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RESUMEN
Etkﬁ:_m En el ambito del deporte, ha venido siendo demostrado, que uno de los factores mas
Preparacion Fisica importantes para que el deportista pueda rendir en las mejores condiciones es el de tener una
Fuitbol ’ busna preparacion fisica. Independientemente del perfeccionamiento técnico, apoyo meédico,
Hlstnrl’a nutricion, nuevos materiales, ele. la preparacion fisica ha experimentado en los dltimos afios

una evolucion exitraordinaria, tanto en cantidad como en calidad. En las altimas décadas las
ciencias del deporte han evolucionado enormemente, producto de ello son los avances
aparecidos en la preparacion fisica en el fitbol a todos sus niveles. En este articulo se analizan
las principales tendencias que histéricamente han venido empledndose para la mejora de las
diferentes cualidades fisicas gue implican la practica de este deporte, con el objetivo de
alcanzar el mejor rendimiento posible.
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Physical Training, The In the area of sport, has been being shown, one of the most important factors for the
athlete to perform at its best is to have a good physical condition. Regardless of the technical

Hisinqr' improvement, medical support nutrition, new materals, ete.. physical training has in recent

years experienced an extraordinary evolution in both quantity and quality. In recent decades,
sports science have greatly evolved as a result of this progress are appearing in the physical
preparation in football at all levels. In this article the main trends that have historically been
being used to improve various physical qualities involving this sport, with the aim of achieving
the best possible performance are analyzed.



INTRODUCCION

En todas las épocas se ha realizado ejercicio
fisico para mejorar las capacidades corporales.
Se pretendia ser mas rapido, mas fuerte y mas
resistente. ¥ para ello se entrenaban en las
civilizaciones griega y romana, y posteriormente,
en la Edad Media.

Amords fue el primer autor que realizd una ficha
fisiologica donde se reflejara el “valor fisico”,
pero se atribuye a su alumno Bellin de Coteau el
gque ided el nombre de cualidades fisicas,
distinguienda la fuerza, la velocidad, la
resistencia y la destreza.

Entre los siglos XVIl a XIX, aparece la Escuela
Inglesa de entrenamiento, debido a los
“footmen” (corredores  profesionales), que
entrenaban trotando y marchandeo.

En Estados Unidos, a partir de 1850 surge la
Escuela MNorteamericana de entrenamiento
surgiendo el conceplo de intervalo “Tempo
Training”. Para entrenar utilizaban marcha,
entrenamiento de duracion y entrenamiento de
tempo.

En Estados Unidos de América, entre 1820 y
1900, =e desarrollaba prioritariamente la fuerza
como sindnimo de salud y disciplina. En 1921,
Dudley Sargent desarrolld uno de los primeros
aparatos para aplicar test de fuerza.

En 1911, Hébert el creador del “Método Matural
de Gimnasia”, publica “Cdodigo de la fuerza” en
la gue incluye doce prusbas para medir la
condicidn fisica del individuo.

Surge la Escuela Finlandesa de entrenamiento,
entre 1912 y 1939, desarrollando el sprint para
fondistas, el tempo training corto para fondistas
y el incremento de la cantidad e intensidad de
trabajo. Su entrenamiento consistia en marcha,
entrenamiente de duracidén, tempotraining vy
sprint.

En 1916, Lian hizo las primeras prusbas
fisioldgicas para medir la aptitud fisica de los
sujetos.

A partir de 1930, surge la Escuela Susca de
entrenamiento, basado en el contacto con la
naturaleza, con dos aportaciones importantes, el
fartlek sueco y el trabajo de Volodalen.

Los antecedentes de lo que podriamos llamar
‘Movimiento de la condicion fisica (physical
fitness)”, los debemos buscar en la preparacion
militar para las guerras mundiales. En el periodo
de 1940-1945, surge el concepto de aptitud
fisica como sindnimo de physical.
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Bajo el término condicion fisica se entienden las
capacidades motoras basicas como la fuerza, la
resistencia, la velocidad, la amplitud de
movimiento y las cualidades coordinativas.

En cada deporte se presenta un reparto de las
capacidades fisicas basicas diferente,
atendiendo a los requerimientos energéticos de
cada esfuerzo especifico.

De ahi que en la teoria general del
entrenamiento se distinga entre preparacion
fisica general y especial.

La condicidn fisica general debe considerarse
como un desarrolle dptimo de las cualidades
fisicas basicas, mientras que la condicidn fisica
especifica es aguella que desarrolla de forma
optima y adaptada las capacidades fisicas a los
requerimientos del deporte o actividad a
desarrollar.

El rendimiento en el fatbol

El futbol se ha descrito como un juego hibrido.
Hay requerimientos tanto para sprints maximos
como para carreras  a  velocidades mas
moderadas durante dos periodos de juego de 45
minutos. La distancia total recorrida en el juego
oscila de 8 a 13 Km., siendo la mayor para los
centrocampistas, alge menos del por 100 para
defensas y delanteros, y 50-80 por 100 menos
para el portero.

Entre 8-12 por 100 de la distancia total se cubre
mediante sprints. Las explosiones individuales
de movimientos rapidos suelen durar sobre 4
segundos, con una media de 28 segundos entre
los sprints. La mayoria de estos intervalos de 28
segundos se ocupan con carrera ligera o
marcha, aungue las faltas pueden pueden
conducir a breves paradas del jusgo en algunas
ocasiones. La longitud media de un sprint es de
13.3 m., lo que corresponde a una velocidad de
12 KmJh. Un jugador normal también realiza un
total de 48-70 salidas estacionarias, y acelera
de 40-62 veces durante el transcurso de un
partido.

