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RESUMEN

El proposito de este estudio fue analizar la mejora en la cualidad de
los cambios de direccion en fatbol tras realizar un entrenamiento
especifico de fuerza basado en el Perfil F-V. Para ello contamos con 17
jugadores jovenes (edad 18+0,7 de talla 1,69 + 5,93 cm, peso 68Kg
+1,27Kg), que juegan en categoria Juvenil Nacional. Llevamos a cabo un
protocolo de entrenamiento de fuerza individual, tras el programa de
entrenamiento se valoraron los cambios producidos en un test de
aceleracion y agilidad. Tras analizar los datos, observamos mejoras
significativas (p < 0,001) en salto vertical (SJ) y en la reduccion del dificil
de fuerza (p<0,05) en relacién al Perfil F-v, lo que se puede ver reflejado
en una mejora en el test de aceleracién y agilidad, reduciendo los tiempos
significativamente, parcial 1 (p < 0,01), parcial 2 (p < 0,001), parcial 3 (p <
0,01), en los distintos parciales significativamente. Por lo tanto podemos
concluir que tras un entrenamiento de fuerza especifico basado en el perfil
F-V existen mejoras significativas en agilidad y aceleracion reflejado en los

cambios de direccion que se producen en un partido de futbol.






ABSTRACT

The purpose of this study was to analyse the improvement in
“Change of Direction” (COD) after a specific strength training using Force-
velocity profile as the reference in soccer. Seventeen players from a soccer
academy (edad 18+0,7 de talla 1,69 = 5,93 cm, peso 68Kg *1,27KgQ),
playing in the National League participated. An individualized strength
training was performed and changes in acceleration capability and agility
were measured after the training. Significance improvements in related
parameters with F-v profile as Squat Jump (SJ) (p < 0,001) and reduction
in the force-velocity imbalance (p<0,05) were found. These findings
highlight the improvement in acceleration and agility tests together with a
significant improvement in Split times, split 1 (p < 0,01), split 2 (p < 0,001),
split 3 (p < 0,01), respectively, in the specific test. Thus, our main
conclusion would be that after a specific strength training using Force-
velocity profile as reference could induce significance improvements in

acceleration and agility tests contributing to a better COD in soccer.
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16 DEL AGUILA RUIPEREZ, ANTONIO JOSE

1. INTRODUCCION

1.1 Deporte de colaboracién — oposicion.

Los deportes de colaboracién-oposicion tienen que ser definidos a
partir de sus caracteristicas que engloban todas las relaciones que se
pueden producir entren los jugadores de un mismo equipo (relaciones de
cooperaciéon) y los del equipo contrario (relaciones de oposicién)
(Cuadrado-Penafiel & Jiménez-Reyes, 2014)

En la antigledad los deportes de colaboracion oposicion eran
analizados de forma semejante a los deportes individuales, excepto en el
ambito de la estrategia que era separado. En lo referido a la capacidad
fisica, se buscaba trabajarlo de igual manera en los deportes de
colaboraciéon oposicién que en los individuales, por tanto se basaban en
métodos de entrenamiento de deportes individuales para trabajar y

trasladarlos a los colectivos (Cuadrado-Pefafiel & Jiménez-Reyes, 2014).

Sin embargo en las décadas de los 70 y 80 aparecieron nuevas
formas de analisis de la actividad humana, donde se pueden destacar
desde el andlisis téctico hasta las clasificaciones recientes de habilidades
motrices, éstas perspectivas marcan un punto de inflexién en la materia de
educacion fisica y el deporte y en este caso en particular en los deportes

de colaboracion oposicion (Cuadrado-Pefiafiel & Jiménez-Reyes, 2014).

En cuanto a caracterizacion fisiologica — metabdlica y fisiolégica —
mecanica debemos de tener en cuenta las actuales exigencias
competitivas que se producen en el deporte de alto rendimiento que
obligan tanto a entrenadores como preparadores fisicos a conocer mas
afondo las caracteristicas de la competicion partiendo del analisis

cinematico Yy fisiologico(Cuadrado-Pefafiel & Jiménez-Reyes, 2014) pero
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también debemos de tener en cuenta la existencia de una serie de
parametros como la estrategia, la tactica, las habilidades técnicas de
ambos equipos, etc, estos elementos forman parte del juego por lo que es
complejo explicitar el numero de estimulos que conlleva el desarrollo de
una accion de juego, la mayor importancia de estos elementos cambiantes
vienen precedidos por la consecucion del resultado o meta a alcanzar,(Del
Valle, Mendoza, Sanchez, & De la Vega, 2007) por tanto una misma
situacion puede ser analizada desde diferentes puntos de vista, por lo
tanto debemos conocer todos estos aspectos para asi poder planificar y
aplicar las cargas de entrenamiento 6ptimas para el esfuerzo especifico

gue requiere la competicién (Cuadrado-Pefafiel & Jiménez-Reyes, 2014).

1.2 CARACTERISTICAS FISICAS DEL FUTBOL

12.1 NECESIDADES FISICAS DE UN PARTIDO DE FUTBOL

Un partido de fatbol lo podemos analizar a través de dos
perspectivas, desde el punto de vista mecanico (distancias recorridas,
lugares del campo recorridos, velocidades alcanzadas, cambios de
ritmo...) y desde las variables biolégicas (frecuencia cardiaca, niveles de
lactato, utilizacion de sustratos energéticos...) (Gorostiaga, Ibafiez,
Izquierdo, & Gonzalez Badillo, 2002).

Por lo tanto en relacién a la carga externa a la que se soportan los
jugadores de fatbol. Diversos estudios muestran que la distancia recorrida
por el jugador de futbol profesional, independientemente de la posicion
gue ocupe en el terreno de juego, es de 11393 + 1016 m.(Di Salvo et al.,
2007)
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En un partido de futbol el 50% de los esfuerzos que se producen
son de una distancia inferior a 12 m, el 20% se realizan sobre distancias
comprendidas entre los 12 y 20 m, el 15% en distancias entre 20y 30 my
solamente un 15% en distancias superiores a 30 m (Gorostiaga, et al.,
2002). Segun autores como Gorostiaga et al. (2002) la distancia media de

un sprint es de 14 metros.

Asi pues, la caracteristica de los esfuerzos que realiza un jugador
en un partido de fatbol es que se producen de forma intermitente
(Bangsbo, Mohra, & Krustrup, 2006). Algunos autores muestran en sus
estudios que el metabolismo aerdbico predomina por encima del
metabolismo anaerébico ya que el 85% del tiempo de partido los
jugadores van andando o a trote(Bradley et al., 2009). Otros estudios
muestran que el 70% de la duracion del partido los jugadores la realizan a
baja intensidad sin embargo el nUmero de acciones intensas por partido es

de 150-250 por jugador de primer nivel. (Bangsbo, et al., 2006).

