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Resumen

El articulo define la resistencia, y después aborda el andlisis de la via energética aeroébica asi como las adaptaciones
fisiolégicas producidas con este tipo de trabajo; posteriormente se centra en una revision bibliografica de autores prestigiosos
que han tratado el asunto que nos ocupa: Bangsbo, Weineck, y Benitez y Aisteran. A continuacién planteamos el papel que
tiene el entrenamiento aeroébico en las diversas estructuras de entrenamiento que conforman la temporada de futbol, asi como
una valoracién funcional con los tests de Course Navette y el de intervalos de Prost. Finalmente se proponen algunas tareas de
trabajo, tanto con balén como sin balén, para el entrenamiento de la capacidad y potencia aerébica.
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Introduccién

La resistencia aerobica es un concepto ampliamente tratado en la bibliografia. Algunas de las
definiciones mas concluyentes han sido postuladas por autores de sobra conocidos. Para Zintl
(1991) la resistencia es "la capacidad de resistir psiquica y fisicamente una carga durante largo
tiempo”, a su vez Alvarez del Villar (1983) la considera como “/a capacidad de realizar un
esfuerzo de mayor o menor intensidad durante el mayor tiempo posible”.

Con independencia de factores propios de cada definicion, lo que si observamos como
denominador comun en todas estas delimitaciones conceptuales es la idea de prolongar e/
esfuerzo durante un periodo de tiempo considerable. Esta puntualizacion terminol6gica
constituye un nexo de unién entre la mayoria de definiciones de esta capacidad fisica. En este
sentido la imposibilidad de prolongar un esfuerzo manteniendo el grado de eficiencia requerida
en el mismo, viene determinada por la aparicion de la fatiga. Existen mdltiples divisiones de la
resistencia en relacion a diversos criterios; pensamos que el que hace referencia a la via
energética predominante en el transcurso del esfuerzo es el mas significativo. Desde este
prisma podemos considerar dos tipos de resistencia:

e Resistencia anaerobica en su forma alactica o lactica.
e Resistencia aerébica, que segun Alvarez del Villar (1983) se define como, "/a
capacidad del organismo que permite prolongar el mayor tiempo posible un
esfuerzo de intensidad leve”.

1. El trabajo aerdbico y sus adaptaciones en el organismo

El ejercicio fisico requiere de un funcionamiento muscular y éste a su vez necesita de un
aporte energético. Dependiendo de la tipologia del propio ejercicio, el organismo gestionara la
puesta en marcha de diferentes vias que nos proporcionaran los medios energéticos necesarios
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para hacer frente a las exigencias demandadas. Estas vias energéticas son: la via aerébica y la
anaerobica.

El metabolismo anaerobico. Su caracteristica fundamental es la ausencia de oxigeno en
todos los procesos que se llevan a cabo para proveer de energia al organismo. En este
metabolismo, en dependiendo de la duracién e intensidad del propio ejercicio, se ponen de
manifiesto dos formas diferentes: la anaerdbica lactica y alactica cuyo estudio no es objeto de

este articulo.

El metabolismo aerobico. Lo conforman los procesos gestionados por el organismo para la
obtencién de ATP en presencia de oxigeno. Cronoldégicamente iria después de las formas
anteriores. Los procesos aerébicos de obtenciéon de energia se ubican en el rango de aquellos
ejercicios que requieren energia durante un largo periodo de tiempo. Para ello pueden utilizar
bien las grasas o bien la glucosa de forma aerdbica. Las grasas como sustrato presentan unas
reservas practicamente ilimitadas y tiene una importancia considerable en el fatbol ya que su
metabolismo actia como base de la actividad y como sustento recuperador de las acciones
anaerobicas. La via aer6bica es mas rentable energéticamente, no origina productos terminales
negativos pero requiere de un tiempo para su puesta en accion, por lo que es propia de estos
esfuerzos duraderos y de baja intensidad. Aunque el rendimiento relativo al tiempo es menor, la
cuantia energética absoluta es considerable, utilizandose para aquellos esfuerzos que necesitan
mucha energia sin premura en el tiempo.

El empleo de las grasas supone la aparicion del proceso llamado "beta oxidacién”, en el que
el organismo gestionard los acidos grasos libres para la consecucion de ATP. La degradacion
aerobbica de la glucosa supone la segunda fase en la reduccién del carbohidrato con objeto de

obtener un mayor aprovechamiento energético del mismo. Implica la degradacion del acido
piravico en otros compuestos intermedios para su posterior entrada en el ciclo de Krebs.

