dl
partido, lo cual propor-
ciona también una can-
tidad extra de azicar.
Si se almacena una
cantidad de glucégeno
en los misculos supe-
rior a la normal, el vo-
lumen de agua en el
cuerpo aumenta, ya
que el glucdgeno retie-
ne agua. 200 gramos
extra de glucdgeno
muscular, como conse-
cuencia de una dieta
alta en hidratos de car-
bono (ver pagina 327),
aumentard los fluidos
corporales en mas de
medio litro. Esto ayuda-



Hidden page



348 ENTRENAMIENTO DE LA CONDICION FISICA €N €L FUTBOL

perdida, y fueron precisas casi diez horas para restablecer completomen-
te el equilibrio de fluidos. Otros estudios han demostrado de modo pare-
cido que el restablecimiento del equilibrio de los fluidos es un proceso len-
to. Estas observaciones demuestran que no basta con limitarse a incre-
mentar la ingestion de fluidos después de un partido. No es infrecuente
que los jugadores estén parcialmente deshidratados el dia después de la
celebracién de un partido.

as recomendaciones descritas a continuacién relativas a la ingestion

de liquidos pueden resultar de utilidad para los jugadores de fitbol:

1. Beber una abundante cantidad de liquidos el dia anterior a un partido
y durante el mismo dia de dicho partido: mas de lo necesario para cal-
mar la sed.

2. Beber frecuentemente justo antes y durante un partido asi como en la
media parte, pero sélo pequefias cantidades cada vez: no mas de
300 ml de liquido cada 15 minutos.

3. Las bebidas consumidas justo antes y durante un partide debe tener
una concentracién de azicar inferior al 3% y una temperatura de entre
5y 10 grados centigrados. La adicién de sal o de ofras sustancias no
es necesaria.

4. Beber mucho después de un partido: incluso varias horas después de
la hinalizacién del mismo.

5. Usar el color de la orina como indicacién de la necesidad de liquidos:
cuanto més amarilla sea la orina, mayor es la necesidad de ingerir
fluidos.

6. Experimentar con los habitos de beber durante el entrenamiento de
modo que pueda superarse cualquier dificultad en la absorcién de [i-
quidos durante el ejercicio.
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