En cuanto a carga interna, existen un gran nimero de publicaciones
gue han analizado aspectos fisiolégicos del futbol.(Bangsbo, et al., 2006;
Bradley, et al., 2009; Di Salvo, et al., 2007). La mayoria de ellos se centran
en aspectos como frecuencia cardiaca (FC), consumo de oxigeno (VO,), y
nivel de lactato en sangre durante un partido de fatbol,(Bradley, et al.,
2009) en nuestro estudio nos centraremos en aspectos de carga externa
como son los cambios de direccion en situaciones simuladas de un partido
de fatbol.

No obstante la carga externa viene precedida de la carga interna, es
decir el jugador realiza 150-250 acciones de alta intensidad (Bangsbo, et
al., 2006).
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122 CAPACIDAD FISICA: LA FUERZA

La fuerza muscular, como causa, es la capacidad de la musculatura
para producir la aceleracion o deformacion de un cuerpo, mantenerlo
inmévil o frenar su desplazamiento(Gonzalez-Badillo, Rodriguez-Rosell,

Sanchez-Medina, Gorostiaga, & Pareja-Blanco, 2014).

De esta forma, en el futbol, las acciones se producen por la
interaccion de la fuerza interna y externa, también conocida como Fuerza
aplicada. Por lo tanto todas las acciones deportivas son derivadas por la
cantidad de fuerza aplicada por cada jugador ante cualquier carga

independientemente del deporte(Jimenez-Reyes et al., 2014).

Hace unos afios se hablaba de la fuerza maxima cuando se movian
cargas de entrenamiento cercanas a la repeticibn maxima y para
conseguir el objetivo de mejorar ésta, sin embargo Cuadrado-Pefiafiel &
Jiménez-Reyes, (2014) hacen referencia a la definicion marcada en el
diccionario de la Real Academia Espafiola afirmando que el adjetivo
maximo se refiere a “el limite extremo al que puede llegar algo”. Por tanto
define la fuerza maxima como la cantidad maxima de fuerza que un sujeto
puede aplicar ante una determinada carga en una accion deportiva
determinada. Cuadrado-Pefafiel & Jiménez-Reyes (2014) afirman que
para un mismo sujeto hay infinitos valores de fuerza maxima como cargas

pueda manejar.

La potencia es el resultado de multiplicar la fuerza por la velocidad en
un ejercicio determinado (P=F x V), esto quiere decir que un mismo valor
de potencia puede obtenerse, desplazando poco peso con mucha
velocidad o bien desplazando mucho peso a poca velocidad (Cuadrado-

Pefnafiel & Jiménez-Reyes, 2014).
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La fuerza explosiva la podemos definir como aquellas acciones en
las que se produce fuerza de manera muy rapido (Cuadrado-Pefafiel &
Jiménez-Reyes, 2014). En relacion a esta definicion también debemos
hacer referencia al término biomecanico Rate of Force Development
(RFD), o produccién de fuerza en la unidad de tiempo. Este representa la
fuerza explosiva dado a que refleja la cantidad de fuerza mas alta
alcanzada en el menor tiempo posible. La verdadera fuerza explosiva
maxima se consigue movilizando cargas mayores al 30% de la fuerza
isométrica maxima (FIM). El objetivo, por lo tanto para ganar en
rendimiento, es desarrollar mas fuerza cada vez en menos tiempo, y, por
consiguiente, el entrenamiento ird encaminado a la mejora de la RFD y la

fuerza explosiva (Cuadrado-Pefafiel & Jiménez-Reyes, 2014).

La fuerza la podemos evaluar a través de diferentes factores como
pueden ser biologicos (fiboras musculares utilizadas, numero de
sarcomeros empleados, reclutamiento, sincronizacion, angulos de
penneacion...) o bien con parametros mecanicos, como puede ser el

salto.(Jimenez-Reyes, et al., 2014)

Los movimientos balisticos, y, en especial los saltos, han sido
habitualmente estudiados para entender mejor los limites mecanicos de la
funcion del musculo esquelético en vivo, bien sea en animales o humanos

(Samozino, Rejc, Di Prampero, Belli, & Morin, 2012.).

El rendimiento en acciones balisticas es uno de los factores clave en
numerosas actividades deportivas pudiendo ser definido como la accion de
acelerar una masa tanto como sea posible en el menor tiempo posible.
(Samozino, et al., 2012). Las acciones explosivas dependen directamente
de la capacidad de potencia del sistema neuromuscular del tren inferior
(Samozino, et al., 2012).



CAPITULO L.-INTRODUCCION 21

Los saltos méaximos tratan de cubrir la mayor distancia vertical y/o
horizontal de una gran aceleracion de la masa durante la extension rapida
de las piernas. La aceleracion de una masa corporal a partir de una
posicion fija de partida (p.ej. posicion inicial del salto Squat Jump) para
alcanzar el rendimiento mas alto de salto depende de la produccién de una
gran cantidad de fuerza externa durante una répida extension de las
extremidades inferiores (Samozino, Morin, Hintzy, & Belli, 2010). La masa
muscular de las extremidades inferiores guarda relacién con el rendimiento

en sprint de carrera (Samozino, et al., 2010).

La velocidad de despegue y el rendimiento en salto, dependen de la
produccion de fuerza de las extremidades durante la fase de empuje (fase
concéntrica de un salto) y dependen de las caracteristicas mecanicas de lo
gue ha venido a denominarse como generador de fuerza, asi como de la

velocidad de contraccion muscular (Samozino, et al., 2010).

Por tanto podemos afirmar que los saltos verticales son ampliamente
utilizados para evaluar la potencia de miembros inferiores, especialmente

la fuerza vertical de reaccion contra el suelo (Samozino, et al., 2010).

1.3 LOS CAMBIOS DE DIRECCION EN EL FUTBOL.

El rendimiento deportivo en el fitbol depende de la capacidad
aerdbica, anaerdbica, velocidad, fuerza muscular, potencia muscular y
agilidad.(Spori§, Milanovi¢, Trajkovi¢, & Joksimovi¢, 2011). Muchos
autores ya estadn analizando el rendimiento desde mas afondo en las
acciones de alta intensidad llegando a medir aceleraciones vy
desaceleraciones, distancias y promedios de las mismas, tiempo pasado
entre accién y accion.(Stevens et al., 2014). En la literatura cientifica nos

encontramos con estudios que nos muestran como una accion clave en el
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futbol como es el gol, viene precedida por una accion de sprint. (Faude,
Koch, & Meyer, 2012), ademas aunque las acciones de alta intensidad
solo abarquen el 11% de las acciones de un partido, éstas son las que te
hacen ganar la posesion de un partido, marcar o encajar un gol (Sporis, et
al.,, 2011). Debido a la masividad de autores en la bibliografia sobre estos
aspectos, nosotros en este estudio valoraremos los cambios de direccion

que se producen y como se producen.

