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1. La condicion fisicay el fatbol contemporaneo: cifras y datos

La actividad competidora del fatbolista contemporaneo

e De 60 a 70 partidos por temporada para futbolistas internacionales (partidos de clubes, de la seleccion
nacional y encuentros amistosos).

¢ De 50 a 60 partidos por temporada para juveniles internacionales (entre 16 y 20 afos de edad), con diez
meses de partidos de competicién.

e De 35 a 40 partidos por temporada para jovenes talentos en via de formacion.
e Aumento de los desplazamientos (viajes) para competiciones nacionales e internacionales.

Actividad durante un partido de fitbol

e Los partidos son actualmente 93 a 98 minutos por partido; el promedio del tiempo efectivo de juego ha
mas largos que antes: pasado de los 50-55 minutos en 1990, a mas de 60 minutos por partido
en la actualidad.

¢ Los jugadores corren entre 10 — Defensores centrales: 8 -10 km
y 13 km por partido — Defensores/ volantes: 9 - 12 km
— Centrocampistas: 11 - 13 km
— Atacantes: 9- 10 km

—> 5-6 km a carrera lenta o a paso lento (del 60 al 70% de la FCm [frecuencia cardiaca méaxima])
—> 2,5-3,5 km de carrera moderada a carrera de alta velocidad (del 80 al 90% de la FCm)

—>» 1,5-2,5km de carrera intensa, en el umbral anaerobio (del 90 al 100% de la FCm)

—> 600 - 1200 m de carrera a maxima velocidad (50 - 70 arranques o piques)

—> 300 - 400 m de carrera hacia atras

e 150 - 200 acciones individuales
15 - 30 saltos
30 - 50 duelos
entre 15 y 30 segundos de recuperacidn entre las acciones de juego intenso
entre 30y 70 - o incluso mas — contactos con el balén (segin la posicion del jugador)

—> El fitbol es un deporte de esfuerzos intermitentes de alta intensidad; de aqui, la importancia de la
resistencia aerobia-anaerobia, y de la velocidad explosiva.

En las pasadas dos décadas, el elemento que mas se ha desarrollado desde el punto de vista del entrena-
miento ha sido, indudadablemente, la preparacion fisica. Ello en raz6n a nuevas investigaciones, a nuevas
experiencias acumuladas en el sector de la fisiologia, al apoyo suministrado por la medicina deportiva, a
los métodos de recuperacion de la capacidad de rendimiento y a la calidad del proceso de entrenamiento
en general.

El entrenamiento de la condicion fisica tiene por finalidad permitir al jugador utilizar —de la mejor formay el
mayor tiempo posibles— sus capacidades técnicas, tacticas y mentales durante todo un partido, e incluso
durante toda la temporada.

Para jugar un fltbol de alto nivel, es cada vez mas importante que los jévenes jugadores dispongan de una
sélida base atlética y mental. Dicha preparacién a largo plazo se iniciara ya a partir de los 12-14 afos de
edad, en forma progresiva, teniendo en cuenta su crecimiento, su ritmo personal de evolucién y su potencial
de rendimiento.

Durante el entrenamiento de la condicién fisica de hoy dia, el balén debe utilizarse el mayor tiempo posible,
ya que se ha convertido en la “herramienta” esencial de todo futbolista. Ello vale tanto para los jugadores
profesionales de élite como para los futbolistas juveniles.

No obstante, dependiendo de los objetivos de entrenamiento, veremos que es importante hallar un equili-
brio adecuado entre el entrenamiento fisico integrado (con balén) y el entrenamiento fisico separado (sin
balén).
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Esquema 1: Acciones fisicas durante un partido y los metabolismos
energéticos involucrados en cada caso (2002)

— 10,1% de carreras veloces
y acciones intensas breves

— Metabolismo anaerobio-alactico
(Adenosintrifosfato + fosfocreatina —
ATP-CP -)

— Acciones frecuentemente determinantes

19,5% de carrera a alta velocidad

Metabolismo combinado

— aerobio (hidratos de carbono)
— glucblisis anaerobia

- VO2 méax

— 70,4% de caminar, correr hacia atras,
carrera lenta y moderada

— Metabolismo aerobio
(hidratos de carbono + grasas)
— Recuperacién activa
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2. La capacidad de rendimiento del futbolista

El rendimiento deportivo durante el partido estad condicionado por varios componentes.

Esquema 2: Los componentes del rendimiento deportivo

\

Capacidades atléticas
y fisicas

A
Atributos basicos

e Constitucion
® Talento
e Salud

Capacidad de
coordinacion

Habilidades motrices

TECNICA

Fuerza

Velocidad Resistencia Flexibilidad
(elasticidad)

CONDICION FiSICA

(Grosser et al. 1986)

\ 4
Habilidades tacticas y
cualidades cognoscitivas

e Sentido del juego
e [nteligencia del juego

\j
Factores sicologicos
y sociales
e Motivacion
e Aptitudes naturales
e Entorno social, familia

A

-

Las cualidades atléticas y fisicas del jugador son la base de todos los demas componentes de su rendimien-
to. El desarrollo armonioso y metédico de dichos elementos contribuird a que el jugador de fltbol se halle
adecuadamente “construido”.
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Esquema 3: El triangulo de oro de la condicion fisica del futbolista

RESISTENCIA-
VELOCIDAD
(aerobia-anaerobia)

FUERZA-RESISTENCIA

FUERZA-VELOCIDAD
(potencia)
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Esquema 4: Los factores de la condicion fisica del futbolista

—>Precision, facilidad de
movimiento, riqueza motriz
y técnico-tactica

—>\/ias energéticas y
transporte de oxigeno

—> Rapidez, vivacidad y explo-
sividad en la ejecucion de
sus movimientos

—> Fuerza corporal, firmeza
y tonicidad muscular

Flexibilidad fisica y <«—
elasticidad de los tejidos
de las articulacionesy
de los mdsculos

Las cualidades de coordinacién de alta precision se basan en un aparato locomotor sélido y en cualidades
orgénicas y neuromusculares. Un cuerpo atlético, sano y vigoroso favorece las cualidades neuromusculares
y las habilidades sicomotrices y técnicas del jugador.
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Basadas en un buen dominio técnico, las capacidades de coordinacién permi-
ten controlar, regulary dominar con precision los movimientos.

Elemento “aristocratico” del fatbol moderno, la velocidad consitituye la capa-
cidad que permite ejecutar las acciones motrices con la mayor rapidez posible,
basada en el funcionamiento de los procesos del sistema neuromusculary de
la fuerza.

La fuerza muscular representa la facultad que permite desarrollar tension en
la contraccién muscular, pudiendo ser generada por un Gnico masculo o por
un grupo de masculos. Producida de forma explosiva, la tensién propicia la
potencia muscular (producto de la fuerza producida por la velocidad de mo-
vimiento). Esta acompafada del vigor fisico, de la tonicidad muscular, del
dinamismo, e incrementa la autoconfianza.

Se entiende por flexibilidad la capacidad de ejecutar movimientos con soltura
y gran amplitud de mocién, implicando una o varias articulaciones. Dos facto-
res determinan la elasticidad: la movilidad de las articulacionesy la capacidad
de estiramiento de los musculos.

Se entiende por resistencia aerobia la capacidad del organismo de soportar
una determinada carga sin interrupciones y durante el mayor tiempo posible.
Es el tipo de resistencia en la que el oxigeno (0,) disponible es suficiente para
su combustion, propiciando la capacidad de recuperacién del jugador en el
intervalo de los esfuerzos realizados.

Se entiende por resistencia anaerobia la capacidad de soportar esfuerzos
intensos sin consumo de oxigeno (0.). Es el tipo de resistencia de altisima
intensidad, en el que el proceso anaerobio produce acido lactico. Ello satura
de acido al mdsculo, lo cual reduce frecuentemente la intensidad del esfuerzo
0 que conduce incluso a la detencion completa del movimento y, por consi-
guiente, de la accién de juego.
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3. Las modalidades de resistencia (Las vias de energia aerobia y anaerobia)

FIFA

El mdsculo funciona merced al aporte de substrato energético, proveniente de fuentes de energia alimen-
ticia y de un oxidante natural, el oxigeno (0,), que produce la combustién necesaria: adenosintrifosfato o
trifosfato de adenosina (ATP).

El ATP se sintetiza (fabrica) por tres vias energéticas:

¢ Lavia ATP-CP (rica en energia para contracciones musculares explosivas y de corta duracién)

e Lavia glucégena (degradacion de glucosa-hidratos de carbono)

¢ lavia de oxidacion (el proceso de degradacion de los substratos con oxigeno)

Las vias ATP-CPy gluc6genas constituyen las principales fuentes de energia en los primeros minutos de una

carga intensa. Para esfuerzos de larga duracién se requiere un considerable aporte de energia, siendo la via
de oxidacion la fuente esencial de dicha energia (metabolismo aerobio).

Esquema 5: Suministro de energia (anaerobia/aerobia)

ANAEROBIA

s
£
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Este sistema de reproduccién funciona a través de procesos de cualidades organicas mediante dos vias
energéticas: la via aerobiay la via anaerobia.
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Los efectos del entrenamiento de la resistencia

Resistencia aerobia

e Favorece la recuperacioén a corto y largo plazo.
e Retarda la fatiga fisica y mental.

e Refuerza la circulacion cardiovasculary aumenta el nimero de vasos capilares en torno y en el interior de
los mdsculos.

e Propicia una respiracion mas profunday amplia.
e Desarrolla un corazén mas fuerte y elastico.

e Aumenta el suministro de glucégeno.

e Permite quemar mejor las grasas.

e Elimina las toxinas.

e Disminuye los riesgos de lesiones.

Resistencia anaerobia

e Aumenta la capacidad del sistema de fosfatos, retardando de esta manera la acidificacién de los mdscu-
los.

e Propicia un trabajo intenso méas prolongado.
e Favorece la adaptaciony la tolerancia al acido lactico.
e Aumenta la eficacia de trabajo, en especial concierniente al pressingy a las largas carreras intensas.

;Qué factores influyen los rendimientos de resistencia?

Consumo maximo de oxigeno (VO2max)

Como indicador de la evaluacion de la aptitud aerobia y de la resistencia cardiovascular de un atleta,
el VO2max. se define como:

El volumen maximo de oxigeno que puede consumirse durante un
ejercicio continuo y gradualmente mas intenso, utilizando principal-
mente procesos aerobios. Se calcula en ml/kg/min., partiendo de
ensayos especificos en laboratorio o en terreno de juego.

De cierta forma, puede considerarse como la “cilindrada” del atleta. Por consiguiente, cuanto mayor sea el
tanque y cuanto mejor sepa utilizar el atleta su contenido, tanto mejor serd su rendimiento en el partido.
Los atletas de alto nivel tienen un VO2méx de 70 ml/kg/min., o incluso mas, dependiendo del nivel de re-
sistencia requerido en su deporte. En el fitbol contemporaneo, el VO2méax se ha convertido en un criterio de
referencia. Partiendo de que los valores varian entre 58 y 68 ml/kg/min. en futbolistas de maxima categoria,
e incluso entre los juveniles de 16-17 afios, un VO2max de 60 a 62 ml/kg/min. se considera, por lo tanto,
como un buen valor.
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Las fibras musculares (ST/FT)

La proporcion entre las fibras musculares rojas lentas (ST —> “slow twitch”) y las fibras musculares blan-
cas rapidas (FT —> “fast twitch”) influye igualmente la capacidad de resistencia del atleta. Un entrena-
miento apropiado puede transformar las fibras FT en fibras ST; lo contrario puede darse solamente en una
medida muy restringida. En el entrenamiento de la resistencia, particularmente en el entrenamiento base
(capacidad aerobia), en el cual las fibras FT pueden “dormirse”, se recomienda integrar ejercicios de coordi-
nacion, de velocidad y otros ejercicios de reaccion al final de la sesion de entrenamiento de la resistencia.