Durante la copa del mundoe de Alemania
(1974), Kuhn & Maier (1978) y Jaschok & UIT
(1976) realizaron diferentes estudios respecto a
la duracidn efectiva del partido, las
interrupciones en el juego, el tiempo de las
precitadas interrupciones, el recomido individual
de los jugadores, el tipo, nimero y duracidn de
los contactos con el baldn.

La duracion efectiva de un partido, segun Kuhn
& Maier (1978), oscila de los 50 a 65 minutos,
con lo gue el balén deja de estar en juego
alrededor de 30 minutos cada partido.



Respecto a las interrupciones, siguiendo a estos
mismos autores, sumaron una media de 120 y
en cuanto al recorrido de un jugador consideran
gue esta sumamente condicionado a variables
como el tamafio del campo, el nimero de
jugadores, las misiones tacticas ...

Palfai (1962) considerd que recorridos en torno
a 4000 m respondian a las exigencias de un
futbalista de &lite de nivel internacional. Jaschok
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& Witt (1976) observaron valores entre 6.000 m
¥y 11.000 m, mientras que estudios mas
recientes como el de Bangsbo (1997), estimaron
distancias entre 9.000 m y 14.000 m. Este
mismo autor detectd que los jugadores de glite
permanecian un 17% de la duracion del partido
de pie inmdviles, andaban un 40%, entre
un 35% del tiempo corrian a poca velocidad y
un 8% lo hacian a gran velocidad; los sprints
representan el 0.6% del total del iempo.

Tabla 1. Referencias de diversos autores en cuanto a la distancia recorrida durante un partido.

Fuenta n Distancia recorrida (m) Método
Felenka y otros (1967) 1 1.500 No mencionado
Ignevik (1970) 10 10.200 Pelicula
: cinematografica
[Saltin (197 3) g 10.800 Pelicula
cinematografica
Winnai (1973) 17.000 No mencionado
Knowles y Brooke (1974) 40 4 834 Motacién manual
Reilly (1976) 40 8680 (+ 1.011) Grabadora
ISmaros (1980) 7 7.100 Camaras de TV (dos)
Mihiters y olros {1982) 20 11.527 (£ 1.798) Cinta de video
Ekblom (1986) 10 9.800 Motacion manual
Dhashi y otros (1988) 2 9.845 Trigonometria (2 camaras)
Wan Gool y otros {1988) 7 10245 Pelicula
cinematografica
Bangsbo y ofros (1991) 14 10.800 Video (4 camaras)
Eangsbo (1997) 9.000-14.000 Video




Descritas y referenciadas las exigencias del
futbol en los siguientes apartados se exponen
tendencias actuales respecto al entrenamiento
de las cualidades fisicas de modo especifico al
futbol.

Aspectos especiales del entrenamiento de
las cualidades fisicas en el fitbol

Tabla 2: Definiciones de resistencia
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La Resistencia

A confinuacion, en la siguiente tabla,
guedan expresadas las definicones de
algunos conocidos autores:

Awrtor Definicion

Bompa L _ )

(1983) Limite de tiempo sobre el cual el trabajo a una intensidad determinada puede mantenerse
Grosser  \~onacidad fisica y psiquica de soportar el cansancio frente a esfuerzos relativamente largos
(1989) /o la capacidad de recuperacion rapida despueés de esfuerzos

Manno

{(1991) ICapacidad de resistir a |a fatiga en trabajos de prolongada duracion

Weineck ) )

(1988) ICapacidad psicofisica del deportista para resistir a la fatiga

Harre (1987)

ICapacidad del deportista para resistir a la fatiga

Zintl (1991) capacidad de resistir psiquica y fisicamente a una carga durante largo tiempo
produciéndose finalmente un cansancio insuperable debido a la intensidad y la duracion de
a misma ylo de recuperarse rapidamente después de esfuerzos fisicos y psiguicos

Segun Zintl (1991) y Mavarro (1998) son
funciones de la resistencia:
Mantener una cierta (dptima) intensidad de
la carga durante el mayor liempo posible.
(deportes ciclicos de resistencia)
Mantener al minimo las pérdidas inevitables
de intensidad cuando se trata de cargas
prolongadas.
Aumentar la capacidad de soporar las
cargas en entrenamientos o competiciones
(varias pruebas, deportes colectivos etc.)

Recuperarse rapidamente entre fases de
esfuerzo.

Estabilizacion de la técnica deportiva y de la
capacidad de concentracion en los deportes
de mayor exigencia técnica (saltos
trampolin, tiro arco, gimnasia artistica...)

Clasificacion de la resistencia

En primer lugar debemos hacer referencia a la
clasificacion clasica de Hollmann y Hettinger
(1980) gue podemos contemplar en la figura 2.
En ella podemos diferenciar las siguientes
clases de resistencia:

Muscular general o global: Implica mas de un
40% o mas de 1/6 o 1/7 de la musculatura,
segon distintos autores, p. e). mas que la
musculatura de una extremidad inferior pero
menos gque la musculatura de ambas
extremidades inferiores. “.. y estad limitada
principalmente por el sistema cardiovascular-
respiratorio (especialmente el consumo maximo
de oxigeno) y el aprovechamiento periférico del
oxigeno® (Mavarro,1998). Puede ser aerdbica o
anaerdbica, y dentro de esta, lactica o alactica.