Siguiendo la linea de lo citado anteriormente, las acciones de alta
velocidad en el fatbol se pueden clasificar en acciones que requieren
aceleraciones, velocidades méaximas o agilidad, por lo que el método
speed, agility and quickness (SAQ) se ha convertido en el predominante
en el ambito de este deporte. (Spori§, et al., 2011). Este método de
entrenamiento se ha convertido en uno de los mas popularizados ya que
integra las cualidades fisicas que conlleva a obtener el maximo
rendimiento en el futbol. Los ejercicios de este método representan
patrones de movimiento similares a los de juego, trajo muchas ventajas e
inconvenientes en el sistema de formacion del jugador de fatbol, su
beneficio mas importante es que tiene una conexién importante en

acciones motoras de velocidad, rapidez y agilidad (Sporis, et al., 2011).

La agilidad es un componente importante y clave en el futbol actual,
para ello se requieren niveles altos de resistencia, el rendimiento de

potencia y agilidad (Sporis, et al., 2011).

Nos entramos en el tema de nuestro estudio y generalmente cuando
nombramos cambios de direccion en fatbol, debemos de hablar de
aceleraciones y desaceleracion, de velocidad maxima, de la capacidad de
repetir esprines y agilidad. La agilidad crea controversia en el mundo

cientifico para describirla, pero hay autores que afirman que permite
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reaccionar de manera rapida y eficiente a un estimulo, cambiar de
direccion y frenar de manera que se disponga a realizar una consecucion
de acciones en el menor tiempo posible(Verstegen & Marcello, 2001), por
lo tanto en el fatbol es importante debido a que se producen constantes
cambios de direccion por la interaccion con el balén, compafiero y
adversario (Del Valle, et al., 2007)

Autores (Little & Williams, 2005) ya suponian que determinantes
morfolégicos y bioquimicos similares de aceleracion, velocidad méxima y
agilidad que estos parametros estaban altamente relacionados. Mas tarde
se demostr6 que la aceleracion esta relacionada con las fuerzas
concéntricas de impulso ademas de la actividad de los extensores de
rodilla, considerando que la velocidad méaxima esta relacionada con el
ciclo de estiramiento acortamiento, rigidez de las extremidades inferiores y
de la actividad que desarrolla los extensores de cadera (Mendez-
Villanueva et al., 2011).

Siguiendo la misma linea de lo nombrado anteriormente, en este
estudio nos hemos centrado en los cambios de direccién en el fatbol,
autores nos muestran relaciones entre la aceleracion y velocidad maxima
en un sprint (Mendez-Villanueva, et al., 2011) ademéas de una gran
correlacion entre la capacidad de repetir sprint y la velocidad maxima en

sprint corto (20m) (Mendez-Villanueva, et al., 2011).
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1.4 PERFIL FUERZA- VELOCIDAD

Recientemente, a través de un modelo integrador se propone que el
resultado de saltar esta determinado principalmente por la potencia
maxima de las extremidades inferiores y también por la relacion mecéanica
de fuerza-velocidad (lo que denominaremos como Perfil Fuerza-velocidad,
(Perfil F-V) que describe el equilibrio entre la fuerza y la capacidad de
velocidad (Samozino, Morin, Hintzy, & Belli, 2008, 2010; Samozino, Rejc,
Di Prampero, Belli, & Morin, 2012).

Las caracteristicas de las extremidades inferiores relacionadas con
los saltos maximos se han estudiado principalmente a través de los rasgos
fisiologicos y morfolégico estadisticamente relacionados con la capacidad
de salto, que son las expresiones fenotipicas de las caracteristicas
mecanicas globales de extremidades inferiores implicadas en la ejecucion
(Samozino, et al., 2010).

Las relaciones entre el rendimiento de salto y las caracteristicas
mecanicas globales del tren inferior como la fuerza o la capacidad de
potencia solo se han estudiado a través de correlaciones. Este modelo
permite no aislar las caracteristicas mecéanicas basicas de las piernas que

determinan la capacidad de acelerar el cuerpo (Samozino, et al., 2010).

Las ecuaciones matematicas de este modelo permiten afirmar que
los saltos maximos estan determinados por la capacidad de las
extremidades inferiores para producir fuerza o potencia (Samozino, et al.,
2010).

También debemos tener en cuenta las interacciones del “generador
de fuerza” y la dindmica del cuerpo acelerado, las limitaciones mecanicas

impuestas por la dinamica tanto del “generador de fuerza® y del
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movimiento son importantes para identificar las caracteristicas mecanicas

relacionadas con los saltos maximos (Samozino, et al., 2010).

Una aproximacion tedrica recientemente validada sobre el salto
mostrd que el rendimiento balistico esta también influenciado por el Perfil
mecanico de F-V del sistema neuromuscular de los miembros inferiores,
independientemente de la potencia maxima (Samozino et al.,, 2013;
Samozino, et al., 2012). En la figura 1 podemos observar la relacién de
fuerza velocidad y el desequilibrio que se muestran entre ambas

capacidades fisicas.
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Figura 1: desequilibrio en el perfil mecanico F-V (Samozino, et al., 2013;
Samozino, et al., 2012)
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El conjunto de Ilas capacidades mecanicas del sistema
neuromuscular de los miembros inferiores fue descrita por la relacion
inversa entre fuerza y velocidad y la relacién parabdlica entre potencia y
velocidad durante varios tipos de movimientos concéntricos (Samozino, et
al.,, 2012). Por tanto esta relacion describe los cambios en la generacion
de fuerzas externas y potencia con el incremento de la velocidad de
movimiento en la cual puede ser resumida en 3 variables: fuerza a
velocidad nula (F0), potencia maxima de los miembros inferiores durante
la extension (potencia maxima), y la velocidad maxima tedrica a la cual los
miembros inferiores pueden extenderse con una carga 0 (V0) (Samozino,
et al., 2012). Ademas, también es importante resaltar otra variable
necesaria que complementa estos parametros y que seran necesarios
para tener toda la informacion relativa con el Perfil mecéanico de F-V, vy,

gue es la distancia de empuje (Hpo).

