LA PREPARACIGN FISICA |
EN EL FTROL




La preparacion
fisica en e

N\

futbho

Gilles Cometti




Quedan rigurosamente prohibidas, sin la autorizacién escrita de los titulares del
copyright, bajo las sanciones establecidas en las leyes, la reproduccién parcial o total
de esta obra por cualquier medio o procedimiento, comprendidos la reprografia y el
tratamiento informdtico, y la distribucién de ejemplares de ella mediante alquiler o

préstamo publicos.
Titulo original: La préparation physique en football
© Charles Joseph Cometti Gilles

Traduccién y adaptacién: Manuel Pombo
Revisor técnico: Manuel Pombo

Disefio cubierta: David Carretero

© 2002, Gilles Cometti
Editorial Paidotribo
C/ Consejo de Ciento, 245 bis, 1.°, 1.*
Tel. 93 323 33 11 — Fax. 93 453 50 33
08011 Barcelona
E-mail: paidotribo@paidotribo.com
http://www.paidotribo.com

Primera edicién:

ISBN: 84-8019-668-8
Fotocomposicién: Editor Service, S.L.
Diagonal, 299 — 08013 Barcelona
Impreso en Espafia por A & M Grafic



Indice

Proélogo, 5
Introduccion, 7

Los principios de la
preparacion fisica, 11

La mejora de la velocidad
y la fuerza explosiva, 39

Los ejercicios y los
encadenamientos, 71

Las sesiones
en el futbol,81

La planificacion, 107

La preparacion fisica
en los jovenes, 127

Bibliografia, 171




Esta pdgina dejada en blanco al propdsito.



Prologo

Gilles Cometti, investigador francés muy conocido en Italia
y Espana, se posiciona como uno de los innovadores mas
eclécticos en el campo del entrenamiento y la preparacion fi-
sica de toda Europa. Ha logrado en su obra unir la sintesis y
la eficacia de la comunicacién, junto con una atencién preci-
sa y minuciosa dirigida hacia todas las novedades y progre-
sos cientificos implicados en el proceso del entrenamiento.

Después de analizar la evolucién que ha tenido la metodo-
logfa del entrenamiento de la fuerza, en sus variables de fuer-
za mdxima, fuerza explosiva y velocidad, el Prof. Cometti
propone de una manera concreta y practica, una programa-
ci6n pertinente destinada a mejorar las cualidades fisicas del
futbolista.

Un andlisis en profundidad de las nociones desarrolladas,
revela que la planificacién del trabajo sugerida por Comet-
ti, ha sido descrita con todo detalle sin dejar nada al azar o
al empirismo. Las proposiciones que enuncia en la obra son
fruto de un andlisis cientifico de los mecanismos fisiolgi-
cos implicados en el proceso de entrenamiento. De hecho, la
metodologia propuesta, rica en contenidos y con un compo-
nente funcional acusado, es de una gran variedad en su di-
mension espacial y temporal.
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Este libro presenta una sintesis de los dltimos trabajos en el
campo del entrenamiento deportivo y de manera particular
en el campo de la fisiologfa de la fuerza muscular. Los en-
trenadores encontrardn, con la lectura del mismo, los ele-
mentos necesarios para enriquecer su bagaje técnico, y yo
estoy orgulloso de poder presentar una obra de esta impor-
tancia.

Carmelo Bosco Ph.D., D.U., D.Hon. C.
Coordinador del drea técnico-deportiva, corso di Lanrea in
Scienze Motorie, Facolta di Medicina e Chirurgia,

Roma Tor-Vergata.

Titular de la cdtedra de Metodologia del entrenamiento y de la
[isiologia muscular, Facultad de Medicina, Semmelweiss
University, Budapest, Hungria.

Docente adjunto del departamento de Biologia de la Actividad
Fisica, Universidad de_Jyvaskyla, Finlandia.

Profesor numerario de la Universidad de Urbino,

Facolta di Scienze Motorie.

Profesor numerario de la Universidad de Catania, Facultad de
Medicina y Cirugia, Corso di Laurea in Scienze Motorie.
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{ATENCION!

Condicion: respetar la salud del atleta

La preparacion fisica no es s6lo un fin en si misma, sino que
se destina a la mejora del rendimiento del jugador; por ello,
es necesario ante todo respetar la SALUD del individuo. No
tiene lugar realizar un trabajo eficaz de condicionamiento
fisico en un organismo que presente patologias importan-
tes. Antes de trabajar la condicién fisica es necesario exigir
un examen médico completo.

Condicion: el papel de la preparacion fisica

El entrenador y equipo técnico deben decidir el papel de la
preparacion fisica. Estd claro que las cualidades principales
del jugador son ante todo técnicas y tcticas.
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Técnica-tactica

Figura 1: Las cualidades técnicas y tacticas son primordiales en futbol, ya que

determinaran el papel de la preparacion fisica.
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1. Los principios de la preparacion fisica

Principio n°1. La preparacion de base

El objetivo del trabajo fisico es mejorar la eficacia del entre-
namiento y no fatigar a los jugadores. Llevar a cabo un es-
fuerzo fisico sobre un organismo fatigado carece de interés
alguno. Es necesario, en primer lugar, velar por una buena
recuperacion tras los esfuerzos en competicién. A continua-
cién se establecerd un trabajo fisico muy concreto.

El fatbol exige cualidades fisicas de velocidad; es necesario
trabajarlas prioritariamente antes de entrar en un proceso
de fatiga causada por el trabajo aerébico. En el caso de un
corredor de 100 metros, para que éste mejore sus marcas ha-
ce falta recurrir a esfuerzos mds cortos y mds cualitativos.
Por lo tanto es importante recordar que la calidad pasa, en
un momento dado, por esfuerzos mds breves que los de
competicién, y mds cuando estos esfuerzos son repetidos.
O como veremos mds adelante, para el jugador de fatbol
es determinante el tiempo en los 10 metros; por este moti-
vo, deben trabajarse los esfuerzos explosivos.
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Principio n°2. La inversion de las piramides
(O el principio de la calidad antes que la cantidad)

1. En musculacion

Zatsiorski nos ha aclarado esta prioridad. Zatsiorski (1966)
realiz6 un andlisis critico del método de la pirdmide (figu-
ra 2).

Constat6 que la parte baja de la pirimide equivalia a las re-
peticiones, mientras que la parte superior se referiria a los
esfuerzos maximos. Se podria, pues, pensar que la pirdmi-
de es mds eficaz porque combina dos métodos. De hecho, el
encadenamiento de los dos métodos no acata los principios
tisiolégicos que rigen el entrenamiento de la fuerza.

/\

1Ra =13

Figura 2: El método de la “pirédmide”.
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Examinemos la parte baja de la pirdmide. Los esfuerzos re-
petidos son los que van a sufrir los mayores inconvenientes:
el atleta que sabe que deberd enfrentarse a estas cargas mds
pesadas (y que va a intentar llegar a su mdxima carga), no
va a ir hasta el final de su accién en los esfuerzos repetidos,
y economizard, por tanto, dichos esfuerzos. Se despreciardn
las dltimas repeticiones de cada serie, aunque son las mds
eficaces (por la sincronizacién).

Veamos ahora la parte alta de la pirdmide; son sin duda los
esfuerzos mdximos, y se realizan en las peores condiciones,
por lo que el organismo se fatiga debido a los esfuerzos re-
petidos; el impacto del método sobre los mecanismos ner-
viosos serd, pues, menos eficaz. Quedan claras las limitacio-
nes del método de la "pirdmide” (figura 3).

Por lo tanto, parece l6gico invertir la pirdmide. Zatsiorski
ya lo habfa intentado con éxito (1966). Desde entonces,
otros autores, como McDonagh y Davies (1984), hicieron la
misma observacion. También Fleck y Kraemer siguen la pi-

Esfuerzos
[I:EF’ maximos sobre
un organismao
i Esfuerzos
e Baja [[:E repetidos
by sin fatiga

Piramide

Figura 3: Los limites del método de la piramide.
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ramide en sentido descendente, citando como referencia a
Leighton y cols. (1967) y McMorris y Elkins (1954).

No se trata de decir que el método de la pirdmide ascen-
dente es malo sino de limitar su alcance en la mejora de la
fuerza. La pirdmide es un medio interesante para habituarse
a las cargas pesadas, pero no aconsejamos realizar los ciclos
de la “piramide”.

W o

w
Orden de encadenamiento 1Ra %

de las series

\<:
9%
e

Figura 4: El método de la carga descendente (piréamide invertida).

Conclusion

En el trabajo de musculacién es necesario realizar esfuerzos
de calidad al principio (evidentemente después del calenta-
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miento) para terminar con series mds largas o cargas mas li-
geras.

2. En la organizacion de la preparacion fisica

Inversion de prioridades

La musculacién ha dependido siempre de la resistencia,
dentro de un programa establecido sobre la légica de la
energética.

De hecho, pensamos que es necesario invertir completa-
mente el razonamiento (figura 5).

La preparacion fisica debe permitir mejorar la eficacia de ca-
da una de las acciones, o sea: saltar mds alto, lanzar mds ra-
pido. La musculacién es la que permite el desarrollo de esta

-

T AR me
2

'AEROBICO

Figura 5: Proponemos invertir la “pirdmide de la resistencia” para
partir de los esfuerzos explosivos.
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fuerza explosiva. Por lo tanto, en primer lugar debe incre-
mentarse el salto y la velocidad en una sola accién, lo cual
no es fdcil de conseguir.

Por este motivo creemos que es necesario invertir la pirdmi-
de de la resistencia: la fuerza explosiva debe ser la base de la
preparacion fisica, y la resistencia debe trabajarse en segun-
do lugar.

3. En el calentamiento

El ejemplo del “calentamiento ruso” es caracteristico de es-
ta actitud. Normalmente se calienta al principio por medio
de esfuerzos lentos (aer6bicos) para aumentar progresiva-
mente la intensidad a lo largo de todo el calentamiento.
Masterovoi, al contrario, propone en primer lugar un calen-
tamiento muscular local basado en la fuerza con ejercicios
de fuerza. He aqui algunos ejemplos de ejercicios del “ca-
lentamiento ruso” (figuras 6a-d).

Figura 6a: Cuadriceps: extension sobre una Figura Bb: Triceps: extension del to-

pierna.

billo.
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Figura Bc: Isquictibiales 1: concéntri- Figura B6d: Isquictibiales 2: concéntri-
co/excéntrico. co/excéntrico.

4. En la sesion

En la construccién de una sesion, se deben siempre privile-
giar los esfuerzos poco intensos al principio para preparar
mejor los ejercicios mds violentos del final. Se olvida que no
se preparan las fibras rdpidas con un trabajo para fibras len-
tas, pero sobre todo no se tienen en cuenta las condiciones
que exige el trabajo de la velocidad:

— Evitar una fatiga previa.

— Contar con los factores energéticos nerviosos en las me-
jores condiciones (organismo fresco).

Conclusion

La preparacion fisica debe estar al servicio de la técnica. A
menudo, las exigencias del fatbol limitan su desarrollo.
Por lo tanto, es necesario ir a lo esencial: el trabajo en ca-

lidad.
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FIBRAS RAPIDAS

Desarrollo Inversion
tradicional de la
piramide

FIBRAS LENTAS

Figura 7: Principios de construccién de la sesion (la velocidad al principio).

2. Las tres etapas de la historia
de la preparacion fisica

Un andlisis de las concepciones de la preparacién fisica nos
permite presentar tres momentos:
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El periodo centrado tunicamente en la resistencia

1° ETAPA

Resistencia

El periodo resistencia-musculacion

| 2°ETAPA

El periodo de musculacién que ya conocemos

3% ETAPA

Fuerza

I Resistencia I
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3. Las demandas fisicas del futbol
¢COomo se puede caracterizar el esfuerzo del futbolista?

Estd compuesto sobre todo de esfuerzos explosivos. Estos es-
fuerzos explosivos son repetidos intermitentemente un ele-
vado ndmero de veces.

& A

Esfuerzos explosivos

Repetidos

{ £ %

el 21 el £ ¢

Figura 8: Los esfuerzos en el futbol son explosivos y repetidos en forma al-
ternada.

Esto nos hace retener dos palabras: explosivos y repetidos.
Aqui encontramos dos pardimetros posibles (figura 9):

— En cuanto al aspecto “explosivo”, que representa un pa-
rametro que nosotros denominamos cualitativo y que
implica un entrenamiento fundamentado en la fuerza.

— En cuanto al aspecto “repetido”, se adopta un pardme-
tro cuantitativo que estd basado dnicamente en la resis-
tencia.
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[P i g == e
v ﬁ‘ g -.’ cualitativo *

[f & 5]t ;z Parametro

H i $‘]f cuantitativo

Figura 9: Los dos parametros de la preparacion fisica.

4. La preparacion fisica desarrollada a
partir de la resistencia, el parametro
cuantitativo

La concepcién tradicional de la preparacion fisica estd
fundamentada esencialmente en la resistencia. ;Por qué es
asi? Los estudios desarrollados en Francia sobre fatbol nos
muestran que la mayor parte de los esfuerzos desarrollados
por un jugador son de tipo lento o a media velocidad, aun-
que nosotros podemos constatar que los esfuerzos explosivos
(cortos y rapidos) representan alrededor de un 5% del tiem-
po de juego del jugador (estudios desarrollados sobre parti-
dos de la Liga de Francia).

La l6gica de los entrenadores inmediatamente se vuelca so-
bre el 95% del juego (incluido el 35% de reposo) pensando
que la preparacion fisica se debe estructurar principalmente
sobre este tipo de esfuerzos.

Con este razonamiento se llega a una consideracién esencial:
el desarrollo de la resistencia.
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e
5%

Reposo

Lentos

Media intensidad
Explosivos

| &

o

Figura 10: Los diferentes tipos de esfuerzos en el futbol.

Trataremos de resumirla. Se desarrollan las diferentes vias
energéticas: aerébicas, anaerébicas ldcticas y anaerébicas
aldcticas. El trabajo aerébico constituye la base sobre la cual
deben reposar los otros dos. Esto se puede representar sobre
la forma de una pirdmide (figura 11). Los esfuerzos explosi-
vos son desarrollados después de un periodo necesario de en-
trenamiento de la resistencia.

Es con esta pirdmide con la que se planificaba y desarrolla-
ba la preparacién fisica en la época de la resistencia.

Entre los medios disponibles para mejorar la resistencia, la
carrera continua ha constituido durante largo tiempo la ba-
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= £ ) f = £
R TR TR
L A

5 5

ANAEROBICO LACTICO

AEROBICO

Figura 11: La fundamentacion tradicional de la mejora de las capacidades fi-
sicas.

se esencial, se hable de la resistencia fundamental con un
bajo nivel de frecuencia cardfaca (130) o de trabajo a veloci-
dad médxima aerébica.

5. La preparacion fisica desarrollada
a partir de la fuerza, el parametro
cualitativo

Las limitaciones de la concepcion basada
en la “resistencia”

La “pirdmide de la resistencia” sufre una importante limita-
ciéon. Nos lleva a la siguiente contradiccién: para preparar
los esfuerzos explosivos breves de gran intensidad utiliza-
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mos ejercicios lentos con un volumen elevado. Debemos re-
cordar que muscularmente estos dos tipos de esfuerzos son
incompatibles. Se puede decir que en un caso desarrollamos
las fibras lentas (con la resistencia) y que en otro caso desa-
rrollamos las fibras rdpidas (la fuerza explosiva) (figura 12).
El antagonismo fisiolgico entre estos dos tipos de fibras es
conocido desde hace mucho tiempo: nunca se preparan las
fibras rdpidas con un entrenamiento para las fibras lentas.

v
[

FIBRAS RAPIDAS

FIBRAS LENTAS

Figura 12: Existe una oposicién entre las fibras lentas y las fibras répidas. La
base de la pirdmide es incompatible con la alta.
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También podemos retomar las bases teéricas de Howald en
relacién con la transformacion de las fibras (figura 13).