Muscular local: Implica menos del 40% de la
musculatura. La musculatura de una piermna
representa cerca de 1/6 de la masa muscular
total, y esta limitada por la fuerza especial, la
capacidad anasorobica y la  coordinacion
neuromuscular.  Puede ser  aerdbica o
anaerdbica y ésta dlima puede ser lactica o
alactica. La aerobica es organica o relativa al
cuerpo en general, y se produce en presencia
de Oz Segin Generslo y Lapetra (1993) la
resistencia aerdbica es la “capacidad de
prolongar un esfuerzo, sin una disminucion
importante del rendimiento, y de aplazar la fatiga
mediante un proceso  predominantemente
asrdbico.”
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En la anaerdbica no se necsesita presencia de
Oz. Es la “capacidad de prolongar un esfuerzo,
sin una disminucion importante del rendimiento
mediante un proceso  predominantements
anaerobico (lactico o alactico).” (Generelo y
Lapetra, 1993). Esta puede ser, a su vez, lactica
o alactica:

- Alactica: No se acumula lactato.

- Lactica: Se acumula lactato, el cual
inhibe la accion muscular.

Conclusiones referentes al entrenamiento de
la resistencia en el futbolista (Pino et al,
2003)

Las conclusiones mas destacadas referentes a
su trabajo las se resumen en

1. El futbolista no debe tener nunca como
objetivo desarrollar al maximo su capacidad de
Resistencia; sino  que debe desarollarla
suficientermente, es decir, de forma optima, para
sus necesidades fultbolisticas. Un exceso de
entrenamiento de Resistencia puede repercutir
negativamente en la velocidad del futbolista
pues la adaptacibn del organismo al
entrenamiento de Resistencia le hara mas lento
al ir adguiriendo paulatinamente sus fibras
musculares FT caracteristicas de las fibras ST
(mayoar n de mitocondrias, mayor capacidad
oxidativa,...)

2. "Un entrenamiento excesivo, concretamente
en forma de entrenamiento de Resistencia
demasiado intenso y frecuente, puede llevar a
una perdida de la Resistencia Basica vy
paralelamente a un empeoramiento de la
capacidad de recuperacion” (Weineck, 1997).

3. A partir del gasto energético en los diferentes
pusstos propuestos por Jiménez (1996), se
considera til un entrenamiento especifico por
puestos donde se agrupen aquellos que tienen
mas gasto energético desde el punto de vista
anaerdbico, otro grupo con los gue estén en
zona de transicidon aerdbica-anaerdbica, y los
gue casi no utilizan este metabolismo en otro
para hacer asi el entrenamiento mas especifico.

4. La cualidad de la Resistencia a la Velocidad
propuesta por nosotros a lo largo del trabajo, es
defendida por Weineck (1997) para:

El entrenamiento especifico de la musculatura
utilizada en el juego del fitbol.

Buena tolerancia a las carreras repetidas e
intermitentes al mismo tiempo que las acciones
explosivas.
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Capacidad para soportar durante todo el
partido los cambios de ritmo.

5. Segun Jiménez (1996):

El futbol es un deporte de marcado predominio
aerdbico situandose la FC media en valores
cercanos pero inferiores al umbral anaerdbico.
En general, hay una caida clara de ritmo en los
segundos tiempos (5% en la FC media, y hasta
un 20% en la participacion anaerdbica lactica),
lo que indica carencias de entrenamiento; lo
que PUEDE CONCLUIR SOBRE LA
IMPORTANCIA DE TRABAJAR ESTOS
PARAMETROS.

6. Por dltimo, y en relacion a lo afirmado por
Bosco, parece también necesario mejorar la
polencia aerobica con el fin de favorecer los
procesos de eliminacion y reutilizacion  del
lactato producido.

La Fuerza

A modo de resumen, podemos concluir que el
entrenamiento de la fuerza en el filbol se debe
realizar eficazmente  reproduciendo, con
oportunos métodos de entrenamiento, el ciclo
de trabajo muscular especifico del futbolista sin
alterar los delicados equilibrios de naturaleza
bioldgica y especialmente los relativos al
componente neuromuscular - Tabla 3-. Ahora
bien, si los JDC se caracterizan por la
necesidad de resolver situaciones lOdicas cam-
biantes condicionadas por las relaciones con
los compafieros, la oposicion del adversario y
la inestabilidad del medio, y todo ello de una
forma integrada, no es ldgico plantear situacio-
nes de entrenamiento en las que Onicamente
se privilegie uno de los elementos gue se ma-
nifiesta en el juego: el componente condicional.
Mada mas lejos de la realidad, puesto gue la
accidn de competicion obliga al jugador a una
continua percepcidn y anticipacion compleja y
diferencial del jusgo, a una toma de decision
original y adecuada a la siluacion gque debe
resolver y a una permanente solucién motora
gue debe estar dotada de la precision requerida
en el momento oportuno (Seirul-lo, 1993a,
1993b, 1994, 1998b). La ldgica interna en la
gue se desarrolla el juego precisa pues de pre-
requisitos bicenergéticos e informacionales,
éstos Oltimos son primordiales, los primeros
s0n necesaros pero no suficientes (Martin
Acero, 1993, 1996, 1998). Desarrollar una
metodologia de  entrenamiento  en  estas
especialidades  sin tener en cuenta los
presupuestos anteriores puede conducir a
proponer trabajos con escasa o ninguna
transferencia positiva, cuando no negativa, con
respecto a los requerimientos de la
competicidn.