Las principales adaptaciones producidas por el trabajo aerébico se pueden concretar en las
siguientes:

Aumenta el nUmero de capilares de cada fibra muscular. Se aumenta el flujo
sanguineo, la cantidad de oxigeno a disposicion del misculo y se mejora la
extraccion de oxigeno por parte del tejido muscular.

e Aumenta el nimero y tamafio de mitocondrias.

Aumenta la actividad enzimatica. Las enzimas lipoliticas y oxidativas aumentan
su importancia con el entrenamiento, (Gonzalez Gallego 1992).
Aumenta el volumen y masa ventricular pero sin hacerse mas gruesa la propia

pared.
Bradicardia, se produce una frecuencia cardiaca inferior a las 60 ppm
e Aumenta la hemoglobina absoluta.
A nivel del sistema respiratorio, aumenta la superficie respiratoria a nivel
alveolar, mejor difusién alveolo-capilar, aumenta la red capilar pulmonar,
mayor eficiencia respiratoria, aumenta el volumen ventilatorio maximo (Garcia
Manso y col. 1996).

Respecto al porcentaje miotipoldgico, el entrenamiento aerdbico mejora la
capacidad oxidativa de las fibras FT y en gran medida de las ST. Es importante
esta diferenciacion ya que el trabajo aerébico otorga una potencialidad
oxidativa mayor a las fibras glucoliticas pero no las transforma en fibras lentas.
Entre los factores inmunolégicos modificados, el entrenamiento aerébico mejora
las defensas del organismo (resistencia a infecciones, a estimulos térmicos, a
enfermedades), lo que permite entrenar mas y con mayor continuidad.

2. El trabajo aerdbico segun Bangsbo, Weineck y Benitez y Aisteran



El trabajo aerdbico en la preparacion de los equipos de futbol ha sido tratado con diferentes
matices segln quien abordase el asunto. En este punto pretendemos explicar el tratamiento de
algunos autores, de sobra conocidos en el &mbito del deporte, a fin de ofrecer una vision lo
mas completa posible para el entrenamiento del futbol.

BANGSBO

Este autor clasifica el trabajo aerébico en tres categorias de entrenamiento, que cubren
aspectos de rendimiento y regeneracion en el futbolista: el entrenamiento de recuperacion, el
entrenamiento de baja intensidad y el entrenamiento de alta intensidad.

El entrenamiento de recuperacion. Su objetivo es conseguir la capacitacion fisica y psicologica
tras un partido o sesién intensa. Los efectos provocados por la actividad intensa deben
regenerarse antes de continuar con el trabajo principal, ya que s6lo asi podremos obtener un
rendimiento 6ptimo. La carrera suave, los juegos de intensidad moderada, etc., permiten la
recuperacion del dolor muscular, roturas de tejidos, inflamaciones musculares locales o incluso
subsanar posibles estados de sobreentrenamiento.

La intensidad sera del 65 % de la FC max. El entrenamiento puede adoptar la forma de
ejercicio continuo o intermitente. En este Ultimo caso, los periodos de trabajo deben ser
mayores de 5 minutos.

El entrenamiento aerdbico de baja intensidad. Su funcidén es permitir la realizacion de esfuerzos
durante un tiempo prolongado, asi como mejorar las posibilidades de recuperacion después de
acciones de considerable intensidad. Un jugador recorre aproximadamente 11 kilémetros en un
partido, por lo tanto es importante que los futbolistas tengan una elevada capacidad de
resistencia. Con este trabajo pretendemos prepararle para afrontarlo y ademas posibilitarle
hacer frente a los muchos otros esfuerzos de alta intensidad que se intercalan a través de una
correcta recuperacion tras cada uno de ellos.

La intensidad sera de 80% de la FC max., bien en forma continua o bien intervalica; en esta
Ultima forma de trabajo, con esfuerzos de més de 5 minutos.

El entrenamiento aerdbico de alta intensidad. Pretende mantener durante largo tiempo una
elevada intensidad de carga, asi como mejorar la recuperacion tras los esfuerzos intensos.

Se recurre a intensidades de ejercicio aproximadas al 90% de la FC méx. En la puesta en
practica de este trabajo debemos evitar traspasar la barrera oxidativa y entrar en el campo de
la via glucolitica a través de trabajo de "resistencia a la velocidad", ya que esto evitara
mantener la intensidad adecuada durante tiempos prolongados.

