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1.- CARACTERISTICAS DE LAS EXIGENCIAS PARA EL RENDIMIENTO EN
COMPETICION.

En primer lugar hay que destacar la importante evolucion habida en cuanto a los
desplazamientos durante un partido desde los afios 60 hasta la actualidad, siendo ahora
casi el doble de lo que eran entonces. Para tener una idea de las caracteristicas de estos
desplazamientos y de las exigencias que supone la competicion para el futbolista se han
venido realizando diferentes estudios. Aunque con importantes diferencias entre los
valores hallados por unos u otros, se pueden extraer una serie de valores coincidentes en
la mayoria de éstos.

En cuanto a las caracteristicas de los desplazamientos y el tiempo de trabajo se
recoge como tiempo real de juego alrededor de 45 minutos, con importantes variaciones
entre los diferentes estudios, con una duracion muy similar entre la primera y la segunda
parte.

La distancia recorrida por un futbolista se sitla alrededor de 10-11 km, con
diferencias entre el primer periodo y el segundo en el que se recorre una distancia
ligeramente menor en unos 400-500 m. También existen diferencias muy significativas
en la distancia recorrida segun la demarcacion ocupada, siendo mayor para los
jugadores del centro del campo recorriendo unos 11,4 km por partido mientras que los
delanteros recorren 10,5 km y los defensas 10,1 km.

En cuanto a la velocidad de los desplazamientos, los datos varian entre los diferentes
estudios debido fundamentalmente a las velocidades elegidas para cada categoria de
intensidad y los métodos de estudio. Como referencia podemos tomar los siguientes
valores:

o Velocidad inferior a 7 km/h: 6 km. (60%)

o Velocidad entre 7'y 14 km/h: 3 km (30%)

e Velocidad superior a 14 km/h: 1 km. (10%)

e Los sprints a maxima velocidad suponen unos 100" (2%).

El nimero de sprints realizados ha ido incrementandose a lo largo de los ultimos
afos, en la actualidad los diferentes estudios recogen desde 100 y hasta 185 sprints por
partido, con diferencias en su distancia y nimero segun los puestos ocupados.

El valor promedio del consumo de oxigeno maximo (VO2 méx) utilizado
durante un partido esta en el 70% aproximadamente. En cuanto a la frecuencia cardiaca
media obtenida durante un partido de competicidn, los valores oscilan entre las 165-170
p/m, lo que representa un 85 % de la frecuencia cardiaca maxima aproximadamente.



Los valores de lactato encontrados, aunque varian enormemente de unos estudios a
otros, estan sobre los 7.0 y 9.0 mmol/I.

En cuanto a las diferencias por demarcaciones, en los puestos de "carrilero” o
lateral, es decir jugadores de banda , la participacion anaerdbica lactica, es mayor que
en el resto de los puestos. Los jugadores que ocupan posiciones de centro del campo
también trabajan proximos al umbral anaerdbico, pero con menor contenido anaerdbico
lactico que los anteriores. Por ultimo, en los puestos de delantero y defensa centrales,
asi como en el portero, predomina el metabolismo anaerébico alactico.

En cuanto a la fatiga, se evidencia una bajada de rendimiento acusada durante la
segunda parte del partido, entre otras cosas por el gran descenso de los depdsitos de
hidratos de carbono.

En resumen se puede afirmar que el fatbol es una actividad principalmente de
caracter aerdbico situandose la frecuencia cardiaca en valores proximos a los del
umbral anaerobico, con fases de alta intensidad normalmente determinantes para el
éxito deportivo en las que se realizan acciones explosivas y sprints que provocan una
cierta acumulacion de lactato, variable segun las demarcaciones.

2.- TIPOS DE RESISTENCIA EN RELACION AL FUTBOL: RESISTENCIA DE
BASE Y RESISTENCIA ESPECIFICA.

Con el fin de unificar las diferentes formas utilizadas para su mejora,
distinguimos entre lo que se podria Ilamar resistencia de base y resistencia especifica
(Zintl, F, 1.991) ambas se pueden tomar desde una doble acepcion:

2-1.-RESISTENCIA DE BASE:

A) La capacidad de ejecutar un tipo de actividad independiente del deporte, que
implica muchos grupos musculares y sistemas (sistema nervioso central, sistema
cardiovascular y respiratorio) durante un tiempo prolongado. Afecta tanto a la
componente aérobica como anaerdbica, con predominio de la aerdbica.

Entendida de este modo se denomina Resistencia de base I: es una resistencia
que se emplea fundamentalmente en los deportes que no son resistencia como base para
el entrenamiento de otras capacidades de condicion fisica y coordinacion. También se
emplea con la finalidad de soportar mejor las cargas elevadas entrenamiento y
competicion, acelerar la recuperacion de cargas cortas maximas y subméaximas y
favorecer, asi mismo, la recuperacion de sesiones de elevado volumen o de cargas
complejas. Los ejercicios que se emplean son de caracter independiente de la actividad
deportiva, son ejercicios generales, por eso vale para cualquier modalidad deportiva.