Estos tres parametros (FO, vO y Hpo) representan las capacidades
mecanicas de los miembros inferiores para generar fuerza externa,
potencia y velocidad de contraccién respectivamente. Este perfil FV,
normalizado respecto a la masa corporal, representa la relacion entre la
fuerza externa desarrollada y las capacidades maximas de fuerza y puede
ser determinado por la pendiente de la relacion FV (Samozino, et al., 2013;
Samozino, et al., 2008, 2010; Samozino, et al., 2012).

La relacion entre rendimiento y perfil F-V es curvilinea, (“U” invertida),
con un pico correspondiente al perfil éptimo F-V (maximo rendimiento).
Para cada individuo, un perfil éptimo F-V puede ser determinado con
precision y representa el equilibrio entre sus capacidades de fuerza y
velocidad. Para una potencia maxima dada un equilibrio desfavorable

entre cualidades de fuerza y velocidad pude llevar hasta un 30% menos de
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rendimiento en salto (Samozino, et al., 2013). En las siguientes figuras
podemos observar la computacion matematica necesaria para hallar el
perfil 6ptimo de FV (figura 2), asi como la pérdida de rendimiento en

funcién de lo alejado que un deportista se encuentre de su perfil 6ptimo de

FV.
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Figura 2: relacion matematica de las variables del perfil F-V.

Esta pérdida de rendimiento, por tanto, viene determinada por la
diferencia que existe entre el rendimiento o perfil F-V real de un deportista
y el rendimiento o perfil F-V éptimo, que determinaria lo que se denomina
como “desequilibrio de fuerza-velocidad”. Consecuentemente, considerar
la potencia maxima (Pmax) Y el perfil de F-V comparado con el perfil 6ptimo
de FV puede ser de gran interés para explorar el rendimiento balistico y
acercarse a la optimizacion del entrenamiento deportivo. Seguidamente de
esto podemos afirmar que un sujeto que presenta un desequilibrio FV (en
relacion a la pendiente 6ptima) significa que no desarrolla su potencia
maxima contra su masa corporal durante el salto vertical (Samozino, et al.,
2013; Samozino, et al., 2012).
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Este hallazgo es muy util para la mejor comprension de la relacion
entre sistema neuromuscular, propiedades mecanicas y rendimiento
funcional, en concreto para la optimizacion del rendimiento deportivo y el
entrenamiento considerando el perfil FV individual ademas de la potencia

maxima (Samozino, et al., 2013; Samozino, et al., 2012).

El gran esfuerzo de los entrenadores y preparadores fisicos deberia
centrarse en conocer, no solo el perfil éptimo de FV sino el desequilibrio
de FV para poder prescribir el entrenamiento de manera racional e
individualizada en funcion de las necesidades reales del deportista en
cada momento de la temporada. Este hecho aun no ha sido abordado en
el mundo de la preparacion fisica del futbol y es una de las necesidades
gue podria aportar importantes aplicaciones practicas para el desarrollo de
una nueva metodologia de entrenamiento en relacion  al
acondicionamiento fisico de los jugadores en relacién a uno de los factores
determinantes del rendimiento en fatbol, ya que cada vez son mas los
estudios que hay en los cuales nos definen los esfuerzos de forma

cuantitativa.
Objetivos:

- Determinar los valores deficitarios que desarrollan en el perfil
fuerza — velocidad para prescribir entrenamiento de fuerza
individualizado.

- Realizar un programa de fuerza especifico para cada jugador en
relacion a necesidades individuales de cada jugador.

- Analizar los efectos de cambio en el rendimiento que se produce
en acciones balisticas como el salto y ver su relacion en la
repercusion en los cambios de direccion.
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2. MATERIAL Y METODO

2.1 PARTICIPANTES

En el estudio participaron 17 jugadores de futbol (edad 18%0,7 de
talla 1,69 £ 5,93 cm, peso 68Kg +1,27Kg) estos jugadores compiten en
categoria Juvenil Liga Nacional, todos pertenecientes al mismo equipo.
Los jugadores tienen una frecuencia de entrenamiento de 4 dias
semanales, de los cuales 3 dias eran sesiones de entrenamiento, con una
duracion de 90 minutos aproximadamente y 1 dia para el partido de
competicion en fin de semana. Todos ellos estaban en buen estado de
salud como mostraban sus reconocimientos médicos para la competicion
realizados por la federacién Autonomica de futbol. Para participar en el
estudio anteriormente fue facilitado un consentimiento informado el cual
tenia redactado las condiciones del procedimiento, las pruebas a seguir y
las ventajas e inconvenientes que conlleva la realizacion de dicho estudio.
Una vez llevado a cabo las pautas descritas anteriormente comenzamos el

procedimiento de recogida de datos.

2.2 TEST E INSTRUMENTOS DE REGISTRO.

Los instrumentos utilizados en los test nombrados anteriormente

fueron los siguientes:

Plataforma de infrarrojos (opto-jump): este instrumento consta de una
barra transmisora y otra receptora, nos permite la medicion de los tiempos
de vuelo y de contacto durante la ejecucién de una serie de saltos, con
una precision de 1/1000 de segundo. El software permite la obtencién con
la maxima precision y en tiempo real de una serie de parametros ligados al

futbolista.
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Figura 1: plataforma de infrarrojos (opto jump)

Cinta métrica bésica: para medir aspectos morfologicos de los
jugadores como la distancia que tienen desde el trocanter el mayor al
punto maximo del pie en completa extension. También la utilizaremos para

llevar un control del Hpo en el momento que se produce el salto.

Figura 2: cinta métrica.
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Por ultimo para el test de salto utilizaremos una barra de halterofilia
de 10 kg de peso, mas diferentes tipos de pesos en discos, 10Kg y 5Kg
hasta completar 40Kg

- =

Figura 3: imagen, barra de halterofilia mas pesos.

Células fotoeléctricas (microgate), este sistema es utilizado en el test
de aceleracion y agilidad consiste en dos médulos separados por un metro
y medio, uno es el emisor y otro receptor de luz de infrarrojos, éste se
acciona cuando el jugador corta el haz infrarroja y manda los tiempo
telemétricamente a un aparato donde nos muestra los tiempos. Las
fotocélulas se colocaron en la salida, 2m, 6m y 8m para asi poder medir la

aceleracién de cada jugador.

Figura 4: células fotoeléctricas.
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2.3 PROCEDIMIENTO.

