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INTRODUCCION

El fatbol implica el desarrollo de multiples acciones, de diversa intensidad
y duracion, que de forma intermitente e impredecible van solicitando durante
un tiempo prolongado los sistemas energéticos aerébico y anaerdbico (Bangsbo,
Mohr, & Krustrup, 2006). Asi durante el juego se registran entre 1000-1400
acciones breves, que aparecen de forma variada cada 3-5 segundos, implicando
actividades con balén y sin balén como la carrera a diferente velocidad, fintas,
entradas, cambios de direccidn, aceleraciones y desaceleraciones, saltos,
disparos, desplazamientos hacia atras y laterales, equilibrios, disputas, duelos,
etc. (Iaia, Rampinini, & Bangsbo, 2009; Mohr, Krustrup, & Bangsbo, 2003). El
entrenamiento de estas acciones tradicionalmente ha sido abordado por medio
de ejercicios generales, en forma de carrera continua o intervalica de alta
intensidad (Dupont, Akakpo, & Berthoin, 2004; Edge, Bishop, Goodman, &
Dawson, 2005; Helgerud, Engen, Wisloff, & Hoff, 2001). Sin embargo, en la
actualidad esta perspectiva ha ido perdiendo relevancia en favor de tareas mas
especificas (Owen, Wong, Paul, & Dellal, 2012). Dentro de estas propuestas
destacan las situaciones de juego reducido (JR), como actividades que son
capaces de reproducir la demanda de movimiento, la intensidad y los
requerimientos técnicos del partido real, exigiendo a los jugadores una
participacién en condiciones de fatiga y elevada exigencia perceptiva (Gabbett
& Mulvey, 2008).

El objetivo de este estudio ha sido analizar el efecto de 5 semanas de
entrenamiento en pretemporada desarrolladas a través de juegos reducidos
(JRs), sobre la habilidad para repetir sprints en jugadores de ftbol amateur.

METODO
Participantes
Veinticuatro jugadores de ftitbol amateur (media+SD: 18.71+1.71 afios de
edad; 175.65+6.25 cm de altura; 66.70+8.48 kg de peso) participaron en un
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disefio experimental de 7 semanas de duracidn. Todos los jugadores dieron por
escrito su consentimiento informado, tras recibir una explicacion detallada de
los objetivos, beneficios y riesgos asociados a su participaciéon en la
investigacion. El estudio fue disefiado de acuerdo a lo establecido en la
Declaracion de Helsinki. Ademas el protocolo ha sido aprobado por el Comité
de Etica de la Universidad de Leén.

Instrumentos de medida

Test de sprint repetidos (Test RSA). Inmediatamente después de realizar
un calentamiento estandarizado de 10 minutos de duracién, compuesto de
ejercicios de carrera a baja intensidad, flexibilidad estatica y dinamica y
aceleraciones sobre una distancia de 20 metros (Pyne, Saunders, Montgomery,
Hewitt, & Sheehan, 2008), cada jugador realizo6 el test RSA. Esta prueba consiste
en ejecutar 8 sprints de 30 metros (8 x 30-m), con una recuperacion activa de
25 segundos. Se usaron fotocélulas (DSD Laser System y software Sport test
(v3.2.1)) para medir el tiempo invertido en la realizacién de cada sprint. Los
jugadores se situaban 0.5 m antes de la primera fotocélula (Chaouachi et al,
2010) para evitar falsas activaciones del dispositivo de medida. A la sefial se
dirigian tan rapido como fuera posible hacia la segunda fotocélula, y
regresaban en carrera de baja intensidad al punto de partida, repitiendo esta
secuencia 8 veces. Cuando el resultado del primer sprint era un 5% mas lento
que el mejor tiempo marcado en la distancia, entonces se detenia la prueba y se
pedia al participante que volviese a iniciar el test tras 5 minutos de
recuperacion. El resultado del test se obtiene al registrar el sprint mas rapido
de los 8 realizados (RSAmejor), la suma del tiempo empleado en realizar los 8
sprints (RSAtotal) y el tiempo medio de los 8 sprints (RSAmedia). Utilizando el
RSAtotal, RSAmejor y el nimero de sprints (n2 sprints), se calculd el porcentaje
de decrecimiento (Sdec) (Fitzsimons et al., 1993):

(Sdec) = [((RSAtotal{RSAmejor*n? sprints))*100)-100]

Procedimiento

El entrenamiento disefiado por medio de JRs fue desarrollado durante el
ciclo de pretemporada, previo al periodo de competiciones oficiales. Todas las
sesiones de entrenamiento tuvieron una duracién de 90 minutos, comenzando
con un calentamiento estandarizado de 18 minutos de duracién (carrera de
baja intensidad, ejercicios de movilidad articular, trabajo técnico por parejas y
estiramientos), al que le seguian 2 minutos de hidratacién y recuperacién
pasiva. A continuacién, y en funcién de los objetivos fisicos de la sesién, los
jugadores realizaban entre 6 y 60 minutos de entrenamiento a través de JRs
(Tabla 1).
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TaBLA 1
Descripcion de los juegos reducidos empleados en el programa de entrenamiento