I ? [Ic ? [Ta ? I1b

LENTAS RAPIDAS

Figura 13: Esquema de la transformacién de las fibras segin Howald.

Este esquema presenta que la transformacién de las fibras
rapidas en fibras lentas es ficil (flechas grandes); a la inver-
sa (lentas hacia rdpidas) es muy dificil (flechas pequefas).

DIFiCIL

Facil

LENTAS RAPIDAS

Figura 14: La dificultad de transformar las fibras lentas en fibras rapidas.
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De este modo, ;c6mo se pueden desarrollar la fuerza explosi-
va y la rapidez en los jugadores con un entrenamiento basa-
do fundamentalmente en una légica de las fibras lentas?

Una relectura de los esfuerzos en el fatbol

Se deben determinar con la mdxima precisién la ergogéne-
sis y la cronologia de los esfuerzos del jugador en el trans-
curso de un partido con el fin de fundamentar los métodos
de la preparacion fisica y la individualizacién en funcién del
puesto especifico. Nosotros exponemos aqui los estudios re-
alizados en los partidos de la Liga de Francia de primera di-
visién con jugadores de nivel internacional. La figura 15 re-
presenta los tiempos en segundos consumidos en cada una
de las acciones.

PARTIDO

Eis:l:::;éﬂs. # central libre  medio defensivo lateral medio ofensivo atacante  atacante media
Parado 413 filstsl 417 282 183 507 516 4674
Andando 2979 2971 2081 2982 3027 2826 3083 2850,6
Desplaza- 412 345 1010 308 216 27 537 4370
miento

Carrera lenta 993 999 1409 1023 1237 722 859 1034,6
B 422 220 451 527 463 407 449 421,3
moderada

Esprint &7 133 94 190 223 192 192 1587
Esfuer‘zPs central libre  medio defensivo lateral medio ofensivo atacante atacante

con balon:
Andando 1 0 16 2 7 4 3 4.6
con el balén

Carrera lenta 75 & 30 76 75 2 14 40,0
con el balon
Carrera media &2 17 17 42 &3 53 14 41,4
intensidad
con el balén
Esprint con 2 17 2 8 40 83 8 20,0
el balén

TOTAL 5472 5589 5527 5441 5518 5103 5679

Figura 15: Representacion del tiempo en segundos dedicados a cada una de
las acciones. Constatamos dos categorias: los esfuerzos sin balén y los es-
fuerzos con balén (Moine, Vankershaver y Cometti, 1997).
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La duracion de los esfuerzos

En la figura 16 podemos ver la frecuencia de los tipos de es-
fuerzos en funcién de su duracién para un jugador de me-
diocampo defensivo. Se podrd observar que la mayoria de
los esfuerzos son inferiores a 7,5 segundos. Es por esto que
se desarrollan mayoritariamente esfuerzos “explosivos”.

Ndmero de secuencias de
esfuerzo y reposo en un partido
140
Medio defensivo
122
120 { ]
100
8 O Esfuerzo
§ O Reposo
3. 80
Q
[}
Q
©
o 60
o
Q
E 41
2 40 B4
20 L =
13
1 H 9 7 8
’ , _ | , | e |
<75s de7,5s de 15 s de 30 s de45s de1mina de1min15s > 1 min
al15s a30s ad5s a1 min 1min30s almin30s 30s
Duracion de las secuencias

Figura 16: La frecuencia de los tipos de esfuerzo en funcién de su duracion
para un jugador de mediocampo defensivo. Los esfuerzos de menos de 7,5
segundos son los mas frecuentes.
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El reparto de los esfuerzos

Presentamos sobre una recta el desarrollo en el tiempo de los
esfuerzos de los jugadores: cuando el esfuerzo es intenso, la al-
tura es mas importante (siendo maximo para el esprint y mi-
nimo para la marcha). La duracién de los esfuerzos estd repre-
sentada por el ancho (a mayor duracién, mds ancho es el
rectangulo). Nosotros seleccionamos dos periodos significati-
vos para dos puestos diferentes: un jugador de mediocampo y
un delantero centro. Se constata que los esfuerzos importan-
tes en el aspecto energético (esprint y carrera moderada) se
ven intermitentemente alternados con esfuerzos que permi-
ten la recuperacion (andar, carrera lenta).

T
5 min

R

4 min

1 1
2 min 3 min 30s 30s 30s 5 min

30s
| I 0 ([ =
Esprint Carrera moderada Desplazamiento Carrera lenta Marcha

PO # ¢
?o/; #1 J A o

Figura 17: Cronologia de los esfuerzos de un jugador de mediocampo ofensi-
vo entre el minuto 2 y el 6 de un partido (segin Moine, Vankershaver y Co-
metti, 1997).
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6 min 7 min

4 min 5 min 30s 30s 30s 8 min
30s
I 0 O =
Esprint Carrera moderada Desplazamiento Carrera lenta Marcha
T-CJ % r
4»‘”??’ ’&1 ’ '}iq *Ié
b ¥ Le

Figura 18: Cronologia de un delantero centro desde el minuto 4 hasta el 8 de
un partido (segin Moine, Vankershaver y Cometti, 1997).

Diferenciacion entre los jugadores

Un pardmetro importante para un entrenamiento moderno
reside en la individualizacién del trabajo en funcién del
puesto especifico. Las figuras 19 a 21 muestran los perfiles
de esfuerzo para diferentes jugadores.

Vamos a desarrollar un andlisis estadistico de los esfuerzos
en el fatbol en el que se observa el aspecto cuantitativo. Si
simplificamos la lectura de uno de los jugadores mds activos
sobre el terreno (centrocampista), se obtiene el gréfico si-
guiente, con un 5% de esfuerzos ripidos y un 95% de es-
fuerzos de menor intensidad. Y no son el 95% de los esfuer-
zos medios o lentos y de reposo los determinantes en un
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Reparto de esfuerzos en un partido

Medio ofensivo

Marcha con balén
Carrera moderada con balén

Carrera lenta con balén
Esprint con balén

60
54,27 O
50
Esfuerzos
® con baléon
T 40
c
o]
o
O
8
S 30
o]
Q
e
@ .
2 20 -
o
10
|£ 0,11 14 117 o072
0 § I—
O Parado O Marcha
B Desplazamiento B Carrera lenta
Carrera moderada B Esprint
=] O
| [m]

% de esprints

24
¢ % de carrera moderada (en % del tiempo total de juego)

La linea vertical clasifica los esfuerzos sin balén y a la derecha
los esfuerzos con balén

Figura 19: Reparto de los esfuerzos de un medio ofensivo (sacado del por-
centaje del tiempo total de juego) en el desarrollo de un partido de la Liga de
Francia (segun Moine, Vankershaver y Cometti, 1997).
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Reparto en porcentaje

Reparto de esfuerzos en un partido
Atacante
60
54,38
50
40
Esfuerzos
con balon
30
20
10 4—909 |
0,25 025 014
0
O Parado o Marcha"
@ Desplazamiento @ Carrera lenta
@ Carrera moderada @ Esprint
B Marcha con balon O Carrera lenta con balon
B Carrera moderada con balén B Esprint con balén
AR
;:'./W;‘Z‘ +
¥ % de esprints
9.2
LS ) )
¢ % de carrera moderada (en % del tiempo total de juego)
La linea vertical clasifica los esfuerzos sin balén y a la derecha
los esfuerzos con balén

Figura 20: Reparto de los esfuerzos de un delantero centro (sacado del por-
centaje del tiempo total de juego) en el desarrollo de un partido de Liga de
Francia (segin Moine, Vankershaver y Cometti, 1997).
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Reparto de esfuerzos en un partido
Libero
60
53,16
0 O
L
8 10 Esfuerzos
C -
@ con balén
2
o
Q.
s 30
Q
o
[
3
a 20
T 1553
10
014 03 03
0
[0 Parado O Marcha
B Desplazamiento B Carrera lenta
E Carrera moderada Bl Esprint
B Marcha con balén O Carrera lenta con balén
B Carrera moderada con balén B Esprint con balén
.
a:v;r'i-‘:‘ 5
v % de esprints
X
L& ) )
¢ % de carrera moderada (en % del tiempo total de juego)
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Figura 21a: Reparto de los esfuerzos de un libero (sacado del porcentaje del
tiempo total de juego) en el desarrollo de un partido de la Liga de Francia (se-
gun Moine, Vankershaver y Cometti, 1997).
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Figura 21b: Reparto de los esfuerzos de la media de jugadores (sacado del
porcentaje del tiempo total de juego) en el desarrollo de un partido de la Liga
de Francia (segin Moine, Vankershaver y Cometti, 1997).
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partido de fatbol, sino mds bien el 5%de las acciones explo-
sivas. Proponemos concentrar nuestro andlisis en ese 5% (fi-
gura 22).

I 5% A

20%

5

Reposo
Lento
Medio
Explosivo

L JE R

Figura 22: Las acciones intensas son las mas importantes en futbal.

Aunque el niimero total de acciones intensas parece eleva-
do (alrededor de 120 a 140 esprints cortos {10-15 metros}
por partido), debemos recordar que la cronologia de los es-
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fuerzos nos muestra que el reposo entre acciones de alta in-
tensidad es relativamente largo (de media, de 30 a 40 se-
gundos) para permitir una recuperacién importante (figu-
ra 23).

Intensidad

14 2

15s 1 min 2min  Tiempo

Figura 23: Cronologia de los esfuerzos en el futbol: esprints cortos e inten-
sos, carreras a media intensidad y recuperacion.

El resultado de nuestro andlisis nos lleva a presentar el fat-
bol como un deporte que exige de las fibras rdpidas. Toda
fundamentacién basada en la resistencia nos parece errénea
(figura 24).
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&
&
Fibras lentas Fibras rapidas
RESISTENCIA VELOCIDAD
CONTINUA MUSCULACION

Figura 24: El antagonismo “fibras lentas-fibras rapidas” en el fatbol. La resis-
tencia continua nos parece incompatible con el fatbol.

Empezar con carrera lenta va en contra de lo que hemos fun-
damentado en la investigacién: mejorar la eficacia del fut-
bolista.



La mejora de
la velocidad
y la fuerza
explosiva




Esta pdgina dejada en blanco al propdsito.
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La musculacién ha dependido siempre de la resistencia, y ha

estado ubicada en una programacién construida sobre la 16-
gica de la energética.

Pensamos que es necesario invertir completamente este ra-
zonamiento (figura 25).

= S

b

AEROBICOS

Figura 25: Proponemos invertir la “piramide de la resistencia” para partir de
los esfuerzos intensos.
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La preparacion fisica debe permitir la mejora de la eficacia de
todas las acciones, como, por ejemplo, saltar mds alto, acele-
rar mds rapido. La musculacion es la que permite el desarro-
llo de esta fuerza explosiva. Luego, es necesario tratar de au-
mentar la potencia y la velocidad de una accién, lo que no es
facil de obtener.

Por esto pensamos que debemos invertir la pirdmide de la
resistencia (figura 25): la fuerza explosiva debe ser la base de
la preparacion fisica, la resistencia debe venir después.

La importancia de la velocidad

Presentamos un estudio sobre los jugadores de diferente
nivel:

— jugadores internacionales
— jugadores de primera division (serie A)
— jugadores de segunda division (serie B)

— jugadores amateurs (juveniles)

Sobre una distancia de 30 metros, los resultados obtenidos
no son significativos, porque el tiempo en 30 metros no es
un criterio que determine el nivel de los jugadores de fat-
bol. En cambio, el tiempo en una carrera de 10 metros
muestra diferencias significativas ya que la aceleracion en
10 metros constituye la cualidad fundamental en el fatbol

(figura 26).



LA MEJORA DE LA VELOCIDAD Y LA FUERZA EXPLOSIVA |43

1,86

1,86

1,84

1,82

1,8

1,78

1,76

1,74

1,72

INT ERN. D1-SA D2-SB AMATEURS

Figura 26: Resultados en una carrera de 10 metros de jugadores de fatbol
de diferentes niveles (internacionales, primera divisién, segunda division,
amateurs). Se puede observar claramente que este factor estd en correla-
cién con el nivel de juego.

Es por lo tanto fundamental desarrollar esta cualidad.

VELOCIDAD FUERZA RESISTENCIA

Figura 27: La prioridad de las cualidades fisicas en el futbolista.
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Como mejorar la velocidad y la
fuerza explosiva: las cuatro etapas

En la figura 28 representamos, sobre un eje vertical, las eta-
pas que permiten mejorar la fuerza explosiva de un jugador

de fatbol.
’ CALIDAD
E CARGAS FUERTES 4
|
21 o : o
Q ? ’f f@_ MULTISALTOS
% Fi f % VERTICALES 3
35
5N i MULTISALTOS HORIZONTALES 2
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:“?’l ESPRINTS 1
e
g @
=
2
Y

Figura 28: Etapas que permiten mejorar la fuerza explosiva de las acciones de
un jugador de fatbol. Las representamos sobre un eje vertical (eje de la cali-
dad).
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Se sabe que para mejorar la velocidad y la potencia se em-
plea la musculacién. Se establecen cuatro etapas que vamos
a detallar:

1. En primer lugar se comienza con un trabajo
de esprint

— Esprint simple.

— Ejercicios de posicion, skipping.
— Trabajo de frecuencia.

— Arrancadas sobre 10 m.

2. Después se introduce la pliometria con
multisaltos horizontales

Zancada con saltos, aros, cuerdas, plinton, etc.

3. Se refuerza esta pliometria con multisaltos
verticales

Bancos, vallas (con pies juntos), plinton.

4. Por dltimo se introduce el trabajo con cargas

LAS CUATRO ETAPAS

La progresion en el trabajo de la calidad (velocidad y

fuerza explosiva)
4’,34
=
-
1° ETAPA: trabajo de esprint ¥

Como veremos detalladamente mds adelante, hay que em-
pezar por el entrenamiento de la velocidad porque:
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— es el menos dificil de realizar (sin material especifico),
— es rapidamente eficaz,

— las sesiones son breves.

Pero, atencion, la concentraciéon en este tipo de sesiéon
debe ser maxima porque se trata de un trabajo esen-
cialmente del sistema nervioso.

{ATENCION! Los jugadores que no estan ha-
bituados a este tipo de sesion necesitardn de 2
a 3 sesiones de preparacién y de un calenta-
miento muscular (tipo calentamiento ruso), de
lo contrario se arriesgan a lesionarse.

Se pueden distinguir cuatro niveles para la velocidad.

i

Sobre la velocidad de 20 a 60 metros, se trata de intentar
correr mas rapido sin un objetivo técnico particular.

1. Trabajo de velocidad simple

El jugador va a progresar porque se encuentra en una situa-
cién en la que puede concentrar toda su energfa y sus facto-
res nerviosos en un esfuerzo. Pero se estancard ripidamente
en este trabajo, por lo que es necesario incorporar otros ele-
mentos.
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2. Trabajo de colocacion: tipo skipping

¥ ¥
r,.-'; 27 .-;/. 2
AT AT
Procede de la cultura del esprint en atletismo. Aunque la
velocidad manifestada por el jugador de fatbol es diferente

de la de un atleta, hay ciertos ejercicios que son fundamen-
tales para el entrenamiento de un jugador.

Figura 29: Los skippings.

Tomemos como referencia los skippings. Esta actitud, con
todas sus variantes, es esencial para mejorar la calidad del
apoyo y la buena colocacién del cuerpo. Que este tipo de
trabajo sea directamente eficaz en la mejora de la velocidad
del jugador en distancias muy cortas no resulta evidente.
Sin embargo, el jugador que tenga un apoyo mds eficaz serd
mds potente en los esfuerzos lentos y en la velocidad media
(carrera de apoyo); sobre todo, su “economia de carrera” se-
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rd mejor y consumird menos energia. Este pardmetro es fun-
damental en un partido de 90 minutos. De hecho, el 60%
de los esfuerzos pertenecen a esta categoria (figura 30).