Bangsbo plantea diversas formas de entrenamiento intermitente en los que fija los tiempos
de trabajo y los de recuperacion (siempre activa):

Ejercicio Recuperacion | Ritmo cardiaco
30 sep, 3 sep, DO-1000%,

2 minutos | minuto B3-95%

4 minutos I minuto | 50-90%

La tabla 1, que aparece a continuacién, muestra las tres areas del entrenamiento aerobico,
junto con sus frecuencias cardiacas.
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Tabla 1. Areas del entrenamiento aerébico y sus frecuencias cardiacas, Bagsbo (1997).

WEINECK

El futbolista debe ser preparado para una resistencia general o basica y para otra especifica.
La primera es la mas relacionada con el trabajo aerébico y por tanto se conseguird con un
entrenamiento basado en el volumen y no en la intensidad de la carga. La resistencia general
constituye la base sobre la que se construird una buena resistencia especial y por tanto debera
entrenarse previamente. Weineck considera que sélo se debe desarrollar el trabajo aerdbico
hasta limites vélidos para no producir un efecto negativo sobre otras capacidades (fuerza
explosiva); de igual modo no debe restar tiempo a otros componentes de tipo técnico o tactico.
También plantea métodos de entrenamiento especificos para la resistencia general y para la
especial. A continuacion hacemos mencion a los relacionados con la resistencia general.

El método continuo extensivo, se desarrolla para incidir en el metabolismo de las grasas
a través de ejercicios en los que no existe pausa de recuperacion, con predominio del volumen
sobre la intensidad. La carrera continua, durante 30-45 minutos y con una frecuencia cardiaca
de 130 ppm, es la mas adecuada para conseguir la recuperacion de los esfuerzos, al permitir
mantener abierta la red capilar y por tanto ayudar al flujo sanguineo en la eliminacion de
residuos y reposiciéon de sustancias agotadas.

El método continuo intensivo implica una menor duracién y por el contrario una
elevacion de la intensidad del esfuerzo. Se trabaja con intensidades préximas al umbral
anaerobico. Cuanto mejor sea la capacidad aerobica basica, méas alto estara el umbral
anaerobico, lo que permitira realizar esfuerzos mas intensos mediante la gestion del
metabolismo aerdbico.

Los métodos intervalicos llevan asociada una pausa Util, es decir, el cese momentaneo de la
actividad tiene un fin en si mismo, independiente del descanso-recuperacion que por otro lado
no es completo. La pausa se respeta hasta que la frecuencia cardiaca se encuentra en valores
inferiores a 120 ppm. Los métodos intervalicos extensivos e intensivos mejoran la resistencia
general, debido a su accion sobre las reservas del glucégeno, el sistema cardiovascular y la
capacidad de cambio entre esfuerzo y recuperacion.

BENITEZ Y AISTERAN

Consideran el desarrollo del trabajo aerdbico en una doble vertiente: capacidad aerébica y
potencia aerdbica.



La tabla 2 muestra la propuesta de estos dos técnicos de fatbol para el trabajo de la
capacidad aerébica tanto de manera extensiva como intensiva.

Extensive | % U. Ana. | Lactato % Femy/U.an. | FC Muax %. | VO: max.
Cont/Frac. Ta-85 "% 1-3 mmol/l TO-8T% 7300 9y SO-T %
SR A S S o T

__Intensivo | % U.Ana. | Lactato | % FCm | FC Max% | VO:max.
..... ContFrac. | 90-1000 | 3-5mmoll | 93-95% | 8595% | 70-80%
.......................................... 88-97% |

Tabla 2. Parametros de trabajo para la capacidad aerébica, Benitez y Aisteran (2001).

Para el disefio de ejercicios que trabajen objetivos como posesion de balén, amplitud
ofensiva, etc. plantean los siguientes pardmetros de tipo fisico, tabla 3.

2040 minutos

[O-13 manut

Tabla 3. Parametros fisicos para la potencia aerébica, Benitez y Aisteran (2001).

Respecto al trabajo de la potencia aerobica, en la tabla 4 podemos apreciar las formas de
desarrollo a través de ejercicios fraccionados extensivos.