El umbral anaerobio

Se trata de un valor individual, ocasionalmente muy variable, que indica la concentracién lactica (acido lac-
tico) en la sangre para el caso de un esfuerzo de cierta intensidad. Hasta una concentracién de acido lactico
de 4mmol/l en la sangre, la energia se produce esencialmente por via aerobia, con la presencia de oxigeno.
Por encima de dicho umbral (el umbral anaerobio), interviene el proceso anaerobio lactico. Es aqui donde
se entra en la zona critica de resistencia anaerobia, denominada “zona roja”.

Esquema 7: Los parametros de la capacidad aerobia

FC critica

Lact. __._('?'de

INTENSIDAD (vatios 8 km/h)

Intensidad de esfuerzo requerida
antes de que la via anaerobia
lactica se convierta en el principal
proveedor de energia.

Dr. Michel Ramazzina, Suiza

El conocimiento del umbral anaerobio y de la velocidad méxima aerobia (VAm), ofrece al atleta importantes
indicadores referenciales para incrementar la calidad del entrenamiento de la resistencia.
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Otros factores

La regulacion térmica (produccion de calor) y la pérdida de liquido (falta de agua) pueden igualmente ami-
norar el rendimiento de resistencia, incluso los rendimientos sicomotores (sensacién de sed, aceleracion
del pulso, calambres, sefnales de fatiga, demasiada agresividad, etc.). Beber durante el entrenamiento, par-
ticularmente en épocas muy calurosas, disminuye los riesgos. La salud, la alimentacién, la edad y la mente
son asimismo factores que pueden afectar la capacidad de resistencia del jugador.

Los objetivos del entrenamiento de la resistencia

Aumentar el consumo maximo de oxigeno (VO2max).

Desarrollar la reserva de oxigeno (capacidad aerobia).

Mejorar la deuda cardiaca — el “turbo” de los jugadores (potencia maxima aerobia = PAm).
Disminuir el umbral anaerobio.

Desarrollar el corazén y los metabolismos generales del sistema cardiovasculary respiratorio.
Mejorar el funcionamiento de las vias energéticas aerobias y anaerobias.

Favorecer el proceso de recuperacion de la capacidad de rendimiento.

—> La resistencia, una importante cualidad del futbolista, puede desarrollarse en los jévenes a una edad
muy temprana, gracias a diversas formas de entrenamiento con el balén, o con deportes complemen-
tarios.

Métodos de entrenamiento de resistencia aerobia y anaerobia

Elesquema 8 representa las diferentes zonas de entrenamiento de la resistencia, y la piramide de las etapas
de desarrollo, con las cualidades del metabolismo (resistencia aerobiay anaerobia). En funcién del objetivo
del entrenamiento, hemos definido las zonas “objetivo” de entrenamiento que corresponden al nivel de la
intensidad conocida, en porcentaje de la frecuencia cardiaca maxima (FCm) para la resistencia bésica, para
la capacidad de resistencia, y para la resistencia-potencia. Opinamos que el conocimiento de las zonas “ob-
jetivos” puede optimizar el trabajo del entrenador en la planificacién y la programacién del entrenamiento.

Ejemplo: Elentrenamiento en la zona 3 representa la fase de entrenamiento aerobio especifico que requiere
la potencia aerobia; constituye ya una primera fase intensiva del entrenamiento de la resistencia,
pero siempre con aporte de O,.
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Esquema 8: Las zonas del entrenamiento de la resistencia

Desarrollo de la via
anaerobia lactica
(resistencia al acido lactico)

Zona 5
Zona roja

95 al 100% de la FCm
e FC: 180 +
©90al 100% de la VO2ma

Zona 4

Potencia aerobia
maxima (PAm)
Trabajo en el umbral

Ritmo intensivo Desarrollo de la potencia
© 90 al 95% de la FCm P

e FC:175-180 + aerobia maxima (PAm)
e del 83 al 90% de la VO2max

Zona 3

Potencia aerobia (PA)
Actividad aerobia especifica

Trabajo al limite del umbral

Alto ritmo

Desarrollo de la
e del 80 al 90% de la FCm . bia (PA
e FC:160-175 potencia aerobia (PA)

e del 70 al 83% de la VO2max

Zona 2
Capacidad aerobia
Entrenamiento basico

Ritmo moderado

e del 70 al 80% de la FCm

e FC: 140 - 160

e del 55 al 70% de la VO2max

Desarrollo de la
capacidad aerobia

Zona 1l

Resistencia basica
Oxigenacion / Capilarizacién
Ritmo lento a moderado

e del 60 al 70% de la FCm

e FC: 120 - 140

e del 40 al 55% de la VO2max

En términos de capacidad aerobia, en la fase extensiva, se trabaja el aspecto cuantitativo (es decir, de larga
duracién).

En términos de potencia aerobia, en la fase intensiva, se trabaja el aspecto cualitativo e intensivo del esfuer-
zo (es decir, de duracién més corta).



La formacion y la preparacion fisica 8

El método de entrenamiento continuo, de larga duracion o intervalo
Las zonas de entrenamiento 1y 2

Objetivos

Entrenamiento basico

Resistencia (capacidad aerobia)

Oxigenacién + Capilarizacién

Construccién aerobia bésica (reserva de oxigeno) que permite a los misculos un mejor consumo de O,.

Formas

e Carrera lenta a moderada: trote, carrera a campo traviesa (p.ej. en la naturaleza, el bosque: mejor oxige-
nacion).

e Correr con la pelota: juego de pases con 2, 3 6 mas jugadores, etc.

e Ejercicios técnicos y técnico-tacticos en movimiento

® Juegos continuos o ininterrumpidos (7:7/8:8/9:9/..)

Duracion

e Entre 20y 60 minutos (50 min. son 6ptimos) —> 6a 12 km

Intensidad

¢ Baja; del 50 al 70% de la FCm (oxigenacion, capilarizacion)
e Medio a moderado; del 70 al 80% de la FCm
e Promedio de FC de 120 a 160 pulsaciones por minuto

Variantes

e Esfuerzo continuado (e.j. 30 minutos de entrenamiento o por largos intervalos con ritmo progresivo:
1x10 min. al 70%y 2 x 10 min. al 80% de la FCm)
¢ Intervalo largo (ejemplo: 6 x 1000 m: dos veces en 5°15”, dos veces en 4’45”, dos veces en 4’30”)
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El método de entrenamiento por intervalos (fraccionado)
Zonas de entrenamiento 2-3 y 4 (segin la intensidad de la zona 2)

Objetivos

Resistencia extensiva (capacidad aerobia)

Resistencia intensiva (potencia aerobia y potencia aerobia maxima)
Resistencia especifica (aerobia-anaerobia)

Disminuir el umbral anaerobio

Aumentar el VO2max.

Formas

e Carreras por intervalos (medias y cortas)
e Carreras “piramidales” —progresivas/represivas—
(ejemplo: 600m-500m-400m-300m-200m-300m-400m, etc.)
e Ejercicios técnicos y técnico-tacticos
® Juegos en campos reducidos (5:5/4:4/3:3/5:4/..)
e Juegos en inferioridad numérica, juegos a toques limitados

Duracién

e Entre 15y 30 minutos 6 carrera de 3 a 6 km (promedio 4 km)

e Series de 3 a 12 minutos, en forma de juegos de practica

Intensidad

e Alta; del 80 al 90% de la FCm

¢ Promedio de la FC de 160 a 180 pulsaciones por minuto (y mas, dependiendo del jugador)
Recuperacion

¢ Dependiendo de los esfuerzos entre las repeticiones (activas o pasivas), aunque la frecuencia cardiaca

debera disminuira 120-130 pulsaciones por minuto
® 4 a8 minutos entre las series

La transicion de una zona de entrenamiento a la otra (zona 3 a zona 4), dependera de la intensidad a la cual
fueron sometidos los jugadores durante los esfuerzos, y del tiempo de recuperacion.
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El método de entrenamiento intermitente

Es una variante del entrenamiento por intervalos, con alternaciones de esfuerzos elevados y bajos, en los
cuales, sin embargo, la frecuencia cardiaca en reposo no sea inferior a 150 pulsaciones por minuto entre
cada repeticion de esfuerzo elevado. Este método especifico es muy cercano a un partido real en periodos
de precompeticion, asi como de competicion. A fin de alcanzar una mejor calidad de dicho método de en-
trenamiento, es importante conocer la velocidad aerobia méaxima (VAm) y/o la velocidad correspondiente al
umbral anaerobio (ver tabla de pruebas en la pagina 28).

Ver esquemas 9ay 9b.

Zonas de entrenamiento 3y 4

Objetivos

Potencia aerobia (PA) a maxima potencia aerobia (PAm)
Mejorar la resistencia aerobia-anaerobia y aumentar el VO2max
Estimular las vias energéticas y las fibras musculares rapidas
Disminuir el umbral anaerobio

Mejorar la velocidad aerobia (velocidad-resistencia)

Formas
e Entrenamiento de carrera intermitente
¢ Entrenamiento intermitente técnico (carrera y trabajo técnico)

e Entrenamiento intermitente combinado (saltos, carreras, trabajo técnico)

Véase “Ejercicios de entrenamiento”

Duracion

e Duracién de 12 a 20 minutos, en series de 5 a 8 minutos (dependiendo de la forma de entrenamiento y el
tipo de esfuerzo)

e Recuperacion activa de 5 a 10 minutos entre las series

e Esfuerzo 15”: 15” (ejemplo: 15” : 15” —> 15” bajo: 15” elevado) 10” : 20” / 15” :30” / 5”7 : 25”)

La eleccion del grado de esfuerzo se programara en funcion de la posicion de los jugadores.
Ejemplo: — Centrocampistas: (15”: 15” / 15” : 30”)

— Defensas y volantes: (10” : 20”)

— Atacantes y marcadores centrales: (5” : 25”)

Intensidad

e Del 85al100% de la FCm
¢ Promedio de FC de 165 a 180 ppm
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Esquema 9 a) Esquema 9 b)

entrenamiento por intervalos entrenamiento intermitente

Comparacion de la evolucion de frecuencias cardiacas en base a dos tipos de entrenamiento:
entrenamiento por intervalos y entrenamiento intermitente (G. Gacon, 1996).

Se puede observar que Gnicamente el entrenamiento intermitente alcanza un alto grado de potencia aerobia
méaxima; la frecuencia cardiaca se sita en un margen muy estrecho, préximo al valor maximo. Ello no suce-
de, de ninguna manera, en el caso del entrenamiento por intervalos.



