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PRÓLOGO


El fútbol, como deporte de masas, se ha convertido en los últimos tiempos en un ámbito de trabajo multidisciplinar que requiere la colaboración de muchos profesionales. Gracias a ello ha avanzado mucho en la parte técnica, pero todavía queda mucho por mejorar.


Sin duda alguna, la valoración funcional de la resistencia del futbolista, utilizando test de campo, es imprescindible para la mejora del rendimiento deportivo.


Pablo Yagüe es un profesional con años de experiencia en el mundo del deporte que ha trabajado en la búsqueda de métodos de evaluación específicos en distintas modalidades deportivas. En este entorno ha diseñado test específicos sencillos con una aplicabilidad muy clara.


En este libro hace una revisión crítica de todos los test específicos que se aplican en el fútbol siendo conocedor de que adquirir más resistencia, fuerza, velocidad y mejor coordinación motora es una tarea difícil, pero necesaria para el buen trabajo del futbolista.


La revisión que realiza es muy completa y aporta ideas que pueden ser de gran utilidad apara entrenadores, preparadores físicos, médicos y para los propios deportistas.


En definitiva, creo que de la lectura de este valioso manual se pueden obtener unos conocimientos claros sobre cómo realizar el control y seguimiento de los futbolistas.


Dr. Miguel del Valle Soto


Catedrátido de la Universidad de Oviedo


Departamento de Morfología y Biología Celular





1. Introducción



El fútbol es un juego deportivo colectivo en el que el rendimiento es el resultado de la interacción de múltiples factores colectivos e individuales; condiciones marginales (genética, estado de salud, stress, etc.), capacidades psíquicas, técnica, táctica, condiciones externas y condición física (Grosser y Neumaier, 1986). En cuanto al rendimiento físico, los deportistas precisan de un nivel de condición física para soportar adecuadamente las exigencias de la competición. Aunque en los últimos años los avances tecnológicos permiten aislar y evaluar objetivamente el rendimiento físico del jugador en el transcurso de la competición, parece conveniente, valorar los factores físicos que influyen en el rendimiento del futbolista fuera de la situación competitiva recurriendo a evaluaciones objetivas de las capacidades funcionales, o tests. En la actualidad, y como consecuencia de los estudios científicos sobre el entrenamiento y la competición existen múltiples propuestas de pruebas, tanto con protocolos genéricos como específicos, que pueden desarrollarse en el campo y en el laboratorio, para evaluar el rendimiento del jugador de fútbol (Svensson y Drust, 2005).


Debido a los muchos aspectos y factores implicados en el rendimiento, una única prueba no puede pronosticar como rendirá un jugador durante un partido, por lo que se recurre con frecuencia a las llamadas baterías o conjunto de pruebas que tratan de aislar distintos componentes claves del rendimiento y evaluarse de forma independiente (Bansgbo, 1994; Balsom, 1999; Bosco, 1991). De esta manera, estas pruebas nos van a ofrecer información de gran utilidad para mejorar el rendimiento deportivo, facilitando el desarrollo de tareas de entrenamiento individualizadas, al tiempo que nos permitirán controlar la eficiencia de un programa de entrenamiento (Balsom, 1999). El presente trabajo tiene como objetivo principal describir y analizar las pruebas funcionales más comunes que se han aplicado en la evaluación del rendimiento físico del jugador de fútbol, así como los resultados de referencia obtenidos en las mismas por futbolistas de distintas categorías. Estos resultados podrán ser utilizados como referencia para diseñar los programas de entrenamiento y optimizar el rendimiento de los deportistas.


El trabajo ha sido estructurado en dos partes. Una primera, en la que se describen pruebas para evaluar la resistencia (cualidad aeróbica) de los futbolistas mediante protocolos genéricos y específicos. Estas pruebas, generalmente progresivas y máximas monitorizan el tiempo total de duración en la prueba y tratan de obtener otros parámetros como la velocidad aeróbica máxima, potencia aeróbica máxima, resistencia aeróbica, frecuencia cardiaca máxima, o de forma indirecta el consumo máximo de oxígeno. En la segunda parte del trabajo se analizan pruebas de campo diseñadas para la evaluación de la cualidad anaeróbica, igualmente mediante protocolos genéricos y específicos.