. Extensivo | %UAm:. |

Frac.(3 -8 ]l

Frac(13 -

[O5-115%

|._:I2"-F5|:J":.'/u

% Fem
97-105%
=100 %y

Lactato
3-8 mmaol/l

| % Fe. Max
C90-100 Y%

B3-030%

Tabla 4. Parametros de trabajo para la potencia aerébica, Benitez y Aisteran (2001).

| VQ; mix.
Q0-100 %%

Para el disefio de ejercicios de potencia aerdbica plantean los siguientes parametros de tipo

fisico, tabla 5.

: |Repeaclane$ | Series | Recupemc;dn{’rﬂ Recuperacion(R) |

Frac(3'-8')  4-6/2-3 2-3 2-3 . 4.5

Frac(15 - | 1020 SR 30 45" | 73
W |

Tabla 5. Parametros de trabajo para la potencia aerébica, Benitez y Aisteran (2001).

3. El trabajo aerodbico y las diferentes estructuras de entrenamiento

La estructuracion del entrenamiento ha sido una practica comun desde hace tiempo. En este
punto nos referimos al lugar que ocupa la resistencia aerébica en las diferentes estructuras que



configuran una temporada. Como regla general el trabajo de resistencia evolucionara desde las
formas generales a las formas mas especificas. Las formas generales deberan irse adaptando al
juego ya que s6lo con la especificidad se obtiene el verdadero rendimiento. En este sentido la
intervencién sobre la cualidad aerdbica serd importante dependiendo del momento de la
temporada en que nos encontremos. En ocasiones la trabajaremos como objetivo principal de
mejora y otras veces nos valdremos de ella como instrumento para conseguir metas
alternativas (recuperacion, calentamiento, vuelta a la calma...).

3.1. El trabajo aerdbico en los diferentes periodos de la temporada

Partimos de una estructuracién temporal convencional de la temporada: periodo
preparatorio, competitivo y de transicion. El trabajo aerdbico tendra en cada uno de ellos un
fundamento diferencial. En el periodo preparatorio, el objetivo fundamental es "/a
adaquisicion de la forma deportiva que necesita el futbolista para iniciar el campeonato con un
nivel lo suficientemente alto de rendimiento” (Fernandez Pombo, 1993). Es un espacio de
tiempo corto en el que como norma general se incidira sobre: acondicionamiento fisico basico,
inicio de la puesta en forma y entrenamiento especifico (Cuadrado Pino, 1992). El trabajo
aerdbico busca dotar al deportista de una base sobre la que pueda soportar las cargas
venideras de entrenamiento. De lo que se trata es de "entrenar para poder entrenar".

Quizas sea en este periodo donde el trabajo de resistencia aerébica tenga un fundamento en
si mismo. Podriamos decir que es un trabajo aerdbico de rendimiento, pero siempre sin perder
de vista que no debemos preparar al futbolista sobre una resistencia pura, basada en
condicionantes similares a la resistencia que se pueda dar en pruebas atléticas. No se trata de
prepararle para cubrir una distancia relativamente larga durante un determinado tiempo a una
intensidad constante, sino de cubrir una distancia de rendimiento, compuesta por esfuerzos de
diversa indole e intensidad y con modificaciones en los tiempos de desarrollo de los mismos
(Espar, 1998).

Para un desarrollo de la resistencia aerdbica béasica debemos utilizar los métodos idoneos
(basados en el volumen al comienzo para posteriormente ir privilegiando la intensidad, como
paso hacia formas de resistencia especifica) y aplicarlos durante 2 semanas, como forma
integrante de la parte principal de la sesién. Consideramos el estado en el que los jugadores
regresan de su periplo vacacional, a fin de determinar si el futbolista mantiene un minimo de
sus condiciones anteriores o, por el contrario, se debe empezar de cero a consecuencia de un
deterioro excesivo de las capacidades durante el periodo de transicién. La duracion de este
periodo de preparacién general serd mas corta cuanto mas elevado sea el nivel del grupo al que
va destinado. La propuesta de secuencia seguira esta orientacion: se comienza con carreras
largas (20-40 minutos) y con un ritmo marcado en el intervalo de 120-160 ppm (umbral
aerobico). Después abandonamos estas formas de continuo extensivo para elevar la intensidad
utilizando métodos continuos variables y extensivos a intervalos. Hasta el comienzo del periodo
de competicién el objetivo es mantener el nivel conseguido durante la preparacién general,
trabajando las carreras a ritmo moderado, pero ahora en vez de en un trabajo diario, 1 6 2
Veces por semana como regeneracion y 1 6 2 veces a través de cambios de ritmo. La carrera
debera ser al comienzo en linea recta y posteriormente buscar formas de carrera en distintas
direcciones para asi implicar a diferentes grupos musculares.