B) La capacidad de realizar durante un tiempo largo cualquier carga que implica
a muchos grupos musculares y que guarda una relacion 6ptima con un rendimiento
especifico (el deporte en cuestion). Dentro de este concepto de resistencia de base,
podemos hablar de Resistencia de juego: es la resistencia a la fatiga que mantiene baja
la pérdida rendimiento en los deportes de juego colectivo donde las situaciones de
trabajo no estan estandarizadas y son extremadamente variables.



Las caracteristicas més destacadas de la Resistencia de juego son (Weineck,
E.J. 1994):

e La repeticion de fases cortas de maxima intensidad, cargas medianas mas
prolongadas y pausas con recuperaciones relativas alternadas.

o Descansos de recuperacion variables.

« Elevado volumen de carga dentro de la actividad total.

e Requiere tanto la capacidad aerdbica como la anaerdbica, lactica y aléctica en
determinadas cuantias y ademas la resistencia al cansancio sensorial y
emocional.

o Su desarrollo esta relacionado con cargas de tipo intervalico y cambio de formas
motrices (por ejemplo carreras veloces, marcha, saltos, lanzamientos, etcétera).

Sus finalidades son ademas de las de la resistencia de base I:

o Crear la base al entrenamiento amplio de la técnica y la tactica.

o Aumenta la capacidad fisica: permite la participacién mas larga y mas intensa en
los partidos, actuando con el balon y sin él mas a menudo, durante todo el
partido y con un ritmo de juego mas alto, utilizando al maximo sus reservas
fisicas.

e Mejora la capacidad de recuperacién, superando los sintomas de cansancio mas
rdpidamente y compensando mejor los descensos de las fuentes de energia.
Ademas, mejora su recuperacion entre partidos y entrenamientos.

« Reduccion del riesgo de lesiones, ya que el musculo se mantiene en situacion de
respuesta rapida y eficaz por mas tiempo ante posibles caidas, golpes, gestos
bruscos, etc.

e Aumento de la resistencia psiquica. Al tolerar mejor los esfuerzos, mantiene
mayor estabilidad psiquica ante la competicion sin problemas de motivacion o
de cambios negativos de actitud de caracter depresivo.

« Reduccion de errores ocasionados por el cansancio, ya que al cansarse menos,
puede mantener la disciplina tactica en mayor medida, realizando menor nimero
de faltas innecesarias, menos protestas y mantiene el equilibrio en sus
intervenciones.

o Reduccion de errores técnicos, ya que mantiene su concentracion por mas
tiempo asi como su atencién y rapidez en todas las acciones técnicas defensivas
y ofensivas, manteniendo bajo el nivel de errores.

e Velocidad de reaccion constantemente alta. Al soportar mejor la fatiga y
recuperarse mas rapidamente, su sistema nervioso se ve menos afectado,
manteniendo por mas tiempo su capacidad de anticipacion, decision y reaccion
Optimas.

o Salud mas estable, ya que su sistema inmunoldgico de defensa actia mejor
frente a diferentes enfermedades frecuentes (gripes, infecciones, etc.) que
afectarian a su rendimiento.

Como factores negativos a tener en cuenta hay que sefialar:



o La resistencia de base debe desarrollarse hasta valores 6ptimos y no maximos,
ya que exigiria una gran cantidad de tiempo que seria necesario para desarrollar
otros aspectos fundamentales para el rendimiento como son la técnica, la tactica,
etc., sobre todo en los niveles en los que el tiempo de entrenamiento esta
limitado. Coincide con el concepto de "estado de forma Optimo" para el
futbolista referido por Seiru'lo, F. (1995).

e Un desarrollo excesivo influiria negativamente en la velocidad, ya que
provocaria cambios metabolicos e incluso en el perfil de las fibras musculares,
sobre todo las del tipo Ila 0 mixtas.

« Un entrenamiento excesivo en resistencia de alta intensidad y muy frecuente,
podria llevar a un descenso de la resistencia de base y por tanto de la capacidad
de recuperacién con riesgo de sobreentrenamiento.

2-2.- RESISTENCIA ESPECIFICA
Este tipo de resistencia se puede contemplar de dos formas:
A) Como caracteristica relacionada con el deporte/modalidad
B) Como adaptacion a las condiciones de carga propias de la competicion
Los factores sobre los que actua la resistencia especifica son:

e Mejorara la resistencia de la musculatura utilizada en el futbol (tren inferior
principalmente), garantizando la realizacion de los movimientos especificos de
forma optima.

o Mejorard la tolerancia a las carreras repetidas de alta intensidad asi como a los
saltos, golpeos, arrancadas, frenadas, cambios de ritmo, etc. presentes en la
competicion.

« Permitird mantener un ritmo mas alto en las acciones propias de la competicion
durante més tiempo.