Tabla 3. Demandas de la fuerza en futbol.
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Activacion
(musculatura agonista)

Acciones
motrices

Fuerza aplicada

{en funcién del PMF? y la relacién

fuerza-tiempao)

Tension

Golpeos, pases, | excéntrico - isométrico - explosiva elastica - explosiva
tiro Concéntrico explosiva maxima
elastica - explosiva
Regate exccntrico - isométrico - dinamica maxima relativa elastica - explosiva
Concéntrico explosiva maxima - reactiva

Control y excéntrico - isométrico - dinamica maxima relativa ténico - explosiva

proteccidn Concéntrico
del baldn

Entrada y carga| excéntrico - isométrico -

dinamica maxima relativa

elastica y explosiva

Concéntrico explosiva maxima
Aceleracion | excéntrico - isométrico - explosiva maxima explosiva
Concentrico
Deceleracion | excéntrico - isométrico - explosiva maxima elastica -reactiva
Concentrico
Saltos excéntrico - isométrico - explosiva maxima elastica - explosiva
coneéntrico - reactiva
En este contexto, la intervencion del entre- autoconfiguracion  de  los  deportistas -

namiento fisico debe centrarse en estimular
preferentemente el componente condicional de
los deportistas adecuado en cada momento -no
en vano, ése es el objetivo de la preparacion
fisica-, pero en esa tarea es preciso prestar
atencion a los procesos cognitivos que suceden
en el interior del jugador, después de analizar
las condiciones del entorno donde debe realizar
su  aclividad competitiva. Desde esta
perspectiva, a la hora de construir las situa-
ciones de entrenamiento debemos tener en
cuenta tres aspectos fundamentales (Seirul-lo,
1993a, 1993b, 1094, 1998b): en primer lugar,
introducir la participacién coordinativa que pue-
de ser soporle de las tareas especificas de
nuestro deporte (golpeos, saltos, regates,._.); en
segundo lugar, gestionar el tiempo de trabajo
gptimo en funcidn de los objetivos perseguidos
pues es lo que determina el gasto energélico
(pausa grande, pequena, activa, pasiva,
frecuencia, wvelocidad de  realizacion,...); vy,
finalmente, incluir categorias y situaciones es-
paciales especificas del entorno lidico de la
especialidad. Todo ello con la finalidad de di-
sefiar unas condiciones de practica gque permi-
tan mejorar la interpretacion y la
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razonamiento practico en sentido fuerte (Arnold,
1991)- para ocasionar de esta forma la
modificacidn de la conducta motriz externa.

Asi, los apartados fundamentales que deberia
incluir en su estructura una tarea de fuerza que
pretenda potenciar los elementos cognitivos en el
enirenamiento de los deportistas  serian
(Massafret, Seirul-lo y Espar, 1995; Seirullo,
1993a, 1993b, 1994, 1998b): conceplos de
cooperacion con los compafieros y oposicion con
los rivales, un aspecto de toma de decision mas
o0 menos complejo y una estimulacion fisioldgica
sectorial del componente condicional al gue se
dirige el entrenamiento. Los compareros y los
oponentes pueden comprometer la percepcion
que el deportista tiene de la situacion de practica
obligdndole a identificar y jerarguizar los estimu-
los propios y del entorno mas significatives para
levar a cabo el comportamiento motor
perseguido.

Los compafieros podran facilitar o dificultar la
accion del ejecutor en funcidn del nivel de éste y
de los objetivos que hayamos fijado. E| defensor
o defensores pueden perturbar la seleccion de la




informacion que hace el atacante mediante la
realizacion de acciones  (desequilibrios,
empujones, contactos, firtas,...) que
reproduzean  la  realidad de  los  actos
compelitivos. El atacante, una wvez gue se
encuentra con el problema planteado por los
defensores, debe desarrollar estrategias de
decision y ejecucidn variables (no sdlo estimulo-
respuesta) adaptadas a las demandas de la
situacion especifica que tiene gue resolver,
contribuyendo asi a afimar las conductas de
autoevaluacion y autocontrol. Por otro lado, se ha
de incluir una estimulacion fisioldgica sectorial de
una manifestacion de la fuerza en el momento
gue mas nos interese. Por ejemplo, predominan
los ciclos de estiramiento-acortamiento (CEA) en
las acciones de salto, desplazamiento vy
lanzamiento, o el equilibrio y la fuerza isométrica
en las acciones de lucha (mantenimiento de
posicion o espacios).

El entrenamiento de la fuerza en el fitbol
(Fermnandez y Lago, 2001)

El fitbol, comao en todos aquellos deportes en
los gue existe una distancia de carga reducida
con el oponente durante la ejecucion de las
acciones técnicas que conforman el juego,
precisa de elevados requerimientos de fuerza.
La manifestacidn de esta cualidad se encuentra
presente en todos los gestos especificos que
proponen los deportistas, por lo gue es posible
identificar una:

Fuerza para el lanzamiento, que soporta la
expresion neuromuscular necesaria para la
realizacion de las acciones de lanzamiento y

pase.
 Fuerza para el salto, movilizada para llevar a
cabo los gestos especificos de remate,
despeje,...