El periodo cronolégicamente posterior seria el periodo competitivo. Este tramo de la
temporada se caracteriza por tener una gran presencia en el tiempo y potenciar y consolidar las
condiciones ideales de rendimiento que nos permitan un funcionamiento éptimo en la
competicién (Cuadrado Pino, 1992; Lopez de Vifiaspre, 1993). En esta etapa se deben trabajar
condiciones especificas de competicién, por lo que el trabajo aerdbico pasara a un plano
secundario, aunque nunca debe caer en el olvido, ya que su conservacion y consolidacion nos
permite una buena recuperacién (esencial por la saturacion de competiciones), el
mantenimiento de esfuerzos intensos y conservar un correcto estado de forma al final de
campafia.



A pesar de que el foco atencional recaera sobre la resistencia especial, debemos minimizar
en lo posible las pérdidas en la cualidad aerdbica utilizando medios como la propia carga
exigida durante los partidos, las carreras de componente aerdbico utilizadas como formas de
recuperacion tras esfuerzos intensos en forma de entrenamiento o partidos y las sesiones
catalogadas de mantenimiento (Weineck, 1994). El nUmero de sesiones dedicadas de forma
especifica al trabajo de resistencia aerdbica es mas reducido, puesto que el volumen de carga
necesario para mantener esta capacidad es menor que el requerido para adquirir un nivel
optimo en la misma (Lopez de Vifaspre, 1993).

Gorostiaga (1993) establece un trabajo de carrera continua de 20-30 minutos a una
velocidad correspondiente a concentracion de lactato de 3-4 mmol.1-1 durante 1 6 2 sesiones
semanales.

Por ultimo, el periodo de transicion. El objetivo es la "renovacion de las reservas de
adaptacion del futbolista" (Fernandez Pombo, 1993). En esta etapa de la temporada se busca el
descanso activo, la regeneracion psiquica-fisica y reducir las pérdidas de rendimiento en los
"parametros menos estables de la capacidad especifica de resistencia". El trabajo aerdbico
muestra en esta fase su gran potencial regenerador. El entrenamiento de mantenimiento debe
ser propuesto ante los jugadores como una forma de evitar "sufrimientos" en el periodo de
preparaciéon (Paredes Alonso, 1994). Este sufrimiento s6lo se da cuando el jugador pasa de la
ausencia total de actividad a la existencia de una practica sistematica. El plan de trabajo de
este periodo compondra actividades como carrera continua de baja intensidad (area del umbral
aerobico 130 ppm); actividad que privilegia el volumen (30-40 minutos), de forma continua o
con pausa; acompafiado de ejercicios compensatorios (abdominales y lumbares). Ademas se
puede ejercitar en actividades como natacién, tenis, baloncesto, golf, frontén....

3.2. El trabajo aerdbico en el microciclo de competicion

Segln Zeeb (1994) “e/ microciclo describe la planificacion y realizacion de los entrenamientos
para una semana”, Cada microciclo, ya sea semanal o no, se estructura en funcién de la
supercompensacion, que debe coincidir con la fecha de competicion (generalmente los
domingos). Los dias del microciclo que reciben mayor nivel de carga seran el miércoles, a
través del propio entrenamiento, y el domingo por medio del partido. El trabajo aerdbico

encontrara su fundamento como sustento complementario a estos entrenamientos fuertes,
unas veces como rendimiento (trabajo de potencia aerdbica) y en otras ocasiones como

recuperacion de cargas intensas (capacidad aerobica).

Son los dias apropiados para este trabajo de capacidad o potencia, los lunes y los viernes, y
el sabado, para un trabajo de vivacidad con carga muy baja. Seirul-lo (1987) establece que el
inicio del microciclo siguiente debe ser de carga minima en pos de una adecuada recuperacion.
Los partidos deben ser sucedidos por sesiones de recuperacion bien ubicadas los lunes o los
martes, segun el dia de comienzo del microciclo. Si se colocan en el primer dia de la semana, se
privilegia la recuperacion fisica sobre la psicolégica; si por el contrario, elegimos el lunes como
dia libre y el martes para ejercicios de regeneracion, quizas estemos dando demasiado espacio
de actuacion a los toxicos incitadores de la fatiga.