La recogida de datos se llevo a cabo en diferentes sesiones de
entrenamiento, dejando descanso entre 24h y 48horas, de esta forma no
se verian afectadas por la fatiga de los test ya realizados con anterioridad.
Para garantizar la menor influencia de un test sobre otro se sigui6 el
protocolo de actuacion de las evaluaciones fisicas propuesto por la
National Strengch and Conditioning Asociation (NSCA) (Earle & Baechle,
2008), que sugiere a criterios fisioldgicos empezar por las valoraciones
antropométricas, seguidos de test de salto y terminando por test de
velocidad. Se obtuvieron en periodo competitivo por lo que los jugadores

se encontraban en su pico de forma.

La secuencia seguida en nuestro estudio la siguiente; en primer lugar
se paso un consentimiento informado a cada jugador, una vez obtenida la
informacion necesaria pasamos a la realizacibn de los pret-test
correspondientes, ya conocido las caracteristicas fisicas de los jugadores
a nivel individual, prescribimos un protocolo de trabajo de fuerza a nivel
individual y finalmente tras acabar dicho entrenamiento se volvieron a
realizar los post-test para valorar si hemos conseguido los objetivos
previstos. A continuacion mostramos cada test realizado en nuestro

estudio.
Pre-test:

Para realizar el test de salto del Perfil F-V se citaron a los en 4
grupos de 4 jugadores para que no hubiera ningun tipo de interferencia en
los resultados. Después de un calentamiento especifico previo de unos 15
minutos de duracion, comenz6 la prueba fisica. El efecto de aprendizaje o
el periodo de familiarizacién se llevo a cabo antes de realizar los test, para

asi poder asegurar la validez de dichos resultados. El protocolo de medida
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gue se llevara a cabo en los tests que se realicen para la medicion del
Perfil F-V es el descrito por (Samozino, et al., 2008). En primer lugar
medimos el Hpo de cada jugador, esto lo realizamos con el futbolista
acostado de cubito supino y medimos la distancia total desde el trocanter
el mayor a la maxima extensién del pie. Posteriormente medimos desde la
posicién de pie con una flexion de piernas de 90° desde el trocanter el

mayor al suelo.

=

Figura 5: posicion de cubito supino para medir el Hpo

La prueba fisica consiste en realizar saltos Squat Jump (SJ)
(partiendo desde 90° sin realizacion de contramovimiento) con diferente
peso, controlando la altura de salto por una plataforma de infrarrojos opto
jump, cogiendo como referencia el mejor de ellos y calculando
simultdneamente el Hpo especifico de cada jugador (Samozino, et al.,
2008). El jugador realiza 5 saltos maximos SJ (0Kg, 10 Kg, 20Kg, 30Kg,
40Kg) dejando entre saltos wuna recuperacibn de 2 minutos

aproximadamente.

Las variables utilizadas para medir el perfil F-V son, FO (fuerza a
velocidad nula de los miembros inferiores), vO (velocidad maxima la cual
los sujetos realizan la extension con carga 0), Potencia maxima (Pmax),

Hpo, y masa corporal. (Samozino, et al., 2008).
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Para la evaluaciéon de la capacidad de la capacidad de cambios de
direccion de aceleracion y agilidad de los jugadores se realizo un test que
consistia en una consecucion de cambios de direccion, estos cambios de
direccién tienen un angulo de 60°, los giros estan marcados por conos, por
lo que los jugadores siguen un recorrido bien sefializado, la distancia total
recorrida por el jugador es de 8 m (figura 6). Para que la prueba sea valida
un parametro a seguir por parte de los jugadores es que para iniciar la
carrera lo hacen con la misma pierna de impulso en cada repeticién, los
jugadores deberan partir esta prueba desde parado sin ningun tipo de
balanceo corporal previo a la salida. Este test fue descrito para la
evaluacion de la agilidad y aceleracién en los jugadores de futbol (Saez de

Villarreal, Suarez-Arrones, Requena, Haff, & Ferrete, 2015).

Figura 6: descripcién de los test de agilidad y aceleracion.

La realizacion del test de agilidad y aceleracién se llevo a cabo en
una misma sesion, Nno era necesario una prueba previa para su
familiarizacion dado la sencillez de la practica. Dicha célula se encontraba
a una altura aproximada de la cadera. Los jugadores se sitian a 20 cm de
la primera fotocélula de salida, la posicion estatica de partida de los

jugadores fue de un apoyo (siempre manteniendo el mismo en cada



36 DEL AGUILA RUIPEREZ, ANTONIO JOSE

repeticion) (Saez de Villarreal, et al., 2015). Este test fue repetido por cada

jugador en 3 ocasiones descansando entre ellas aproximadamente 2°30”.

Figura 7: jugador realizando test de agilidad y aceleracion.

Una vez recogido los datos de los test iniciales y conociendo las
necesidades y déficit de cada jugador pasamos a llevar a cabo un
programa de intervencién con un entrenamiento especifico para cada

jugador dependiendo de las necesidades de cada uno de ellos.

Este programa de entrenamiento consistia en trabajar la fuerza
general durante un periodo de 4 semanas, cada semana se realizaban dos
sesiones de entrenamiento especifico en funcion a las necesidades de
cada jugador desarrolladas en el test de salto. Estas sesiones de
entrenamiento se llevaban a cabo antes de comenzar el entrenamiento
especifico de fatbol para que asi la fatiga no interfiera en el trabajo
programado. El entrenamiento de fuerza consta de 3 ejercicios por lo que

la duraciéon no se excede de los 30°.

Tal y como hemos mencionado anteriormente y con la bibliografia
revisada, después de analizar los resultados de los pre-test se
establecieron tres grupos de trabajo como lo hizo (Samozino, et al., 2012)

los cuales tenian unas cargas de trabajo diferentes, a continuacién
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mostraremos un programa tipo para el grupo de trabajo de alto déficit de

fuerza.

Como podemos observar en la tabla 1, como expuso (Samozino, et
al., 2012) las cargas de entrenamiento son diferentes cada grupo, por
ejemplo, para el grupo A (tabla 1) las cargas de entrenamiento son altas (
<70% RM), para el grupo B las cargas son medias (entre el 30 y 75% RM)

y por ultimo para el grupo C las cargas son ligeras ( > 30% RM).

- Grupo de jugadores con alto déficit de fuerza:

Tabla 1. programa de entrenamiento para jugadores con bajo

déficit de fuerza.

. gupoAsesionl

SENTADILLA 3 6 30% 3
TIRON DE . ,
CARGADA 3 6 20% 2

CMJ CON CARGA | 3 6 18kg 2

___________ gupoAsesi6n2

e |

ARRASTRE 1 3 8kg X 10m 3
SUBIDAS AL

BANCO. SALTO 3 6 Pc 3
PROFUNDO

PLIOMETRIA. 30

CM 4 X3 Pc 1
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Post- test.