& ']

A4

SKIPPINGS I

Figura 30: La influencia del trabajo de calidad del apoyo sobre los esfuerzos
moderados y rapidos.

Las zapatillas Meridian

Se trata de una innovacién para trabajar el tobillo y el pie.
Las Meridians han sido pensadas para impedir la flexién del
pie y centrar la accion en la articulacién del tobillo.

Al mantener el pie rigido, las sensaciones son diferentes y
las zapatillas imponen una musculacién natural. Se puede
trabajar sobre la planta del pie en desplazamientos (figuras
31y 32) o efectuar skippings (figura Sa) o saltos.

En un estudio de Kraemer y cols. (Journal of strength and con-
ditionning research 2000) se ha demostrado que el entrena-
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Figura 31: Las zapatillas Meridian.

miento con las zapatillas Meridian (ZM) permitia mejorar el
tiempo en 60 m. La duracién del entrenamiento ha sido de
8 semanas. Han sido entrenados dos grupos en pliometria y
esprint. Uno de los grupos trabajé con ZM vy el otro sirvi6
de testigo. Las zapatillas Meridian han permitido una mejo-
ra significativa de la potencia. También se observa un au-
mento de la fuerza isométrica de los flexores plantares del
tobillo (denominados habitualmente extensores del tobillo)
en el grupo de las ZM.

Figura 32: Skipping y saltos con las Meridian.
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3. Trabajo de arranque

sobre 10 m E 2
2
0 Y

Aqui son necesarios ejercicios es-
pecificos de arranques cortos que
fuercen al jugador a “explotar” en
la arrancada. Mostramos aqui cuatro ejemplos.

Ej. 1. Salida sentado en banco

Figura 33: Un ejercicio interesante para obligar al jugador a arrancar con un
empuje rapido y completo de las piernas.
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Ej. 2. Salida con salto atras

Figura 34: Salida con salto atras que impone una buena posicion al jugador.

Ej. 3. Salida con apoyo en una sola pierna

r 4 ¥ - s

Figura 36: Salida con combinacion lastrada de 4 kg para mejorar la potencia
sin destruir el gesto.
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4. Trabajo de frecuencia

Otra posibilidad de trabajo de ve-
locidad en el fatbol son los ejer-
cicios de la frecuencia. He aqui dos
ejemplos en la figura 37.

Figura 37: a) trabajo de skippings sobre el sitio en frecuencia méaxima (las ma-
nos del compariero obligan a una amplitud de trabajo minimo); b) trabajo de
frecuencia sobre listones.

2% ETAPA: trabajo de multisaltos horizontales

La introduccién de ejercicios de saltos en el entrenamiento
viene de la cultura del atletismo (de la ex URSS y de Polo-
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nia en particular), especialmente del gran y extenso trabajo
realizado por Bosco en Italia y de Piron en Francia.

Pero en este terreno es necesario ser muy cuidadosos con la
calidad de ejecucién de las situaciones propuestas.

Atencion, el correcto emplazamiento de la pelvis y del
tronco es fundamental en este tipo de sesion; de no ser
asi, el trabajo efectuado se arriesga no s6lo a no ser efi-
caz sino incluso a ser negativo.

{ATENCION! En este tipo de trabajo es muy
facil realizar muchos saltos en una sola sesién,
pero es necesario ser prudentes pues los atletas
no habituados experimentardn dificultades pa-
ra recuperarse.

Groso modo, se pueden distinguir dos categorias de saltos:

— Saltos con poco desplazamiento de la pelvis sobre el
apoyo (éstos son los mds fdciles de ejecutar).

— Saltos con mucho desplazamiento de la pelvis.
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Los saltos con poco desplazamiento
(casi en el mismo sitio)

Saltos con cuerda en el sitio Saltos con cuerda con pequefios
desplazamientos

Figura 38: El trabajo con cuerdas.

Figura 39: Arcos juntos, pies simultaneos.
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Los saltos con gran desplazamiento

El trabajo con aros

Figura 40: Trabajo con aros separados para practicar apoyos cruzados.

El trabajo con cuerdas

::r‘--' l?é"‘? R

Figura 41: Se buscan las zancadas méas grandes posibles en salto con cuerda.
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Los plintons

Figura 42: El trabajo con plintons es interesante para “la recuperacion del
apoyo” en el suelo.

Las jumpsoles

Tomadas del baloncesto, las jumpsoles obligan al jugador a
trabajar sobre el metatarso y, por tanto, sobre los gemelos.
Nos parecen interesantes en futbol. En efecto, el trabajo del
tobillo constituye con frecuencia un complemento eficaz
para el jugador.

Figura 43: Las jumpsoles son suelas que se atan bajo las zapatillas para for-
zar un trabajo de triceps. A la izquierda, las suelas; a la derecha, se puede
afiadir una semiesfera que ayuda a realizar un trabajo de propiocepcion muy
eficaz.
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Figura 44: Las jumpsoles, a la izquierda, empleadas en “musculacion”, y a la
derecha, en “propiocepcion”.

3% ETAPA: trabajo de multisaltos verticales

La introduccién de esta dimensién en el fttbol se debe prin-
cipalmente al excelente trabajo de Bosco. Estos son los ejer-
cicios catalogados actual-
mente bajo el término de
“pliometria”.
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Figura 45: El banco-
suelo-banco.

Se puede ilustrar esta etapa con el trabajo con banco (figura
45), y luego se pasa al trabajo con vallas (figura 46).

Figura 46: Los saltos
sobre vallas.
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Sobre las vallas se pueden alternar intervalos largos con fle-
xi6n e intervalos cortos con impulsos breves (figura 47), lo
que introduce un esfuerzo suplementario.

\

4 baaadaomainn ¢ BTN BT e .u&. | el w

&

Figura 47: Vallas con alternancia de intervalos largos con gran flexién y de in-
tervalos cortos con impulsos breves.

Finalmente, el trabajo con plintons altos constituye la ma-
yor dificultad del entrenamiento de pliometria; este trabajo
debe efectuarse como es debido, con una gran prudencia por
parte de los jugadores de fatbol.

Figura 48: Ejercicios con plintons altos. Con gran o pequefia flexién tal y co-
mo sugiere Bosco.
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4° ETAPA: trabajo con cargas

La dltima posibilidad de mejorar la calidad mus-
cular reside en el trabajo con cargas. Con
nuestra experiencia podemos decir que hoy por
hoy la utilizacién de cargas fuertes con jugado-
res de fitbol se convertird en indispensable.

Figura 49: El medio squat, ejercicio fundamental del trabajo con carga.
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{ATENCION!

El trabajo con carga para los jugadores no posee otro fin que
el de mejorar la potencia en los arranques y en los saltos, y
no pretende aumentar la masa o la fuerza. Por lo tanto, es
necesario respetar ciertas reglas minimas:

— Para desarrollar las fibras rapidas es necesario emplear
cargas pesadas (80%) con un mdximo de 6 repeticiones.

— La buena posicién de la pelvis y de la espalda de los ju-
gadores en el medio squat es muy importante para evi-
tar lesiones.

— En conclusién, hace falta realizar el trabajo con carga
respetando las reglas (gran calidad y carga importante);
si no, es preferible no hacerlo.

No se puede plantear la “resistencia a la fuerza” como con-
dicién, es necesario desarrollar primero la fuerza médxima.
Preferimos una preparacién sin cargas pesadas antes que una
ineficaz realizacién de ejercicios de musculacién.

El medio squat representa la condicién central del trabajo
con carga. Ciertos ejercicios la pueden completar, pero sin
llegar a una eficacia comparable. La figura SO muestra los
aparatos clasificados por orden de eficacia (con el medio
squat a la cabeza).
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Barra guiada parcialmente por dos
largueros con una cierta libertad

Barra totalmente guiada Prensa horizontal

Figura 50: Los diferentes ejercicios para el trabajo con carga en fatbol, clasi-
ficados por orden de eficacia. La prensa horizontal constituye la solucién me-
nos eficaz.
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@\ {ATENCION!

Para que el trabajo sea eficaz, cuanto mds se descienda hacia
la prensa, mds importante serd la carga para obtener un re-
sultado.

Las alternativas:
la electroestimulacion y las vibraciones

La electroestimulaciéon

Desde hace mds de 15 afios, venimos subrayando el interés
de la electroestimulacién para la musculacién del deportis-

Figura 51: El trabajo de estimulacion del cuadriceps (a) y de los gemelos (b)
(estimulacion con aparato Compex II).



li4| LA PREPARACION FiSICA EN EL FUTBOL

ta. Este método puede ser utilizado en todo momento para
reemplazar o complementar una de las mdquinas preceden-
tes. Aconsejamos la estimulacién del cuadriceps, de los gla-
teos y con mds prudencia de los gemelos. Uno de nuestros
ultimos estudios ha demostrado la eficacia del método sobre
el resorte de los baloncestistas (Maffiuletti N., Cometti G.,
2000). La figura 51 muestra la estimulacién del cuddriceps
y de los gemelos.

El fatbol consiste en repetir los esfuerzos explosivos,
por ello debemos mejorar la capacidad de repetirlos

CALIDAD

CARGAS FUERTES 4

A% mumsaLTos
r I VERTICALES 3

= :é S MULTISALTOS HORIZONTALES 2

= ESPRINTS 1
v
1

FY Resistencia
| =

Cantidad

Figura 52: Los dos ejes de la preparacion fisica (calidad, cantidad). Debe me-
jorarse la calidad de cada accion y la capacidad de repetir ese esfuerzo.
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Serfa erréneo pensar que toda la preparacion fisica del fut-
bolista estd basada sélo en el componente cualitativo. Hay
que desarrollar la capacida para repetir estas acciones en el
partido y al mismo tiempo luchar contra la fatiga. Por ello
en este caso entramos en el concepto de la cantidad, que re-
presentamos en la figura 52 en un eje horizontal. Se puede
decir que la resistencia es la capacidad para repetir los es-
fuerzos rdpidos. La figura 53 muestra cémo la resistencia se
construye a partir de la fuerza.

Resistencia
Fuerza

Figura 53: La fuerza como punto de partida de la preparacion fisica. La re-
sistencia se basa en el trabajo de la fuerza.

La metodologia de los contrastes

Para mejorar la resistencia vamos a proponer una “metodo-
logia por contrastes”, que es mds idénea que un entrena-
miento lento y continuo.
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Se deben buscar y entrenar situaciones intensas alternadas
con pausas de recuperacién completa e incompleta. Presen-
tamos los medios de entrenamiento de la resistencia del tipo
“intermitente”, que nos parece particularmente apropiada
para lo que intentamos desarrollar en este libro.

4

; b
”’%‘ ;,-g‘ vﬁ. ¢ " vf"'é“g@ ¢

10s 10s 10s
3s 3s 3s
Esprint Esprint Esprint
7s 7s 7s
Carrera 1% 1%« Carrera % ﬁ Carrera Xg- %
media 3 media media
intensidad VZ_&_ ﬁé:_ intensidad f_é_ _ir_ intensidad V{ y V{ y
20 s trate 20 s trote ED s trate
7 minutos

Figura 54: Ejemplo de carrera intermitente en el entrenamiento del fatbol.

El principio fisiolégico es el siguiente: los estudios mues-
tran que la frecuencia cardfaca se eleva durante el esfuerzo y
no baja en el tiempo de reposo, estabilizindose en una pla-
taforma, y por ello estamos hablando de un esfuerzo de re-
sistencia. Cuando desarrollamos el trote, las fibras rapidas
descansan sobre el trabajo de las fibras lentas, y por ello des-
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pués de este tiempo de descanso estdn preparadas para un
esfuerzo de alta calidad. Podria decirse que toda la resisten-
cia intermitente es un trabajo de alta calidad muscular, y es
mucho mejor que el trabajo continuo. Las formas de entre-
namiento intermitente mas utilizadas son: el 5-15, el 15-
15, el 30-30 y el 10-20. También introducimos los ejer-
cicios de musculacién para aumentar la calidad del trabajo

(figura 55).

/.‘%L ’ﬁ‘@‘
¥ 3 jwa i Y 11
erl s i
5a15 7 A multisaltos 5a15 s
metros a metros a v
tope tope
P después P después
carrera suave carrera suave
L = .
duracién
o
= =P *
) i B minutos
pases por parejas toque de balén 12 minutos

Figura 55: Ejemplo de un “entrenamiento intermitente de fuerza” en el fatbol.

La figura 56 muestra la organizacién de un entrenamiento
intermitente 10-20-5-25 sobre un centrocampista.
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Figura 56: Ejemplo de un entrenamiento intermitente: 10-20 “multisaltos” al-
ternando con carrera. La carrera se efectla una vez sobre 20 metros en es-
print y otra vez 10 segundos a la velocidad aerébica maxima. La figura mues-
tra globalmente como se reparten los esfuerzos en un centrocampista.
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Podriamos ubicar en el eje horizontal de la cantidad el tra-
bajo intermitente (figura 57).
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‘35’{1 ¥ MuLTISALTOS
¢ 4

VERTICALES 3

= :é%, —_ MULTISALTOS HORIZONTALES 2

ad ESPRINTS 1
v
1

MUSCULACION

%@ dos Prd adglides Fdd  algf

A e Ll Ul e [a] [ oo

-
'

Cantidad

Figura 57: Los dos ejes de la preparacion fisica y los medios para su desa-
rrollo.



Esta pdgina dejada en blanco al propdsito.



LOS ejercicios
vy l0s encade-
namientos




Esta pdgina dejada en blanco al propdsito.



Los EJERCICIOS Y LOS ENCADENAMIENTOS |73

Para un trabajo a fondo de la condicién fisica, es necesario
emplear ejercicios a menudo alejados de los gestos técnicos
del fatbol, lo que puede plantear un problema en el nivel de
eficacia gestual del jugador. Por lo tanto, es importante com-
prender bien la “l6gica” de las situaciones propuestas.

Se pueden considerar tres tipos de ejercicios:
— los especificos,
— los multiformes,

— los generales.

En fatbol, ilustraremos esta clasificacién sobre las capacida-
des aerdbicas y la fuerza.

GENERALES ) MULTIFORMES ) ESPECIFICOS

Figura 58: Los tres tipos de ejercicios.
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Los ejercicios especificos
Estos son de dos tipos:

— especificos analiticos

— especificos “especificos”

Los ejercicios especificos “especificos”

Se trata aqui de las situaciones de competicién, es decir, el
partido de fatbol. En efecto, si tomamos, por ejemplo, la
velocidad y la fuerza especificas del jugador de fatbol, éstas
son aquellas expresadas en el partido. Es una obviedad afir-
mar que el mejor medio de mejorar esta fuerza y esta velo-
cidad del futbolista es “jugar al ftbol”.

Los ejercicios especificos “analiticos”

Para acercarse a un trabajo mds dirigido, el entrenador
puede proponer las fases de juego dispuestas para insistir
mds en una cualidad que en otra. Por ejemplo, para mejo-
rar los pardmetros aerébicos, puede utilizar las secuencias
dispuestas para trabajar la potencia mdxima aerébica. Pue-
de trabajar en juego reducido (por ejemplo, 4 contra 4) pa-
ra poner el acento sobre los pardmetros lacticos. En Fran-
cia este método, que consiste en mejorar el aspecto “fisico”
de las fases de juego, se denomina “preparacién fisica inte-
grada”. Sin embargo, existen muchas personas escépticas
sobre la eficacia de este método. Incluimos también en es-
ta categoria los ejercicios técnicos con balén: toque de ba-
16n, juego de cabeza, pases, etc. Se entrenaria el gesto es-
pecifico en condiciones especificas similares o idénticas a

las del partido.
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Colectivos

Técnicos

phsEE| -

Especificos “analiticos” Especificos “especificos”

Figura 59: Los ejercicios especificos en el futbol.