La formacion y la preparacion fisica

El método de entrenamiento tipo fartlek

Fartlek (una palabra sueca que significa “juego de velocidad”) es considerado el precursor del sistema de
entrenamiento fraccionado. Dicho entrenamiento se caracteriza por carreras rapidas, moderadasy lentas en
un terreno natural y variado. Se le puede describir como un entrenamiento por intervalos “espontaneo”, ya
que los periodos de trabajo y de recuperacién no se cronometran exactamente. La proporcién de carreras
rapidas, moderadas y lentas dependera de los atletas, en virtud de sus necesidades, su estado fisico o del
grado de su fantasia. Este método puede utilizarse para desarrollar las capacidades aerobias y anaerobias,
dependiendo de los objetivos concretos deseados (Fox y Matthews, 1984).

En el fltbol, el mencionado método se denomina entrenamiento de resistencia con ritmos variables (CRV:
carreras de ritmos variables). De modo que los juegos de practica, incluidos en los entrenamientos, pueden
compararse con el método fartlek.

La duracién del ejercicio se interrumpe con variaciones de ritmo (por ejemplo: esfuerzo moderado — 1 minu-
to; esfuerzo bajo — 2 minutos; esfuerzo elevado — 15 segundos; esfuerzo bajo — 2 minutos; etc.) El método

fartlek se emplea en periodos de preparacién, alternandolo con el método de duracién continua, o en las
fases de precompeticion.

Zonas de entrenamiento 2 y 3 (asi como zona 4)

Objetivos

e Entrenamiento basico y especifico

¢ Resistencia (capacidad aerobia)

¢ Resistencia (potencia aerobia)

Formas

e Carreras o una variedad de recorridos con obstaculos, combinadas con o sin balén; carreras a campo
traviesa, en el bosque, con cambios de ritmo.

Duracién

e De 15 a 30 minutos, con 2 a 3 series de 8 a 15 minutos

e Esfuerzo moderado (70%) durante 2 minutos y esfuerzo intenso (80-90%) durante 1 minuto; o carrera
moderada de 3 minutos y aceleraciones de 15 a 20 segundos, etc. (incluyendo carreras con el bal6n)

Intensidad

e Del 70 al 90% de la FCm
® Frecuencia cardiaca de 150 a 180 pulsaciones por minuto (dependiendo del objetivo)
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El entrenamiento anaerobio lactico (volumen de resistencia)

Método de entrenamiento por intervalos (cortos y medios)
Zonas de entrenamiento 4y 5

Objetivos

Habituar el organismo a tolerar el acido lactico
Desarrollar la via anaerobia lactica
Entrenamiento con deuda de oxigeno
Velocidad anaerobia lactica

Entrenamiento siquico (mental)

Formas

¢ (Carreras, arranques, posta
e Ejercicios técnicos y técnico-tacticos “bajo presion”
® Juegos 1:1/2:2 / 4 : 4 (con marcacion individual)

Duracién

e Entre 8 y 15 minutos

¢ Esfuerzos por repeticiones de 20 segundos a 2 minutos (la duracién media es de 1 minuto)
e 1a2series con 3 a5 repeticiones cada una (dependiendo de la forma y del esfuerzo)
Intensidad

e Elevada a maxima

e Del 90 al 100% de la FCm

¢ Promedio de frecuencia cardiaca de 175 a 200 pulsaciones por minuto (FC muy individual)

—> Recuperacién — Incompleta entre las repeticiones (FC: 130 - 40)
— Completa entre las series (FC: 130 - 140)

Frequencia de entrenamiento (Ejemplo)

¢ Repeticiones de intervalos cortos (de 20 seg. a 1 min.), una vez por semana en fases de competicion.
¢ Repeticiones de intervalos medianos (de 1 a 2 min.), una vez cada dos semanas en fases de competi-
cion.
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Algunas reglas relativas al entrenamiento anaerobio lactico

Puesto que este tipo de entrenamiento resulta demasiado agotador fisica y sicolégicamente, no es esen-
cial para los futbolistas. Se deberia conceder prioridad al entrenamiento de la via anaerobia alacticay de
la potencia aerobia. No obstante, es indispensable someterse periédicamente al mencionado entrena-
miento, a fin de habituar al organismo a tolerar el acido lactico.

El entrenamiento anaerobio lactico debera realizarse al inicio de la temporada, después de 4 6 5 semanas
de entrenamiento de pretemporada. De ignorar tal precausion, se correra el riesgo de lesiones, o incluso
de un bajon sustancial en el rendimiento, tras un inicio de temporada “prometedor”.

—> El clasico bajon de forma (sobreesfuerzo de entrenamiento)

El mencionado entrenamiento no debera llevarse a cabo en los 3 dias precedentes a la actividad compe-
titiva.

Provoca la extenuacion de las reservas musculares de azlcares. Por consiguiente, los jugadores deberan
asegurarse de que la dieta, a continuacién de tal entrenamiento, sea rica en hidratos de carbono, a fin de
restituir las reservas.

El entrenamiento anaerobio lactico se aplica particularmente para ejercitar el enfoque mental (los atletas
deben experimentar sus propias limitaciones personales).

Atencion: No se aplica a los adolescentes menores de 15 afios.
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Consejos para optimizar el entrenamiento de resistencia

e Un cambio constante, pero juicioso, de los diferentes métodos de entrenamiento y de los contenidos de
las sesiones de entrenamiento posee efectos positivos para el entrenamiento de la resistencia y para la
motivacién de los jugadores. Partiendo del hecho de que la capacidad de resistencia individual varia de
un jugador al otro, y que los valores de la frecuencia cardiaca son igualmente diferentes, el entrenamiento
de la resistencia deberéd adaptarse a cada individuo por separado. Es un error, e incluso peligroso —parti-
cularmente en la categoria de juveniles-, forzar a todo el equipo a seguir el ritmo impuesto por un jugador
o0 jugadores con alta capacidad de resistencia. Se deberad permitir a los jovenes (12-15 afios de edad)
correr a su propio ritmo; se observara su carrera, su estado fisico durante el esfuerzo, su respiracion,
sus expresiones faciales, y se controlara su frecuencia cardiaca. Con jugadores mejor formados o de alto
nivel, el entrenamiento se podra realizar en grupos con el mismo grado de potencia aerobia.

La experiencia ha demostrado que se puede trabajar con cuatro o cinco distintos grupos a base de los re-
sultados obtenidos en pruebas especificas, como por ejemplo el Test de Cooper, en funcién de la distan-
cia recorrida o de la velocidad aerobia méxima (VAm). Se pueden formar igualmente grupos de acuerdo
a las posiciones de los jugadores en el campo de juego, puesto que existe una relacién directa entre la
potencia aerobia del jugadory su funcién en la cancha.

Ejemplo: grupos de centrocampistas, de atacantes principales, o de volantes.

e Antes de entrenar la potencia aerobia, sera preciso desarrollar una resistencia basica mediante el entre-
namiento de la capacidad aerobia (70 - 80% de la FCm).

¢ Serecomienda entrenara un 85 - 90% de la FCm (zonas 3y 4) para aumentar el potencial de la capacidad
aerobia del jugadory para construir su “cilindrada”.

e Con la finalidad de reducir el umbral anaerobio, se debera entrenar en el limite inferior del umbral, in-
crementando progresivamente desde el umbral mismo y trabajando hasta alcanzar la maxima potencia
aerobia del 80 - 85% de VO2max (zona 4).

¢ Un estudio noruego (publicado en 2001) confirma una mejora del consumo maximo de oxigeno (VO2méax)
del 10,8%, pero igualmente un aumento del 20% en la distancia recorrida en el mismo lapso de tiempo
con una carrera de entrenamiento pura del 90 al 95% de la FCm, con 4 repeticiones de 4 minutos cada
una, y una fase de recuperacion de 3 minutos de carrera lenta entre las repeticiones. El estudio ha sido
concebido en base a dos sesiones especificas de 25 minutos por semana, durante un periodo de dos
meses.

e Un estudio sueco sugiere que juegos de practica de 3 contra 3, con meta pequefay sin portero, en terreno
de juego reducido (33 x 20 m) y una relacién de trabajo-reposo dada (3 min. - 2 min.; 70 seg. - 20 seg.;
4 min. - 1 min.; ...), pueden utilizarse como formas de entrenamiento de resistencia, especialmente para
la potencia aerobia (FC: del 85 al 90% de la FCm). Los juegos se practican bajo constante supervision del
entrenador, quien imparte directivas, alienta a los jugadores, y reanuda el juego cada vez que la pelota
ha salido del campo de juego.

Ver esquemas 10a) y 10 b)
En conclusién, el esquema de entrenamiento del metabolismo y de las vias energéticas (pag. 23) ofrece al

m entrenador una vision general de los métodos de entrenamiento y de su dosificacion en funcion de los obje-
0 tivos de entrenamiento a alcanzar.
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Esquema 10 a)

FC Promedio FCm: 194
(ppm) (ndmero de jugadores: 6)

A

Periodos de trabajo de 3 minutos
(2 minutos de recuperacién) >

Esquema 10 b)

FC Promedio de FCm: 194
(ppm) (ndmero de jugadores: 6)
A

200
180
160

140
120
100

80
60

40 Periodos de trabajo de 70 segundos
(20 segundos de recuperacion) >
20

Resultados de dos juegos de 3 contra 3 en terreno de juego reducido, con el promedio de las frecuencias
cardiacas (ppm) de los seis jugadores durante el partido (Dr. P.D. Balsom). m
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Ejemplo para la organizacion de una sesion de entrenamiento aerobia

a) Preparacion de la sesion

e Objetivos —> Desarrollar la resistencia aerobia de los jugadores con acento en los aspectos
técnico-tacticos.

o Fijar la carga (% de la FCm)
— Capacidad y potencia aerobias (80 6 90% de la FCm)
— Fijar las zonas de entrenamiento (zona 2 a zona 4)

¢ Formas de entrenamiento
— Carrera
— Ejercicios técnicos
— Juegos de practica

¢ Métodos de entrenamiento
— Entrenamiento continuo (duracién)
— Entrenamiento por intervalos e intermitente

e Organizacion del entrenamiento
— Ndmero de jugadores: 18
— Duracién de la sesién: 90 minutos
— Duracién total del trabajo aerobio: 40 minutos
— Ndmero de series: 4
— Ndmero de repeticiones: 8
— Duracion total de las pausas: 15 minutos (pausas “semiactivas”, con juegos malabares y otras téc-
nicas simples)
— Formacién de grupos: por posicién (centrocampistas, atacantes, etc.)

b) Entrenamiento

¢ Calentamiento con la pelota
— Duracién: 15 minutos

e 12 Serie
— Carrera continua
— Correr con la pelota, estilo farlek (30 segundos, ritmo elevado; 90 segundos, ritmo moderado)
— Duracién: 2 x 8 minutos
- Pausa: 2 minutos
e 22y 32 Serie
- Grupo 1 (9 jugadores)
- Entrenamiento intermitente: “carreray técnica” (10 seg. - 20 seg.)
— Grupo 2 (9 jugadores)
— Entrenamiento por intervalos: ejercicio de pases con 4 jugadores (30 seg. - 1 min.)
— Duracién: 6 minutos para cada ejercicio, con cambio de grupo
— Pausa entre las series: 3 minutos

® 42 Serie
— Juego de practica 4 : 4 + guardameta, sobre superficie reducida; juego libre con definicién (remate a
la meta)
— Duracién: 12 minutos; 4 repeticiones de 3 minutos cada una; 3 minutos de pausa

e Relajacion (vuelta a la calma)

— Carrera ligera y estiramiento de mdsculos
— Duracién: 10 minutos

e Direccion técnica:
— Preparar la cancha con anticipacién
— Saludar a los jugadores y explicarles los objetivos del entrenamiento
- Estimular, alentar, reforzary evaluar a los jugadores (controlar su FC)
— Ofrecer bebidas a los jugadores durante la sesion de entrenamiento
— Altérmino del entrenamiento, evaluar la sesidn y felicitar a los jugadores por su entrega
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4. Laevaluaciony el control de la intensidad de entrenamiento

Esta demostrado que un aumento de la intensidad de un ejercicio o de un juego de practica entrana un incre-
mento proporcional de la frecuencia cardiaca. Por lo tanto, cuanto mas alta sea la frecuencia cardiaca, tanto
mas trabaja el jugador a una intensidad alta. El control de la FC (frecuencia cardiaca) es, por consiguiente, el
medio mas reconocido y simple para evaluar la intensidad de una actividad de entrenamiento.