« Se adaptard mejor a los cambios en el ritmo del juego que exige la competicion.

Por otro lado en los medios que se utilizaran para la mejora de la resistencia
especifica, principalmente la propia competicion, partidos de entrenamiento adaptados y
juegos de fatbol, van a estar presentes todos los pardmetros que configuran la estructura
de los deportes de colaboracidn/oposicion como es el futbol, es decir (Hernandez, J.
1994):

e Latécnica o modelos de ejecucion.

o El reglamento de juego.

o El espacio de juego y su uso.

o El tiempo de juego y su empleo.

e Lacomunicacion motriz.

o La estrategia motriz deportiva (la tactica)



Todo ello nos permitira desarrollar un proceso de mejora continuo de todos los
sistemasy capacidades que configuran el rendimiento final del futbolista en competicién
(Seiru'lo, F. 1995).

El entrenamiento especifico de la resistencia nos permitird incidir en un gran
numero de factores (colectivos e individuales) y sus interrelaciones, presentes en la
propia competicion, por tanto tendrd unos efectos complejos e indefinidos vy
dificilmente objetivables (evaluacion mediante test o registro del rendimiento en
competicion) pero mucho mas proximos a la realidad del rendimiento del futbolista.

El objetivo final del entrenamiento especifico de la resistencia sera el de
retrasar la aparicion de la fatiga durante el juego o dicho de otro modo poder
mantener el nivel de rendimiento necesario a lo largo de todo el partido.

3.-ENTRENAMIENTO DE LA RESISTENCIA DEL FUTBOLISTA.

En el entrenamiento de la resistencia del futbolista, deberan tenerse en cuenta las
diferencias entre ambos tipos de resistencia y aplicar los métodos y medios de
entrenamiento apropiados para cada una, secuenciados en el tiempo de manera adecuada
y con los contenidos idoneos para el fatbol. Asi mismo se debera tener en cuenta las
necesidades de resistencia en funcion de la demarcacion y el desarrollo del sistema
tactico a emplear, ya que los requerimientos varian enormemente de unos puestos a
otros. Teniendo en cuenta que la componente anaerobica se beneficiara de un adecuado
desarrollo de la resistencia aerdbica.

En este apartado hay que hacer una consideracion importante sobre el consumo
de oxigeno maximo (VO2 max.) y el umbral anaerdbico; dicho umbral nos da
informacién sobre el porcentaje del consumo de oxigeno que es posible utilizar en
condiciones aerdbicas, esto es importante para la practica debido a que la capacidad de
consumo de oxigeno maximo puede aumentarse mediante el entrenamiento s6lo hasta
un 15-20%, mientras que los valores del umbral lo podemos hacer hasta un 45% o méas
(segln autores), por lo cual si bien lo ideal es conseguir la mejora de ambos parametros,
el umbral nos permitird "rentabilizar" mejor valores del consumo méaximo de oxigeno,
especialmente cuando sean discretos.

En sintesis se podria afirmar que el entrenamiento de la Resistencia especifica
es el medio fundamental para la mejora de esta cualidad en competicion, mientras que
el entrenamiento de la Resistencia de base va a suplir y completar las deficiencias que
no cubre el primero, ya que para determinados tipos de resistencia podria no suponer
un estimulo suficiente para su desarrollo.

4.- LOS METODOS DE ENTRENAMIENTO DE LA RESISTENCIA EN EL
FUTBOLISTA.

En este punto tan solo se revisaran las caracteristicas mas generales de los
métodos tradicionales para el desarrollo de la Resistencia de base, por ser los méas
conocidos y un analisis mas detallado dl método de juego para el desarrollo de la
Resistencia especifica.



4-1.- METODOS DE ENTRENAMIENTO DE LA RESISTENCIA DE BASE.

Como principales métodos adecuados para el entrenamiento de la resistencia de
base del futbolista vamos a considerar (siguiendo la clasificacion de Zintl, 1991):

o Método de carreras de larga duracion: continuo extensivo e intensivo y variable.
o Método de intervalos, extensivo e intensivo.

o Método de repeticiones.

o Maétodo de competiciones.

4-1-1.- METODO CONTINUO EXTENSIVO.

Por ser un método con intensidad baja o media va a favorecer principalmente el
metabolismo de las grasas y en menor medida el de los hidratos de carbono en las fibras
lentas 0 ST. Asi mismo este método esta especialmente indicado para:

« Construir la resistencia basica en los periodos de preparacion.
« Como entrenamiento de mantenimiento de base aerobica.

e En periodos de fatiga y sobreentrenamiento.

e Tras lesiones y en una primera etapa.

o Como regeneracion tras el esfuerzo (partidos).

Se realizara el entrenamiento en la zona aerébica de los 2 mmol/l de acido
lactico, sobre 140-160 p/m de frecuencia cardiaca. Para el futbolista van a ser muy
apropiados los entrenamientos de carrera de 30' y hasta 45' para el desarrollo de la
resistencia basica. Asi mismo se utilizard como medida de "regeneracion” tras partidos
0 esfuerzos muy fuertes (carrera sobre las 130 p/m).