Los post test se llevaron a cabo una vez terminado el periodo de
intervencién. Los post-test se llevaron a cabo en las mismas condiciones
tanto de horario, lugar, organizacion etc... que los pre-test para que de

esta manera evitar lo maximo posible la interferencia en los resultados.
2.4 Andlisis estadistico:

Para la descripcion de los resultados se utilizaron los calculos clasicos
de tendencia central: medias, de variabilidad: desviaciones tipicas, el
nuamero de casos, los valores maximos y minimos y los porcentajes de cada

grupo de valores segun los casos.

Se realiz6 una prueba t para muestras relacionadas para analizar
los cambios intra-grupo y comprobar los efectos producidos por la
intervencién del entrenamiento de 4 semanas sobre los parametros

relacionados con el perfil de F-v en salto.

Para analizar los resultados de la prueba de agilidad también
usamos pruebas T para muestras relacionas para analizar los cambios
producidos en la aceleracion y comprobar los efectos producidos por la

intervencioén del entrenamiento de fuerza de 4 semanas.

En todos los casos en que se establecio una relacion entre variables o se
contrastaron las diferencias entre medias y se consideraron significativas si

la probabilidad de error era igual o menor que el 5% (p <0.05).
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3. RESULTADOS

Tras realizar los pre-test y llevar a cabo el andlisis estadistico
pudimos observar desequilibrios en el Perfil F-V por lo que se prescribié un
trabajo de fuerza especifico e individualizado, el cual ha finalizado en una
serie de mejoras que expondremos a continuacion. En cuanto a las
variables relacionas con el perfil F-V en la ejecucion en el salto (figura 7)
se produjo una mejora significativa (p < 0,001) en SJ, ademas se
obtuvieron mejoras significativas (p < 0,01) en FO y en el desequilibrio de
(p < 0,05). Por lo que desencadeno una disminucion del déficit de fuerza
de manera significativa (p < 0,05) siendo esta importante para explicar los

fendbmenos ocurridos en el estudio.
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Figura 7: refleja las distintas variables medidas en el Perfil F-V.
Significatividad. (*)p < 0,05 ; (**) p< 0,01 ; (**)p < 0,001

Tabla 2: valores de las variables medidas en el perfil F-V
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PRE TEST
Jugg. Fo Vo P.max SFv SALTO DEFICIT
(N/K) (W/Kg)  (N.s/m/kg) (Okg)(cm)
Jugl 337 377 318 -8,94 0,349 53%
Jug2 36 2,88 259 12,52 0,361 86%
Jug3 31,1 312 243 -9,98 0,299 64%
Jug4 383 282 27,1 -13,58 0,34 82%
Jug5 257 447 287 5,74 0,321 39%
Jug6 309 257 19,8 -12,06 0,27 83%
Jug7 31 549 425 5,64 0,418 35%
Jug 8 31,7 2,76 21,9 -11,49 0,263 70%
Jug9 337 319 269 110,59 0,366 71%
Jug10 40,1 2,99 30 113,39 0,37 81%
Jugll 29 357 258 8,11 0,298 52%
Jugl2 37,1 253 235 14,7 0,306 99%
Jugl3 296 568 421 5,21 0,37 30%
Jugla 26,9 259 17,4 -10,39 0,252 74%
Jugls 30,9 359 27,7 8,61 0,325 54%
Jugl6é 31,9 3,09 24,7 -10,32 0,294 64%
Jugl? 22,8 519 296 4,39 0,258 29%
media 31,79 3,55 27,63 -9,07 0,32 0,63
desvest 4,48 1,04 6,62 4,83 0,05 0,21

*Jug: jugadores
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Tabla 3: valores de las variables medidas en el perfil F-V

POST TEST
Jug. Fo Vo P.max SFv SALTO DEFICIT
(N/KQ) (W/Kg) (N.s/m/kg) (Okg)(cm)
Jug 1 28,5 7,51 53,5 -3,79 0,387 61%
Jug 2 37,9 2,86 27,1 -13,23 0,382 91%
Jug 3 342 2,78 23,7 -12,28 0,306 78%
Jug 4 39,9 2,85 28,4 -14,02 0,351 85%
Jug 5 27,4 4,36 29,9 -6,28 0,347 42%
Jug 6 36,4 2,67 24,3 -13,63 0,341 95%
Jug 7 44,5 3,51 39 -12,68 0,488 79%
Jug 8 34,6 2,84 24,6 -12,18 0,3 74%
Jug 9 36,1 3,04 27,5 -11,86 0,37 79%
Jug 10 41,2 2,93 30,2 -14,08 0,375 85%
Jug 11 29 3,57 28,8 -8,11 0,298 52%
Jug 12 38,4 2,64 25,4 -14,54 0,345 98%
Jug 13 33,2 4,24 35,2 -7,84 0,372 46%
Jug 14 26,9 2,59 17,4 -10,39 0,252 74%
Jug 15 34 3,35 28,5 -10,15 0,348 64%
Jug 16 36,9 3,2 29,6 -11,54 0,359 71%
Jug 17 30,9 2,97 22,9 -10,42 0,3 69%
media 34,71 3,41 29,18 -11,00 0,35 0,73
desvest 5,01 1,18 7,91 3,00 0,05 0,16

*Jug: jugadores

Tabla 4: resumen valores desarrollados en el Perfil F-V.

Perfil F-V
pre post
FO(N/KQ) 31,79 £ 4,48 34,71 £5,01
VO (m.s) 3,55+1,04 3,41+1,18
P.max (W/Kg) 27,63 + 6,62 29,18 + 7,91
SFv (N.s/m/kg) -9,07 + 4,83 -11,00 * 3,00
SJ (cm) 0,32 + 0,05 0,35+ 0,05

Déficit 0,63+0,21 0,73+0,16
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A continuacion mostramos los resultados obtenidos en el analisis
del test de agilidad y aceleracién. Podemos ver en la figura 8 como existen
diferencias significativas con respecto al pre-test realizado, en este caso
afirmamos que en la pasada de la primera fotocélula existen diferencias
significativas (p < 0,01), seguidamente por la pasada de la segunda
fotocélula situada a 6 metros refleja cambios muy significativos (p <
0,001). Por ultimo en el tercer parcial también observamos diferencias

significativas (p < 0,01).