Fuerza para las condiciones de despla-
zamiento en el juego, donde es posible
distinguir dos categorias diferentes. Una de ellas
la componen los desplazamientos que se
efectlan en carrera mas o menos lineal mientras
se conduce el balén, se corre sin &l o se pasa a
un compafiern. La segunda calegoria esta
compuesta por los desplazamientos que se
realizan entre lineas, para superar a un oponente
o luchar por la posesion del balon. Seon
maovimientos muy especificos, en condiciones de
desequilibrioc y luchande contra la resistencia
iregular e intermitente de los jugadores
contrarios. El primer grupo representa a los
desplazamientos en carrera y el segundo a los
desplazamientos en lucha.

El objetive del entrenamiento de la fuerza en el
fltbol debe ser la consecucidon, en cada una de
estas cuatro formas de manifestacion de la
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cualidad, del mas alto grado de eficacia neuro-
muscular especifica para poder superar las re-
sistencias variables y dinamicas que, para esas
gjecuciones, aparezcan durante el juego. Asi, por
ejemplo, la resistencia a superar en una accion
de lanzamiento es el peso del baldn y de la
pierna ejecutora tras un comportamiento
especifico. El entrenamiento de la fuerza para
esta forma de manifestacion debe disefarse para
obtener una modificacion positiva de la conducta
matriz externa compromelida en este gesto y que
se hace visible durante el jusgo a través de la
velocidad con la gque sale el balén de la pierna de
lanzamiento y la precision alcanzada por la
solucidn motora propuesta por el deportista. La
fuerza necesaria en el fitbol es, por tanto,
relativa a cada ejecucion de un gesto técnico o
tarea especifica de la especialidad y a la manera
en gue se manifieste en el desarrollo del jusgo.

En cualguier caso, al construir las tareas para la
estimulacion del componente muscular desde un
enfoque cognoscitivo es preciso desarrollar una
metodologia de intervencion que satisfaga dos
requisitos fundamentales. Las condiciones de
entrenamiento deben facilitar, en primer lugar, la
aproximacion  paulatina de la  cualidad
inespecifica fuerza a las caracleristicas
particulares ya mencionadas de la competicion y
que va a facultar a un jugador fuerte aplicar toda
esa fuerza a sus acciones técnicas especificas;
en segundo lugar, esta metodologia debe
permitir obtensr secuencias de ejercicios bien
diferenciadas para cada periodo de preparacion
de la temporada y para cada momento de la
formacion del deportista con el fin de optimizar
constantemente el rendimiento de los jugadores
(Seiruldo. 1990, 1993a. 1993b, 1994). Para
cumplir ambas exigencias describiremos cuatro
niveles de aproximacion para cada una de las
formas de manifestacion de la fuerza: un primer
nivel o General, un segundo nivel o Dirgido, un
tercer nivel o Especial y un cuarto nivel o de
Competicidn. Cada una de estas categorias
posee ejercicios, sobrecargas, wvelocidades y
condiciones de ejecucion distintas.

El entrenamiento moderno se fundamenta tanto
en principios bioldgicos como pedagdgicos de
naturaleza diversa, gue aportan estrategias
metodoldgicas y medios de intervencidn cada
vezr mas eficaces para orientar el proceso de
aprendizaje de las tareas deportivas. No
obstante, en disonancia con tal presupuesto, la
metodologia de entrenamiento utilizada hoy en
dia en el contexto de los jusgos y deporles
colectivos (JDC), ¥y mas en particular en el
fitbol, no atiende a las verdaderas necesidades
gue se manifiestan en el juego-competicidn.

Los sistemas de intervencion actuales se basan
en oplimizar aisladamente cada uno de los
componentes que integran la estructura del



rendimiento de los deportistas: elementos co-
ordinativos, condicionales y cognitivos, me-
diante la ufilizacion de medios trasladados
desde los deportes individuales y resueltos, en
su adaptacion a los deportes de equipo, a tra-
ves del mejor o peor entender de cada entre-
nador. Sin embargo, y como s& ha intentado
desarrollar a lo largo del trabajo, los deportes
colectivas presentan dos conceptos fundamen-
tales que los diferencian de los individuales: la
interaccion grupal y la incertidumbre espacial.
Tales caracteristicas determinan que los dife-
rentes episodios lodicos que conforman cada
unidad de compelicidon sean cambiantes & irre-
petibles, razon por la cual las adaptaciones
técnico-coordinativas que los jugadores reali-
zan durante la ejecucidn de sus acciones ma-
trices se manifiestan en el juego mediante res-
puestas espacio-temporales diversas e impre-
decibles que precisan de la interaccion coordi-
nada de todos los componentes anteriores.
Desde esta perspecliva, es preciso construir
una forma de entrenamiento gue, consciente de
las complejas interrelaciones entre los ele-
mentos gue configuran la organizacion interna
del deportista, permita la estimulacion diferen-
ciada de cada una de ellos, pero siempre en
relacion con el nivel conseguido en todos los
demas, optimizando asi la estructura funcional
del deportista en condiciones de aprendizaje
gue permitan la transferencia de las habilidades
adquiridas en el entrenamiento a la com-
peticidn.

La Velocidad

En ocasiones los entrenadores perciben que
sus jugadores aclian «lentoss» en un partido
(llegan tarde al baldn, se les anticipa el contra-
rio, no sobrepasan a su par, etc.), y lo
interpretan como el jugadorfes estan lentos.
iCierto!, pero ;qué entienden por estar lentos?.

La mayor parte de las veces intentan solventar
el problema mediante la intervencion por medio
de cargas ftradicionales de wvelocidad
extrapoladas del entrenamiento del atletismo, lo
gue en nuestra opinidn, en gran parte de las
ocasiones, no solucionara el problema, y los
jugadores seguiran resolviendo con lentitud las
acciones, a pesar de incrementar su velocidad.