Los ejercicios multiformes

La frontera: se pasa de los ejercicios especificos a los multi-
formes cuando no se respetan las condiciones de juego o el
gesto técnico de competicién.

MULTIFORME ESPECIFICO

Los ejercicios ya no respetan
las condiciones del juego ni
la técnica en condicién de juego

Figura B60: La frontera entre “multiforme” y “especifico”.
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Aqui empieza la preparacion fisica. Se buscan las situacio-
nes que vayan a mejorar la fuerza y los factores aerébicos in-
dependientemente de las condiciones de juego. De todas
formas en esta categoria “multiforme” se busca no alejarse
demasiado de las exigencias del juego. Por ejemplo, para la
fuerza, se utiliza la pliometria porque respeta el tipo de ac-
ciones musculares del fatbol. Los progresos en fuerza serdn
facilmente transferibles al juego gracias a la pliometria.

GENERAL MULTIFORME

Respeto de las exigencias
musculares y del tipo de esfuerzo

Figura 61: La frontera entre “multiforme” y “general”.

En las aplicaciones multiformes se distinguen los ejercicios
“orientados” y los ejercicios “generales”.

Los ejercicios “multiformes generales”

Tomemos el ejemplo de la fuerza; los ejercicios de saltos son
un ejemplo caracteristico: los saltos cldsicos como las vallas,
los skippings, etc., son vilidos para otros deportes (asi que
son generales).

Los ejercicios “multiformes orientados”

Los multisaltos “orientados” son situaciones dirigidas, orien-
tadas al fatbol: ejercicios de salto para trabajar la impulsién
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del tiro, vallas en dos apoyos terminados en doble paso (fi-
gura 62), ejercicios de esprint con tensién perceptiva o di-
sociacion de la parte alta del cuerpo.

Ejercicios “multiformes generales” Ejercicios multiformes
“orientados al fatbol”

Figura 62: Las dos categorias de los ejercicios multiformes.

Los ejercicios “generales”

Estos ejercicios no tienen relacién directa con el fatbol; es-
tan destinados a mejorar las cualidades fisicas bdsicas como
la fuerza o la resistencia. Pueden ser de dos tipos: globales o
analiticos.

Para la fuerza tenemos “ejercicios globales” como el medio
squat, la prensa horizontal, gemelos, etc., y como ejercicios
analiticos también tenemos la mdquina de cuddriceps, los
gemelos con sobrecarga, entre otros.



Ejercicios generales “analiticos” Ejercicios generales “globales”

Figura 63: Los dos tipos de ejercicios generales.

Sintesis de la tabla ilustrada para la fuerza

GENERALES . MULTIFORMES . ESPECIFICOS
A7 Ta r's A 4~ Ta

Analiticos Globales Generales Orientados Analiticos Especificos

/> squat Banco-lateral Partido

G ——

Se aleja de lo especifico

Figura 64: Los tres tipos de ejercicios. El sentido de la fecha indica que los
ejercicios son de mas a menos especificos.
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A iIiATENCION!!!

Como muestra la figura 64, cuanto mds a la izquierda, mds
dificil serd aplicar los ejercicios al fttbol. Por lo tanto, se de-
be encontrar la solucién que favorezca esta transferencia.

La transferencia de la fuerza o los
encadenamientos de las categorias de ejercicios

GENERALES ' MULTIFORMES ' ESPECIFICOS

A7 T & T & S
Analiticos Globales Generales Orientados Analiticos Especificos

Banco-lateral Partido

Gemﬂo\‘«/g squat

T

Figura 65: La légica en la construccion de los encadenamientos en la que ele-
gimos un ejercicio de cada categoria.
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Se propondridn encadenamientos construidos como lo sugie-
re la figura 65, incluyendo ejercicios de cada una de las ca-
tegorias (general, multiforme y especifico).

%\ ii;ATENCION!!!

No todos los ejercicios se pueden encadenar; por ejemplo,
no se debe realizar un trabajo de velocidad después de un
trabajo con cargas pesadas, ya que se corre el riesgo de le-
sionarse.



| as sesiones
en el futbol




Esta pdgina dejada en blanco al propdsito.
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Consideramos cuatro formas de sesiones:
— Las sesiones de velocidad.

— Las sesiones de “fuerza maxima” destinadas a mejorar
los indices de fuerza de los jugadores. En el caso del fat-
bol introduciremos ejercicios de pliometria a fin de
mantenernos muy cerca de las condiciones especificas.

— Las sesiones destinadas a desarrollar la “fuerza especi-
fica” en los diferentes gestos técnicos, en las cuales el ju-
gador alterna ejercicios con cargas pesadas y situaciones
especificas (remate de cabeza, disparos, desmarques).

— Las sesiones de “fuerza intermitente” que definiremos
mads adelante.

Evocamos igualmente sesiones mixtas que permiten traba-
jar dos cualidades al mismo tiempo (fuerza y velocidad, re-
sistencia y velocidad, fuerza y resistencia).

Las sesiones de velocidad

Es indtil sobrepasar la distancia de 30 m para un futbolista.
El ejercicio fundamental es el skzpping con todas sus varian-
tes. Los multisaltos sobre los aros (saltos entre aros) también
forman parte de esta categoria.

Proponemos una sesién tipo de velocidad, con un calenta-
miento focalizado sobre todo en los isquiotibiales (figura 66).
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Centre d'Expertise
" dé la Performance

DTJON|

Nombre: FRANCK BROCHERIE

Fecha de la sesion: 09/01/2002
Trabajo ESPRINT

N° de sesién 23 e

Club: CENTRE D’EXPERTISE DIJON

_1_' Saltar a cuerda Isquios en concéntrico  Isquios en excéntrico
1x
. ”: é?la - @3

Calentamiento cuerda

2x10 + stretching 2 %10 + stretching

2 Saltos vallas bajas

Esprint lateral

2x
recuperacién 1 min

8 saltos

L2 -

12m

3x
recuperacion 1 min

6 saltos

al Brincos 2 pies conos Esprint lateral

A

12m

Copyright © CardiSport Dijon FRANCE

a 2 pies aros Esprint
2x
recuperacion 1 min
6 saltos 20m
Fecha edicion: 09/01/2002 s Saltos piernas extendidas _Esprint
2x
recuperacion 1 min i E
4 sattos 20m
T Tancadas aros despiazados Esprint
2x
recuperacion 1 min
-
10 saltos 20m

Copyright ® CardiSport Dijon FRANGE

Figura B66: La sesion de velocidad.

Fecha edicion: 09/01/2002

Pagina: 2/2
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Las sesiones de “fuerza maxima”
Las sesiones constan de tres partes:

— un encadenamiento para el “squat”,

— un encadenamiento para los tobillos,
— los ejercicios de balanceo.

Los encadenamientos se construyen con ejercicios “genera-
les” y “multiformes” como se muestra en la figura 67.

El encadenamiento basado en el “medio squat”

GENERALES wjpp MULTIFORMES

Analiticos Globales Generales Orientados

Tibial /2 squat Skipping

Ejercicio de prefatiga Banco sentado /> squat Vallas

Figura 67: Los encadenamientos tipo basados en el squat. Los ejercicios se
eligen de las dos primeras categorias (generales y multiformes).
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1 /> squat en isometria 4 saltos “reactividad” 3 /2 squats concéntricos 4 saltos flexion 90°

Figura 68: Encadenamiento basado sobre el squat con un control de la cali-
dad de los saltos (ergojump Bosco-systems).

Una interesante solucién es la de controlar las secuencias de
los saltos con la plataforma de Bosco para intentar imponer
una mejor calidad en el esfuerzo (figura 68).

El encadenamiento “triceps”
centrado en el tobillo

Tibial sentado Cuerda pies juntos Tibial de pie Skipping

Figura 69: Encadenamientos basados en el “triceps”.



LAs SESIONES EN EL FUTBOL |87

Los encadenamientos con el "balanceo”

Para entrenar la amplitud del golpeo del balén, se alternan
ejercicios de fuerza (psoas y gliteo) con movimientos am-
plios y balanceos con la pierna lastrada (figura 70).

Trabajo de psoas Dobles de triple Trabajo del gliteo Balanceos de
la pierna (lastrada)

Figura 70: Encadenamiento basado en los “balanceos” de la pierna.

En la figura 71 se constata la 16gica de la construccién de las
sesiones: un ejercicio con carga mas un ejercicio dindmico y
de nuevo uno con carga para terminar con uno dindmico. La
figura 72a muestra una sesién para el periodo de competi-
ciones.
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Centre d'Expertise
de la Performance

DT JON

Tema: CALCIO
Nombre: FRANCK BROCHERIE

|| Fecha de la sesion: 22/07/2000

N° de sesién: 1

£

Club: CENTRE D’EXPERTISE DIJON

al
2x
3 min recuperacion

Squat con barra

e

1 repeticion al
70% isométrica

Salto banco-suelo-banco

rl.l
4 saltos

70%

»
Z ALA

3 repeticiones al

Squat con barra Salto pies juntos
P
(Vg

»

4 saltos
concéntrica

al
2x
3 min recuperacion

Gemelo sentado

4 repeticiones al 70%

Salto con la cuerda

8 saltos

Gemelo con barra

.E.
[

I 3 repeticiones al 70%

Skipping sobre conos

8 asaltos

a]

2x
3 min recuperacion

Maquina de psoas

4 repeticiones a
media intensidad

Dobles de triple sobre aros

8 saltos
media i

4 repeticiones a

Glateo Basculaciones

=3

4 repeticiones
ntensidad

Copyright © CardiSport Dijon FRANCE

Fecha edicion: 22,/07 /2000

Pagina: 1/1

Figura 71: Ejemplo de una sesion de fuerza méaxima (sesién impresa con el
programa Propulses Force, Cardisport, Francia).
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Centre d'Experlise DTJ ON
r2 dela Performance
Fecha de la sesi6n: 22/07/2000 N° de sesion: 3 o
Tema: GARA S
Nombre: FRANCK BROCHERIE Club: CENTRE D’EXPERTISE DIJON
ll Squat con barra Salto pies juntos con vallas bajas
2x
3 min recuperacion
» » »
T —ci
3 repeticiones 80% 4 saltos |
|
|
|
|
|
_2_1 _Glﬂteus Gluteos Salto desde el banco 1
2x
3 min recuperacion |
| » - »
|4 repeticiones 4 repeticiones 4 saltos
derecha izquierda
| |
_3_I _Méquina de gemelos Skipping con vallas bajas
|
2x
3 min recuperacion |
1 » » »
4 repeticiones al 80% | 8 skips
Copyright © CardiSport Dijon FRANCE Fecha edicion: 22,/07 /2000 Pagina: 1/2

Figura 72a: Ejemplo de una sesion de fuerza méaxima en el periodo competiti-
vo; los encadenamientos estan reducidos a dos ejercicios (sesion impresa con
el programa Propulses Force, Cardisport, Francia).

La figura 72b presenta una sesion de fuerza maxima para el
portero. Se constata que la estructura es particular; en efec-
to, el portero es el Ginico jugador que desarrolla una muscu-
latura con cargas de alta intensidad.
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Centre d'Experlisc
de la Performance

LA PREPARACION FiSICA EN EL FUTBOL

Fecha de la sesién: 06/08/2000 N° de sesion:
Tema: PORTERIA  Método: CONCENTRICO

‘t‘JON| ol

1

Nombre: MARC GANDRET

Club: CENTRE D’EXPERTISE DIJON

1| Remo al cuello

1 x 5 series de B repeticiones al
80% 3 minutos de recuperacion
entre la serie

-

2| Remo tumbado

1 x 5 series de B repeticiones al
80% 3 minutos de recuperacion
entre la serie

ﬂ Press banca

1 x 5 series de 6 repeticiones al
80% 3 minutos de recuperacion
| entre la serie

F

14| Aperturas con mancuernas

1 x 5 series de B repeticiones al
80% 3 minutos de recuperacion
entre la serie

-

_5[ Pull-over

1 x 5 series de seis repeticiones
. al 80% 3 minutos de
recuperacion entre la serie

5

EI Lanzamiento sobre el trampolin
=

10 lanzamientos con balén
medicinal con dos manos

11 Sentadillas barra arriba

3 series de 3 repeticiones al
50%

ey

E] /> squat

B

1 x 5 series de B repeticiones al
80% 3 minutos de recuperacion
entre la serie

9] Salto lateral de banco

Cuatro series de seis
repeticiones a intensidad elevada

Maquina de gemelos
1 x 5 series de seis repeticiones
ﬂ al 80% 3 minutos de

| recuperacion entre la serie

1_11 Maquina de psoas

1 x 5 series de seis repeticiones
al B0% 3 minutos de
recuperacion entre la serie

'E] Gluteo

x

1 x 5 series de seis repeticiones
al 70% 3 minutos de
| recuperacion entre la serie

Copyright © CardiSport Dijon FRANCE

Fecha edicion: 06,/06,/2000

Pagina: 1/1

Figura 72b: Ejemplo de la sesion de fuerza maxima para el portero.
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Las sesiones de fuerza especifica

Estas desarrollan encadenamientos que finalizan sistemati-
camente sobre un ejercicio especifico.

Figura 73: “El objetivo de las sesiones de fuerza especifica es transferir la
fuerza en las situaciones del fatbol”.

Analiticos Globales Generales Orientados Analiticos | Especificos

Balanceos

Gluteos /2 squat
lastrados

Partido

Figura 74: Ejemplo en la construccion del encadenamiento con finalizacion en
el togue de balon.
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La sesion “especifica”

Se divide, como la sesi6n de fuerza médxima, en tres partes:
un encadenamiento basado en el medio squat, un encadena-
miento para el gemelo y un tercero originado a partir de los
balanceos (figura 75a).

v = v,
s A
[T e [ - [
Py L4 » 4 1_‘ ] »
I & %
3 minutos ) A Es
de recupe- l,;-_" _r‘ﬂ 4 _A
racion : .
'I 4 repeticiones a 4 repeticiones a la 8 repeticiones
70% méxima intensidad
— o P
2 2% . o iy
» |8 Li e v |
3 minutos / i . ol “".‘
de recupe- l-—'- ﬂ-_':l -‘—l i T N
racion =
4 repeticiones a 4 repeticiones a 4 repeticiones
| 70% | intensidad elevada
— 2
: 2 ¢ Ml
» »
| 3 minutos ;.;
de recupe- |||
racion
4 repeticiones a 4 repeticiones 4 repeticiones
intensidad media

Figura 75a: Sesion de fuerza especifica en el futbol (sesion impresa con el
programa Propulses Force, Cardisport, Francia).

Se puede observar que la estructura es la misma que en la
precedente. El objetivo es transferir las ganancias de fuerza
hacia los gestos técnicos especificos del fatbol (disparos, re-
mates de cabeza, etc.).