En un microciclo de dos competiciones la idea cambia. Se debe utilizar el dia posterior a la
competicion una carga de nivel medio para generar una reaccion que se aproveche en la
préxima competicién.

3.3. El trabajo aerdbico en la sesidon de entrenamiento

La sesion de entrenamiento es la unidad de trabajo por excelencia. Se divide en tres partes
fundamentales: parte inicial, principal y final. En cada una de ellas el trabajo aerdbico
encontrara una significacion caracteristica:



e En el inicio de la sesion se desarrolla el calentamiento que se estructura en
una preparacion general y en otra especifica. El trabajo aerébico del
calentamiento encontrard fundamento en gran medida en la parte general y
tendra como objetivo activar al organismo y prepararle para los esfuerzos
proximos a realizar. La intensidad de accion serd moderada, en prevencion de
situaciones violentas que puedan causar conflictos en nuestro organismo, y la
duracion sera de entre 15-25 minutos.

e Enla parte principal de la sesion ocurre que algunas sesiones pueden tener
por objeto principal el trabajo aerdbico. Como ya hemos apuntado, estas
sesiones tienen su sentido fundamental en el periodo de preparacion general y
en el periodo de transicion. Durante el resto de la temporada la sesion aerdbica
se desarrolla en forma de regeneracion o de mantenimiento como
compensacion a cargas intensas. Cuando el entrenamiento de resistencia
dentro de la sesién tenga un fin propio, se debe respetar un orden logico en su
programacioén: primero se trabajara la cualidad anaerdbica alactica,
posteriormente la cualidad anaerébica lactica y finalmente la cualidad aer6bica.
En relacion a otras capacidades fisicas, el orden sera: velocidad, fuerza y
formas de resistencia. Weineck (1994) nos advierte del riesgo que supone
administrar unos entrenamientos con prevalencia excesiva y exclusiva sobre la
resistencia aerébica, apunta que se resta tiempo para otras capacidades
esenciales del futbolista y menoscaba la velocidad del futbolista ya que origina
lentitud por las adaptaciones provocadas por el trabajo aerébico.

e Enla parte final de la sesion, el trabajo aerdbico de baja intensidad pretende
retornar el organismo a los niveles basales. Otro objetivo fundamental es el de
eliminar los productos toxicos originados durante el ejercicio de intensidad y
restituir los depésitos de fosfatos (Vazquez Folgueira, 1997). Introducir un
trabajo continuo extensivo, con intensidades entorno a 130 ppm permite
mantener abierta la red capilar y favorecer el flujo de sangre por los masculos
para potenciar la limpieza de productos de fatiga y nutrir convenientemente al
musculo. Aparte de esta importancia cualitativa, su relevancia cuantitativa
reside en que sirve para mantener y potenciar la propia resistencia general
aerobica conseguida durante el periodo de preparacion.

La sesion de recuperacién es fundamental para aquellos jugadores que por causa de
entrenamientos o partidos de intensidad elevada, agoten sus reservas de glucdgeno. Para estos
futbolistas se debe proponer un entrenamiento que restablezca su estado de rendimiento no a

través de nuevas sesiones de entrenamiento intensas, sino por medio de practicas
regenerativas o de recuperacion, complementadas con dietas ricas en hidratos de carbono.

4. Valoracion del metabolismo aerébico

e La evaluacion general del entrenamiento debe fundamentarse tanto en las
técnicas cualitativas (observacion, cuestionarios, entrevistas...), como en las
cuantitativas. Para la valoracion especifica de la cualidad aerdbica de cualquier
deportista se deben obtener datos objetivos relacionados con el consumo
méaximo de oxigeno y el umbral anaerdbico (Astrand y Rodani, 1985).
Planteamos para la valoracion de la cualidad aerobica del futbolista un test
continuo, progresivo, maximal hasta el agotamiento como es el 7est de Course
MNavette; y otro test incremental, progresivo y maximal, con la particularidad de
que el esfuerzo es discontinuo como es e/ 7est de Probst.