Desde el punto de vista deportivo, la velocidad
representa la capacidad de un sujeto para
realizar acciones motoras en un minimo de
tiempo y el maximo de eficacia. Harre (1987) la
define como la capacidad que se manifiesta por
completo en aquellas acciones motrices donde
el rendimiente maximo no quede limitado por el
cansancio.

En la categoria de deportes que nos ocupa, las
acciones wveloces se caracterizan por ser
movimientos aciclicos. Es decir, movimientos
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diferentes encadenados y desarrollados con la
maxima rapidez.

Un egjemplo de las acciones reales de com-
peticidn relacionadas con esta capacidad, pue-
den ser los regates, o simplemente, los cambios
de ritmo con o sin oposicidon directa de un
contrario.

Este tipo de acciones dependen por lo tanto, y
en gran medida, de las capacidades coordi-
nativas y su maduracion, asi como de los as-
pectos relacionados con la torma de decision. La
capacidad de controlar maviles, la capacidad de
readaptarse en el movimiento, o el equilibrio,
son algunos de los factores mas significativos.

Dos aspectos condicionantes destacan  al
analizar la velocidad en el fitbol: la velocidad
maxima potencial que cada deportista posee
sobre los gestos técnicos (velocidad del juga-
dor), y la velocidad idonea de juego en funcion
del desarrollo tactico de la accion (velocidad del

equipa).

Respecto al primer aspecto, velocidad del gesto
técnico, Martin-Acero  (1995) distingus dos
factores determinantes de la eficacia de accion
(del acto motor rapido): los energéticos (la
produccion y utilizacidn de energia v la fuerza
como elemento transmisor de energia en los
gestos especificos) e informativos (sensacion y
percepcion del movimiento, control y regulacion
de la accidn, coordinacidn y técnica).

En el segundo aspecto, velocidad del equipo, es
fundamental en los deportes de colaboracidn-
oposicidn, como es el caso del futbol,
dependiendo de la rapidez y eficacia con la que
se resuelvan las tareas. Tal y como apunta este
autor, en estas ocasiones, aspectos como la
atencion selectiva, el andlisis de la informacion y
la toma de decision, adguieren una importancia
mayor sobre los aspectos de condicion fisica.

La wvelocidad del equipo determina la velocidad
de juego por encima de la wvelocidad de
cualquiera de sus jugadores. Las acciones de
juego casi nunca vienen determinadas por la
velocidad con gque se desplazan sus jugadores,
sina gue normalments esta viene condicionada
por la velocidad con que se mueve el mdvil
(pelota o balon).

La dnica forma por la que un movil se puede
mover velozmente, es logrando un perfecto do-
minio técnico del mismo, ajustandose a los
condicionamientos reglamentarios. No obstante,
este no es el Unico factor que intervendra, ya
gue también se precisa de una adecuada
comprension del juego y de las posibilidades
que existen para alcanzar el resultado eficaz.



Este dltimo aspecto viene determinado por la
toma de decision.

La comprension de este conceplo de la ve-
locidad asociada a los deportes de cooperacidn-
oposicidn  resulta determinante para poder
aplicar correctamente las cargas de entrena-
miento orientadas a mejorar la velocidad.

Manifestaciones de la velocidad en fitbol.

Aungue integrados en las diferentes formas en
gue s& manifiesta la velocidad en las acciones
de juego especificas del futbol, la velocidad de
toma de decisidn, la velocidad de reaccion, la
velocidad de anticipacidn  (velocidad  de
vigilancia), son otras manifestaciones a consi-
derar, que debemos resaltar, y que resultan
claves a la hora de realizar un gesto o accidn
de maxima eficacia.

1.- La velocidad basica de toma de decision.

La velocidad de toma de decision s& manifiesta
en la capacidad de ejecutar de forma eficaz las
acciones que se precisan para la ejecucion de
un  mowimiento necesaro en una accion
deportiva que aparece de forma imprevista. Los
niveles  cognitivas vy las  experiencias
acumuladas, son la base de sustentacion de las
respuestas utilizadas.

2.- La velocidad de anlicipacion.

La velocidad de anticipacion consiste en percibir
una accion adelantandose a la misma con el fin
de estar en condiciones favorables de
resolverla.

Estas formas de manifestarse la velocidad
dependen, tal y como ya sefialamos, de la ex-
periencia que el deportista tenga ante situacio-
nes de juego iguales o similares. El valor de la
gxperiencia en relacion con la velocidad indivi-
dual de juego y, mas concretamente, con la
velocidad de toma de decision o de anticipacion,
guedd demostrada por Schellenger (1985 cfr.
Weineck 1997), el cual encontrd que &l tiempo
de toma de decision de los jugadores veleranos
era de 1.945 seq., la de los junior era de 2.077
seg., ¥ en los juveniles de 2.283 seg. Tal y como
sefiala el autor antes citado, la velocidad de
torma de decision varia en funcidn del gesto a
realizar: tiro a puerta, 1.933 seq.; regate, 1.948
seq., pase, 2.651 seg. Este incremento en el
tiempo de la accion viens determinado por el
analisis de las trayectorias de los companeros y
rivales que intervienen o pueden intervenir
directamente en la accion.