¢Como se mide la frecuencia cardiaca (FC)?

¢ Tomando el pulso en la mufieca (arteria radial) o en el cuello (arteria carétida) y registrando las pulsacio-
nes por minuto (ppm).

En general, se mide durante 15 segundos y se multiplica el valor por 4
(ejemplo: 32 x 4 =128 ppm)
o durante 10 segundos, multiplicando por 6.

e Utilizando un monitor de frecuencia cardiaca, provisto de emisor (cinturén toraxico) y de receptor (tipo
reloj pulsera) que senala las pulsaciones cardiacas en la pantalla del aparato.

¢Como se controla la frecuencia cardiaca maxima (FCm)?

La frecuencia cardiaca maxima representa la frecuencia cardiaca individual mas elevada que se puede re-
gistrar tras un esfuerzo intenso maximo. La intensidad de trabajo se expresa generalmente como porcentaje
de la frecuencia cardiaca maxima, y es indispensable que el entrenador conozca este valor en cada uno de
sus jugadores. Dado que el valor de las frecuencias difiere de un jugador a otro, incluso entre futbolistas
de la misma edad, debera ser medido a través de pruebas de esfuerzo especificas en el laboratorio, 0 en el
campo de juego. Existen mdltiples pruebas para medir la FCm, pero sera suficiente efectuar un esfuerzo de
carrera muy intenso de minimo 400 6 500 metros, luego medirinmediatamente las pulsaciones a la llegada
para obtener un valor significativo de la FCm.

A continuacién, consignamos una prueba simple (concebida por el Dr. Paul D. Belsom, Suecia) para medir
la FCm en el campo de juego:

— Calentamiento normal, trotando alrededor de las cuatro longitudes del terreno de juego (400 m), seguido
de seis longitudes con aumento gradual de la intensidad de carrera hasta alcanzar la velocidad maxima.

— Carrera veloz (pique) de la tercera a la cuarta longitud del campo; carrera a maxima velocidad (“pique de
infierno”) en la quinta y sexta longitud.

— Ala llegada, el entrenador o sus asistentes deberan controlar inmediatamente la frecuencia cardiaca del
jugador; si los jugadores llevan un monitor de frecuencia cardiaca, se debera tomar nota de la frecuencia
mas alta registrada, inmediatamente después de su llegada.

Esta prueba intensiva puede repetirse 2 6 3 veces durante varios dias para asegurarse del valor correcto de
la FCm. Teniendo en cuenta el esfuerzo intenso que dicha prueba requiere, no se recomienda efectuarla el
dia antes o en la manana de la fecha de un partido.

Otro método

La FCm tedrica, conocida por la formula matemética basada en la edad (deduccién de la edad del individuo
de la cifra 220), puede utilizarse igualmente como referencia para medir la intensidad del entrenamiento.
Sin embargo, dicho método no es particularmente preciso, debido a la variacién de valores de los jugado-
res, independientemente de su edad.

Ejemplo: 220 - 21 (edad) = FCm de 199 ppm.



/[ i N@(' . S

e La formacién y la preparacion fisica

¢Como se trabaja en base a la FCm?

Dado que la intensidad de trabajo de un jugador durante una actividad de entrenamiento se expresa ge-
neralmente en porcentajes de la frecuencia cardiaca maxima, presentamos a continuacién la féormula mas
utilizada para elegir las zonas “objetivo” de entrenamiento en base a la FCm conocida.

Ejemplo: e Entrenar la resistencia aerobia (80 - 85% de la FCm)
° FCm 199

* FCE 199x0.80 =159
199 x0.85 =169

e Frecuencia “objetivo”  Entre 159y 169 (ppm)

Puesto que el entrenador conoce los valores de sus jugadores, estara en condicion de verificar la FCE (Fre-
cuencia Cardiaca de Entrenamiento) durante la actividad de entrenamiento. Si un jugador ostenta una FC
superior o inferior a la frecuencia definida, el entrenador podra adaptar la intensidad del esfuerzo corres-
pondientemente.

En el fatbol se conocen igualmente otros métodos y formulas para definir la intensidad de entrenamiento.
Entre ellos figuran particularmente los métodos de la frecuencia cardiaca maxima de reserva (FCR), el umbral
anaerobio, y la velocidad aerobia maxima (VAm). El empleo de los mismos dependera de los conocimientos
y de la eleccidén del entrenadory su personal técnico.

En el fatbol contemporaneo se conocen y se utilizan pruebas especificas para averiguar los parametros de
referencia respecto a la dosificacion del entrenamiento, y para conocer la condicién de rendimiento de los
jugadores.

En el esquema adjunto se indican algunas pruebas para medir las capacidades fisicas.

Por motivos practicos, hemos utilizado el método probado de la frecuencia cardiaca maxima (FCm), como
se puede apreciar a continuacién.
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El Test de Cooper

Por motivos practicos de organizacién y por sus resultados acreditados, la prueba o test de los 12 minutos
de Cooper se considera como importante valor de referencia en la actividad fisica, especialmente en el de-
porte en general y el fltbol en particular. El Test de Cooper consiste en correr la mayor distancia posible en
el plazo de 12 minutos. Tras delimitar una pista de 350 a 400 metros en el campo de juego, se comienzan
a contar las vueltas que corre el jugador, y se afiade la distancia de la dltima vuelta. La escala de valor del
Test de Cooper no s6lo permite evaluar el rendimiento por la distancia recorrida, sino que permite asimismo,
en base a dicha distancia y utilizando una férmula indirecta, averiguar el valor estimativo de VO2max, y la
velocidad aerobia media en km/h.

Formula VO2max Formula velocidad aerobia (VAm)
D x 0,022 -10.39 = VO02max Dx5 = Velocidad aerobia
3220x0,022-10,39 = 60,45 V0O2max 3220x5 = 16,1 km/h

(Marella, Risaliti, 1999)

Aunque el Test de Cooper dependa mucho de la motivacién del jugador, de su capacidad de desarrollo, y de
su estado de fatiga en el momento de la prueba, los resultados ofrecen, no obstante, indicaciones significa-
tivas sobre su rendimiento y, ante todo, indicaciones importantes para formar grupos homogéneos durante
los entrenamientos de resistencia.

Tabla de valores, basada en el Test de Cooper para atletas de juegos colectivos
(Hagedorn y Coll, 1985)

“La mejor y Gnica prueba verdadera
para un futbolista es el partido.”

Sir Bobby Robson
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5. Lafuerza

Los mdsculos son el fundamento de una buena constitucion atlética de todo deportista, y tanto mas para el
futbolista que requiere fuerza en cada accién de juego. Corre aproximadamente 10 km durante un partido,
debe luchar contra su adversario empleando el cuerpo, debe picary arrancar explosivamente en numerosas
ocasiones, saltar para ganar duelos aéreos, y rematar a puerta. La fuerza del futbolista no se limita s6lo a las
piernas, sino que abarca todo el cuerpo. Por lo tanto, los misculos deben desarrollarse armoniosamente,
desde una edad muy temprana.

Los objetivos del entrenamiento de la fuerza

¢ Mejora de la velocidad de la activacion muscular (“incremento de la fuerza™) y predisposicion para rendir
a alto nivel. El desarrollo de la coordinacion intra y intermuscular constituye la base funcional de las mis-
mas. Estas dltimas se fortifican por otro mecanismo determinante en las disciplinas atléticas: la pliome-
tria o fuerza reactiva.

—  Adaptacién funcional y neuronal
—> Construir un potencial de rendimiento dindmico y explosivo

e Extension del potencial energético por aumento de la masa muscular, que es la base de un nuevo desa-
rrollo de la fuerza.

—  Adaptacién estructural
—> Construir una base muscular atlética sé6lida

¢ Mejora del “flujo” energético en los mdsculos (trabajo a nivel de las vias energéticas).

—  Adaptacién energética
—> La base de un mejor rendimiento muscular

El desarrollo y el entrenamiento de la fuerza en los futbolistas debe considerarse de forma cualitativa y
especifica, si se desea alcanzar una mejora en:

su velocidad

su fuerza de arranque

su fuerza de salto y su potencia

su fuerza de remate

su fuerza en los duelos

su autoconfianza

la prevencion de lesiones articulares, musculares y de ligamentos



La formacion y la preparacion fisica 8

El mdsculo

e El 40 al 50% del peso corporal total consiste de misculos. Cada individuo posee un porcentaje diferente
de fibras lentas (ST) y de fibras rapidas (FT), determinado por el patrimonio genético.

El misculo se contrae gracias a su fina estructura y debido a dos tipos de fibras musculares, clasificadas
en base a la composicién quimica del tejido, que revela determinadas enzimas aerobias y anaerobias.

e Fibras del tipo I, denominadas ST (“slow-twitch”), fibras rojas de contraccién lenta, sobre todo de meta-
bolismo aerobio.

— Son fibras muy aptas para deportes de resistencia, y muy resistentes a la fatiga.

e Fibras del tipo Il Ay Il B, denominadas FT (“fast-twitch”), fibras blancas ténico-fasicas, y fasicas de con-
traccién rapida.

Las fibras FTA utilizan las dos vias de metabolismo: la aerobia y la anaerobia.

Las fibras FTB utilizan esencialmente la via anaerobia.

Se trata de fibras rapidas y potentes, con poca resistencia a la fatiga.

Fibras aptas para deportes de velocidad, fuerza y fuerza explosiva.

