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Resumen

La cualidad principal del futbolista, hoy en dia, es la de resisitir las numerosas acciones que se
repiten a lo largo de un partido (acelerar, frenar, saltar, lanzar,...) evitando perder eficacia en el
tiempo. Estas acciones que se repiten guardan una estrecha relacion con la contracciéon muscular,
es decir, estas acciones son fuerza. Partiendo de esta idea, el siguiente trabajo pretende
establecer una clasificacion de las manifestaciones de la fuerza en el futbol y sus posibilidades de
trabajo en funcion del nivel de especificidad, en definitiva, hacemos un recorrido por las distintas
manifestaciones de la fuerza en el futbol (fuerza de base, hipertrofia, fuerza maxima, fuerza
especifica,...), estableciendo un nivel de especificidad a cada una de ellas en funcién de sus
posibilidades de trabajo (general, dirigido 1, dirigido 2, especial) y teniendo siempre presente tanto
los objetivos como los contenidos a desarrollar en las sesiones de entrenamiento (bien sean
especificos o genéricos)

Palabras Clave: entrenamiento, futbol, fuerza, nivel de especificidad, manifestaciones de fuerza.



I Principales niveles de trabajo utilizados en funcidon del nivel de especificidad.
(Basado en Ayestaran, 2003)

1. Nivel General.

Tanto el objetivo como el contenido son genéricos. Es decir, cuando la cualidad a desarrollar
(objetivo), por ejemplo la fuerza maxima, se aleja de la competicidon pero sirve de base a las
cualidades especificas y la forma de trabajo del objetivo se aleja de la realidad competitiva, por
ejemplo con maquinas.

2. Nivel Dirigido 1.

El objetivo es especifico y el contenido genérico. La cualidad a desarrollar es especifica se
acerca a la manifestaciéon que se requiere en la competicién, por ejemplo la fuerza explosiva, pero
la forma de trabajo se aleja dela realidad competitiva, por ejemplo multisaltos.

3. Nivel Dirigido 2.

El objetivo es genérico y el contenido especifico. La cualidad a desarrollar es genérica, se aleja
de la realidad competitiva por ejemplo fuerza especifica técnica, pero la forma de trabajo es
especifica por ejemplo con transferencia a situaciones que se dan en competicion, por ejemplo
tiros a puerta.

4. Nivel Especifico.

Tanto el objetivo como el contenido es especifico. La cualidad a desarrollar es especifica, por
ejemplo la fuerza especifico técnica y la forma de trabajo también lo es, por ejemplo, en forma de
accion combinada con trabajo previo de fuerza.

Tabla 1. Clasificacién de las manifestaciones de la fuerza en el fatbol y
posibilidades de trabajo en funcion del nivel de especificidad.

Manifestaciones de la Nivel Especificidad
fuerza en el futbol General Dirigido 1 Dirigido 2 Especial
Base XX X
Hipertrofia XX X
Maxima Contrastes X XX
Repeticiones XX
Especifica Técnica X* X XX XX
Secuencial X XX XX
Explosiva XX X X
Explosiva — XX X
Elastica
Compensatoria XX
Resistencia Repeticiones XX X
Intermitente X XX X X




Grafico 1. Evolucion del componente de entrenemiento en funcion del nivel de especificidad.
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Il Ejemplificacion del trabajo de las distintas manifestaciones de la fuerza.

1. Fuerza de Base.

= General: Trabajo sobre un gran nimero de grupos musculares con métodos de autocargas,
parejas,...
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Grafico 2. Tomado de Morente, A.



= Dirigido 1: Utiliza los mismos métodos pero se orienta mas hacia la musculatura especifica del
fuatbol.

Grafico 3.

2. Hipertrofia.

= General: Se utilizan métodos como el de “Repeticiones II” de Gonzalez Badillo 6 el 10 x 10 al
que hace referencia Cometti.

= Dirigido 1: Al igual que en el apartado anterior, el trabajo del nivel Dirigido 1, utiliza los mismos
métodos que el general pero orientado a la musculatura especifica del futbol.

3. Fuerza Maxima.
3.1. Repeticiones: Trabajo en maquina o pesos libres (para la musculatura especifica del

futbol), con métodos como “Repeticiones I” e “Intensidades maximas | y II” de Gonzalez Badillo.
Ejemplos: Extension de rodillas, extension de tobillos y flexién de cadera (psoas)

Grafico 3. Tomado de Pearl, B (1991)

3.2. Contrastes: Siempre supone un grado de especificidad mayor que el trabajo de
repeticiones en cuanto al objetivo, aunque estemos en el nivel general; la diferencia de esta
manifestacion con respecto al Dirigido 1 estara en que en éste hay una mayor tendencia a la
introduccion del trabajo dinamico y explosivo que en el nivel general. Se encuadra normalmente en
un contexto de gimnasio. Para ello vamos a ver diferentes ejemplos:

= General: Isométrico + Dinamico .Las cargas son mas altas (85-100%)

= Dirigido 1: Isométrico + Dinamico + explosivo. Las cargas son mas bajas que en el nivel
general (70-85%)
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Grafica 4. Tomado de Cometti, G (1999)

4. Fuerza Especifica:

4.1. Fuerza Especifica Técnica: la carga es menor que en la fuerza maxima, existe un
mayor numero de acciones coordinativas propias del futbol.