4-1-2.- METODO CONTINUO INTENSIVO.

En este método se trabajard en el umbral anaerdbico (4 mol/l de lactato), sobre
las 174 p/m y aproximadamente a un 80% del VO2 max, con duraciones de 30' a 60",
No es muy adecuado para el futbolista por ser muy duro y poco motivante, solo se
utilizara en ocasiones (la utilizacion de este método deberia reservarse Unicamente para
la realizacion de test o pruebas de valoracion de la resistencia como el test de Cooper).

4-1-3.- METODO CONTINUO VARIABLE.

La intensidad de trabajo varia entre el 60% y 90%, con cambios de intensidades
frecuentes entre el umbral aerébico y por encima del anaerdbico (5-6 mM/I), con
frecuencias cardiacas entre 130 y 180 p/m. Principalmente va a favorecer el cambio de
via energética de aerdbica a anaerobica, asi como la compensacion del lactato durante
las fases de baja intensidad. Es un método muy apropiado para el futbolista por su
similitud a la competicion en cuanto a los cambios de ritmo e intensidades de trabajo.

4-1-4.- METODO DE INTERVALOS.

Dentro de este método se puede diferenciar entre:



TIEMPO DE

METODOS INTENSIDAD ACCION
Intervalico extensivo largo. 70-75% 2'-3' hasta 8'
Intervalico extensivo medio 70-80% 60"-90"
Intervalico intensivo corto. 90-95% 20"-30"
Intervalico intensivo muy corto. 90-100% 8"-10"

En el fatbol utilizamos el intervalico intensivo preferentemente el muy corto
como trabajo de base orientado a la fuerza-potencia y a la velocidad. Otro aspecto
importante a considerar es que los intervalos intensivos, 90-100% de intensidad de
esfuerzo y con el empleo de un 30% de fuerza isométrica maxima provocara un
reclutamiento de las fibras rapidas (FT o tipo llay 1lb) y un aumento en la capacidad de
utilizacion de los fosfatos energéticos y de la via glucolitica anaerdbica, con la
consiguiente mejora de la resistencia psicofisica a la acumulacion de &cido lactico.

El método intervalico extensivo se utilizara en el periodo preparatorio
combinado con el continuo para el desarrollo de la resistencia de base. Es interesante
mencionar el estudio de Wisloff, U. (1999) en el que se hallaron importantes
incrementos del VO2 maximo asi como de la intensidad de juego durante la
competicion tras ocho semanas de entrenamiento en el que se realizaron 4 repeticiones
de 4' de carrera al 90-95% de la frecuencia cardiaca méaxima individual, dos veces por
semana.

También el método intervalico intensivo estara especialmente indicado tras un
periodo de inactividad por lesion o periodos preparatorios muy cortos, en los que se
necesita mejorar rapidamente la capacidad de rendimiento. Asi mismo se tendrd en
cuenta que necesitara de una recuperacion de al menos 48 horas y que por otro lado las
modificaciones que provocan son menos estables que las del método continuo siendo
necesaria su repeticion a lo largo de la temporada.

4-1-5.- METODO DE REPETICIONES.

En el fatbol, este método se utilizara casi exclusivamente para mejorar la
resistencia al sprint (intensidades maximas o submaximas) influyendo en la capacidad
anaerdbica lactica y alactica (segun si es medio o corto) asi como sobre las fibras
répidas (FT o tipo lla y Ilb) principalmente. Por ser un tipo de esfuerzos que apenas
suceden en competicion, NO es un método indicado para el futbolista.

4-2.- METODOS DE ENTRENAMIENTO PARA LA RESISTENCIA ESPECIFICA
EN EL FUTBOL: METODO DE JUEGO.

Es el método indicado para el desarrollo de la resistencia especifica del
futbolista. EI método de juego integrado en el entrenamiento de la resistencia representa
el método mas complejo ya que entrena todas las capacidades especificas del fatbol.

Bajo este metodo se incluyen desde juegos diversos con baldn hasta las formas
jugadas de competicién reducida, 1:1, 1:2, hasta 5:5, 8:8 y con diferentes dimensiones
del terreno de juego. La ventaja afiadida reside en la influencia integrada sobre otros



aspectos técnico-tacticos y psicoldgicos fundamentales para el rendimiento del
futbolista en competicion.

Tampoco se debe sobre valorar esta forma de entrenamiento y pensar que es
suficiente para desarrollar todas las capacidades fisicas del futbolista ya que para
desarrollar la resistencia de base seran ademas necesarios otros métodos con o sin balon,
en los que se incida directamente y con resultados inmediatos sobre la mejora de la
resistencia.