Esquema 11: Mecanismo del entrenamiento de la fuerza
—> fibra contraida o
fibrano contraida (O

(modificado por Fukunaga, 1976)

Primero se registra una mejora de la inervacion, luego una hipertrofia de la fibra muscular.
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Esquema 12: Los misculos del jugador de fatbol

Miembros superiores

e Gran pectoral
— Depresor de los hombros
— Aduccién de los hombros

e Gran dorsal

— Aduccién y rotacién interna
de los hombros

— Aduccion de los hombros

¢ Deltoide
— Abduccion de los hombros
— Elevacion del brazo

e Biceps
— Flexion de los hombros
— Flexion de los brazos

* Triceps
— Extension del codo
— Extension de los hombros

Torso / Tronco

e Trapecio
— Elevacion y aduccion del
homéplato

— Estabilizacion de la nucay
de la cabeza

e Abdominales
— Estabilizacion del tronco

— Flexion del tronco
(rectus abdominis)

— Rotacién de tronco
(oblicuos + transversales)

¢ Dorsales
— Estabilizacion del tronco

— Extension de la columna
vertebral (nuca, espalda,
lumbares)

Piernas

e Glateos

— Extensor del muslo
(gldteo mayor)

— Abductor del muslo
(gliteo medio)

e Abductores
— Aduccion de la cadera

e Psoas mayor y psoas menor
— Flexion de la cadera

e Cuadriceps
— Extension de la rodilla
— Flexion de la cadera

e Tendon de la corva
— Extension de la cadera

— Flexién y rotacion de
la rodilla

¢ Gemelos + séleo (pantorilla)
— Flexion plantar del pie
— Estabilizacion de la rodilla

¢ Tibial anterior

— Extension (o flexion dorsal)
del pie

Cuando ejecutamos un movimiento, contraemos uno o mas masculos agonistas y relajamos los mdsculos
antagonistas (misculos opuestos). Por consecuencia, para flexionar la pierna, contraemos los tendones de

la corva, y relajamos el cuadriceps.

En el entrenamiento, debemos siempre proponer ejercicios que involucren los mdsculos agonistas, pero sin
olvidar otros ejercicios para entrenar los misculos antagonistas del mismo grupo muscular.
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Entrenamiento de la fuerza

e La capacidad de
movilizar el cuerpo,
sus partes, u objetos
con la mayor rapidez

e La mayor fuerza que
es capaz de producir
un jugador en forma
dindmicay estatica
para superar la posible duracién
resistencia

e lacapacidad de
resistir a la fatiga de
la musculatura en
esfuerzos de larga

Eldesarrollo de la fuerza y su entrenamiento requieren una ejercitacion progresiva de los tres tipos de fuerza
arriba mencionados.

El trabajo muscular puede desarrollarse de tres maneras diferentes, seg(n los regimenes de contraccién de

los musculos.

e Con la contraccion

e Con el movimiento e Combinacion de for-

dinamico, la tension

estatica, la longitud
del masculo se

mantiene constante.
La tension muscular
varia segln la carga.

es constante,
variando la longitud
del mdsculo.

mas de contraccion,
siendo las mas cono-
cidas los regimenes
de acciones muscula-
res estatodinamicas
(trabajo isométrico +
concéntrico) y plio-
métricas (ciclo estira-
miento-impulso)

—> Dichas acciones

musculares son
las mas utilizadas
en el fatbol.
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Los diferentes métodos de entrenamiento de la fuerza

Fuerza maxima
(coordinacion intramuscular)

— Entrenamiento por esfuerzo maximo

- Entrenamiento en estaciones con programas
individuales (con pesas)

—> Entrenamiento eficaz para desarrollar la
fuerza-velocidad

del 85 al 100% de
la fuerza maxima (Fmax)

Carga:

Repeticiones: 1-5
Series: 5-8
Pausa: 3 - 5 min. entre las series

Ejecucién dinamica rapida

Fuerza-velocidad (potencia)

- Entrenamiento en estaciones (con pesas)

—> Entrenamiento eficaz para desarrollar la
fuerza de velocidad

del 30 al 60% de
la fuerza maxima (Fmax)

Carga:

Repeticiones: 6 - 10
Series: 3-6
Pausa: 1-2 min. entre las series
Ejecucion dinamica rapida y explosiva

Se puede realizar igualmente un entrenamiento
en circuito para trabajar sobre la fuerza de
resistencia (duracién del esfuerzo de 15 a 30
seg. por cada ejercicio, con pausas de 30 seg.).

Fuerza maxima
(desarrollo del volumen muscular)

— Entrenamiento por esfuerzos repetitivos

- Entrenamiento en estaciones con programa
individual (con pesas)

—> Entrenamiento eficaz para desarrollar la
masa musculary la fuerza-resistencia

del 70 al 85% de Fmax
(masa muscular)
30 al 60% (fuerza-resistencia)

Carga:

Repeticiones: 8 - 12 (masa muscular)
15-20 (y mas para
la fuerza-resistencia)
Series: 3-5

Pausa: 1 -2 min. entre las series

Ejecucion lenta o dindmica rapida

Fuerza reactiva (pliometria)

— Entrenamiento por brincos y saltos mdltiples

Ejemplo: diferentes ejercicios
de saltos y brincos (bajos)

—> Entrenamiento que propicia la coordina-
cién intramuscular, la fuerza propulsora
de saltoy la explosividad

peso del cuerpo (y, eventual-
mente, una pesa liviana)

Carga:

Repeticiones: 6 - 12 (maximo 4 - 10 seg.,
segln la forma)

Series: 3 -5, con el mismo movimiento

Pausa: 1 min. tras repeticiones

3 a 4 min. entre las series
Ejecucion dindmica explosiva

Este entrenamiento se puede incluir asimismo
en el marco del entrenamiento intermitente,
acentuando la fuerza reactiva y la via aerobia.



Método de contraste de cargas

— Método especifico de contrastes de cargas
(pesadas y ligeras), alternando entre la fuer-
za maximay ejercicios multiformes especifi-
cos y orientados hacia el fatbol

Ejemplo: para dotar de fuerza a las piernas:
flexiones (3 x 90% de la Fmax),

seguido por seis saltos de obstacu-

los, luego remate a la meta.

—> Entrenamiento que favorece el desarrollo
de la fuerza-velocidad

Ndmero de ejercicios: 3a5
(3 x las piernas, y
2 x la parte superior del
cuerpo)
Repeticiones por ejercicio (series): 2-5
Pausa entre las repeticiones: 1a2min.
Pausa entre las series: 3 a5 min.
Ejecucion dindmica explosiva

Entrenamiento en estaciones, pero igualmente
del tipo intermitente que requiere el trabajo de
resistencia aerobio-anaerobia (dependiendo
del periodo de pausa)

Esta forma de entrenamiento es facil de organi-

zar en el campo de juego.
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La electroestimulacion

Este método moderno consiste en trabajar el
msculo utilizando una estimulacién eléctrica,
producida por un aparato especial que genera
una corriente particular, permitiendo estimular
de manera especifica un mdsculo o un grupo de
mdsculos.

A pesar de considerarse un método intere-
sante que puede reemplazar parcialmente los
ejercicios de musculacién, debera utilizarse
Gnicamente como método complementario del
entrenamiento habitual de los mdsculos.

Puede beneficiar el mantenimiento de la cali-
dad muscular durante periodos de inactividad
deportiva (lesiones, enfermedad), o de recupe-
racién de la capacidad de rendimiento.

El fortalecimiento muscular generalizado (denominado igualmente acondicionamiento muscular), con el
peso del cuerpo, es el método habitual utilizado durante toda la temporada, e incluso en cada entrenamien-
to, particularmente para la musculatura del tronco. Dicho método “tradicional” se emplea especialmente
con los juveniles y los jugadores lesionados, a titulo de fase educativa para el entrenamiento de la fuerza
(fuerza-resistencia: 20 a 40 repeticiones; 2 a 4 series; ejecucion dinamica).

En el anexo “Preparacion fisica”, se consignan varios ejemplos de los métodos mas utilizados en el fatbol.




8 La formacion y la preparacion fisica

Esquema 13: Edificacion de la fuerza

FASE
ESPECIFICA

e Entrenamiento de
contraste de cargas
(del tipo miiltiple,
orientado especial-

mente al fatbol)

Reactiva — explosiva
(pliometria especifica
y clombinada)

FASE INTENSIVA

e Fuerza maxima
(coordinacion intramuscular)

Reactiva — explosiva
(pliometria de media
y alta intensidad)

FASE EXTENSIVA

e Desarrollo de la fuerza muscular (volumen)
(entrenamiento en circuito o en estaciones,
con carga moderada)

T Reactiva — explosiva

(fase educativay
pliometria ligera)

/ FASE EDUCATIVA PARA EL FORTALECIMIENTO MUSCULAR (SIN CARGAS) \
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Recomendaciones para el trabajo de la fuerza

e Eldesarrollo de la fuerza en los futbolistas pasa por una buena musculacién general, basada en el fortale-
cimiento de los misculos agonistas y antagonistas, con miras a asegurar un perfecto equilibrio muscular.
Ello es particularmente importante en los jovenes futbolistas antes del entrenamiento de la fuerza.

e En lafase extensiva: se intenta, sobre todo, alcanzar un desarrollo general de la musculatura que intervie-
ne sobre el aparato locomotor pasivo y que garantiza un buen equilibrio general para el desarrollo méas es-
pecifico de las aptitudes futbolisticas. Esta etapa de fortalecimiento bésico es ideal para la introduccién
de una fortificacion muscular especifica, vinculada con el desarrollo de las capacidades de coordinacién,
particularmente la orientacion, la diferenciacion y el sentido de equilibrio del jugador. Se trata claramente
de una fase educativa y basica de la musculacion: trabajo de fortificacion muscular con el propio peso del
cuerpo (acondicionamiento muscular), y luego se pasa progresivamente a cargas ligeras del 30 al 70% de
la fuerza maxima (Fmax). Dicha forma de fortalecimiento esta implicada, por lo tanto, en la fase extensiva
de la preparacién del futbolista, pero puede prolongarse si el jugador no ha alcanzado todavia el nivel de
desarrollo muscular deseado.

A continuacion, resefiamos algunas recomendaciones para la elaboracién de un programa de entrena-
miento:

—> El entrenamiento puede organizarse bajo forma de “entrenamiento en circuito” (15 - 30 segundos /
2 -3 series por ejercicio), o de “trabajo en estaciones” (3 series de 10 repeticiones por ejercicio, a un
50 - 70% de la Fmax). Luego sigue el trabajo en la zona de la fuerza maxima (coordinacion intramus-
cular=1M), que debe garantizar una perfecta seguridad, a fin de evitar toda sobrecarga. Pese a que
dicho trabajo no entrafie ningln riesgo para la parte superior del cuerpo, conviene poner atencion
en el trabajo relacionado con las piernas (flexion de rodillas), en el cual la carga no deberia exceder
del 80% de la Fmax. (aprox. 8 repeticiones maximas = Rm). Unicamente el empleo de un aparato
especial para ejercitar las piernas permite exigencias de esfuerzo maximas.

—> Para cada funcién anatémica, se deberan elegir ejercicios agonistas y antagonistas, a fin de evitar
todo desequilibrio muscular. Los ejercicios elegidos cubriran todas las partes del cuerpo (miembros
inferiores y superiores, asi como el tronco). En dicha fase extensiva, es indispensable prever dos
entrenamientos de musculacién por semana (por ejemplo, lunes-jueves, o martes-viernes); en todo
caso, en la fase de preparacién o durante la construccién muscular fisica de los jovenes.

e En lafase intensiva: se aumentaran gradualmente las cargas y se disminuira el volumen de entrenamien-
to. Por ejemplo, en el entrenamiento en circuito, los periodos de esfuerzo/recuperacion se situaran entre
20y 40 segundos, y en el entrenamiento en estaciones, el nidmero de repeticiones estribara entre 5y 10
veces.