Ademéas para hacer un anadlisis mas preciso valoramos las
diferencias que existian entre parciales, en estos parciales en concreto del
parcial 1 al parcial 3, es decir desde una distancia comprendida de 6m,
existe una mejora significativa (p < 0,01) y en la distancia del dltimo parcial
habiendo 2 metros de recorrido también encontramos mejoras

significativas (p < 0,01) (Figura 8).
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Figura 8: valores en el test de agilidad. Significatividad.(*)p < 0,05 ; (**) p <
0,01 ; (***)p < 0,001.
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4. DISCUSION

Teniendo en cuenta los resultados obtenidos, corroboran estudios
publicados anteriormente (Samozino, et al., 2012; Samozino, Rejc, di
Prampero, Belli, & Morin, 2014) donde nos muestran la existencia de un
perfil 6ptimo F-V en cada sujeto, por lo que nos supone poder planificar a
nivel individual ademés de conocer el estado de rendimiento de tus

jugadores.

Por lo tanto podemos afirmar que los principales hallazgos de este
estudio son haber encontrado una fiabilidad en el desequilibrio mecanico
F-V de los miembros inferiores para explicar la variabilidad de los sujetos
en la realizacién del salto, lo que normaliza un soporte, en primer lugar, la
influencia del perfil F-V en la realizacion del salto, sin tener en cuenta los
valores desarrollados de Pnax, Y €n segundo lugar la existencia de un perfil
optimo F-V que nos da informacion suficiente para poder establecer

planificaciones de trabajo de forma individualizada.

En la misma linea de los resultados de nuestro estudio hemos podido
comprobar las ganancias de salto, aceleracion y agilidad podemos
encontrar otros estudios (Wislgff, Castagna, Helgerud, Jones, & Hoff,
2004) en los que fueron evaluados futbolistas internacionales, midiendo
fuerza maxima en sentadilla y altura de salto vertical entre otras, aplicando
un entrenamiento de fuerza con pocas repeticiones y altas cargas de
trabajo, donde se hallaron resultados muy favorables consiguiendo una
alta correlacion (r=0.87) en fuerza maxima y altura de salto vertical,

siendo ademas en nuestro estudio una correlacion alta (0,89).
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Por consiguiente dado que existen estudios en futbol que nos muestren
protocolos de fuerza ligados a parametros mecéanicos especificos de
futbol, Hoff & Helgerud (2004) nos aportan que un entrenamiento de fuerza
en futbolistas tres veces por semana durante ocho semanas, conseguian
el objetivo de tener adaptaciones neurales (4 series de 5 repeticiones con
mas del 85% de 1RM) haciendo énfasis en la maxima movilizacion de la
accion concéntrica por lo que obtuvieron un incremento en media
sentadilla de 161 a 215 kg en 1RM en un grupo de 8 jugadores, mejorando
asimismo su RFD en un 52%. Sin embargo los resultados de nuestro
estudio expresan las ganancias de fuerza en valores relativos, reflejados
en las ganancias en salto vertical (SJ) (0,32 a 0,35 cm) en FO (31,79 a
34,71 N/Kg) causando una reduccion del déficit en el perfil F-V, por lo que

la comparacion directa con nuestro estudio seria mas complicada.

El protocolo de entrenamiento de fuerza utilizado en nuestro estudio,
es el que utiliza Samozino, et al., (2012) y conseguimos adaptaciones en
fuerza reflejadas en el test de salto y aceleracion y agilidad, Comfort,
Stewart, Bloom, & Clarkson, (2013), en sus estudios con futbolistas
jévenes bien entrenados, sometieron a test de sentadilla, velocidad 20 m,
SJ y CMJ. Encontraron altas relaciones entre la fuerza maxima en
sentadilla, el sprint y el salto vertical, por lo tanto los resultados de este
estudio van en relacién con los revisados previamente en la literatura
cientifica, donde muestran la importancia de adaptaciones de fuerza en
miembros inferiores para conseguir mejoras en sprint y salto siendo éstas
capacidades importantes que se producen en acciones que de un partido
de futbol.
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Segun los datos obtenidos en nuestro estudio, podemos manifestar
gue las mejoras de salto vertical (0,32 a 0,35 cm) a causa de un
entrenamiento de fuerza especifico e individualizado, consiguen mejoras
significativas (p < 0,001) en la aceleracion y agilidad de un jugador joven
de fatbol. Los resultados obtenidos en nuestro estudio, corroboran que
existe una metodologia de trabajo individual y especifica para conseguir
adaptaciones de aceleracién y agilidad en situaciones jugadas de futbol, a
diferencia de estudios Sporis, et al., (2011) Comfort, Stewart, Bloom, &
Clarkson, (2013) que muestran metodologias especificas de aceleracion y

agilidad para conseguir adaptaciones de las mismas.

En nuestro estudio hemos llegado a cabo el test de Saez de Villarreal,
et al., (2015) encontrando mejoras significativas (p < 0,001) en las
capacidades de agilidad y aceleracion. Para agilidad y aceleracion nos
encontramos en la literatura cientifica estudios (Spori$, et al., 2011), en los
gue se ha llevado a cabo el método de entrenamiento speed, agility and
quickness (SAQ)(Jovanovic, Sporis, Omrcen, & Fiorentini, 2011).
Evaluaron las adaptaciones de agilidad y aceleracion con test de zigzag y
aceleracion en linea recta 10m, los resultados obtenidos muestran una

correlacion alta entre los parametros descritos (agilidad y aceleracion).

Sin embargo en nuestro estudio hemos podido corroborar la teoria
demostrada por Samozino, et al.(2010) que muestran como un trabajo de
fuerza individualizado consiguen ganancias de fuerza maxima, tras
analizar nuestros resultados encontramos ganancias significativas en FO
(31,79 a 34,71 N/kg), esto conlleva a obtener ganancias en salto vertical
ya que este es un parametro ligado a la fuerza maxima (Samozino, et al.,
2008).
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Los cambios de direccion y agilidad, son parametros importantes en
acciones especificas de futbol (Faude, et al., 2012), por lo que hemos
constatado en nuestra investigacion, la aplicacion de un entrenamiento
fuerza individualizado hace mejorar en aceleracién y cambios de direcciéon

con una correlacion alta (0,89).

En nuestro estudio hemos hallado correlaciones altas entre agilidad y
aceleracién (p, 0005) asimismo, Little & Williams (2005) en su estudio, la
aceleracion, velocidad maxima y agilidad con los test de 10 m
(aceleracion), 20 m (velocidad maxima) y zigzag (agilidad), comprobaron
la correlacion que existia entre estos parametros, dandose altas

correlaciones (p, 0005) entre lo velocidad, aceleracion y agilidad.