Para determinar las variables que configuraran la carga entrenamiento de este
método, tiempo de esfuerzo, pausas entre las repeticiones, intensidad, numero
repeticiones, etcétera, se podran tomar como referencia inicial las variables
correspondientes a los métodos ya citados para la resistencia de base (principalmente los
métodos intervalicos) y adaptarlos en funcion de los objetivos a alcanzar.

5.- MEDIOS DE ENTRENAMIENTO DE LA RESISTENCIA.

» Resistencia de base: En general y de acuerdo a estas definiciones podriamos
agrupar los trabajos basados en la carrera, continuos o fraccionados (aerdbicos,
mixtos o anaerdbicos), los circuitos de acondicionamiento fisico, los trabajos
realizados mediante ejercicios con baldn, con desplazamientos propios del
fatbol, y gestos técnicos, de larga duracion, dentro del concepto de resistencia de
base.

o Resistencia especifica: Todas las formas de juego, competicion de futbol,
partidos adaptados, “rondos" y otros corresponderian con este tipo de resistencia
por utilizar tareas y condiciones de carga similares a la competicion.

5-1.- MEDIOS DE ENTRENAMIENTO DE LA RESISTENCIA DE BASE.

De una manera muy general podemos sefialar como medios para el desarrollo de
la resistencia de base, las diferentes formas de carreras, bien en el medio natural, en el
propio campo con recorridos variados ( con diferentes formas de desplazamiento, de
frente, de espaldas, lateral, en zig-zag, en curvas, con skipping variados, con saltos
sobre vallas, etc.), con o sin baldn, incluyendo o no cambios de ritmo e intensidad (por
ejemplo los recorridos que reproducen movimientos tacticos en los que se incluyen
acciones tecnicas como pases, paredes, regates, tiros a gol, etc. alternando las diferentes
intensidades de carrera).

En general debera tenerse en cuenta que la carrera con balén es mas fatigosa que
sin balon y que el ritmo puede sufrir variaciones no deseadas que se deberan corregir y
ajustar a los objetivos. Los recursos mas usados seran, las carreras en conduccion, en
combinacion con pases y en combinacidn con lanzamientos a porteria.

Una forma de este tipo de entrenamiento es la propuesta por BOSCO (1991)
Ilamada Carreras con Variaciones de Velocidad (CVV), en ella se alternan carreras de
maxima intensidad de 10, 30 y 50 mts. con recuperaciones en carrera de 30", 70"y 110"
respectivamente a un ritmo de aproximadamente 150 p/m llamadas Velocidad de
Recuperacion Activa (VRA). Hasta un total de 10 repeticiones de 10 mts; 8-10
repeticiones de 30 mts y 5-6 repeticiones de 50 mts. Se progresara desde 2-3
repeticiones de 8' de duracion hasta llegar a los 25' continuados de cambios de ritmo.



5-2.- MEDIOS DE ENTRENAMIENTO DE LA RESISTENCIA ESPECIFICA.

Dentro de los medios del entrenamiento especifico, el primero es la propia
competicion (Gnico que incluye todas las variables del rendimiento), a continuacién los
partidos de entrenamiento, los juegos colectivos, los ejercicios en grupo y por ultimo las
tareas individuales que ya pertenecerian al entrenamiento basico.

A la hora de aplicar los diferentes juegos de futbol para la mejora de la
Resistencia especial, lo fundamental va a ser tener en cuenta los pardmetros que
configuran la estructura del juego (la técnica, las reglas, el espacio, el tiempo, la
relacion entre los compafieros y adversarios y la estrategia a utilizar), estos deberan
estar perfectamente definidos para crear las situaciones que nos interesen en funcién del
objetivo a alcanzar (no solo de resistencia).

La intensidad no solo estara determinada por la carga fisica sino también por la
carga psicolégica que se creard por la exigencia constante de percepcién y toma
decisiones necesarios para el juego, especialmente en los juegos reducidos en los que la
densidad de adversarios reducira el tiempo para elaborar la respuesta a cada situacion.

Por otro lado, debemos tener en cuenta no solamente el perfil de la frecuencia
cardiaca, sino también la exigencia a nivel muscular que tiene lugar en los juegos del
fatbol, la cual es mucho mayor que la requerida en entrenamientos propios para la
Resistencia de base. En lineas generales, la intensidad se vera aumentada, al reducir el
espacio de juego disponible para cada jugador, al reducir el tiempo, al aumentar la
densidad de jugadores y cuando se introduce en reglas que incrementan la exigencia a
nivel individual como el marcaje al hombre.

Otro aspecto importante a considerar es el nivel de competitividad exigido
(variable competicion), por ejemplo no serd lo mismo jugar cuatro contra cuatro sin
mas, que hacerlo a modo de "liguilla” entre los equipos, con un campedn final.
Igualmente no sera lo mismo valorar solamente el nimero de goles conseguidos, que
anotar también el namero de finalizaciones. En todos los casos es recomendable poner
énfasis en las ultimas acciones, es decir tratar de mantener el nivel de calidad y
rendimiento exigido a pesar de la fatiga, objetivo ultimo del trabajo de resistencia
especifica para la competicion. En la siguiente tabla podemos ver algunas de las
principales variables que al modificarlas influiran en la intensidad de la carga de trabajo
para los juegos de fatbol (de Potolés, J. 1997, modificada por Arjol, J.L.)