Test de Course Navette. A pesar de su escasa relacion directa con los esfuerzos generados
en un partido de fatbol, nos permite conocer la capacidad de trabajo en condiciones aerobicas,



lo que podra ser utilizado a la hora de planificar los entrenamientos de este tipo. Su
fundamento reside en la repeticion de carreras de ida y vuelta de 20 metros, con un ritmo de
desarrollo que va en progresivo aumento. El test se extiende hasta que el sujeto no puede
mantener el ritmo de desarrollo de los 20 metros marcado por una sefial sonora, lo que cursara
con la estimacion de la potencia aerdbica maxima (PAM o VO2 max.).

La velocidad del primer intervalo marcada por la cinta sonora comienza en los 8,5 km/h,
incrementandose cada minuto en 1 km/h. El test concluye cuando el jugador llega al
agotamiento o cuando se encuentra 2 metros por detras de la linea de llegada en el momento
de oir la sefial. En este momento se anotara el tiempo en el que el jugador finalizé.

La estimacion del VO2 max., segun Jiménez Mangas (1998) es:

e Menores de 18 afios
VO2 max.(ml/kg/min) = 31,025 + 3,238 x Al - 3,248 x A2 + 0,1536 x Al x A2
e Mayores de 18 afios
VO2 max. (ml/kg/min) = (5,857 x V) - 19,458
Siendo Al, la velocidad en Km/h; A2, la edad en afios; V, la velocidad en Km/h

Test de intervalos de Prost. Su objetivo es determinar el umbral anaerébico especifico de los
futbolistas asi como su capacidad de recuperacion ante un esfuerzo. Prost (1989) desarroll6
para los deportes aciclicos como el fitbol, en los que cargas elevadas de nivel anaerébico
(aceleraciones rapidas y cambios de direccion) se alternan con cargas aerébicas extensivas, un
test de intervalos para evaluar a los jugadores en el campo de fatbol y con ejercicios
especificos. La velocidad méaxima se determina con un fundamento similar al Test de Léger, y el
umbral anaerdbico con un fundamento similar al Test de Conconi.

Protocolo: Después de un calentamiento de 15-20 minutos el jugador corre en un campo de
fatbol con un pulsémetro para registrar la frecuencia cardiaca. El recorrido a seguir esta
marcado con 14 balizas separadas 10 metros cada una de ellas, figura 1. La distancia de cada
trayecto es de 140 metros. Los jugadores corren dos veces el trayecto (280 metros) en cada
escalon de carga. El jugador debe ajustar su carrera a la sefial sonora que marcara el ritmo de
trabajo de cada escalén. Se inicia el test con un ritmo inicial de 10,8 Km/h. Después de 2 largos
de recorrido, el jugador se para durante 30 segundos. El ritmo de carrera aumenta en el
siguiente escalén 0,6 km/h. El ritmo continuar4 aumentando hasta que el jugador no pueda
seqguir las sefiales.
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Figura 1. Recorrido a seguir por los futbolistas en el test de Prost

La frecuencia cardiaca disminuye (fig. 2) drasticamente en las fases de esfuerzo menor. Al
aumentar la intensidad del esfuerzo, se incrementara el porcentaje del metabolismo anaerdbico
y con ello también la falta de oxigeno, lo que conlleva un descenso menor de la frecuencia



cardiaca en la fase de descanso. Cuanto mayor sea la capacidad de rendimiento del futbolista,
mejor sera su capacidad de recuperacion.
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Figura 2. Desarrollo de la frecuencia cardiaca durante un test de Probst. Weineck, (1994).
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5. Medios de trabajo

Establecemos algunas tareas para el desarrollo del trabajo aerdbico, basadas en la distincion
entre capacidad aerdbica y potencia aerébica.

e La orientacién del trabajo de capacidad aerdbica puede desarrollarse
mediante diferentes formas: tareas con balon, tareas sin balon y formas
jugadas. La duracion de las mismas siempre se extendera entorno a los 25-50
minutos, si bien es preferible una progresién en dicho trabajo (comenzar desde
tareas de menor duracion para ir avanzando hacia otras méas prolongadas en el
tiempo). La intensidad determinada por la frecuencia cardiaca se sitta entre las
140y 160 ppm (80% de la FC méx.).

e Tareas sin baldn. La carrera continua de mantenimiento, carrera continua lenta,
carrera continua media y cross. Un ejemplo seria un trabajo de 3 repeticiones
de 15 minutos con 2 pausas de 5 minutos dedicadas a estiramientos.