Con respecto a estos estudios, se podria decir también, como ya
hemos mencionado ampliamente, que la diferencia estriba
fundamentalmente en la mejora de agilidad y aceleracion, pero no se debe
a un trabajo especifico de speed, agility and quickness, como si ocurre
(Sporis, et al., 2011), donde ademas se destaca la posible transferencia de
aceleracién y agilidad, accidon que no ocurre en nuestro trabajo. Puesto
gue la transferencia se produce por este trabajo individualizado de fuerza 'y
no por el efecto de aprendizaje por realizar el trabajo especifico de SAQ
(speed, agility and quickness), por lo tanto ponemos de manifiesto la
importancia de este tipo de trabajo individualizado de SAQ para la mejora

de la agilidad y aceleracion.

Una vez analizados los resultados de nuestro estudio, encontramos
mejoras significativas (p < 0,001) en salto vertical debido a un trabajo de
fuerza especifico e individual, sin embargo el estudio realizado por

Ronnestad, Kvamme, Sunde, & Raastad (2008), demostraron que ambos
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grupos mejoraron el rendimiento tanto en el salto, en fuerza y sprint, no

encontrando diferencias significativas entre ambos grupos.

Con los resultados obtenidos en nuestro estudio podemos valorar la
inclusion de un trabajo de fuerza general o individualizado, en este caso
también debemos nombrar estudios como los de Faude, Roth, Di Giovine,
Zahner, & Donath, (2013), se hall6 que este entrenamiento especifico de
fuerza y de potencia puede provocar adaptaciones relevantes en varios
parametros de fuerza, asi como en habilidad del salto vertical, aunque en
este estudio, es motivo de ser rebatido ya que muestra resultados en los
que la agilidad apenas se ve afectada, como si ocurre en nuestros

resultados.

Para finalizar debemos nombrar aspectos cualitativos que son dificiles
de cuantificar ya que son aspectos cognitivos desde una percepcion

subjetiva del entrenador.

En este caso el entrenador reflejo su satisfaccion por el trabajo
realizado de fuerza de manera individual por sus jugadores, ya que afirma
gue veia a sus jugadores saltar mas, ganar la posicion al rival con mas
facilidad, y ademas de todo los partidos no bajaban la intensidad hasta el
final del encuentro, siendo un porcentaje alto de goles encajados en los

ultimos quince minutos de partido.

Esta metodologia ha sido llevada a cabo en el Gltimo mes y medio de
competicion donde hemos conseguido 6 victorias, 18puntos, 21 goles a
favor y 3 en contra, el equipo ha ascendido de categoria a la maxima

categoria de Juvenil, Division de Honor.
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Estos son parametros dificiles de cuantificar, ya que una de las
limitaciones del estudio es no tener tecnologia sofisticada para medir en
competicion, pero en el fatbol, como algunos autores reafirman Del Valle,
et al.,(2007) existen paramentaros cambiantes que forman parte del juego
en el fatbol. Por lo tanto en la parte subjetiva del estudio también podemos
afirmar que se han producido mejoras satisfactorias tanto en la parte fisica

como en la parte técnica.
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5. CONCLUSION

El presente trabajo realizado nos permite sacar las siguientes

conclusiones:

En primer lugar mostramos los déficits desarrollados por los
jugadores, estos no han sido muy favorables para desarrollar el deporte
como es el futbol, es decir hay jugadores que estan expuesto a lesiones
deportivas las cuales pueden apartarlos de la competiciébn. Ademés de
esto el tener altos valores de déficit puede dejar inactivos a los jugadores
por no estar dando el nivel necesario que el entrenador exige para
competir, por lo tanto a partir de ahi empezamos a realizar los

entrenamientos de fuerza individualizado.

En segundo lugar podemos afirmar que el trabajo de fuerza llevado
a cabo durante cuatro semanas, en funcion de las necesidades
individuales, ha causado una reduccién del déficit de fuerza y se ha
acercado mas al rendimiento 6ptimo de cada jugador, por lo que le reduce
el riesgo de lesion y estar en condiciones optimas de rendimiento para la

disponibilidad del entrenador.

En tercer lugar en este estudio hemos podido ver como un trabajo
analitico de fuerza tiene trascendencia positiva en una accion especifica
en este lugar el futbol, por lo tanto afirmamos que el trabajo analitico en un

deporte tan especifico como es el futbol, no es perjudicial.

Por altimo para concluir este estudio debemos afirmar que siendo
un deporte que se practiqgue de forma colectiva y sea de colaboracion
oposicion, para prepararlo siempre es necesario valorarlo y medirlo desde

la individualidad para conseguir los objetivos colectivos.
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6. APLICABILIDAD PRACTICAPARA

Nuestro estudio supone un aspecto importante mejorar la especificidad
y la individualizacién en la preparacion fisica en el fatbol. ElI conocimiento
del desequilibrio de las capacidades de fuerza y velocidad permite una
adecuada eleccion personalizada de las carga de trabajo en funcién de las
necesidades reales de cada, esto nos llevaria a una mejora en la
capacidad fisica de la fuerza que se veria reflejada en una reduccion del
déficit en el perfil F-V, ademas también veriamos reflejada la mejora de la
capacidad fisica de salto, ya que esta relacionada con la capacidad de
aceleracion, sprint y como hemos podido determinar en nuestro estudio la
agilidad, factores determinantes del rendimiento fisico en futbol. Por lo
tanto podemos reafirmar que los entrenadores y preparadores fisicos
pueden disponer de una herramienta muy eficaz para la preparacion de
sus futbolistas, en busca de la mejora del rendimiento, ademas de una
utilizacion de una metodologia individualizada inversa en un deporte en el

gue se premia el trabajo colectivo.
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7. LIMITACIONES DEL ESTUDIO

Este es un estudio experimental llevado a cabo en el campo. Los
recursos tanto materiales como humanos han sido minimos, dado a que lo
ideal es llevar a cabo el trabado de fuerza especifico, planteado en dicho
estudio, en el gimnasio. Hemos trabajado con personas que no son
independientes al no ser algunos mayores de edad, ademas no son
profesionales por lo que su tiempo también es dedicado a los estudios de
secundaria en algunos de ellos.

Los jugadores no se dedican exclusivamente al fatbol por lo que los
periodos de descanso no eran del todo completos ya que tenian estudios a

lo largo del dia.
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8. FUTURAS LINEAS DE INVESTIGACION

- Efectos de un trabajo especifico sobre los tiempos en los cambios

de direccidn a alta intensidad en jovenes jugadores de fatbol.

- Comprobar el grado de fatiga que conlleva el trabajo de fuerza
individualizado para conocer el estado fisico del futbolista antes

de comenzar el entrenamiento.
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10. ANEXOS