La figura 75b presenta una sesion especifica para el portero.
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N .
Centre d EXpertlse DTJ ON
de la Performance 3 60‘;
Fecha de la sesion: 06/08/2000 N° de sesion: 2 "
Tema: PORTERIA
Nombre: MARC GANDRET Club: CENTRE D’EXPERTISE DIJON
"I_l Press banca Lanzamiento al trampolin Pectoral en maquina  Lanzamiento al trampolin
3x
6 stato 1 tiempo 6 lanzamientos 4 concéntricas 70% 6 lanzamientos
70% balén con 2 manos balén con 2 manos
il Magquina pull over Lanzamiento Aperturas con mancuernas Lanzamiento 1 mano
3x
6 stato 1 tiempo B lanzamientos 4 concéntricas 70% B lanzamientos
70% balén con 1 mano balén con 1 mano
31 Maquina gemelo Salto de la cuerda Leg curl
2x
=
6 stato 1 tiempo 70% 8 saltos 4 concéntricas al 70%
Copyright © CardiSport Dijon FRANCE Fecha edicion: 06,/08,/2000 Pagina: 1/2

Figura 75b: Sesion de fuerza especifica para el portero.
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LA PREPARACION FISICA EN E

L FUTBOL

de la Performance

‘? Centre d'Expertise

DT JON

Fecha de la sesion: 06/08/2000
Tema: PORTERIA

Nombre: MARC GANDRET

”

Club: CENTRE D’EXPERTISE DIJON

N° de sesion: 2

Abdominal cruzando 1 pierna

[4]

2x

B repeticiones con
B kg

15 repeticiones

Abdominal piernas libres Abdominal en maquina

7

15 repeticiones

Remo al cuello manos juntas

.\

4 lanzamientos
balén 2 kg

8 stato 1 tiempo
70%

Lanzamiento

Maquina para deltoides

»

4 concéntricas 70%

Squat con barra

> [

»

8 stato 1 tiempo 70% B stato

Multisaltos en vallas

AL

Glaiteo

L 2

4 concéntricas 70%

Copyright © CardiSport Dijon FRANCE

Fecha edicion: 06,/08,/2000

Pagina: 2/2

Figura 75b (cont.): Sesion de forma especifica para el portero.



LAs SESIONES EN EL FUTBOL |95

Las sesiones “intervalicas” de fuerza

Presentamos los principios del entrenamiento de la fuerza
con algunas reglas de la resistencia. El entrenamiento inter-
valico se corresponde con el esfuerzo que desarrolla el juga-
dor de fatbol mucho mds eficazmente que el entrenamiento
continuo. Para su desarrollo, el principio del entrenamiento
es el siguiente: 15 segundos de carrera, 15 segundos de tro-
te, 15 segundos de carrera, 15 segundos de trote, etc., du-
rante 6 a 15 minutos. El nimero de series por sesién es de
2a)s.

Los tres tipos de entrenamiento alternado:

Se distinguen las siguientes progresiones para los jugadores
que no han desarrollado el entrenamiento alternado.

— empezamos desarrollando el entrenamiento alternado
clasico (carrera);

— pasamos después al entrenamiento alternado “con mul-
tisaltos horizontales”;

— llegando al entrenamiento alternado “con multisaltos
verticales”,

— y para finalizar, el “alternado con cargas”

1. Alternado “clasico”

Se desarrolla el entrenamiento alternado con la metodologia
tradicional: las partes intensas se efectian fundamentalmen-
te con una intensidad de carrera generalmente superior a la
velocidad aerébica madxima (figura 54).

Representamos en la figura 54 un entrenamiento alternado
con dos velocidades de carrera.



ﬂﬁl LA PREPARACION FiSICA EN EL FUTBOL

2. Alternado “con multisaltos”

]

EOLEE y

{

(g &
10s 10s 10s
duraciéon 20 s o0 s
pase entre dos toque de min
balén
a) multisaltos horizontales b) multisaltos verticales

Figura 76: El entrenamiento alternado con “multisaltos”.

La figura 76a presenta un entrenamiento alternado con
multisaltos horizontales. En la figura 76b los multisaltos
son verticales. Es importante reseflar que se alterna carrera
con multisaltos durante los periodos de esfuerzos.
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3. Alternado “con carga”

La dltima etapa para los jugadores con alto nivel de entrenamien-
to nos lleva a introducir cargas elevadas encadenadas con multi-
saltos (figura 77).

10a15s 10a15s 10a15s
e
20s 20s

Figura 77: Alternancia “fuerza con carga”.
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3 medio squats 70% + vallas

Carrera lenta 15 s
15 segundos

‘W Carrera 15 s a VAM

3 gemelos 70% + skipping

15 segundos
Carrera lenta 15 s

CARRERA 15 s Carrera 15 s VAM

Figura 78: Ejemplo de organizacién de una alternancia de fuerza 15-15 con
un trabajo de medio squat y uno de triceps en alternancia con la carrera a
VAM (velocidad aerébica maxima).

La figura 78 muestra disposicién de una sesion “intervalica-
fuerza” con 15-15 para un centrocampista.

La figura 79 ilustra una sesién de entrenamiento intermi-
tente con poco material (cuerdas) en 5-15. La figura 80 pre-



senta un entrenamiento alternado con “multisaltos-esprint”

igualmente en 5-15.

Nombre: FRANCK BROCHERIE

cuerda-carrera m_u [

8 minutos cuerda
reposo carrera
reposo

111 Intermitente 15/15
) x FC
2 x 8 min en un Max
intermitente :

LAS SESIONES EN EL FUTBOL

5 Centre d'Expertise ';—'
1 de la Performance D JON ‘

A
” o ” Q
Fecha de la sesién: 22/07/2000 N° de sesién: 5 r-
Tema: ALTERNANCIA ! i

Club: CENTRE D’EXPERTISE DIJON
Intermitente 15/15
FC
Max.

uur -

8 minutos cuerda
reposo carrera
reposo

21"

1x

total por 8
minutos Iy

=W

15 segundos

Salto cuerda en carrera Recuperacion andando

Carrera Recuperacion andando

-A-A-A

15 segundos 15 segundos al
110% de la velocidad

aerobica maxima

15 segundos

E

15 segundos

Salto cuerda en carrera Recuperacion andando

Carrera Recuperacion andando

- » »

L 3 4/\

15 segundos 15 segundos al
110% de la velocidad

aerobica maxima

15 segundos

Copyright © CardiSport Dijon FRANCE

Figura 79: Sesion de entrenamiento alternado con poco material (cuerdas-es-

print) en un 5-15.

Fecha edicion: 22,/07 /2000 Pagina: 1/1
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*) Centre d'Expertise D""J ON
r de la Performance
Fecha de la sesién: 22/07/2000 N° de sesién: 6 O
Tema: ALTERNANCIA
Nombre: MARC GANDRET Club: CENTRE D’EXPERTISE DIJON
1_1 Saltar la cuerda en carrera Isquios en concéntrico Isquios en excéntrico
1x
\\
h) é? o1 ég N
» » & len * olan
.4><8C]scuerda | .Ex’IO | 2x10
| |
|
| |
EI ) Skipping con vallas bajas Rc_a_g:uperacién andando Esprint Recuperacion
2x
2 intermitentes 5
de 7 minutos con l; ‘
7 minutos de o
recuperacion 4 ‘ ‘ L7 "\-/ .
_rA G—' _rd { ‘é
8 saltos | 15s 5s | 15s
|
|
. |
ﬂ Multisaltos sobre conos  Recuperacion activa Esprint Recuperacion andando
1x ~
k vy
s » [ 2 ﬁ’/ &:‘) »
ALK A |
6 saltos 15's S5s 15s
|
|
|
|
1 |
Copyright © CardiSport Dijon FRANCE Fecha edicion: 22,/07 /2000 Pagina: 1/2

Figura 80: Entrenamiento alternado “multisaltos-esprint “con un 5-15.

.
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42 Centre d'Expertise
r de la Performance

DTJON

Fecha de la sesién: 22/07/2000
Tema: ALTERNANCIA

Nombre: MARC GANDRET

O

N° de sesién: 6

Club: CENTRE D’EXPERTISE DIJON

2]

1x

Saltar la cuerda en carrera Recuperacion andando

T.- 4 -

Esprint Recuperacion andando

AL

S5s 15s 5s 16s
'5_[ Salto desde banco Recuperacion andando Esprint Recuperacion andando
1x
» » »
& "
8 saltos 15s 5s 15s
ﬂ Multisaltos sobre aros  Recuperacion activa Esprint Recuperacion andando
1x
» » »
5s 15s 5s 15s
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Figura 80: Continuacion.

Fecha edicion: 22,/07 /2000
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Las sesiones de entrenamiento mixtas

En algunos casos, por razones de tiempo u otros motivos,
estamos obligados a entrenar mds de una cualidad en la mis-
ma sesién de entrenamiento. Vamos a presentar diferentes
ejemplos que son interesantes.

Las sesiones velocidad-fuerza
La figura 81 propone una sesién con dos partes:

— una primera con un calentamiento y cuatro ejercicios de
velocidad,;

— una segunda con una zona de fuerza.

Esta sesién es muy “cualitativa”, exigiendo una gran con-
centracién nerviosa.
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Centre d'Expertise
de la Performance

DT JON

Fecha de la sesién: 22/07/2000
Trabajo: MIXTO VELOCIDAD-FUERZA

O

N° de sesién: 9

Nombre: FRANCK BROCHERIE

Club: CENTRE D’EXPERTISE DIJON

1 | lsquio en concéntrico

|21 Isquio en espaldera

s

intensidad media

4 series de 10 repeticiones,

3 series de B repeticiones,
intensidad alta

N

3 [ ‘Banco sentado + esprint

4 _| Skipping + esprint

F
T a(t - | 4 bancos + 10 m o z 10conos +10m
A }/?\ : » + esprint
| . “ A ‘.; A
= esprint | skips

5] Saltos pies juntos, esprint

16 | Cuerda + esprint
en el

'y :f

5 conos + 10 m

8 conos + 10 m

7 ] 1/2 squat

8 Salto vallas

4 series de B repeticiones
al 80%

. %

4 series de 6 repeticiones

_l Maquina de gemelos

10 Skip con conos

3 series de B repeticiones
al 80%

f

4 series de 10 repeticiones
a intensidad alta

AT A

11| Gluteos

.y

3 series de 6 repemcmnes
a intensidad media

— 1

12, Maquina psoas

3 series de B repeticiones
a intensidad media

Copyright © CardiSport Dijon FRANCE

Fecha edicion: 22,/07 /2000

Figura 81: Una sesion mixta velocidad-fuerza.
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Las sesiones de entrenamiento
de fuerza-resistencia

Si deseamos entrenar a los jugadores para que demuestren
una alta resistencia a la fatiga, disponemos de muchas solu-
ciones.

La solucion para “carga intermitente”

La proponemos en la figura 82; tres encadenamientos basa-
dos sobre un ejercicio de fuerza (medio squat, gemelo, press)
alternados con secuencias de carrera. El jugador aprende a
desarrollar el esfuerzo con una fatiga muscular intensa.



Las sE

SIONES EN EL FUTBOL

105

Centre d'Expertise
de la Performance

D JON

Fecha de la sesion: 22/07/2000
Trabajo: MIXTO FUERZA-RESISTENCIA

Nombre: FRANCK BROCHERIE

N° de sesion: 10

O

Club: CENTRE D’EXPERTISE DIJON

Squat con balanceo Alternancias 1 0/1 0

1]

Squat con balanceo Alternancias 10/10

Carrera al 100%
VAM 2 min

6 concéntricos 80%

2x
FC Max. i FC Max.
[yl = il
10/10 10/10
6 concéntricos 80% Carrera al 110% 6 concéntricos 80% Carrera al 110%
VAM 2 min 30 s VAM 2 min 30 s
2 Maq de I Alter 10/10 Extensiones Alternancias 10/10
2x
FC Max. FC Méx.
10/10 T 10/10

Carrera al 100%
VAM 2 min

6 concéntricos 80%

Press horizontal Alternancias 10/10

Carrera al 105%
VAM 2 min

6 concéntricos 80%

Press oblicuo Altern_ancias 10/10

F.C. Max.

[uUf

10/10

Carrera al 110%
VAM 2 min

6 concéntricos 80%

Copyright © CardiSport Dijon FRANCE

Fecha edicion: 22,/07 /2000
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Figura 82: Sesion fuerza-resistencia, encadenamientos basados en un ejerci-
cio de fuerza (medio squat,gemelos,prensa) alternados con las secuencias de
carrera (10-20 VAM o mas).
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La solucion para la “secuencia carga-saltos-alternancia”

La figura 83 presenta una segunda solucién con tres encade-
namientos construidos con la secuencia ejercicio con carga -
multisaltos - alternancia (2 minutos o m4s).

;) Centre d'Expertise DTJON
r¢ dela Performance
Fecha de la sesion: 22/07/2000  N° de sesion: 11 o
Trabajo: MIXTO FUERZA-RESISTENCIA
Nombre: FRANCK BROCHERIE Club: CENTRE D’EXPERTISE DIJON
'1_1 Squat con balanceo Vallas pies juntos lateral Alternancia 15/15 —
2x
FC
Méx.
- I sg)«ﬂ l » T »
4 concéntrico 80% 6 vallas intensidad I Carrera al 110%
alta | /2min30s
Maquina de gemelos i Skip con vallas bajas Alternancias 15/15 ~ ]
2x FC
Max.
H] . » B0
3 concéntrico 80% 10 vallas Carrera al 100%
VAM 2 min
|
H Press horizontal Aros desplazados Alternancias 15/15
2
* FC
Méx.
—
» % » BT -
>
4 concéntricos 90% 12 vallas Carrera al 110%
VAM 2 min 30 s
Copyright © CardiSport Dijon FRANCE Fecha edicion: 22,/07 /200 Pagina: 1/2

Figura 83: Sesion “fuerza-resistencia” con secuencia “carga-saltos-alternancia”.
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LA PLANIFICACION

La originalidad que hemos intentado introducir en el dmbi-
to de la fuerza y el entrenamiento se consigue mediante la
alternancia de los tipos de accién muscular. Para progresar
es necesario sorprender al organismo, es necesario someter-
lo a nuevas exigencias. Los modos de accién muscular cons-
tituyen una alternativa interesante.

Los modos de accion muscular

Son cuatro:

— isométrico,

— no isométrico
e concéntrico,
e excéntrico,
e pliométrico,

— y nosotros afiadimos otra modalidad: la electromioesti-
mulacién.

El modo concéntrico

DEFINICION

Se habla de accion concéntrica cuando el misculo se con-
trae y se reduce. Las inserciones se aproximan, el masculo
se “concentra”.

109
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Figura 84: Ejemplo de ejer-
cicio en el que se trabaja ha-
bitualmente en modo con-
céntrico (aqui maquina de
gluteos).

Se pueden construir encadenamientos con ejercicios con-
céntricos (figura 85).

3a/0% 6 banco sentado 3a/0% 6 banco de pie

Figura 85: Encadenamiento de ejercicios concéntricos con y sin carga.
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El modo isométrico

DEFINICION

El muasculo trabaja contra una resistencia fija, las palancas
y las inserciones musculares no se desplazan.

La isometria es un modo muy interesante para los que se
inician en la musculacién: permite aprender la correcta co-
locacién del cuerpo y preparar un trabajo dindmico. Un
ejemplo de progresién lo vemos en la figura 86.

e €0

Rm ?
I : :
Respaldo Respaldo  Una pierna Una pierna Squat de 50 al S0%
con carga con carga
I Aumento de la djlcultad ] ‘:?

L4

Figura 86: La progresion de la dificultad por la isometria total.

Es necesario integrar rdpidamente el trabajo dindmico con
la isometria el estdtico-dindmico es un método muy intere-
sante para ello (figura 87).

¥ : ] 1+

Descender Ascender Parada Ascender
2-3 s a 90° explosivo

Figura 87: El estético-dinamico (1 tiempo) en squat. La carga es de 60-70%
con B repeticiones (B series).
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La isometria permite la realizacién de tests de fuerza maxi-
ma con todas las mdquinas de musculacién. La figura 88
muestra un ejemplo de test de fuerza isométrica con una
mdquina de cuddriceps y el ergémetro (Globusitalia).