La importancia de la anticipacion ha sido puesta
de manifiesto desde hace mucho tiempo
(Poulton,1950), y de hecho constituye ac-
tualmente el tema central de numerosos estu-
dios. Entre los deportistas de alto nivel, el tratar
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de ocultar las intenciones de accidon es una de
las claves del exito, por ello es cada vez mas
necesario desarrollar conductas anticipatorias
que anulen la eficacia de estas acciones.

Tradicionalmente, se ha fijado como criterio de
anticipacion, el dar tiempos de latencia inferiores
a un valor arbitrario gue acostumbra a ser el que
no s& da nunca en la situacion de medida del
TR en igualdad de estimulacién. La eficacia de
la anticipacion wviene condicionada por la
duracidn de anteperiodo previo a la respuesta,
ya gue este periodo incrementa la informacion y
los niveles de incertidumbre. La respuesta
anticipatoria se considera en valores por encima
de un tiempo que Mowrer (1944 cfr. Ofia-1994)
establecid en 12 milisegundos.

3. La velocidad de reaccidn.

La wvelocidad de reaccidn, también llamada
tiempo de reaccion, se define como el tiempo
que transcurre entre el inicio del estimulo, y el
inicio de respuesta solicitada al sujeto.

Podemos hablar de dos tipos diferentes de
velocidad de reaccion: velocidad de reaccion
simple y velocidad de reaccion discriminativa.

a. Tiempo o Velocidad de Reaccion Simple.

El tiempo o velocidad de reaccidn simple, es el
tiempo que separa una excitacion sensorial de
una respuesta motriz que el sujeto ya conoce de
antemano. El TR simple implica una respuesta
Gnica a un estimule ya conocido. El ejemplo
mas sencillo que nos permite ilustrar esta
capacidad, es la respuesta al disparo del juez de
salida en una prueba de velocidad.

b. Velocidad o Tiempo de Reaccion
Discriminativo (TRD).

El TR discriminativo es una variante del tiempo
de reaccion que se manifiesta continuamente en
la actividad fisica. Hay ocasiones, en el deporte,
en que el sujeto debe reaccionar a diferentes
tipps de estimulos (auditivos, wvisuales,
cinestésicos) v, lo gue es mas importante, debe
elegir entre diferentes tipos de respuestas
posibles con el fin de utilizar la mas idonea para
alcanzar el maximo rendimiento depaortiva.

Este es el caso de los practicantes de los
deportes de cooperacidn-oposicién. El jugador
de fitbol, debe decidir la accidn a ejecutar, en
funcidn de parametros tan diversos como la
posicion del contrario, las accones de los com-
pafieros, la posesion o no del baldn, la posicidn
del campo en gue se encuentre, la situacion del
marcador, etc... Si partimos de la idea de que un
individuo entrenado tiene un TR, a estimulos
visuales cercano a los 0.20 seq., 0 poco mMenas,



se comprende que la eficacia del movimiento se
ve seriamente comprometida. La t&cnica,
colocacion y, como no, la anticipacion, resultan
factores determinantes.

La Amplitud de Movimiento

Es la mas olvidada en la literatura. Hoy en dia
es mas valorada, para el mantenimiento de la
condicidn fisica media e ideal (adultos y 3°
edad). En el alto rendimiento se obtiens mayor
eficacia en los gestos y sirve también para la
prevencion de lesiones. La flexibilidad no es
incompatible con la fuerza, ya qgue son
cualidades complementarias. (Generelo y Tierz,
1094).

Existen algunos problemas terminoldgicos para
establecer el concepto de flexibilidad pues
algunos autores consideran que movilidad es
un concepto mas amplio que flexibilidad (cfr.
Garcia Manso et al., 1996), y otros confunden
ambos terminos.

Segun Alvarez del Villar (1985) es aquella
cualidad que con base en la movilidad articular
y extensibilidad y elasticidad muscular, permite
el maximo recorrido de las articulaciones en
posiciones diversas, permitiendo al sujeto
realizar acciones que requieren gran agilidad y
destreza.

Para Hahn (1988), la flexibilidad (o movilidad)
es la capacidad de aprovechar las posibilidades
de movimiento de las articulaciones o
agptimamente posible.

Dentro de la flexibilidad hay gue tener en
cuenta:

Extensibilidad: gque es la capacidad de
deformacion o extension del musculo.

Movilidad articular: Es la capacidad gue tienen
algunas articulaciones de permitir que los
segmento dseos que las forman se desplacen
unos respecto a los ofros.

Elasticidad muscular: Es |la capacidad de
extension o alargamiento del mdsculo y la
vuelta al estado primitive cuando las fuerzas
gue lo elongaron cesan en su accion.

Como resumen del concepto de flexibilidad, y
siguiendo a Generelo y Tierz (1994),
podriamos decir que la flexibilidad equivale a la
maovilidad articular mas la elasticidad muscular
(suponiendo que esta dlitima presuponga la
extensibilidad muscular).

Bosco (1991) determina que en la preparacion
fisica del futbolista deben contemplarse los
siguientes tipos de entrenamientos:

+ Entrenamiento de tipo balistico
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» Estiramiento estatico

» Estiramiento  tras una confraccion
isomeétrica

+ Contraccidn, estiramiento y contraccion
del antagonista

Esta cualidad ha sido poco tratada de forma
especifica en |la preparacion fisica del futbolista,
por lo gque puede ser un interesante campo de
investigacion para futuros trabajos.