Numero de  Repeticiones x Dimensiones del Dimensiones por Duracién

jugadores duracidn; terreno de juego (m) participante (m2) de los JRs
JRs1 8vs8 3x20-min; R=3 min 70x40 175 60
JRs2 6vs6 3x20-min; R= 3 min 40x30 100 60
JRs3 6vs6+P 5x12-min; R=1 min 40x30 100 60
JRs4 4vs4 3-4x4-min; R= 1min 30x25 93.75 12-16
JRs5 4vs4+P 1x10-min 30x25 93.75 10
JRs6 2vs2  3-4x2-min; R=30s 20x15 75 6-8

Nota: JRs= juegos reducidos; R=recuperacion entre series; P=porteros; vs = contra.

Andlisis de datos

Se calcularon los estadisticos descriptivos (media+SD) de las variables
estudiadas. Tras realizar la prueba Kolmogorov-Smirnov para confirmar la
normalidad de la muestra, la prueba t Student para muestras relacionadas. A
efectos de interpretacién y andlisis de los resultados asumimos el 95% como
intervalo de confianza, de manera que se consider6 diferencia significativa si p
<.05 (*) 6 p <.01 (**). El analisis estadistico fue realizado con la herramienta
SPSS para Windows v.19.0 (Inc., Chicago, IL. USA).

RESULTADOS
Durante las 5 semanas de pretemporada, los jugadores realizaron 29
sesiones de entrenamiento, acumulando 2070 minutos de trabajo por medio de
JRs (79.3% del tiempo total de entrenamiento correspondiente a este periodo).
Tal y como se observa en la Tabla 2, existen diferencias significativas entre los
resultados del pre-test y post-test en las variables RSAtotal (1.55% de mejora)
and RSAmedia (1.49% de mejora) del test RSA.

TABLA 2
Resultados de los test de condicidn fisica antes (pre-test) y después (post-test) de la
aplicacion del programa de entrenamiento con juegos reducidos

Test (n=24) Pre-test Post-test %
RSAmejor (s)  3.87+0.04 3.81+0.03 1.55
RSAmedia (s) 4.03x0.04  3.97+0.03* 1.49
RSAtotal (s) 32.26+0.31 31.76+0.25** 1.55
Sdec (%) 426+034  432+039 141
Nota: RSAmejor=tiempo mejor sprint; RSAmedia=media del tiempo en 8 sprints;
RSAtotai= suma del tiempo  en 8 sprint; Sdec=porcentaje de decrecimiento,; Nivel
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de significacién, **p <.01; %=porcentaje de mejoraé  pérdida (-) en test;
n=tamario muestral.

DISCUSION

En la linea de estudios previos, los resultados muestran mejoras en el RSA
como consecuencia de la participacién en un programa de entrenamiento
compuesto por tareas especificas del tipo JRs (Impellizzeri et al.,, 2006; Owen et
al,, 2012). Aunque no se han obtenido modificaciones en el RSAmejor y en el
indice de fatiga (Sdec), las mejoras en otras variables del test RSA (RSAtotal y
RSAmedia), permiten considerar el programa de entrenamiento con JRs como
una estrategia valida para el entrenamiento de la habilidad para repetir sprints.

(Chaouachi et al, 2010; Dupont, Millet, Guinhouya, & Berthoin, 2005;
Girard, Mendez-Villanueva, & Bishop, 2011; Pyne, Saunders, Montgomery,
Hewitt, & Sheehan, 2008)

Aunque en el futbol las acciones de alta intensidad y corta duracion,
representan un 2.8% del tiempo total de partido, su relevancia para el
rendimiento es indiscutible (Girard, Mendez-Villanueva, & Bishop, 2011). Estas
acciones aparecen en los momentos decisivos del juego (Dupont, Millet,
Guinhouya, y Berthoin, 2005), por lo que mejorar la habilidad del jugador para
repetir esfuerzos maximos es un requisito fundamental, ya que el rendimiento
en RSA puede condicionar el plan de juego del equipo y los resultados en
competicién (Pyne et al, 2008). Frente a otros estudios que han observado
grandes resultados sobre la cualidad aerdbica y anaerdbica con la aplicacién de
series cortas de carrera realizadas a maxima intensidad (Dupont et al., 2004),
los resultados de este estudio demuestran que un entrenamiento con JRs puede
ser una alternativa a los entrenamiento atléticos intervalicos.
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