Figura 88: El trabajo isométrico se puede cuantificar con un dinamémetro con
una caja (a) y una aguja graduada (b) (“ergémetro” Globusitalia).
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El modo excéntrico

DEFINICION

El masculo trabaja estirandose; las inserciones se separan,
se “excentran”. Se trata de frenar una carga en las repeti-
ciones.

Descenso sobre una pierna . .
P Subida sobre las dos piernas

Trabajo excéntrico

Figura 89: Ejercicio excéntrico simple.
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Solo subida (concéntrico) Descenso: el compafiero fuerza la
flexién, el jugador ofrece resistencia
con su pierna en accion excéntrica

Figura 90: Una forma simple de trabajar en excéntrico con una maquina de
cuadriceps y la ayuda de un compafiero.

El trabajo excéntrico es posible en fitbol con la realizacién
de ejercicios analiticos como los que muestra la figura 90. El
trabajo excéntrico requiere una recuperaciéon muy larga; por
ello, no debe utilizarse durante la fase de competicién pero
si en pretemporada.

El modo pliométrico

DEFINICION DE LA ACCION PLIOMETRICA

El masculo se ve sometido a un estiramiento, acortandose a
continuacién inmediatamente. Estos ejercicios son habitua-
les para los musculos de las piernas en todos sus ejercicios
de impulsién, de parada y de saltos.
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‘?— b} "il
Simple A ct y =
/ :__‘c,::l C—C::.-

Pliometria
en fatbol

Mas dificil

Figura 91: Ejemplos de ejercicios pliométricos.

Figura 92: La pliometria se ejemplifica por los tests de
Bosco. En este caso, el contramovimiento jump en una
plataforma Kissler. El jugador lleva la combinacién lastra-
da HyperG de 4 kg para mejorar su potencia.
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La electromioestimulacion

DEFINICION

Consiste en hacer trabajar al misculo gracias a una estimu-
lacion eléctrica emitida por un aparato especial que produce
una corriente particular.

Figura 93: La estimulacion del cuadriceps con un aparato de tipo “Compex
SportP”.



LA PLANIFICACION

m

Velocidad

e{ 'i%? Parada

& Lanzamiento

Figura 94: Las ventajas de la electromusculacién para el futbolista.
Podemos contribuir a la recuperacion.

Este método, que se aplicard con prudencia en el jugador de
futbol, es interesante porque se sabe que permite implicar
preferencialmente las fibras rdpidas. Este método se utiliza
cada vez mads para la recuperacién, evidentemente con co-
rrientes diferentes.

La alternancia de los modos de accion

Todos los métodos precedentes se van alternando. Por ejem-
plo, en pretemporada realizamos ejercicios como los que
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muestra la figura 95. Si disponemos de 8 semanas, debemos
dividirlas en dos grupos de 4 semanas: un bloque de fuerza (4
semanas) y un bloque técnico (4 semanas).

Principio de
competicion |
[ Bloque técnico S
Isometria Bulgaro Excéntrico Stato 2 tps ~ Bulgaro Pliometria Stato 1 tps Stato1 tps

Semana 1 Semana2 Semana3 Semana4 Semana5 SemanaB Semana7 Semana 8

Figura 95: Ejemplo de planificacion posible de los regimenes de accion mus-
cular durante la pretemporada.

En negro se distinguen las sesiones de musculacion (tres por
semana); cuanto mds importantes son los segmentos verti-
cales, mds duras son las sesiones. Se constata asi que las se-
siones mds duras son en la tercera y en la cuarta, y después
disminuyen para llegar en forma al principio de la competi-
cién.

Los regimenes de accién muscular vienen marcados para ca-
da semana. El trabajo bulgaro es concéntrico, el stato-dind-
mico puede hacerse con 1 6 2 tiempos de parada.

Las reglas de construccion de las sesiones

Desde Zatsiorki, en 1966, se sabe que en una sesién de pre-
paracion fisica es necesario respetar ciertas normas:

— Los ejercicios que requieren una gran atencion energéti-
ca deben introducirse al principio de la sesién (después
del calentamiento).
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— Esto proporciona el orden de prioridad en una sesion:

velocidad = fuerza = resistencia

Figura 96: El orden de prioridad dentro de una sesion.

Evidentemente, si las condiciones lo permiten es preferible
hacer las sesiones de cada una de las cualidades separadas: una
sesion especifica de velocidad, después otro dia una sesion es-
pecifica de fuerza. Las caracteristicas del futbol imponen tra-
bajar a menudo varios aspectos en la misma sesion.

La semana

Antes de programar la semana de preparacion fisica en fat-
bol es necesario analizar los esfuerzos que impone el entre-
namiento técnico y tactico normal.

Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado Domingo

=)

¢
e (e

Partido

Figura 97: La semana de un futbolista se compone principalmente de se-
cuencias tacticas y técnicas; parece dificil que el jugador no se entrene todos
los dias con un balén (aparte del sabado).
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La figura 97 representa la semana de un jugador con un par-
tido por semana. Esta semana dependerd evidentemente del
entrenador; nosotros simplemente hemos querido ilustrar la
“cantidad” de entrenamiento en el fatbol. De todos modos
no nos arriesgamos mucho al decir que los jugadores reali-
zan practicamente un entrenamiento de “fatbol” por dia a
excepcion del sdbado. Esto es para insistir en la cantidad de
entrenamiento y desgaste fisico que ello supone.

Aqui nos planteamos la siguiente pregunta: ja qué parame-
tro fisico hacen referencia los entrenamientos de “fitbol”,
asi como el partido del sibado?

Prioritariamente representa un trabajo aerébico, un desa-
rrollo de la resistencia a la velocidad y a un nivel medio in-
cluso en esfuerzos ldcticos.

Lunes

Martes Miéreoles Jueves Viernes Sibado Domingo

&

o

;
&
plie )

N \\ —
\ \\

2 Figura 98: Los
ESFUERZOS'AEROBICOS parametros de los

. . . requerimientos de
Resistencia a la velocidad entrenamiento en

S el “fatbol” y en el
¢Lactica? partido.
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Si se considera que la recuperacién del partido del domingo
es fundamental para el éxito del siguiente partido, se cons-
tata que el lugar que queda (se deja) para la preparacién
fisica es “débil”. Por ello se debe introducir primero el tra-

bajo fisico (entrenamiento) en el &mbito que no desarrolla el
trabajo del fatbol.

¢Cudles son las cualidades que no
mejoran en una “semana fiatbol”?

La respuesta es simple: la VELOCIDAD y la FUERZA

i
PAM 1 e

Figura 99: Las prioridades de la preparacion fisica en el futbol: 1, velocidad;
2, fuerza; 3, potencia aerébica maxima.
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En esta semana proponemos:

F.C Mz,

it
’z) aan
B
Lunes Martes Miércoles— Viernes Sibado Domingo
* % 0 . Partido

fr i % £ 4_{-;
fuul ' P
g Velocidad :

B Welocidad

Figura 100: La semana “fisica” de base: una sesion de alternancia, dos se-
siones de velocidad y una sesion de musculacion.

La figura 100 muestra de forma real los elementos esencia-
les para una semana normal de campeonato. Seguro que en
ésta se pueden afiadir sesiones complementarias como los
trabajos de abdominales y de la parte lumbar, de stretching,
de trabajo de propiocepcion..., a condicién de no fatigar de-
masiado a los jugadores.

Los ciclos

Incluso si las dificultades de una semana de campeonato son
muy rigidas, conviene introducir variaciones en las diferen-
tes semanas. Por esto, se organizan las semanas en “ciclos”.
Es necesario comprender que esta organizacién no tiene na-
da que ver con los mismos términos empleados en las disci-
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plinas individuales, donde de lo que se trata es de disminuir
o aumentar la carga de trabajo de una semana a otra. En fit-
bol la diferencia, en periodo de competicién, entre una se-
mana intensa y una semana ligera es tan débil que es nece-

sario pensar en otro parametro.

Proponemos aqui tres soluciones: en 3, 4 y 5 semanas.

Se trata simplemente de dar una dominante de entrena-
miento a la semana que se debe traducir en una modifica-

cién muy poco sensible del volumen.

Ciclo de 3 semanas
Los dominantes son:

— Fuerza.

— Velocidad.

— Potencia aerébica maxima.

Semana Semana 1 Semana 2 Semana 3
Fuerza Velocidad Potencia
Dominante ] 1 aerobica maxima

"W F O Max.

[l

e

Figura 101: El ciclo de 3 semanas.
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Ciclo de 4 semanas
Los dominantes son los siguientes:

— Fuerza.
— Velocidad.
— Multisaltos.

— Potencia aerébica maxima.

Semana Semana 1 Semana 2 Semana 3

Semana 4

Fuerza Velocidad Multisaltos

Potencia
aerobica maxima

Duominanle ] Q"&:_
Q—{QL? |'U'1]‘|I
Figura 102: El ciclo de 4 semanas.
Ciclo de 5 semanas
El encadenamiento de temas:
— Fuerza.
— Velocidad-10 min.
— Multisaltos.
— Velocidad-frecuencia.
— Potencia aerébica mdxima.
Semana Semana 1 Semang 2 Semana 3 Semana 4 Semang 5
Fuerza Velocidad 10 min Multizaltoz Velocidad PMA
Dominante Frecuencia
: -3 ¥ .0 Max
—*ﬁ——’ e Vi i
rf mnan

Figura 103: El ciclo de las 5 semanas.
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El ciclo de 3 semanas es el mds ficil de manejar. El ciclo de
5 semanas presenta mds variedad en el trabajo para los ju-
gadores. Evidentemente es necesario ceflirse a los objetivos
y a la importancia de los partidos. Es factible alternar el ci-
clo de 3 semanas y el ciclo de 5 semanas.

Tratamos de mostrar la influencia sobre la semana de base
de la dominante; tomaremos tres ejemplos: dominante-
fuerza, después velocidad y potencia aer6bica maxima.

La semana “fuerza”

Se afiade una segunda sesién bajo la forma de “fuerza espe-
cifica” en lugar de velocidad.

Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado Domingo

[Py b (}j
i fﬁ/ Parilds

Velosidad

g egpecifica

Fuerza maxima

Figura 104: La semana de dominante “fuerza”.

La semana “velocidad”

Se reduce la sesion intervilica (se suprime un intermitente
de 7 u 8 minutos) para afiadir la velocidad “tipo skipping”.
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Lunes

Martes

Miércoles

Jueves

Viernes

Sibado

Domingo

Velocidad
skipping

PAM
teducido

Figura 105

Velocidad
frecuencia

Fuerza

=

Velocidad
10 min

: La semana de dominante “velocidad”.

Partido

La semana “potencia aerébica maxima”

Se transforma la sesién de fuerza intervalica de “fuerza”.

Podriamos igualmente utilizar una de las sesiones mixtas
“fuerza-resistencia” propuestas anteriormente en este libro.

Lunes Maries Miéreoles Jueves Viernes Siabade Domingo
P 5{,
o F M, s ¥ M o .
gﬂﬂﬂ A & UL A Partido
L(’ 1 4 !J\A man 3
Veloeldad . Veloeldad

intermitente

Figura 106: La semana de dominante “PAM”.
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LA PREPARACION FiSICA EN LOS JOVENES

Principio general de la
preparacion fisica para los jovenes

El entrenamiento de un joven futbolista debe centrarse
principalmente en los aspectos técnicos y tacticos, y a me-
nudo es insuficiente el tiempo de que disponemos para que
se desarrollen eficazmente. Si se decide tomar parte de este
tiempo para salir del fatbol y realizar preparacion fisica,
uno no puede permitirse hacer cosas inttiles. El entrena-
miento “especifico del fatbol” (técnico-tictico) supone nu-
merosas repeticiones, secuencias de entrenamiento de in-
tensidades variables; asi se entrena una gran “cantidad” y se
presta una atencién incluso minima a la resistencia. El tra-
bajo del futbolista impone un fondo de “resistencia”. Si se
decide proponer una preparacion fisica a los jévenes, no es
para “sobrecargar” las fibras lentas. Hace falta concentrar-
se, para conseguir la “calidad”, en el trabajo de fibras rdpidas:
los esfuerzos breves e intensos. La figura 107a muestra el
modo que nosotros postulamos. En la figura 107b vemos la
actitud mds comun y extendida, pero al mismo tiempo falsa.

129
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—_

| FUTBOL | [ rFuerza | | RESISTENCIA |

>

Figura 107a: La actuacion correcta con los jovenes: partir del futbol (resolver
los aspectos técnicos y tacticos, los cuales son prioritarios); en segundo lugar
apartarse del fatbol para ir a buscar la fuerza; en Gltimo lugar, mejorar la re-
sistencia (esencialmente de modo intervalico).

>

Figura 107b: Actitud errénea, un fondo de resistencia sobre el cual coloca-
maos el fatbol y en dltimo lugar la musculacion.



Las etapas

LA PREPARACION FiSiCA EN LOS JOVENES | 131

Si representamos las etapas de desarrollo del nifio, vemos
que las prioridades son aquellas indicadas en la figura 108.

ANGOS

g ¥

fatbol

FUERZA

RESISTENCIA

2o
=
3

L
¥ iE"\‘IEﬂOCidE!d

9-11

¢, multisaltos
_ horizontales
[ S

o i —

1t

‘multisaltos verticales

14-15

16-17 18-19

cargas

FETEET " Continua

isométrico

conceéiptrico
estatico-ginamico

Figura 108: Las etapas del desarrollo de las cualidades fisicas en el jugador

de fatbol.
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Se observa que la velocidad y la fuerza son prioritarias res-
pecto a la resistencia en el joven.

El entrenamiento de la velocidad en el niho
La calidad de la velocidad pone en juego tres parimetros:
— Tiempo de reaccidn.

— Velocidad gestual con sus dos aspectos: puro (sin resis-
tencia) y con resistencia (por ejemplo, para vencer su
peso corporal).

— Frecuencia gestual que comporta las mismas categorias:
frecuencia pura (por ejemplo, un movimiento de brazo)
y de apoyo en carrera.

Los dos dltimos factores estan estrechamente vinculados a la
fuerza (sobre todo en su aspecto “contra resistencia”).

La figura 109 resume los periodos favorables desde tres as-
pectos. Podemos concluir con Bauersfeld que la “cualidad”
de la velocidad (resultante de tres pardimetros) se desarrolla
de los 7 a los 13 afios.
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Afos 4 5 6 10 11 12 13 14 15

16

Tiempo de
reaccion

Velocidad
gestual
pura

vl %//
o /4

e %/ ////

Frecuencia
de los
apoyos

N\

0

Figura 109: Periodos favorables para el desarrollo de la velocidad.

La evolucion de la velocidad
en el jugador de fatbol

Es muy importante estudiar la evolucién de la velocidad de
un joven jugador en el desarrollo de su etapa de formacién.
En muchos centros de iniciacién y formacién hemos obteni-
do unos valores de velocidad media sobre 30 metros y sobre
10 metros para las diferentes categorias (menos de 13 afios,
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menos de 15 afios y menos de 17 afios) y los hemos compa-
rado con los valores de los profesionales de primera divisién.
La figura 110a muestra la evolucién de la velocidad en los
30 metros en funcién de la edad del jugador. Constatamos
un aspecto muy importante: la velocidad aumenta hasta los
17 afios, momento en que podemos decir que se estanca e
incluso sufre una ligera regresién. La figura 110b muestra
la evolucién de la velocidad sobre 10 metros y presenta un
pico netamente mas alto a los 17 afios.

26

22

Velocidad sobre 30 metros

km/h 25574 25,532
25,287
22,277
13 afios 15 arfios 17 afos Primera’
division

Figura 110a: Evolucion de la velocidad sobre 30 metros en los jugadores de
fatbol.
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Velocidad sobre 10 metros

27 km/h
20,168
15,912
18,78
A
20 —s
8.1594
18 /
1B T T T
13 arfios 15 afos 17 afios Primera
division

Figura 110b: Evolucién de la velocidad sobre 10 metros en los jugadores de
fatbol.