—> El entrenamiento de la fuerza propulsora de salto o fuerza reactiva (pliometria) sera igualmente
introducido en los microciclos de entrenamiento de las fases extensiva e intensiva. Dicho entre-
namiento serd muy variado, y evolucionara progresivamente de un trabajo a pies desnudos en el
suelo o en una colchoneta blanda (ejercicios de brinco), con formas mas exigentes (obstaculos), a
un trabajo en superficies mas duras (campo de fiitbol). Dicho método de trabajo se realizara como
minimo una vez por semana, sea en forma aislada, o combinada con trabajo intermitente.
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e En la fase especifica: es imperativo continuar el trabajo de musculacién al menos una vez por semana
(alinicio de la misma), a fin de mantener una buena tonicidad durante el largo periodo de competicion o
campeonato.

Para ello, se podra proceder de la siguiente manera:

—>

Entrenamientos en estaciones, alternando con cargas pesadasy livianas (método contrastante), en
las funciones especificas de los futbolistas.

Entrenamiento en circuito (15 - 30 segundos), igualmente alternando con cargas pesadas vy livia-
nas.

Combinacién de entrenamiento en circuito y de la fuerza (20 - 40 segundos) para la parte superior
del cuerpoy el tronco, con trabajo de pliometria (diversas formas de brincos) para las piernas (insis-
tir en una ejecucion altamente dindmica).

Durante dicho periodo, y con el objetivo de desarrollar una cierta resistencia-velocidad, se conce-
deréa prioridad al entrenamiento intermitente combinado (5” - 15” 6 10” - 20”, con tres esfuerzos de
seis minutos, y 3 a 6 minutos de pausa).

Con respecto a la incorporacion del trabajo de la fuerza, la potencia y la fuerza reactiva (velocidad
aciclica) en el microciclo de entrenamiento, se propone preveer una alternacién de cargas pesadas
y livianas (fuerza y potencia o fuerza reactiva) al comienzo de la semana. El trabajo de alternacion
de la potencia y de la velocidad o de la fuerza reactiva debera realizarse en la segunda mitad de
la semana, a fin de asegurar una excelente tonicidad de los misculos para las jornadas del fin de
semana.

En resumen, un trabajo bien dosificado entre el desarrollo de la fuerza con sus respectivos derivados (po-
tencia, fuerza reactiva o velocidad ciclica y aciclica) y el trabajo especifico del futbolista garantizara tanto la
integridad fisica del jugador como su alto nivel de rendimiento.
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Esquema 14: Ejemplo de una planificacion del entrenamiento de la fuerza

Fase de preparacion (Fase extensiva)

e lasemana 1 a2 sesiones 2 series

e 2asemana 2 sesiones 3 series

e 32semana 2 sesiones 3 - 4 series

e 42semana 1 sesion 2 - 3 series e ciclo de descarga

Fase de precompeticion (Fase intensiva)

e 2 semanas 1 a2 sesiones 2 - 3 series e aumento de cargas

e 1 semana 1 sesion 2 series e ciclo de descarga

Fase de competicion (Fase especifica)

e Cada semana 1 a 2 sesiones 2 - 3 series e ciclo de mantenimiento

de forma (fuerza)

Né6tese que el entrenamiento de la fuerza puede integrarse en una sesioén de entrenamiento que tenga por
finalidad otros objetivos.

Ejemplo: Es conveniente organizar el entrenamiento de las habilidades técnicas después del entrenamien-
to de la fuerza.

El efecto tonificante de un entrenamiento de musculacién puede tener una repercusion extremadamente
positiva en la vivacidad de los jugadores durante el trabajo técnico que sigue directamente al trabajo de la
fuerza.

Ejemplo de un ciclo semanal del entrenamiento de la fuerza
(durante la fase de competicion)

1¢ dia de entrenamiento (después del partido)

—> Trabajo de recuperacion y profilactico

Por: fortificacion de los misculos (acondicionamiento) y estiramiento con trabajo de resistencia
(capacidad aerobia).

2° dia de entrenamiento

—> Mejora o mantenimiento de la fuerza general y especifica

Por: entrenamiento de la fuerza en circuito o trabajo en estaciones (segtn el ciclo de fuerza en la que se
hallen los jugadores).

4° 0 5°dia de entrenamiento (en visperas del partido)

—> Tonificacion y reactividad
Por: trabajo en la potencia, fuerza reactiva, y combinacion de ciclos de potencia-velocidad (velocidad)
y trabajo aciclico (brincosy saltos).
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Ejemplo de un programa de musculacion para juveniles (15 - 16 aios de edad)

Ciclo 1 / Periodo de preparacion (fase educativa de 3 semanas)

e Fortalecimiento muscular Entrenamiento en estaciones/en circuito
— Por a condicionamiento muscular Carga: peso corporal + pesas livianas
— Trabajo seguido de un recorrido con Repeticiones: 10,: 20 veces
obstaculos o un trabajo de coordinacign 0 duracién: 20" - 45
(técnica) en estaciones Series: 2-3 )
. Pausa: 40” - 1’ entre las series
2 - 3 sesiones por semana Ejecucién: dinamica
¢ Fuerza reactiva (pliometria) Secuencias de ejercicios
— Ejercicio de saltos (saltos bajos) Carga: peso del cuerpo
Repeticiones: 6 - 10 por ejercicio

A titulo de sesién complementaria

de la fortificacién muscular Series: 3 'f porejercicio
. . o Pausa: 30" entre ejercicios
Ejemplo: 2 sesiones de fortalecimiento 172" entre las series
musculary 1 sesién de fuerza Ejecucion:  explosiva, dindmica
reactiva por semana Organizacioén: 5 a 6 ejercicios diferentes

Ciclo 2 / Periodo de preparacion (fase extensiva de 5 a 6 semanas)

¢ Potencia muscular (fuerza-velocidad) Entrenamiento en estaciones / en circuito
— Por entrenamiento en circuito (3 semanas) Carga: 30 - 50% de la Fmax.
- Por entrenamiento en estaciones Repeticiones: 10 veces
(3 semanas) oduracién:  15”-30”
— Seguido de estaciones de trabajo de series: 3 'f , .
S P Pausa: 45 - 1’ entre las series
coordinacién y técnica . . S
Ejecucion: dindmica
1 -2 sesiones por semana
e Fuerza reactiva (pliometria) Secuencias de ejercicios
— Carreras, correr a toda velocidad Carga: peso del cuerpo
— Saltar (saltos de media altura) Repeticiones: 6 - 10 veces por ejercicio
. o Series: 3 - 4 por ejercicio
A titulo de 22 sesion por semana Pausa: 30” entre ejercicios
1’- 2’ entre las series
Ejecucion: dinamica, explosiva,

Organizacion: 5 a 6 ejercicios diferentes
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Ciclo 3 / Periodo de competicion (fase especifica de 5 a 6 semanas de duracidn)

¢ Entrenamiento de contraste de cargas del tipo Entrenamiento en estaciones

mdltiple, orientado al fiitbol (en el campo de juego)
— Cambiar las formas de entrenamiento No. de ejercicios: 4 (piernas, pies + brazos)
cada semana Repeticiones: 3 - 4 veces por ejercicio
— Entrenamiento intermitente cada 2 semanas  Pausa: 1" entre repeticiones
» 3’ entre las series
1 sesion por semana Ejecucién: dindmica
e Velocidad, salto + pique y técnica Por ejercicio
A titulo de 22 sesi6n por semana Series de saltos y piques (carreras a gran

velocidad) y remates a la meta

Ciclo 4/ (Fase de descarga Ciclo 5/ (Fase extensiva
de 2 a 3 semanas de duracién) de 6 semanas de duracion)
e Actividades complementarias e Desarrollo de los misculos
(otros deportes/juegos variados) — Mediante programa individual
e Carrera de obstaculos (intermitente) (1 sesi6n por semana)
e Tonificacién muscular general * Fuerza reactiva (pliometria)
(con el peso del cuerpo) - Saltos maltiples

. — Carreras, ejercicios de coordinacion
1 a 2 sesiones por semana » €

Entrenamiento de la flexibilidad (elasticidad)

Los programas y las cargas se han de adaptar a los jugadores en razén de su potencial atlético, su morfolo-
gia y de las experiencias acumuladas en los entrenamientos.

iAtencion! El entrenamiento de la fuerza con pesas inadecuadas puede provocar lesiones, particularmente
en los tendones, ligamentos, y los tejidos musculares.

Puntos concluyentes para un 6ptimo entrenamiento de la fuerza

Los principios basicos del entrenamiento

No se debe realizar ninglin entrenamiento de la fuerza sin un buen calentamiento previo.
e Esimportante desarrollar los misculos agonistas y antagonistas.
e No realizar ejercicios de fortalecimiento muscular sin ejercicios de estiramiento.

Es obligatorio realizar ejercicios de relajacion y de estiramiento finales.

A fin de que los jugadores se beneficien de un programa de musculacién y para garantizar que el progra-
ma sea eficaz, es indispensable que el entrenador lo evalle y ajuste periddicamente.
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6. Lavelocidad

La velocidad es uno de los factores preferenciales de la condicién fisica en el fitbol. En el transcurso de
un partido, un jugador efectda 100 a 150 carreras de alta velocidad que estriban entre los 10 y 40 metros
(promedio 20 metros). Ciertamente, para muchas personas, la velocidad es el elemento “mas noble” de
las capacidades fisicas de un futbolista. Los jugadores estan obligados a correr frecuentemente, a realizar
amagues acelerados con carreras de simulacién o distraccion, casi nunca en linea recta, y a toda velocidad,
y deben controlar el balény rematar a la metaa menudo con toda rapidez. Dichas acciones aceleradas estan
directamente vinculadas con la fuerza y la capacidad de coordinacién del jugador.

Los aspectos anatomicos y fisiolégicos que influyen la velocidad

¢ Tipo de musculatura: fibras FT (fibras rapidas)
e Fuerzay elasticidad muscular

¢ Disponibilidad de energia: fosfato rico en energia (de 0 a 20 segundos); glucélisis aerobia (de 20 a 50
segundos)

e Procesos neuromusculares y capacidades de coordinacién
¢ Factores antropométricos (estatura, peso, morfologia)
e Estado mental, nivel de fatiga y de calentamiento del jugador

Los componentes de la velocidad en el fitbol

e Velocidad de percepcion, de anticipacion y de decision: elementos cognoscitivos que permiten actuary
reaccionar antes de elegir la préxima movida o accién

¢ Velocidad de reaccion: reaccionar ante una sefial (acdstica, visual)
e Velocidad de arranque: velocidad-fuerza, las primeras zancadas de una carrera.

¢ VVelocidad de ejecucién (con o sin balén): capacidad de moverse y desplazarse a altas velocidades en las
carreras (conduciendo la pelota, gestos técnicos)

¢ Velocidad de aceleracién: calidad primordial del jugador en un contraataque o en un cambio de ritmo de
juego
e Resistencia-velocidad: capacidad de mantener la velocidad maxima durante una larga distancia

Ejemplo: un zaguero lateral que se proyecta al ataque, desbordando por uno de los flancos, y luego retro-
cede rapidamente a su zona de contencidn (carrera de 60 a 70 metros).