Hay que indicar que en valor absoluto esta manifestacion es mas especifica que la fuerza
maxima, por eso no se pueden comparar los mismos niveles de especificidad como si ambos se
acercasen por igual a la realidad competitiva. Por ejemplo el nivel dirigido 1 de la fuerza especifica
técnica tendra un mayor acercamiento que el de la fuerza maxima, por eso el dirigido 2 tiene mayor
relevancia que el dirigido 1, porque lo realmente importante es la transferencia a las situaciones
reales.

= General: Se corresponde con la fuerza coordinacion: En ella se introducen elementos
coordinativos basicos que se parecen a las acciones técnicas del juego y suponen cierto nivel
de sobrecarga, por ejemplo, cargas, empujones, pero siempre en un grado coordinativo mayor
que el trabajo de fuerza de base.

= Dirigido 1: EL tipo de esfuerzo demanda mas la cualidad de fuerza que en si el trabajo técnico.
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Dirigido 2: Se considera que el objetivo es mas genérico que en el nivel anterior porque el
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grado de demanda de la cualidad de fuerza es menor.




= Especial: En un espacio de 20 x 20, 4x4 mas porteros en porterias grandes, buscando el tiro
rapido, objetivo mejora fuerza tiro.

434 con porteros en un espacio de 20 x 201

4.2. Fuerza Especifica Secuencial:

= Dirigido 1: Ejemplo cometti pag 145. (ponerlo ademas dibujado en el campo en funcién de ese
ejemplo, poner las dos cosas)

= Dirigido 2: Presentamos un ejemplo de las multiples variantes que se pueden hacer, todo esto
se puede ampliar si tenemos en cuenta la posicion de los jugadores en el campo. Lo
consideramos dentro de este nivel, como si el objetivo fuese genérico ya que como ocurriese
en el especifico técnico, la demanda de la cualidad de fuerza es menor que en el dirigido 1.

A
pared

amplitnd zancada




= Especial: Son situaciones competitivas en las que las acciones de fuerza son muy especificas
y para diferenciarlo del especifico técnico, vamos a tener en cuenta el tiempo de trabajo y las
situaciones lo mas cercanas a la realidad posible, tomando también en cuenta las necesidades
de los diferentes puestos de los jugadores. Ejemplo: trabajo de mejora fuerza de tiro, para
medios centros espacio de 30x30, tiempo 4 minutos, para jugadores de banda espacio de
40x30, tiempo 3 minutos y para delanteros y centrales espacio de 20x20 tiempo 2 minutos, en
todos se colocan las dos porterias con dos centrales y se busca el disparo rapido.

>

5. Explosiva:

Aqui el trabajo principal se concentra en el nivel dirigido 1, porque el trabajo explosivo
necesita de un tipo de acciones mas exigentes para su eficacia.

= Dirigido 1: Multisaltos horizontales.



HORIZONTALES: Siempre se
o o realizan los saltos
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Dirigido 2: Ejemplo: Ampliacion de zancada 15 metros con tiro a puerta desde la frontal del
area.

Especifico: Cualquier entrenamiento técnico con unos parametros ajustados a los esfuerzos
explosivos, se ajusta a dicho parametro, por ejemplo remates de cabeza.

Explosiva — elastica.

Las consideraciones son similares a las de la fuerza explosiva.

Dirigido 1: Pliometria.
ﬁ j L—,}» P: g = R 3

Dirigido 2: Salto desde banco y tiro a puerta continuado.

7. Compensatoria

General: trabajo prevencion osteopatia de pubis.
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8. Resistencia:

8.1. Repeticiones: Trabajo metodolégicamente parecido al de fuerza de base, pero con

unas directrices orientadas hacia el objetivo buscado. Muy relacionado con trabajo de resistencia.

General: Trabajo en circuit training orientado musculatura especifica del futbol numero de
repeticiones alto y descanso breve.

8.2. Intermitente:

General: 15 seg ejercicios de acondicionamiento fisico de toda la musculatura + Carrera 45 seg
ritmo continuo y asi sucesivamente.

Dirigido 1: Es el que mas posibilidades ofrece, se trabajan aspectos mas cercanos a las
demandas competitivas en relaciéon al objetivo. 10 seg ejercicios fuerza explosiva de piernas
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(ampliacién de zancada, impulsion de tobillos, saltos rodillas arriba...) seguido de carrera 10
seg con recuperacion de 20 seg y asi sucesivamente.

= Dirigido 2: Se trata de simular situaciones cercanas a la realidad en situaciones de fatiga.
Ejemplo: Posesion de baldn 4 x 4 en 20 x 20 metros a ritmo suave, cada 45 seg para el balén y
se hace el gjercicio que se mande (saltos talones atras, saltos gemelos..) durante, la intensidad
de trabajo fisico es menor que en el nivel dirigido 1

= Especial: Se buscan acciones de demanda de fuerza en situaciones cercanas a la realidad con
parametros de tiempo ajustados al trabajo intermitente.
Ejemplo: en un espacio de 20 x 40, gol obligatorio de cabeza, los centrales y delanteros
trabajan durante 2 minutos y descansan 3 y los medioscentros y jugadores de banda trabajan 3
minutos y descansan 2.
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