Esta constatacién es fundamental, ya que indica que a par-
tir de los 17 afios nos encontramos con una meseta de ren-
dimiento. Pensamos que se puede corregir esta tendencia.
La figura 110c muestra la representacién de la evolucion de
la velocidad en el porcentaje obtenido en cada categoria en
relacién con la de los profesionales. La velocidad final repre-
senta el 100%. Encontramos dos momentos muy importan-
tes en la evolucion de la velocidad:
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— De los 13 a los 15 afios: los progresos en la velocidad
son considerables (mds de un 12%) y por ello ubicarfa-
mos aqui el periodo clave para el entrenamiento de la
velocidad del joven jugador (P1 en la figura 110c).

— A los 17 afos hace falta nuevamente centrarse en el en-
trenamiento de la velocidad para aumentarla cuando
tiende a disminuir después de los 17 afios (P2 en la fi-
gura 110c).

105

100

95

90

85

80

P1
100,2 100
99
87,3
13 afos 15 afos 17 afios Primera
division

Figura 110c: Evolucion de la velocidad sobre 30 metros en el porcentaje ob-
tenido en cada categoria en relacion con la de los profesionales (la velocidad
de jugador de primera division es igual al 100%). P1=periodo de gran aumen-
to de la velocidad. P2=periodo en que se debe acentuar el entrenamiento de
la velocidad.
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Verificamos que este factor del estancamiento de la veloci-
dad estd unido a la especificidad del entrenamiento del fut-
bolista (y de todos los deportes colectivos en general, hemos
investigado sobre la evolucién de la velocidad en los esprin-
ters). Para tener las cifras absolutas presentamos la evolu-
ci6n de los récords de Francia de 100 metros por categorias
de edad y las presentamos expresados en km/h y en el por-
centaje de rendimiento de los seniors. La figura 110d mues-
tra la evolucidn. Se constata que en los cadetes (17 afios) la
ganancia posible es de un 4%, siendo muy significativa. Es-
to nos hace pensar que debemos acentuar el entrenamiento
de la velocidad a partir de los 17 afios con el fin de que los
seniors puedan ganar las cualidades neuromusculares que la
préctica del fatbol tiene tendencia a debilitar.
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98
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96
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16 -17 cadetes  18-19 junior 20-21 juveniles sénior

Figura 110d: Evolucion de la velocidad sobre 100 metros de los records de
Francia de 100 metros en porcentaje de la velocidad del récord de Francia se-
nior. Desde los 17 afios hasta la categoria senior la velocidad aumenta un 4%.
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Podemos resumir las prioridades para el entrenamiento en
la préctica con los jévenes del siguiente modo:

— Para los benjamines (12-13 afios): se entrenard sobre to-
do la frecuencia en ritmo (practicamente en el sitio) y la
colocacion con cuerdas y aros separados en la éptica del

skipping.
— Para los infantiles (14-15 afios): se pasa al trabajo de

aceleracion sobre 10 m, y al esprint en las gradas (el pe-
riodo clave).

— Para los cadetes y juveniles (16-17 afios): se vuelve al
trabajo de frecuencia pero alternada con la amplitud de
la zancada, y se coordina la velocidad con las aceleracio-
nes con balén y la técnica “fttbol”.

Para los juveniles debemos desarrollar métodos de entrena-
miento de los velocistas en combinacién con la fuerza y la
velocidad; el entrenamiento del semi squat se muestra como
un elemento indispensable.

{ATENCION!

La velocidad debe ser trabajada al menos 2 veces por sema-
na a partir de la categoria infantil.

El entrenamiento de la fuerza en el nino

Los conocimientos cientificos relativos al desarrollo de la
fuerza en el nifio estdn empezando a presentarse en la actua-

lidad.
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La potencia de salto

Bosco, en un estudio longitudinal a partir del test del salto
del tipo contramovimiento (CM]J), muestra que la potencia
en las nifias y los nifios evoluciona de la misma forma hasta
los 13 afios (figura 111). Después, la curva de los nifios se
diferencia totalmente. Para Bosco la causa es hormonal, es-
ta estrechamente vinculada con la aparicién de la testoste-
rona en los nifios.

Por ello la potencia de salto depende en gran parte
de la evolucién de la fuerza.

Hemos reservado un lugar privilegiado para el trabajo con
cuerdas. Este trabajo debe ser parte integrante de la cultu-

60 B
Chicos
50 1
40 1
Chicas
30 9
20 19
10 F
-
4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20

Figura 111: Evolucion de la ejecucion del impulso (CMJ) en el nifio. A los 13
afios la curva de los nifios se desmarca de la de las nifias (segin Bosco,
1998).
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ra del futbolista (figura 112a), los ejercicios se efectiian en
primer lugar sobre el sitio (pies simultdneos o alternos) des-
pués en desplazamiento simple y mads tarde en zancadas con
bote.

El interés principal de la cuerda reside en la obligacién que
ésta impone en la buena ejecucion de los saltos. El trabajo es
sobre todo un trabajo de “pie”’que no demanda una gran po-
tencia de las piernas. Se puede ademads desarrollar, progresi-
vamente, un desplazamiento lateral (de cada lado de un aro,
figura 112b) o pasar a los dobles del triple encadenados con
obstédculo (y balén, figura 112¢) sin cuerda.

Figura 112a: Cuerdas en el el sitio con pies simultaneos (a la izquierda) y en
aros con bote (a la derecha).

Figura 112b: Saltos laterales con cuerdas realizados lateralmente en torno a
un aro.
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Figura 112c: Dobles de triple
con obstaculos.

La fuerza

Evolucion de la fuerza durante la infancia

Principios

Los nifios y jovenes desarrollan un progreso relativo
(fuerza relativa=fuerza en relacién con el peso del cuer-
po) similar al de los adultos en el entrenamiento de la
fuerza, aunque podemos constatar que el progreso es su-
perior en los adultos.

Los nifios tienen mds dificultades que los adultos para
incrementar la masa muscular.

Nada muestra que los principios de la musculacién en
el nifio deban ser diferentes a los del adulto.

Se debe ser prudente en el desarrollo de la fuerza.

A partir de la adolescencia y ya en la edad adulta la
musculacién ayudard en la prevencién de las lesiones es-

pecificas del futbol (rodilla, tobillo...).
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La evolucién de la curva de la fuerza se sigue manteniendo,
como se puede observar en la célebre investigacién de Het-
tinger.

Sin embargo, segin Sale, la mds importante referencia bio-
l6gica es el afio del pico maximo de crecimiento: el afio en
el que el niflo crece mds. Este afio es, de media, en las nifas
a los 12 afios y en los nifios a los 14 afios. Por esto es im-
portante individualizar la evolucién de cada joven jugador
bajo este principio: medir la talla cada 6 meses, analizar la
diferencia y de este modo conocer el pico de maximo creci-
miento corporal. En la figura 113 se puede observar que la
abscisa representa la edad en funcion del pico de crecimien-
to. Arriba se representa la fuerza absoluta (medida como un
dinamémetro) y la diferencia entre nifios-niflas es impor-
tante a partir del pico de crecimiento. La curva del medio
(fuerza relativa al peso corporal) representa la fuerza dividi-
da por el peso del cuerpo, y se constata que para los chicos
el progreso es claramente visible (la fuerza aumenta mds que
el peso corporal) traduciéndose en una ganancia de fuerza
efectiva. Para las chicas la linea es horizontal, lo que signi-
fica que la fuerza aumenta con el peso del cuerpo (no te-
niendo una ganancia de fuerza suplementaria). La curva de
abajo (todas ellas en la figura 113) representa la ganancia de
fuerza relacionada con la talla: se constata que en los dos ca-
sos (nifios y nifias) la fuerza aumenta mds que la talla.
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Figura 113: Curvas de la evolucién de la fuerza global obtenidas por la suma
de 4 tests: traccion mano derecha, traccién mano izquierda, traccién con las
espalda y press banca (segun Stoltz y Stoltz, 1951, y Faust, 1977).




LA PREPARACION FiSICA EN EL FUTBOL

Periodo favorable para el
entrenamiento de la fuerza

La figura 114 presenta la evolucién de las ganancias de fuer-
za en funcién de la edad (el punto cero coincide con el afio
del punto de maximo crecimiento).

Ario del pico de crecimiento

Incremento
de fuerza

10 =

12 m 14 v

s LY
. / ’ !
*‘*1-,_‘_-‘—__.\‘ 7 Bt‘}
2= . “m
L%ls—ﬂ" -
o] v =
-4 -3 2 1 PHV +1 +2 +3

Afos de desarrollo

Figura 114: Curva de ganancia de fuerza en funcién de la edad, en la nifia (m)
y en el nifio (v). PHV = afio del pico de crecimiento. En abcisa, los afios antes
y después del pico de crecimiento (segin Sale, contruida acorde con Malina,
1988 y Kemper, 1987).

Para los nifios, el momento en que la fuerza evoluciona con
mas intensidad se sita a nivel temporal un afio después del
pico de médximo crecimiento. Para las nifias esto ocurre 6
meses después del pico de mdximo crecimiento.
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Por esto, es aconsejable efectuar un entrenamiento de mus-
culacién con los jévenes en este momento critico. Los ejer-
cicios mas aconsejados son los siguientes:

— Concéntricos con bancos o con el propio peso corporal
(flexién sobre una pierna).

— Isométricos sin carga (mantenimiento de la flexién so-
bre una pierna) y también con carga si se desarrolla con
las dos piernas.

Un estudio de Tanner y cols. (1981) muestra que el aumen-
to de la masa muscular de los gemelos (figura 115) es mdxi-
ma en el pico de crecimiento.
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Pico de crecimiento y masa muscular

P Gemelos Nifios

N

Ganancias mm/afio

Afos pico de crecimiento

Figura 115: Curva de la evolucién de la masa muscular de los gemelos para
los nifios y las nifias en funcion del pico de crecimiento (segun Tanner y cals.,
1981).
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La ganancia de masa muscular (en este momento) es practi-
camente el doble para los chicos que para las chicas.

Segiin un estudio de Malina y Johnston (1967), la masa
muscular evoluciona de la misma manera en los nifios en los
miembros superiores que en los inferiores. Se constaté una
diferencia entre la curva de los chicos y la de las chicas en lo
que concierne a los brazos (figura 116a). Contrariamente, la
curva de la evolucién de la masa muscular de los gemelos
(figura 116b) es idéntica para los dos sexos.

Seccion muscular (mm)

65T
Brazos
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o--09 /
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5 6 7 8 9 10 1

1 12 13 14 15 16 17

Edad

Figura 116a: Evolucion de la seccion transversal de los musculos de los bra-
zos en funcion de la edad para los chicos y las chicas (segin Malina y Johns-
ton, 1967).
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Figura 116b: Evolucion de la seccion transversal de los musculos de los ge-
melos en funcién de la edad para los chicos y las chicas (segun Malina y Johns-
ton, 1967).

En otros experimentos también muy precisos se ha estudia-
do a los nifios en diferentes edades.

Un estudio (Vrijens, 1978) (figura 117) compara un entre-
namiento de fuerza en nifios preptiberes (10-14 afios) con
adolescentes puberes (16-17 afios) de 8 semanas (tres sesio-
nes de entrenamiento semanales): la fuerza isométrica de los
brazos (flexién-extension del codo) y de los flexores-exten-
sores de la rodilla. Sélo el grupo “piber” presenté progresos
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significativos en las cuatro modalidades. La medicién de las
circunferencias y de la seccién transversal del musculo con-
firman estos resultados: la masa muscular s6lo aumenta en
los chicos de 16 afios.

Fuerza isométrica
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Figura 117: Efectos del entrenamiento de fuerza sobre prepuberes (10-14
afios) y adolescentes puberes (16-17 afios) de 8 semanas (3 sesiones de en-
trenamiento semanal) (segun Vrijens, 1978). Arriba la evolucién de la fuerza
isométrica del codo y de la rodilla, abajo los valores de la circunferencia y de
la seccién transversal del brazo y del muslo. Solamente los chicos plberes
muestran progresos.
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Es importante resaltar que todo el entrenamiento de fuerza
efectuado antes de la pubertad no estd acompafiado de ga-
nancias en la masa muscular.

Las relaciones extensores-flexores

El equilibrio entre los flexores y los extensores de la rodilla
constituye un parametro importante para los jugadores jo-
venes. Un estudio de Fowler y Gardner (1967) muestra la
diferencia en la evolucion de la fuerza de los extensores y de
los flexores (figura 118). Aunque esta diferencia sea normal
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Figura 118: Curva de la evolucién de la fuerza méaxima isomeétrica para los fle-
xores y extensores de la rodilla.

La fuerza isométrica se evalué a los 115° y a los 165° (respectivamente para
la extension y la flexion, 180° = extension maxima) (segun Fowler y Gardner,
1867).
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(el hecho de que estén equilibrados los dos valores), se debe
tener en cuenta que alrededor de los 13 afios la fuerza de los
extensores aumenta mucho, y este desequilibrio puede pro-
vocar problemas en los isquiotibiales. Aconsejamos desarro-
llar en este periodo un entrenamiento especifico de estos
miusculos con entrenamiento excéntrico y con movimientos
balisticos que sirven para iniciar a los nifios en el “calenta-
miento ruso”.

Las orientaciones del trabajo de musculacion

Se pueden distinguir tres dimensiones en el trabajo de mus-
culacién en los jovenes.

NINO

SQUAT

J Musculatura
abdominal

BRAZOS

Figura 119: Las tres dimensiones de la fuerza en el nifio futbolista.
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Estos son los puntos principales:
— el aprendizaje del squat,
— la mejora de la musculatura abdominal,

— el entrenamiento del tren superior.

La progresion que conduce al squat

Como muestra la figura 120, se debe progresar mediante el
“squat” durante un cierto tiempo. Para ello utilizaremos la
siguiente progresion: espalda en la pared con carga, mante-
ner la flexién de una pierna en isometria, después carga so-
bre los hombros en isometria... para finalmente realizar “se-
mi squat” concéntrico.

No es necesario mantener ninguna de las posiciones isomé-
tricas mas de 20 s, sino que resulta preferible aumentar la
dificultad para que el tiempo de isometria disminuya.

Espalda Espalda Una pierna Una pierna  Semi squat del 50 al 90%
apoyada con carga
con carga
| Aumento de la dificultad .\;
F

Figura 120: La progresion hacia el squat.
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El trabajo de medio squat se completa con los encadena-
mientos para los gemelos, como nos muestra la figura 121.

ﬂ%‘"“‘ GFNFRAL Fq
N COrE pog |

Figura 121: El encadenamiento de “triceps”: isometria-multisaltos-remate de
cabeza.

@\ {ATENCION!

El trabajo de carga sobre los hombros debe ir acompafiado
al final de una sesi6n de suspensiones para aligerar el peso
de los discos vertebrales.
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Figura 122: Ejercicio de suspension.

Los ejercicios de la franja abdominal

El reforzamiento de la franja abdominal constituye un ele-
mento fundamental en la formacién de los jévenes, por eso
debemos aplicar los principios de entrenamiento siguientes.
Evidentemente este tipo de entrenamiento se deberd man-
tener con los jugadores adultos.

Para realizar bien los abdominales, es necesario respetar
ciertas reglas de su fisiologfa.
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Fisiologia de los abdominales

Anatomia de este ejercicio

Los elementos que participan en el levantamiento de pier-
nas (figura 123) son:

— el recto anterior (parte del cuddriceps),
— el psoasiliaco,

— los abdominales (principalmente el recto mayor).

Abdominales
(recto mayor) Recto anterior

Figura 123: Los musculos requeridos en el levantamiento de piernas.
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El papel del psoasiliaco

En el movimiento de la figura 124, se respeta la cronologia
siguiente:
— 1: el atleta eleva las piernas.