La metodologia del entrenamiento

Como las carreras de distancia a velocidad maxima en un partido de fltbol se sitGan entre 10 y 40 metros,
la via anaerobia alactica es, por lo tanto, la principal fuente de energia. Para distancias mas largas, entre 60
y 100 metros, la fuente de energia proviene progresivamente de la via anaerobia lactica.

El diagrama a continuacién representa el funcionamiento de las vias de energia.

o Via anaerobia alactica — Via anaerobia lactica

Tiempo de esfuerzo de Tiempo de esfuerzo de 10 a 20 segun-
2 a 8 segundos dos, incluso hasta 30 segundos
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Esquema 15: La curva de Howald
(OFSPO, Macolin/Suiza)

Potencia

Glucésis
anaerobia

Glucosis y
lipolisis anaerobias

-1 7" 1" 1 71"
10” 60” 2’ 10° 30° 120° tiempo

El entrenamiento de la velocidad anaerobia alactica, de la velocidad de carrera, del arranque, de la con-
duccién del balén con cambios de direccidn, etc. es extremandamente importante en la preparacién de los
jugadores (aunque en distancias cortas [10-20 m] para los juveniles).

Si bien la velocidad anaerobia lactica (resistencia-velocidad) desempefia sélo un papel secundario en el fiit-
bol, es indispensable introducir esfuerzos maximos de 10 a 15 segundos en toda sesién de entrenamiento
de la velocidad. Este tipo de entrenamiento lactico (denominado también capacidad de resistencia) permiti-
ra al jugador prolongar su fase de intensidad maxima, propiciando asi el trabajo de matabolismo.

Organizado con un formato integrado especifico, dicho método de entrenamiento puede orientarse hacia
una individualizacién del entrenamiento en funcién de la posicion del jugador en el equipo.

Ejemplo: Entrenamiento para los centrocampistas y los zagueros laterales, con combinacién de un simple
juego de ataque y reubicacion defensiva a plena velocidad.

El entrenamiento de la velocidad con elementos separados (ejercicios de carrera, coordinacion de la velo-
cidad, velocidad maxima de arranque y pique) se practica frecuentemente con jévenes jugadores, especial-
mente durante su fase de aprendizaje. Este método de entrenamiento beneficia la intensidad maxima de
la velocidad, la fuerza muscular y mental de los juveniles. Es la base del entrenamiento de la velocidad de
ejecucioén y de reaccion.

No obstante, la forma integrada de entrenamiento (velocidad + trabajo técnico, velocidad + trabajo técnico-
tactico), que favorece la calidad coordinativa, es fundamental en las sesiones de entrenamiento. Permite a
los jugadores aplicar la velocidad méxima en las acciones individuales y colectivas de juego. Se trata de la
velocidad 6ptima del futbolista.

Es importante planificar un justo equilibrio entre las dos formas de entrenamiento mencionadas en la sesién
de entrenamiento de la velocidad.
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Otros métodos de entrenamiento

e Carreras progresivas con cambios de ritmo, cambios de direccién, con o sin balén
¢ Carrera en subida (potencia) y retorno en descenso (coordinacidn), utilizando a veces pesas

e Ejercicios de arranque, con impulso, carreras a los espacios, ejercicios de reaccion en distintas posicio-
nes, con sefales auditivas y, sobre todo, visuales

e Ejercicios de competicion en pareja o en equipo; carreras de persecusion (de pillar), postas, carreras de
obstaculos y juegos de velocidad

e Ejercicios de carrera con saltos, juegos veloces de piernas, brincos

e Utilizacion de crondmetro como medio de estimulacién de los jugadores y de diferentes pruebas para
motivarlos

La dosificacion de la velocidad

¢ Dependiendo de la distancia, el nimero de repeticiones por serie no debera exceder de 4 a 6 (max. 8)
veces, a fin de limitar el incremento del acido lactico.

e Eln(mero de series dependera de la extenuacién de las reservas musculares. Para una distancia de 30 a
40 metros, el nGmero recomendable es de 3 a 4 series. Para distancias mas cortas —de 10 a 20 metros— se
puede aumentar a 5 series.

e El tiempo de reposo entre las repeticiones debera estribar entre 20 y 30 segundos, a fin de permitir la
recuperacion de la mitad de las reservas anaerobias alacticas. El tiempo de reposo puede llegarincluso a
3 minutos, pero se recomienda no exceder dicho tiempo, pues los vasos capilares comenzaran a cerrarse,
eliminando asi el beneficio del entrenamiento (realizado a velocidad subméaxima).

e Dicho tiempo de recuperacion se define frecuentemente como: 1:10, 1:15 6 1:20, es decir, 10 6 20 veces
el tiempo del esfuerzo. La recuperacion varia seg(in el tiempo del esfuerzo, del objetivo metabélico, del
estado de entrenamiento de los jugadores, asi como de su edad.

e El reposo entre las repeticiones es muy a menudo activo: caminar o trotar, segln las distancias o la du-
racién del esfuerzo. Debido al hecho de que tras una serie de repeticiones se registre una tasa de acido
lactico elevada (frecuentemente superior a 5 mlmol) en los mdsculos, es indispensable introducir un re-
poso minimo de 4 a 5 minutos, aumentando a 8 6 10 minutos, seg(n las cargas. La fase de recuperacién
consiste frecuentemente en un trabajo de flexibilidad y de técnicas simples.
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La planificacion del entrenamiento de la velocidad

Aligual que el entrenamiento de la técnica, el entrenamiento de la velocidad debe llevarse a cabo durante
todo el programa de preparacién anual, a fin de mantener un efecto positivo sobre todos los componentes
relacionados con la velocidad del jugador.

En la fase de preparacion de la velocidad, se trabajaran las capacidades musculares (misculos agonistas
y antagonistas), la coordinacion y, en menor escala, la resistencia aerobia (energia movilizada por oxida-
cion).

La tonificacion muscular previa al entrenamiento de la velocidad propicia la contraccion muscular y el
trabajo reactivo-activo. Actualmente, se tiende a organizar una sesién de fuerza antes del entrenamiento
de la velocidad porintermedio de un trabajo pesado-ligero alternado (transformacién de la fuerza). Dicho
método incrementa igualmente el potencial del proceso de coordinacién del jugador.

El entrenamiento de la velocidad es siempre un trabajo cualitativo que requiere un gran esfuerzo mental
(concentracion, atencidn, voluntad), y una elevada motivacion; de alli la importancia de la variedad de las
formas de entrenamiento.

El entrenamiento de la velocidad se redondea siempre con ejercicios de flexibilidad y de estiramiento.

En el ciclo semanal, se han de planificar generalmente dos sesiones de velocidad especifica: al inicio del
ciclo, la atencidn se centra en la velocidad de ejecucidn (vias anaerobia alactica o lactica); al final de la
semana, el trabajo se concentrara en la velocidad reactiva (reaccién, vivacidad).

La duracién de la sesion de entrenamiento de la velocidad y su contenido estan programados en funcién
de los otros factores de entrenamiento previstos, relacionados con la velocidad. Por experiencia, se puede
afirmar que una sesion de entrenamiento de la velocidad, que precede a un entrenamiento técnico, favorece
la calidad de dicho entrenamiento, gracias a las capacidades de coordinacién de los jugadores, requeridas
en la velocidad.

Principios de entrenamiento de la velocidad a tenerse en cuenta

La velocidad se debe entrenar después de un periodo de reposo y al comienzo de una sesién de entrena-
miento.

El entrenamiento debe desarrollarse bajo altas condiciones de motivacion y de esfuerzo mental total
(concentracion, voluntad, atencién).

Adaptar el calentamiento (estimulacion muscular y de la flexibilidad, basandose en una coordinacion
separada e integrada).

Enfocar siempre un trabajo cualitativo de 6ptima intensidad (submaxima, maximay supraméaxima).

La duracién de un ejercicio no debera exceder de 7 a 8 segundos en los futbolistas adultos, 6 5 a 6 segun-
dos en los juveniles.

Es imperativo que se observen absolutamente los tiempos de recuperacion y el contenido planificado.

Variar las formas de entrenamiento: ejercicios de carrera, competencias, juegos (duelos por pareja para
incrementar la motivacion y la maxima intensidad)

Un entrenamiento de la velocidad demasiado prolongado conduce a la fatiga, aumenta los riesgos de
lesiones musculares y de los ligamentos, y compromete la buena ejecucién del ejercicio.

Es indispensable incluir ligeros ejercicios de relajacion y soltura muscular al final de cada sesién de en-
trenamiento.

La direccién del entrenaminado y la calidad de la direccién técnica son factores determinantes para una
buena sesién de entrenamiento.




Esquema 16: La estructura del entrenamiento de la velocidad
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Entrenamiento por intervalos cortos

Entrenamiento por intervalos cortos y

METODO repetitivos medios repetitivos
e del 95 al 100% de e del 90 al 95% de
INTENSIDAD la velocidad maxima la velocidad maxima
e Maxima / supramaxima e Submaxima / maxima
e de 4 a 8 veces por serie e de 3 a 5 veces por serie
REPETICIONES
e de 2” a8” (maximo 10”) e de 9”a20”
DURACION 10 a 50 met 0a 150 met
) [ )
DEL ESFUERZO a 50 metros 50 a 150 metros
ede3as e de2a4
SERIES
e de 300 a 600 metros (segln el e de 600 a 1200 metros (segln el
DISTANCIA entrenamiento) entrenamiento)
TOTAL
e semiactiva /activa e activa (constante)
PAUSA e 1:10 a 1:20 entre las repeticiones e 1:3 a 1:6 entre las repeticiones

(dependiendo de la duraci6n)

e 4’ a 8 entre las series

(dependiendo de la duracion)

e 77a 10’ entre las series
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Esquema 17: Ejemplo de una sesion de entrenamiento de la velocidad

Duelo1:1
e rematar a
la meta
e 10”a15”

e Sefial de partida

La misma distancia,
pero con carrera
slalom, con o sin baldn

Intensidad 100%
Pausa: 1,15 a 1,30’

Correr diferentes distancias
20-30-40-30-20m
Intensidad 100%

Pausa: caminar1’a 1,15’

Carrera ciclica y aciclica
Ritmo progresivo de 40 a 60 m (aceleracion)
Intensidad del 80 al 90% de la velocidad méaxima
Pausa: carrera ligera entre 30” y 45”

Nota: La tercera serie puede combinarse ya con ejercicios integrados, utilizando el balén.

Ejemplo: — Un ejercicio de duelo, finalizando con remate a la meta
— Un contraataque con 3 jugadores, finalizando con remate a la meta (duracién de 8” a 10”)
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7. La flexibilidad

La flexibilidad es la capacidad de ejecutar movimientos con soltura y con la mayor amplitud de movilidad
posible.

La flexibilidad esta determinada por dos factores:

_

\ v

CAPACIDAD DE
ESTIRAMIENTO

MOVILIDAD ARTICULAR

La movilidad articular se relaciona con las articulaciones y los discos intervertebrales. La capacidad de esti-
ramiento concierne a los mdsculos, los tendones, los ligamentos y las capsulas articulares.