FORMAS DE RELACION

> 300 m2 / Jug. ESPACIO <300 m2 / Jug.
Aumentado TIEMPO Reducido
< Densidad JUGADORES > Densidad
Baja COMPETITIVIDAD Alta
Favorable C(S)II\TIILDJQ'I?I I.lPl\N/ A Desfavorable
Menor INTENSIDAD Mayor

Ambitos condicionales y perceptivo - decisionales



En sintesis se buscara un alto volumen total de entrenamiento y la intensidad
estara muy proxima a la de competicion siendo tan solo ligeramente menor o incluso
mayor en algunos casos.

Los diferentes juegos se pueden utilizar de forma aislada o bien combinando
méas de un juego con diferentes objetivos del resistencia, una propuesta interesante
podria ser la de establecer cuatro o cinco juegos o tareas en todo el terreno de juego por
las que iran pasando sucesivamente a modo de circuito todos los jugadores, compitiendo
de diferente manera en cada uno de ellos y para diferentes objetivos (Portolés, J. 1997)

Aqui se muestran algunas tablas de diferentes autores en las que se recogen los

juegos mas utilizados y las principales variables para su aplicacién al entrenamiento de
la resistencia especifica.

Ritmo corazén para las tareas/juegos de futbol

Obijetivo del % de Fr Cd méax
trabajo de i . N
resistencia Media Intervalo Media* p/m |Intervalo* p/m
Entrenamiento
de 65 % 40-80 % 180 80-160

recuperacion
Entrenamiento

de baja 80 % 65-90 % 160 130-180
intensidad
Entrenamiento
de alta 90 % 80-100 % 180 160-200
intensidad

Si la frecuencia cardiaca es de 200 pulsaciones por minuto
(Bangsbo, J. 1997)

Frecuencia Entradas

Frecuencia de las or
Descripcion . cardiaca | Lactato . P Esfuerzo
. Duracion Pausa . acciones | unidad .
entrenamiento (pulsaciones (mmol/l) |~~~ " fisico
) técnico de
por minuto) e .
tacticas | tiempo
11 8x60s. 4min <180 0% ayimin | -
1:1 con ADIOX
jugador 6x30s | 90s. <180 plO ' 6/40 s - Alto
externo
2:2 8 x 1 min 4 min <180 Aprox. 8| 10/1 min | 4/1 min Alto
2:2 con
jugador 8 x1min 2 min <180 7-8 90/1 min | 2/1 min Alto

externo



Formas de juego en pequefios grupos y perfil psicofisico y técnico-tactico. Los
datos se han extraido de jugadores profesionales de liga de la antigua RDA (segln
Herzog/Zempel, 1991, en Weineck, E.J. 1994).

TIPO DE CONDICIONES DE FCC lat/
EJERCICIO EJECUCION min.

1 | Partido de control 7x7 = Con posicion fuera de juego 137 - 160
Personalmente con cada

NO

2 << . 140 - 183
jugador
3 Partido de control 8x8 Sin limitaciones 145 - 184
Al frustrarse el ataque, regreso
4 << rapido a la posicion inicial de | 170 - 183
salida
5 << En dos toques 145 - 182
6 << En un toque 140 - 183
; << Personalmente 4x4 en una 1/2 145 - 180
del campo
8 << 4x4 en una mitad del campo 198 - 186
con un comodin
En dos toques, en su mitad del
9 << campo, ilimitando en la mitad | 169 - 186
contraria
10 | Partido de control 9x9 Sin limitaciones 130-179
11 << Con realizacién de un 153 - 180
cabezazo
En su mitad del campo con un
12 << toque, en la contraria sin 149 - 186
limitaciones
En su mitad del campo sin
13 << limitaciones, en la contrariaen 148 - 179
un toque
14 e Con realizacién de un ataque 150 - 169
en dos toques
15 << En un toque 156 - 169
En su mitad del campo en dos
16 << toques, en la contraria sin 176 - 198
limitaciones
17 << Sin limitaciones 147 - 184
1g | Partido de control Sin limitaciones 147 - 184
10x10
19 << En dos toques en su mitad del 135 - 176

campo, limitado en la contraria
(Godik, M.A.y Popov, A.V., 1993)