— 2a: el recto anterior se contrae para realizar el movi-
miento y se apoya en la pelvis.

— 2b: el psoasiliaco es el principal “motor” de elevacidn.
El psoas se apoya en la columna vertebral y el iliaco en
la pelvis.

— 3:en consecuencia, la pelvis bascula en anteversion y la
zona lumbar se arquea.

— 4: los abdominales intervienen ahora para evitar una
mayor basculacién de la pelvis.

Figura 124: Encadenamiento de acciones musculares.
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En este caso, el recto mayor trabaja en condiciones de elon-
gacion desfavorable para un buen engranaje y un buen em-
plazamiento de la pelvis. Los abdominales no se insertan en
el fémur, por lo tanto, no son directamente responsables del
movimiento; no son motores de la accién. El psoasiliaco es
el responsable de la accién.

Abdominales

Figura 125: Los abdominales entran en juego por la distancia caja toracica-
pelvis.

Accién dinamica - accion estatica

Los abdominales son los responsables de la distancia caja to-

rcica-pelvis (figura 125):

— Son motores de la accién cuando se contraen para acor-
tar esta distancia.

— El resto del tiempo, el psoasiliaco es el motor de la ac-
ci6n.

La figura 126 indica los sectores donde los abdominales son

dindmicos. Se observa que el psoas es motor en dos sectores
mucho mds importantes.



LA PREPARACION FiSICA EN LOS JOVENEsS | 151

Abdominales

Abdominales

Figura 126: Sectores donde los abdominales son motores (responsables de
movimiento). Los otros sectores afectan el psoas.

Los principios del trabajo abdominal

1) Los abdominales deben ser trabajados en posicién acor-
tada (evitar el arco y la anteversion de la pelvis).

2) Por este motivo, es necesario evitar la “zona peligrosa”,
donde la palanca de las piernas es muy importante (pier-
nas cerca del suelo) (figura 127). Aqui empieza el ejer-
cicio de piernas flexionadas (figura 128).

"l

Figura 127: Se evita la zona peligrosa plegando Figura 128: La flexion de las
las piernas. piernas posiciona correcta-
mente la columna y la pelvis.
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3)

4)

Se trabaja siempre en espiracion forzada, que pone en
juego la contraccién del transverso (masculo profundo
de los abdominales) y favorece el acortamiento de los
musculos y la correcta posicién de la pelvis.

El hecho de introducir un punto fijo (piernas sostenidas
por un compafiero, tronco fijado por apoyos de las pier-
nas) favorece la accion del psoas. Para trabajar los abdo-
minales “motores” en acortamiento es aconsejable no fi-
jar las piernas ni el tronco.

La légica de los ejercicios abdominales

En la figura 129 se representa el movimiento aconsejado pa-
ra la realizacién de un trabajo de los abdominales.

Reglas

1Y)

2)

3)

Elegir los ejercicios que movilicen el tronco y los que
movilicen las piernas (incluso las situaciones donde los
brazos y las piernas son méviles).

Introducir los ejercicios en rotacién para los oblicuos
con la misma légica (brazos apoyados, piernas méviles).

No hay que olvidar los ejercicios laterales que impli-
can al mismo tiempo a los abdominales y los dorso-
lumbares.
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Piernas
moviles

Sobre Tronco
el gje movil

Piernas y
tronco
moviles

Figura 129: La logica de los ejercicios abdominales.
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Piernas
maoviles

En rotacién

Tronco
movil

Tronco
movil

Posicion
lateral

Pelvis
movil

Figura 129: Continuacion.
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La progresién para los brazos

El reforzamiento de los brazos es importante para el joven
jugador de fatbol y particularmente para el portero.

f 23

Mazas

v

Figura 130: El trabajo de los brazos pasa por las mazas y el balén medicinal.

Los fondos son el ejercicio central. Entendemos que el ren-
dimiento en el lanzamiento de balén medicinal (tipo saque
de banda) estd correlacionado con la potencia desarrollada
en los fondos.

Figura 131: Encadenamiento: fondo isometrico (10 segundos), balon medici-
nal y saque de banda (con balén).
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Figura 132: Encadenamiento flexion isométrica (6 segundos), balén medicinal
a dos manos (3 kg) y baldon medicinal con una mano (1 kg).

Figura 133: Trabajo de pull y de mazas.

@\ {ATENCION!

El problema que puede surgir con los jovenes a causa de la
musculacién reside en una posible reduccién de la amplitud
del hombro. Este inconveniente es ficil de controlar si se
realiza regularmente trabajo de flexibilidad con mazas.
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Las orientaciones del trabajo
de las cualidades aeroébicas

Como ya se ha comentado, s6lo el trabajo interviélico es in-
teresante para los deportes colectivos. En los jévenes, segtiin
el tiempo de entrenamiento semanal, es necesario ser pru-
dente: mds de 6 horas de fttbol pueden considerarse ya una
aportacion suficiente de exigencias aerébicas. S6lo en caso
de carencia evidente se apelard al trabajo intervilico. Pensa-
mos que el 10-20-5-25 estd bien adaptado para los jévenes

(figura 134).

+ 20 s recuperacion + 5 s esprint navette

+ 25 s recuperacion + 10 s saltos + 20 s recuperacion

Figura 134: La alternancia 10-20-5-25, durante 6 u 8 minutos.
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Esta secuencia de entrenamiento se desarrollard al final de la
sesion.

Ejemplo de sesiones de entrenamiento

En las siguientes figuras presentamos ejemplos de sesiones
de entrenamiento para jévenes de 15 afios:

La figura 135 muestra una sesién con dos partes: una
parte “piernas”, con multisaltos mds medio squat, y
una parte “brazos”, con balén medicinal y movimientos
de musculacién.

La figura 136 estd construida sobre el mismo modelo
pero estd centrada en la potencia de salto (sin carga).

La figura 137 estd construida bajo otro pardmetro: efec-
tuamos tres encadenamientos de tres ejercicios, uno pa-
ra los brazos, otro para los gemelos (piernas) y uno para
el medio squat.

La figura 138 es similar pero con situaciones de “fut-
bol” al final de los encadenamientos para una mejor
transferencia de las ganancias de fuerza y una mayor
motivacion de los nifios.

La figura 139 representa una sesién mixta para entrenar
la velocidad y la fuerza.

La figura 140 presenta una sesién para el entrenamien-
to de los brazos, después los abdominales y finalmente
las piernas.
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Trabajo: SESION 1

Nombre: JOVENES

FUTBOLISTAS

Fecha de la sesién: 06/08/2001

DFION

N° de sesion: 1

Club: CEP DIJON

1| Saltos a cuerda

2] Carrera con cuerda

[ Tl

1x

4 veces (1 min de recup.) pies
alternos

4 x

B x una pista de baloncesto;
relajar 3 min después de 4
vueltas

3 | Salto conos

4 | Aros dos pies

A

4x

4 x 8 skippings sobre los conos
+ esprint a fondo 15 min (1 min
entre cada serie, 4 min antes del
ejercicio siguiente)

=

B saltos mas esprint 15 min

4 x

(misma recuperacién que antes)

5| Saltos pies juntos dos conos 6| Squat
4 x
4 x 6 saltos + 15 m esprint con cinturén, mantener la barra
recup. el max. tiempo posible, dejar,
v repetir, recuperar 1 min, rep.
‘\ 'ﬂ‘ 6 x 2 con 30 kg
7| Suspensiones 8
Suspenderse de la espaldera o
de unabarra4x20 s
9| Toque tipo fatbol ho| Mazas

6 x

i

B x 12 lanz. balén med. 2 kg
hacia la pared del fondo, mazas
en las recup.

|

¢

6 x

entre cada serie de balon
medicinal, 15 giros con maza
por brazo

1| Rowing mentén

12| Desarrollo nuca

4 x

4 series de 3 con 20 kg en
isometria, mantener el maximo
tiempo posible cada repeticion

4 x

4 series con 15 kg, el maximo
nimero de repeticiones en cada
serie

165

Figura 135: Se muestra la sesién con dos partes: una parte “piernas” con
multisaltos y medio squat y una parte “brazos” con balén medicinal y movi-
mientos de musculacion.
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Fecha de la sesién: 06/08/2001

Trabajo: SESION 2

Nombre: JOVENES FUTBOLISTAS

D TJON|

N° de sesién:

2

i1

Club: CEP DIJON

_1_[ Impulso senta

do banco

2 ] Impulso con suspension

| 4 x B impulsos para llegar

encima del banco, descender
suave

4 x B en doble paso, 3 a cada
lado

3| Rebotes en la

linea

4 | Saltos a cuerd.

a

6 x 4 saltos bien rectos: balén
en la mano, shoot en suspension
al 4° salto

W

i 1 4 x 12 2 pies lo mas alto posible

S5 | Stretching

6]

stretching piernas 6 min

7

Saque de banda

~

6 x 10 lanzamientos balén =
medicinal 2 kg hacia la pared del
fondo, mazas en las

recuperaciones

Entre cada serie de balén
medicinal, 15 giros con mazas,
con 2 mazas

9| Lanzamiento c

on una mano contra la pared

10| Desarrollo tras nuca

Ead

B x

6 x 20 driblings con cada mano
(mov. de los brazos con las
manos muy arriba)

6 x

]

4 x 4 20 kg (espalda recta)

11

Pull over con barra

ha |

H

4 x B con barra de 10 kg (vacio)
manos en supinacion, codos
juntos

Figura 136: Sesién centrada sobre la potencia de salto (sin carga) (sesion ela-
borada e impresa con el programa de ordenador logiciel, PropulseForce, Car-

disport).
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D TJON|

Fecha de la sesién: 06/08/2001

Trabajo: SESION 1

Nombre: JOVENES FUTBOLISTAS

N° de sesién: 3

i3

Club: CEP DIJON

|

Desarrollo nuca

Pase horizontal

Pull-over barra

Toque tipo futbol

4 x

3 a4 minde
recuperacion
entre cada paso

i

4 repeticiones

B pases hacia el

4 rep. de 15 kg

6 balén med. de 2 kg

recuperacion

¢

-

ALa

de 20 kg muro con balén
medicinal
}
|
2_[ barra Saltos conos Saltos a cuerda =
2x
3 a4 min
de recup. entre
cada paso
B elevaciones sobre 8 skippings 15 saltos pies juntos
| las puntas con piernas extendidas
: cinturén 25 kg
|
|
3 Saltos 2 pies conos Semi squat Impulso sentado banco
3 x |
4 min de |

» My E »
8o &i E

6 saltos

4 rep. con 30 kg,
parar 5 s a 90°
y extender

6 saltos

Figura 137: Encadenamiento de ejercicios, uno para los brazos, para los ge-
melos y uno para el medio squat (sesion elaborada e impresa con el progra-
ma de ordenador logiciel, PropulseForce, Cardisport).
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Centre d'Expertise D.’.J ON
r¢ dela Performance
o -~ y o
Fecha de la sesién: 06/08/2001 N° de sesion: 4
Trabajo: SESION 1
Nombre: JOVENES FUTBOLISTAS Club: CEP DIJON
1_[ Desarrollo tumbado banco Pase horizontal Pull-over barra Toque tipo fitbol
4 x
3 a4 min de e
recuperacion
entre cada paso . :
» » »
Max. de repeticiones 6 pases hacia la pared | 4 rep. de 15 kg Balén med. de 2 kg
con 25 kg con balén med. de 3 kg
2 Gemelos barra Saltos conos Remate de cabeza con los dos pies
4 x
3 a4 minde
recuperacion
entre cada paso
» » a
Elevaciones sobre los |8 skippings 6 shoots saltando lo
pies con cinturén de mas alto posible sin
30 kg tirar a canasta
il_____ . Saltos 2 pies conos  Medio squat Remate de cabeza desde el banco
3x
4 min de ®
recuperacion
]
» » /0
b 'S
6 saltos 4 rep. con 35 kg, l 6 saltos lo mas alto
parar 3 seg a 90° posible en doble paso |
y extender ' (3 a cada lado) i
f ¢
| i
|
1 |
i

Figura 138: Sesiones con situaciones de “fitbol” con el fin de que los enca-
denamientos permitan transferir de una mejor forma las ganancias de fuerza
y al mismo tiempo mantener la motivacion de los nifios y jovenes (sesion ela-
borada e impresa con el programa de ordenador logiciel, PropulseForce, Car-
disport)
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Trabajo: SESION 2

Nombre: JOVENES FUTBOLISTAS

Fecha de la sesién: 06/08/2001

N° de sesién: 5

Club: CEP DIJON

1] Saltar a cuerda

2| Saltos aros desplazados

1x

4 veces (1 min de recup.) pies
alternos

1x
4 x una pista de baloncesto a lo
largo, relajar 3 min de recup.

skips

—%_  después de 4 vueltas saltando
por los aros
0! Skippings + esprint Dl Saltos elasticos esprint
esprint.; 1 x 1 serie(s) de O repeticion(es)
%‘; al 0% i
y — #
4 x B skippings en los conos y = 3 series de B repeticiones
+ esprint a fondo 15 min (1 min = y 15 min a fondo
’:" y entre cada) 4 min antes del + .
AT Ak nLre cada) = *
ejercicio siguiente ¢

51 1/2 squat sentado banco

6| Pulls y mazas

4 series de B repeticiones de
3040 kg + 6 series

i b
%

mazas
£

4 series de 4 repeticiones al
80% + 15 giros con mazas por
brazo

7 | Desarrollo nuca

8| Tumbado con mazas

4 series de B repeticiones al
80%

[

4 series de 3 repeticiones al
90% + B balén medicinal 1 kg
+ 15 giros con mazas por brazo

- rﬁt\-f,
| \niazas]
b.& _)ﬁa. )

9| Dribbling balén med.

10| Dribbling a la pared

Ed
4 series de 15 repeticiones por
brazo con 1 kg

—

4 series de 20 repeticiones por
brazo con balén

1]

12|

Figura 139: Sesién mixta para entrenar la velocidad y la fuerza (sesién elabo-
rada e impresa con el programa de ordenador logiciel, PropulseForce, Car-

disport).
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D t‘JON|

O
Fecha de la sesién: 06/08/2001

Trabajo: SESION 1

Nombre: JOUENES FUTBOLISTAS

N° de sesién: 6

i1

Club: CEP DIJON

1] Rowing mentén

2 | Tumbado y separaciones

3 series de B repeticiones al
80%

-

f]

separaciones 4 series de 3 repeticiones
al 90% (tumbado) + 6

separaciones de 2 a 3 kg

E

13 I Mazas 2 brazos

ﬂ Pulls y balén medicinal

4 series de 25 repeticiones

—~
balon med. 4 series de B repeticiones
A al 80% (tumbado) + 8 balon
Lo~ med. de 2 kg
pulls

5 1 Toque tipo fatbo

6 | Elevaciones laterales

—4

5 series de 10 repeticiones 2 kg

3 series de 8 repeticiones con
una carga que permite realizarlo
correctamente. 8 rep. (hasta
arriba)

-
-

17| Rotacion tronco

8| Codo rodilla

4 series hasta la fatiga (n°® max.
de rep.)

4 series hasta la fatiga

%

il Saltos semi squat

ﬂ Remate de cabeza con pie

° —e
§
ry rtf 4 series de B rep. de 30 a | 4 series de 4 repeticiones
N . 40 kg + 6 saltos pies juntos a intensidad alta
LA —
1| Triceps cuerda h2|

4 series de 6 rep. de 30 a
40 kg + 8 saltos pies planos

Figura 140: Sesion desarrollando en primer lugar los brazos, después los ab-
dominales y finalmente las piernas (sesion elaborada e impresa con el pro-

grama de ordenador logiciel, PropulseF

orce, Cardisport).
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