e Tareas con balon. Se pueden organizar en un espacio cuadrado o en todo el
campo con circuitos continuos técnicos en los que no haya ni pausas ni
aceleraciones. Ejemplo de trabajo en un cuadrado: un grupo de 12 jugadores
divididos en 3 equipos de 4 jugadores, se desplaza sin pausa de manera
discrecional por el espacio sefialado en el grafico, manejando 3 balones, con los
gue ejecutaran el mayor nimero de acciones técnicas posibles: pases,
conduccion, control, etc. Variantes: los pases se pueden dar de manera libre
entre todos los integrantes de la tarea; sélo se pueden pasar los balones entre
jugadores del mismo equipo; los jugadores de un color s6lo pueden pasar el
balén a compafieros de un color determinado y definido con antelacion. Se
realizan dos periodos de 10 minutos cada uno, con 5 minutos intermedios
durante el cual los jugadores realizan ejercicios de flexibilidad. (Figura 1)

Figura 1: Capacidad aerébica con bal6n



2 series x LOmin; r S5min
— = Area de trabajo

e Formas jugadas: diferentes juegos de larga duraciéon y muy bajo ritmo de
trabajo. Ejemplo: 2 equipos de 8 jugadores se enfrentan en un espacio de 50 x
40 metros. Se consigue 1 punto logrando dar 8 pases seguidos 0 mandando un

pase largo desde la zona delimitada por la raya de puntos a la contraria,
siempre y cuando este sea controlado al otro lado por un compafiero y
continuemos con la posesion del baldn. Se consiguen 2 puntos si tras realizar 8
pases seguidos el pase 9 es enviado desde la zona de pase largo hasta la
contraria y hay una recepcion clara por parte de un jugador del mismo equipo.
Cuantificacién. 20 min. (Figura 2)

Figura 2: Capacidad aerobica mediante formas jugadas

= —Area de trabajo 2 series ¥ 10min; r Smin

e En cuanto a la potencia aerdbica los maximos beneficios en esta cualidad se
consiguen con una intensidad del 90-100 % del VO2 maéx., realizados cuatro
veces por semana y con una duracion de entre 35 y 45 minutos (LOpez de
Vifiaspre, 1993). Para su desarrollo se emplea un método fraccionado, cuyas
caracteristicas son: volumen de trabajo aproximado de 20 minutos, el tiempo
de trabajo sera igual al del descanso y la frecuencia cardiaca entre 170 y 190
ppm (90% de la FC méx.). Las tareas a emplear se pueden articular bajo
formas con balén, sin balén y como formas de juego:
e Tarea sin balén. Con carrera continua rapida, fartlek, cambios de ritmo con
intensidad hasta el Umbral Anaerébico e Interval Training. Una propuesta seria
la de realizar un circuito en el campo de 2 minutos de trabajo y 2 minutos de
recuperacion semiactiva (caminar), con 10 repeticiones. Bosco (1990), propone



como forma de trabajo de la potencia aerdbica, su método de Carrera con
Variacion de Velocidad (CCVV). El método consiste en la ejercitacion de
secuencias de los siguientes esfuerzos: iniciar con 110 segundos de carrera a
velocidad de recuperacion activa (VRA); 10 metros a la velocidad méxima; 30
segundos de VRA; 30 metros a la velocidad maxima; 70 segundos de VRA; 50
metros a la velocidad méaxima; 110 segundos de VRA y seguir la secuencia. La
recuperacion activa (VRA) se desarrollara con una frecuencia cardiaca de 150
ppm. Bosco propone introducir esta forma de trabajo en la segunda semana de
la pretemporada; el volumen e intensidad aumentaran de tal modo, que de los
primeros 8 minutos se pueda pasar a los 20-25 minutos de la cuarta, quinta
semana de preparacion

Tareas con balon. Se trabajara bien en un cuadrado o bien en un circuito
técnico. Ejemplo: realizacion del siguiente circuito fisico-técnico, 2 series de 10
minutos con una recuperacién de 5' en la que se realiza flexibilidad. (Figura 3)

Figura 3: Potencia aerébica con bal6n
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Tareas jugadas. Actlan 12 jugadores mas 2 porteros. En una la zona central de

una mitad del campo juegan 3 contra 3 jugadores. Se realizan 8 repeticiones 2

min. 30 seg. de trabajo, con un descanso activo igual al de trabajo. Un grupo
trabaja y el otro recupera, (Figura 4).

Figura 4: Potencia aerébica mediante formas jugadas
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