NO

10

11

12

13

14

15

16

17

18

19

20

Tipo de ejercicio

Ejercicio jugado
3x3

Ejercicio jugado
4x4
Ejercicio jugado
4x4
Ejercicio jugado
4x4
Ejercicio jugado
4x4
Ejercicio jugado
4x4
Ejercicio jugado
5x5
Ejercicio jugado
5x5
Ejercicio jugado
5x5
Ejercicio jugado
5x5
Ejercicio jugado
6X6
Ejercicio jugado
6X6
Ejercicio jugado
6X6
Ejercicio jugado
6X6
Ejercicio jugado
6X6
Ejercicio jugado
6X6
Ejercicio jugado
6X6
Ejercicio jugado
7
Ejercicio jugado
7
Ejercicio jugado
7

Condiciones de ejecucion

A una porteria,

personalmente cada uno

con un comodin

En dos toques
Sin limitaciones
Sin limitaciones

Sin limitaciones

Con sobrecarga (jugador

en los hombros)

Sin limitaciones
Sin limitaciones

Con un comodin

Con un comodin en dos

toques

Sin limitaciones

Sin limitaciones

Sin limitaciones

Con realizacién de un

cabezazo

Con un comodin
En dos toques
En dos toques

Sin limitaciones

Sin limitaciones

Sin limitaciones

Tamario
superficie

60x40

60x40
60x40
30x20
40x30
20x10
60x40
30x20
40x30
60x40
60x40
40x30
40x30
60x40
60x40
110x60
60x40
60x40
40x30

30x20

FCC
lat/min

138-166

140-158

125-147

128-144

141-157

138-181

151-184

136-154

125-155

120-174

145-182

135-170

120-151

140-160

128-153

141-172

144-177

142-170

135-155

132-156



Ejercicio jugado

21 757 En dos toques 60x40 156-182
22 EJerC|c?|)c()7Jugado En dos toques 30x20 | 142-172

(Godik, M.A. 'y Popov, A.V., 1993)

6.- VENTAJAS E INCONVENIENTES EN LA UTILIZACION DE TAREAS PARA
EL ENTRENAMIENTO ESPECIFICO DE LA RESISTENCIA.

o Dificultad para controlar la carga de entrenamiento (volumen, intensidad,
densidad y complejidad) de las tareas o juegos.

o Cualquier modificacion de alguna de las variables (por ejemplo las dimensiones
del &rea de juego) afectara a todas las deméas modificando la carga de trabajo.

o La duracion estimada para las tareas de resistencia en los métodos clésicos de
entrenamiento de la resistencia, probablemente deberia ser ligeramente
aumentada para alcanzar los mismos objetivos. Siempre teniendo en cuenta que
la fatiga psicologica y muscular, por los tipos de acciones a desarrollar en el
juego, sera mayor.

e La imposibilidad o dificultad de aplicar test validos para medir las
modificaciones a través del entrenamiento especifico de resistencia. Los test de
laboratorio o0 de campo s6lo nos dardn una idea aproximada de dichas
modificaciones.

o Podrian darse mejoras en el rendimiento del sujeto en competicion y
empeoramiento en un test de laboratorio, aunque es poco probable.

e La necesidad de un analisis y disefio precisos de las diferentes tareas juegos y
sus variables (espacio, tiempo, reglas, relacion entre jugadores, etcétera) para
que se aproximen al objetivo de mejora.

« Diferencias individuales de rendimiento y carga de trabajo para una misma tarea
de entrenamiento.

o Para el trabajo de resistencia se deberian controlar las misiones a desarrollar por
cada sujeto y su frecuencia cardiaca en cada tarea o juego planificados.

» Para el trabajo resistencia de alta intensidad sera imprescindible un alto grado de
motivacidn, competitividad e implicacion en la tarea.

o Con los sujetos cuyos rasgos psicologicos sean de indisciplina, pereza, falta de
rigor en el trabajo, individualismo, etc., este tipo de tareas se deberian llevar a
cabo con una observacion y registro de su rendimiento individual (pulsémetro,
numero de acciones, etc.) y una implicacion y motivacion suficientes hacia el
trabajo a desarrollar.

o EI entrenador deberia implicarse y favorecer el rigor en la ejecucion, la
intensidad y la participacion en la tarea de los futbolistas.

o Engeneral el uso de este entrenamiento especifico se vera favorecido cuando los
rasgos generales del equipo sean de disciplina, trabajo y rigor. En caso contrario
podria no ser el tipo de entrenamiento mas adecuado.

o Determinados futbolistas por su formacion anterior, experiencias con otros
entrenadores, etc., Pueden preferir otras tareas mas basicas para "sentir" que han
entrenado bien.

o En general los futbolistas estan mas dispuestos a tareas en forma de juegos de
fatbol que sean motivantes y les supongan algun tipo de reto donde mostrar sus
capacidades.



ANEXO:

A continuacién se adjuntan algunas propuestas aportadas por varios compafieros
de los trabajos para la mejora de la resistencia en el fatbol, llevados a cabo por cada uno
de ellos, en sus respectivos equipos y que fueron presentadas formando parte de la
ponencia presentada por nuestra asociacion en el Congreso Internacional de la
Associazione lItaliana Preparatori Atletici Calcio llevado a cabo en Florencia el 5 de
mayo de 2000, bajo el titulo de "La resistencia en el fatbol; experiencia espafiola™.