2. La condición física en el fútbol y su valoración



2.2. Aspectos generales en la aplicación de los tests


Existen gran variedad de estudios que demuestran la importancia de un buen desarrollo de la condición física con el rendimiento en el fútbol. (Ekblom 1986; Bangsbo 1994; Helgerud y col., 2001). Dicho desarrollo ha sido medido a través de múltiples pruebas funcionales o tests, por lo que la evaluación y el control del entrenamiento se constituye como parte sustancial del proceso de entrenamientoaprendizaje. Este proceso de control necesita del diseño de instrumentos que nos permitan valorar las diferentes cualidades físicas para conocer el estado de forma de nuestros jugadores (puntos fuertes y débiles de manera individual), y nos permitan conocer la efectividad del programa de entrenamiento (Svensson y Drust, 2005). Las pruebas objetivas o tests son el medio cuantitativo básico utilizado para el control de la evolución del rendimiento a lo largo de la temporada. Éstos deben reunir los siguientes requisitos: validez (que mida exactamente lo que pretende medir), fiabilidad (que el resultado sea independiente de las circunstancias y el momento en que se aplique), discriminabilidad (que permitan establecer niveles suficientemente claros para diferenciar el factor medido) y objetividad (que la valoración obtenida sea la misma con independencia de la persona que lo aplique). En el caso del fútbol, han tenido una mayor aplicabilidad las pruebas que se pueden administrar en poco tiempo, utilizan materiales poco complejos, son fáciles de entender y ejecutar por los deportistas, pueden realizarse en grupo y permiten obtener datos rápidamente y sin mucha necesidad de cálculo. Algunas pruebas, aunque poco aplicables en la práctica por su larga duración y la imposibilidad de administrarlas colectivamente, han tenido considerable importancia como instrumento de investigación puesto que permiten monitorizar las respuestas metabólicas y fisiológicas al ejercicio intermitente de alta intensidad (Nicholas et al, 2000).


En el fútbol, el rendimiento individual de un jugador, concretamente el rendimiento físico, no puede valorarse en función del resultado de la competición, a diferencia de otras modalidades (atletismo: 100 metros lisos, maratón, etc.). Las demandas fisiológicas de la competición exigen que el futbolista desarrolle varios componentes de su condición física como la cualidad aeróbica, la cualidad anaeróbica, la fuerza, la velocidad, la flexibilidad o la agilidad (Ekblom 1986, Bangsbo1994, Svensson y Drust, 2005). Por ese motivo, una única prueba no parece la opción más adecuada para valorar la condición física de los futbolistas, y es preciso determinar y evaluar los componentes claves para el rendimiento. En los últimos años se han venido utilizado dos tipos de pruebas con éste propósito. En primer lugar, aquellas que aunque no fueron ideadas específicamente para valorar a futbolistas, si que dan a conocer parámetros que son importantes para el rendimiento en este deporte (distintos protocolos para valorar la cualidad aeróbica tanto en el campo como en el laboratorio, tests de salto para valorar la fuerza explosiva, sprints sobre distancias cortas para valorar la capacidad de aceleración, etc.). En segundo lugar, se han desarrollado pruebas para ser administradas a futbolistas conocidas como tests específicos. Éstos se fundamentan en protocolos que de algún modo tratan de reproducir alguna de las condiciones propias de la competición (ejercicio intermitente, aceleraciones con cambios de dirección y/o sentido, giros, saltos, carrera lateral, etc.).