La edad, el sistema hormonal, la temperatura, el momento del dia y la fatiga son todos factores que influyen
en la flexibilidad.

La importancia de la flexibilidad es mas determinante en un deporte tal como la gimnasia que en el caso
del fatbol. Si bien se la requiere en el momento de rematar, de controlar el balén, de pivotear, de amagar,
el grado de flexibilidad solicitado para dichos movimientos o maniobras especificas no es muy grande.
No obstante, la flexibilidad tiene su razon de ser para los futbolistas, particularmente en la prevencion de
lesiones, en una mejor elasticidad de los tejidos musculares, y en una buena preparacién del cuerpo para
rendir al maximo.
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Métodos y formas de entrenamiento de la flexibilidad

e Ejercicios gimnasticos
por movimientos
circulares y de balance
(flexion — extension)

e Movimientos repetitivos

e Estiramiento ligero e Contraccién — relajacion
(57a10”) e Contraccién isométrica de

e Estiramiento intensivo los misculos (5” a 77),
(15” a 30”) relajacion 3”a7”)y

e Estiramiento dindmico estiramiento (10” a 15”)

(3 a 4 movimientos

de “resorte”, seguidos
por ejercicios de
estiramiento)

—> FLEXIBILIDAD ARTICULAR —> FLEXIBILIDAD MUSCULAR

Los dos métodos son compatibles en el entrenamiento del futbolista, y estan reconocidos como métodos
para mejorary mantener la flexibilidad, siendo un factor determinante para la recuperacién de la capacidad
general de rendimiento del jugador.

El entrenamiento de la flexibilidad debera estar presente en todos los entrenamientos, durante el calenta-
miento, y/o durante el enfriamiento. Mas adiin, debera integrarse en el programa general de entrenamiento
al menos dos veces por semana, durante 10 a 15 minutos.

El estiramiento por si no es suficiente para mejorar la flexibilidad: debera completarse con un entrenamien-
to dindmico de la flexibilidad (trabajo de movilidad y de elasticidad).
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El método de entrenar la flexibilidad por movimientos (movilidad)

Para: — Columna vertebral
Torso

Caderas

— Piernas

Pies

Repeticiones: — 10 a 30 veces (8 a 10 veces, en caso de un calentamiento minimo)

Series: -1la3
Se deberéa diferenciar entre movimientos activos dindmicos y movimientos bruscos rapidos.

El método de entrenamiento por estiramiento estatico (extension o elongacion)

Es la forma mas utilizada, consistente en estirar lenta y progresivamente los misculos, hasta llegar al punto
de tension que se desea conservar.

El acortamiento de los grupos musculares como resultado de un esfuerzo puede tener efectos adversos
para las articulaciones, y provocar, en particular, la sobrecarga de los cartilagos articulares. Los tendones
de los misculos acortados reaccionan frecuentemente con inflamacién de las inserciones. Los misculos
contraccionados, contracturados y que no han sido debidamente estirados corren el riesgo de alargarse o,
peor alin, de romperse.

Con un estiramiento adecuado, el misculo puede obtener su firmeza y su flexibilidad.
Para: — grupos de mdsculos solicitados

Cuando: — Durante el calentamiento
— Después de cada sesion de entrenamiento, en la fase de la vuelta a la calma
— Tras esfuerzos intensos (en casos de utilizacion de la velocidad y la fuerza)
— Para mejorar la flexibilidad (movilidad)

Duracion de - de 5” a 10” (estiramiento ligero) durante el calentamiento
la tension: — de 15” a 30” (estiramiento intenso) durante la fase de recuperaciény la descarga de
los misculos (segtn el jugador)

Repeticiones: — 1 a 3 veces, dependiendo de la duracién de la tensién y del mdsculo estirado
Reglas: — Evitar movimientos bruscos
— Respirar correctamente, es decir, regularmente y con calma
— Estar concentrados
— En caso de dolores musculares, prescindir de los ejercicios de extension
— No efectuar ejercicios de extension antes de realizar movimientos explosivos,
si no, disminuye el nivel del rendimiento

Segln recientes estudios, no estad claramente establecido que el estiramiento tenga un efecto preventivo
sobre las lesiones, contrariamente a los efectos de una buena resistencia aerobia basica.

El estiramiento no es esencial en jugadores infantiles antes de la pubertad. No obstante, a fin de acostum-
brara los jugadores al concepto del estiramiento, se recomienta introducirlo dos o tres veces por semana al
final de una sesién de entrenamiento para infantiles de 9 6 10 afios de edad en adelante.
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Las capacidades de coordinacién, denominadas igualmente “agilidad” o “destreza” o cualidades sicomotri-
ces, permiten al futbolista controlary ajustar con precisién sus movimientos, y aprender con mayor rapidez
sus gestos técnicos, y técnico-tacticos.

—> La coordinacion es la base de las habilidades técnicas del jugador.

Los factores que componen la coordinacion (0.R.D.R.E.)

Orientacion

Reaccion

Diferenciacion

La facultad del jugador de
ubicarse correctamente en
los espacios y en el momen-
to idéneo.

Modificar la posicién del
cuerpo, en funcién de la
percepcién de una situacion

La capacidad que permite
responder extremadamente
rapido a las sefiales, y a las
situaciones del partido.

Ejecutar el gesto técnico no
s6lo correctamente, sino
igualmente a gran veloci-

La capacidad que permite
al jugador interpretar de
diferentes formas las infor-
maciones percibidas por los
6rganos sensoriales.

Ejecutar los gestos parciales
de un movimiento global.

dada.

dad.

Ritmo

La capacidad que permite
al jugador realizar un movi-
miento con un determinado
ritmo.

Alternancia entre velocidad
y lentitud.

Dribleo, amague.

Dosificacion de los pases.

Equilibrio (balance)

La capacidad que permite al
jugador mantener el balance
al realizar una accién o un
gesto técnico.

Encontrar el equilibrio des-
pués de un duelo, de una
carga, y tras una finta.

El juego de piernas en los
gestos técnicos.
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El entrenamiento de la coordinacion

Aunque el entrenamiento de las capacidades de coordinacién sea apropiado para los adultos, resulta parti-
cularmente beneficiosa para los adolescentes, cuyo sistema nervioso se halla alin en la fase de desarrollo,
siendo, por lo tanto, receptivo para las estimulaciones externas. A fin de beneficiarse al méaximo de dicha
“receptividad” temporal del sistema nervioso, se recomienda someter a los jovenes a ejercicios de coordi-
nacién separados e integrados (8-12 afios de edad). En la edad del crecimiento (11-14 afios), se hallaran
confrontados con el fenémeno de la transformacién fisica: sus extremidades se alargan y su coordinacion
sufre las consecuencias. Por lo tanto, el entrenamiento de la coordinacion es esencial durante dicha etapa
de la vida.

Con los juveniles se recomienda realizar un entrenamiento especifico de coordinacién y de coordinacién-
velocidad, con trabajo de piernas, por lo menos dos veces por semana.

Por regla general, se deberan consagrar 15 a 20 minutos para el entrenamiento de la coordinacion, dos o
tres veces por semana. La fase de calentamiento es ideal para ello.

Se puede afirmar que desde la edad de los 8 6 9 afios hasta los 15 6 16, la coordinacién forma parte inte-
grante del proceso de entrenamiento, al igual que las técnicas basicas, por cuanto las habilidades técnicas
por sino son suficientes. Se deberan entrenar secuencias de coordinacion (secuencias de gestos técnicos),
pero igualmente diversas acciones de juego que estimulen el sistema nervioso.

Por lo tanto, es obvio que el mero aprendizaje de gestos estaticos aislados no responde mas a las exigen-
cias del fatbol moderno. Los movimientos, los desplazamientos, los cambios de direccién deben integrarse
en todos los ejercicios de coordinacion y de técnica.

Si bien el “afan de instruirse” del sistema nervioso de los adultos estd menos desarrollado que el de los
adolescentes, existe la posibilidad de mejorar su repertorio de habilidades motrices e incluso técnicas. Se
ha demostrado que se puede seguir incrementando las habilidades sicomotrices de los jugadores, incluso
después de los 25 afios de edad, mediante ejercicios de carreras, brincos o ejercicios de coordinacién con
la pelota (ritmo, diferenciacidn, orientacion).

Las capacidades de coordinaciéon se mejoran con sesiones de entrenamientos complementarios (otros
deportes) o mediante entrenamientos integrados. Al igual que en el caso de la practica de la velocidad, la
ejercitacion de la coordinacion no debera realizarse en un estado de fatiga, ya que, en dicha situacion, los
procesos de control y aprendizaje no funcionan al cien por ciento.

Los ejercicios deben ser repetidos, practicados e introducidos gradualmente en secuencias mdltiples que
trabajan todas las capacidades de coordinacién requeridas.

Por lo tanto, los ejercicios de coordinacién representan una excelente fase de preparacion para el entrena-
miento técnico y técnico-tactico del jugador.

Las capacidades de coordinacién se pueden entrenar de forma dptima si se las combina con los factores del
estado fisico como la velocidad, fuerza y resistencia.

Los jugadores talentosos y técnicamente habiles disponen frecuentemente de capacidades de coordinacién
mas desarrolladas que otros jugadores. Un buen dominio de los movimientos y altas cualidades de coor-
dinacion refuerzan la autoconfianza del jugador, lo cual, a su vez, influye positivamente el desarrollo de su
personalidad.

—> La coordinacion y la técnica son los elementos claves del entrenamiento de los juveniles en la etapa
de la formacion previa.

Nota: En el Capitulo 10 — El jugador del mafana se resefian algunos principios esenciales relacionados con
la preparacion fisica de los jévenes futbolistas.
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Ejemplos de ejercicios integrados (con el balon) para desarrollar las capacidades de coor-

dinacion

Objetivos

Orientacion
Diferenciacion
Equilibrio

Orientacion
Reaccion
Diferenciacion
Equilibrio

Balance + juego de piernas

Ritmo
Orientacion
Diferenciacion

Diferenciacion

Diferenciacion
Orientacion

Ritmo

Balance + juego de piernas

Orientacion
Diferenciacion
Reaccion
Equilibrio

Equilibrio
Orientacion

De espaldas a la meta, recibir y controlar la pelota antes de rematar a
una parte determinado del arco (énfasis en la precision)

Rematar con precision a un angulo de la meta (1er o 22 poste), tras una
voltereta en el suelo, y control del balén

Secuencia de saltos sobre las piernas derecha e izquierda, en aros co-
locados en el suelo, recepcion del baldn, carrera en slalom entre postes
y largo pase por alto

Juegos malabares con una pelota de fatbol, de tenis, de voleibol, etc.

Aligual que arriba, pero con desplazamientos y de media vuelta

Conducir la pelota (con la parte interna o externa del pie), eslalom con
dos o tres toques de pelota, etc.

Aligual que arriba, pero alternando con la pierna izquierda y derecha

Intentar anotar un gol sobre remate de primera o indirectamente, con
balones que llegan a gran velocidad de diferentes lugares y distancias
(énfasis en la ejecucion en el momento preciso)

Intentar anotar un gol, siendo acosado o empujado por un adversario
(mano a mano)