ALGUNOS EJEMPLOS DE LA DIFERENTES PROPUESTAS PARA EL
TRABAJO DE RESISTENCIA.

RESISTENCIA DE BASE ey TEST
Carrera: series de 800,600,
hasta 300 m, reduciéndose
hasta series 200 y 100 m para
un volumen total aproximado
de 3000 m. Carreras:
Intervalico:4- 5 x 3 x 80 m.
Progresiva introduccion del
trabajo velocidad en series de
30 m
Carrera: series de 3' desde el
80% al 50% y 5-7
repeticiones, reduciéndose
progresivamente hasta 1"y _10' Juegos futbol conservacion de
12 repeticiones.Carreras: balon 4 x 4, 2 x 10’ espacio
Intervéalico: 10"-25" esfuerzo e reaucido
igual recuperacion, intensidad
maxima.
Carreras con variaciones de
velocidad (C. Bosco)
Juegos de futbol para la
capacidad aerdbica 10 x 10 en
medio campo. Juegos para la
potencia aerdbica: esfuerzos
Con acciones técnico-tacticas: de 1-2"y recu_peracié'n activa Test .
intervalico 15" hasta 30" con' de 2'-4'_. C_amblos,de_ ritmo con | laboratorio
igual recuperacion, para un movimientos tacticos por para VO2
"o e demarcaciones. Resistencia maximo y
total de 6'-8' x 2-3 series. s -
anaerdbica, movimientos umbrales

Carreras: series de 150m hasta

300m para un total de 3000m tacticos de 100 a 200 m alta aerobico y

intensidad, total 4000-5000m. | anaerdbico.
Potencia lactica, juego de
fatbol en espacio reducido,
esfuerzos breves y maxima
intensidad.



Ejercicios de aplicacion a la
carrera (skipping, etc.)
dirigidos a la resistencia.
Carreras con desniveles y
cambios de ritmo hasta 2x20'".
Circuitos con acciones de
fatbol 2 x 10 x 1'. Carreras con
variaciones de velocidad (C.
Bosco) 2-3 x 8'-10" adaptado
con y sin baldn, diferenciacion
por demarcaciones.

Carreras de 3000, 2000,1000m
2 series, posteriormente con
bal6n y menor duracién 15",

10",5" en series de 5'. Carreras

cono cambios de ritmo
(moderado, medio e intenso)
desde 2' hasta 1,
posteriormente reduciendo el
tiempo hasta 15", 10"y
5".Intervalico:4-6 series de
300 a 200 m. Recorridos en
campo con y sin balon con
variaciones de velocidad.

Carrera larga (600-1500 m),
media (100-600 m)y corta (10-

Juegos de fatbol, conservacién
de baldn 6 x 3, 3' series 3-5.
Juego 4 x 4, 2' series 8-10
maxima intensidad.

Juegos de futbol 3 x 3, con/sin
marcaje individual, series de 4'

Rondos 15', Juego de posesion

de bal6n 15, juego normal 30',

todo en espacios grandes.
Juegos de posesion de balon

Test de
laboratorio
(tapiz) y de

campo

inespecificos
para VO2
maximo y
umbrales.
Control de
tareas
estandar.

Test de
laboratorio
(tapiz) para

VO2 maximo
y umbrales.

Test de campo

inespecifico,

100 m) duracién. Carreras con |en espacios reducidos series de = con toma de

alternancia de ritmos. Carreras
maxima velocidad 3"-6"
repetidas.

Diferentes tipos de
entrenamientos basados en la

2'-3' con 2'recup. en total 15",
Juego normal 30'. Juegos
fatbol 1 x 1, 15'. Juego en

espacio reducido 3 x 3 series

de 4'-6', total 30’

Diferentes tipos de juegos de
fatbol para la posesion de
balon y otros con porterias,

carrera con/sin variaciones de | agrupados a modo de circuito,

la velocidad. Recorridos con
acciones tacticas de alta
intensidad.

Métodos: Continuo extensivo,
Intervélico extensivo largo,
intensivo corto y muy corto;

con intensidades medias y

altas. Ejemplo: 5 estaciones, 5'
de accion y 2' de recuperacion,

en total 70'

Continuo variable. Intermitente + | reducido: conservacion de baldn.

fuerza. Circuitos fisico-técnicos.

Equipos representados: R Madrid, R. C. Celta de Vigo, R. Valladolid, C.D. Tenerife, R.

lactato

determinacion

de umbrales

Test
laboratorio
para VO2
maximo y
umbrales
aerobico y

anaeraébico.

Juegos de competicién: partidos PWC 170y Test
de 7x7...4x4. Juegos en espacio

de Course
Navette

Oviedo, R. Zaragoza, Atlético de Madrid, Malaga C.D.
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