Para la organización y aplicación de los tests es necesario tomar algunas decisiones antes, durante y después de su ejecución:


A) Antes: Selección de las pruebas, conocimiento del test, equipo e instalación, técnica de administración, preparación de instrucciones, información a dar a los deportistas, y en muchos casos conviene realizar ensayos previos en situaciones de entrenamiento para que en el momento de su aplicación los sujetos estén familiarizados con ellos.


B) Durante: Seguridad en la ejecución, motivación y demostración. A fin de que un test de condición física sea fiable se deben considerar unas normas de administración de los tests:




	Si se hacen varios tests sucesivamente, hay que tener en cuenta que todos los participantes los ejecuten en el mismo orden. Además, debe haber un descanso suficientemente amplio entre los diferentes tests. También se fijará el orden de las pruebas.


	Los jugadores deben estar descansados. Se recomienda al menos 48 horas después de la última actividad intensa (competición o entrenamiento intenso).


	Los jugadores han de calentar siempre antes de los tests. Además de un calentamiento general, deben realizar un calentamiento específico antes de cada prueba.


	Cuando se usa un test con el que no es posible controlar a todos los jugadores del equipo a la vez, hay que planificar otras actividades de modo que los jugadores no esperen durante largos períodos.


	La instrucción e información ha de ser clara y concreta, de forma que los jugadores comprendan claramente cómo se hace cada test. Todo para facilitar la realización fácil y sin problemas.


	El aparataje del test deberá estar en buenas condiciones operativas y las áreas del test se marcarán con precisión.


	Los jugadores tienen que ser conscientes de los objetivos del test.


	Las sucesivas aplicaciones de las pruebas deberán realizarse en las mismas condiciones externas (tiempo, calidad del terreno, etc.).





C) Después: Adjudicación de puntuaciones, ordenación de resultados, y facilitar de manera rápida toda la información al jugador y cuerpo técnico de forma entendible para ellos. Esto facilitará una mayor implicación de los mismos para futuras evaluaciones. Como pauta general, la puntuación media del test del equipo, a menudo, puede usarse como un punto de referencia.


2.1. Modelo de Valoración Para Futbolistas


Aunque no existe un único modelo de valoración funcional, los estudios científicos realizados por los investigadores en los últimos años, basados en análisis de la actividad competitiva, han determinado con bastante precisión el perfil fisiológico funcional del futbolista dando preponderancia a unos componentes del rendimiento sobre otros. Las cualidades fisiológicas fundamentales que debe poseer un jugador deben identificarse, en primer lugar, con las capacidades neuromusculares y, a continuación, con los sistemas bioenergéticos (Bosco, 1991). Se ha propuesto un modelo para la valoración funcional del futbolista (Balsom, 1999) donde se hace especial incidencia en valorar la resistencia específica, mediante tests continuos y/o intermitentes, la capacidad de aceleración (tanto cíclica como acíclica) y la fuerza explosiva a través de diferentes tipos de saltos. En caso de detectar rendimientos inadecuados en alguno de los citados componentes Balsom propone una valoración avanzada mediante tests más específicos para cada cualidad. En esta misma línea otra propuesta (Bangsbo, 1997) señala que un jugador de fútbol debe tener una gran capacidad de resistencia y poder recuperarse rápidamente después de un sprint. Según esto propone una valoración mediante tests relacionados con el fútbol, centrándose en la resistencia a la capacidad de aceleración (sprints repetidos) y en la de resistencia aeróbica, tanto con protocolos continuos, como intermitentes. En general, aunque hay mucha variedad de pruebas y sigue incrementándose en la actualidad, se observa una coincidencia en la necesidad de valorar la cualidad aeróbica, la velocidad o capacidad de aceleración, la resistencia a la velocidad y la fuerza explosiva. Además, se observa en los últimos años un incremento de protocolos que intentan de algún modo, simular actividades propias del fútbol (ejercicio intermitente, sprints con cambios de dirección y sentido repetidos en el tiempo, aceleraciones y desaceleraciones súbitas, etc).
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