La coordinacion

La coordinacion es una manifestacion natural
del hombre. La diversidad de manifestaciones
motrices de las que dispone y es capaz de llevar
a cabo el hombre esta dada por el gran ndmero
de relaciones e influencias basadas en las
interrelaciones complejas que se producen
dentro del organismo entre las  diferentes
cualidades y aplitudes fisicas y psiguicas. Una
de las mas importantes es precisa - mente la
coordinacian.

Se entiende bajo coordinacion la capacidad del
organismo para realizar aclividades motrices
complejas en parametros exactos en el tiempo
¥y en el espacio y con diferentes niveles de
fuerza (Zrubak, 1983).

Para simplificar puede decirse que se trata de la
capacidad del jugador para realizar movimientos
armoniosamente coordinados.

Desde el punto de vista tedrico pueds
entenderse  la coordinacion bien  como
coordinacion  intramuscular o  bien  como
intermuscular.

Bajo el concepto coordinacion intramuscular se
entiende la sincronizacion de las diferentes
unidades motrices dentro del misculo y bajo el
de coordinacidn intermuscular dentro del marco
de los diferentes misculos entre si.

De todas las aptitudes motrices (fuerza,
resistencia, velocidad) la que mas importancia
tiene para la coordinacion &3 la habilidad.

La habilidad es una cualidad motriz compleja
que comprende multiples variaciones motrices
ejecutadas en el espacio y en el tiempo. Las
variaciones o cambios en el espacio pueden
representar:

1. cambios de las diferentes partes del cuerpo
(mana hacia el pie, hacia el tronco, inclinacion
del tronco hacia la pierna, etc.),

2. cambios de todo el cuerpo en las fases sin
apoyo (saltos mortales, giros en el aire
precedidos de un impulso, ete),



3. cambios de todo el cuerpo en las fases de
repeticion (diferentes tipos de volteretas, etc.),

4. cambios del cuerpo en relacion a otros
objetos (baldn, compariero, contrario, ete ).

La habilidad tiene para el futbolista una
importancia muy especal. le ayuda a
economizar el movimiento, a aprovechar sdlo la
fuerza necesaria para realizar un movimiento
determinado, a reaccionar con mayor rapidez en
situaciones complejas, a orientarse
inmediatamente en todo tipo de condiciones de
jusgo inesperadas. Ademas la habilidad esta
estrechamente relacionada con la técnica. Los
jugadores gue no  han  desamollado
suficienternente la habilidad aprenden con mas
dificultad la técnica y la aplican en el jusgo mas
lentamente. También les cuesta mas adaptarse
a las diferentes condiciones climatolégicas (lu-
via, nieve, ete.). Un jugador agil y habilidoso es
capaz de realizar los movimientos basicos con
mayor eficacia y desarrolla mejor su capacidad
para orientarse en el espacio y en el tempo. La
habilidad influye positivamente en los aspectos
psiguicos, especialmente en la memaria motriz,
valentia, inteligencia y eslado de alera
generales.

La habilidad puede desarrollarse en dos
direcciones:

1. General’ dominando cada vez mas habitos
motrices, incrementando de esta forma su
nimere  y, perfeccionando los  habitos  ya
dominados en condiciones de tiempo y espacio
variables.

2. Especial: es decir, aplicar el potencial
general de los habitos motores en la técnica y
tactica del juego.

La parte general se desarrolla con la ayuda de
medios gue actian sobre todos los tipos de
habilidad. Se incluyen en este grupo miltiples
ejerciclos individuales, por parejas, etc., que
pueden llevarse a cabo sin o con aparatos.

La habilidad especial se desarrolla:

a) por la via de transferencia,
b) por la via de la originalidad

La via de transferencia consiste en aprovechar
los ejercicios de habilidad general para el
aprendizaje de los elementos técnicos, como
son el dribling, la conduccidn del baldn, el
dominio del balon con la cabeza, el pase y su
recepcion, el tiro a puerta, lucha por el balon,
etc. Con la ayuda de la habilidad general se
adquiere con mayor facilidad y rapidez el
dominio de los elementos técnicos que s& van
perfeccionando en condiciones mas complejas y
dificiles. Sin embargo, hay gue tener en cuenta
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gue esta forma de entrenamiento sdlo es eficaz
si dichos elementos ya dominados se llevan a
cabo en diferentes combinaciones. Por gjemplo,
voltereta hacia delante con pase del baldn (con
el pie o con la cabeza), con dominio del balén;
saltar por encima de un comparfero en combi-
nacidn con pases, tiros a puerta, ele.

Mediante la via de la originalidad o virtuosidad
se les ensefa a los jugadores a solucionar
situaciones mas complicadas. Se les induce a
aprovechar el tipo de habiidad gque hayan
dominado y les resulte mas comoda. En este
caso lo decisivo es la eficacia y la rapidez de
ejecucion y no la forma. Tambigén juega un
papel muy importante la wvalentia y la
ingeniosidad del jugador. Deben emplearse
aguellos  elementos técnicos gue permitan
utilizarse habitos motores complicados en los
gue el jugador pueda realizarse con éxito.

El dominio de este tipo de detalles téenicos
representa en el juego una gran ventaja (por
ejemplo, tiros en tijeras, de cabeza, en plancha,
distintas formas de arrebatar el balén, caidas,
luchas de hombre a hombre, saltos, etc.), pues
le da al jugador una gran confianza en si
mismo y le quita el miedo a lesionarse. Es, por
lo tanto, de suma importancia que todo jugador
domine a la perfeccion todos los elementos de
la habilidad general, asi como la de la especial.
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