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PREFACIO


A finales del siglo XX hemos asistido a un fuerte impulso en la consideración y el avance de las Ciencias del Entrenamiento Deportivo y, consecuentemente, al inicio de una profunda transformación de la preparación de los deportistas de alto rendimiento.


El fútbol, a pesar de su congénito espíritu conservador, no pudo resistirse a esta nueva impronta; fueron apareciendo métodos de trabajo convalidados por protocolos científicos; progresivamente se fue extendiendo a todos el uso de la informática, y en el diario accionar irrumpieron con mayor frecuencia nuevas tecnologías (muchas de ellas sofisticadas) sea en la planificación, en la ejecución o en la evaluación del entrenamiento.


Poco a poco el conocimiento científico llegaba a los campos de fútbol como etapa superadora del pensamiento mágico.


En este contexto, jóvenes preparadores físicos que daban sus primeros pasos tuvieron la posibilidad de formarse en la idea de ingresar en una disciplina sistemática, racional, rigurosa; se educaron en la lectura de bibliografías como la de Manteiev o de Åstrand, por citar alguna; se desarrollaron con profusa información internacional que promovía la revolución globalizadora de las comunicaciones, y se fueron adecuando rápidamente a las exigencias intelectuales que en un futuro la profesión de entrenador les iba a requerir a alto nivel.


Juan Manuel Alfano es un claro exponente de esa generación. Y hoy, en plena madurez profesional, nos entrega este trabajo brillante sobre la resistencia del futbolista. Fiel a sus días, escribe con la seriedad que demanda el conocimiento objetivo, con rigor académico y criterio científico. Da muestras de conocer largamente los fundamentos fisiológicos necesarios para responder cómo, cuándo y por qué, del mismo modo que sus conocimientos pedagógicos le permiten planificar, organizar y metodizar las cargas.


Pero no desea permanecer solamente en la teoría ni profundizar en los vericuetos de la retórica, y nos ofrece las soluciones por él experimentadas.


Con un lenguaje sencillo y sobrio plantea con claridad los diferentes sistemas (todos ellos convalidados) para cuantificar el punto de partida y determinar la dirección del entrenamiento de la resistencia, dándole su justo valor a cada uno de esos caminos.


Dentro del macrociclo anual concibe una periodización de la potencia aeróbica del futbolista dividida en tres fases que tiene un inestimable valor aplicativo. No se queda en la resistencia como cualidad general y básica de tantos deportes.


Mediante la lectura y elaboración de la copiosa estadística existente sobre la actividad de un futbolista en el campo, muestra las particularidades que ésta tiene en el fútbol.


Se puede observar cómo en su exposición jamás deja de lado los aspectos prácticos y los problemas organizativos que cada método demanda y no abdica de ninguno de ellos (ya sean clásicos o posmodernos) en tanto y en cuanto sean el método más eficaz y posible para alcanzar el objetivo trazado.


De esa forma nos revela una diversidad de medios, rutinas de trabajo y entrenamientos con pelota que ha ido formulando en su prestigiosa carrera de preparador físico en equipos de notable jerarquía. En ellos se especifican los componentes de la carga y la dosificación empleada en la realidad del campo futbolístico profesional, lo que para muchos lectores son valores de referencia y les facilitan la comprensión del tema.


En el final se asoma al futuro: define qué es la resistencia especial del futbolista (una cualidad compleja y, como tal, aún no explorada a fondo por la investigación científica), explaya cuál es el enfoque para abordarla y da ejemplos concretos de su aplicación ofreciéndonos minutas de trabajo de su autoría que ya han realizado futbolistas europeos de primera línea.


Es un honor para mí introducir estos comentarios en una obra que considero sumamente valiosa por su actualidad, por la calidad de la información y porque está escrita por un entrenador de campo que nos regala las conclusiones del día a día. Se trata de una bibliografía de consulta sobre una capacidad condicional que es decisiva en el fútbol y que ha sido presentada con un diseño atractivo de lectura ágil.


Para concluir les diré que formo parte de la camada de maestros del autor solamente nutridos del voluntarismo y la pasión de otros tiempos. Como es un orgullo impagable vanagloriarme de esa condición, es probable que este prólogo no haya podido sostener la objetividad que reclama todo discurso formal. Y es que los afectos no saben de racionalismos.


Julio Santellla




PRÓLOGO


A Juan Ignacio y Agustín


Empecé este libro una Navidad con el objetivo de compartir mis experiencias y devolver al fútbol todo lo que me dio gracias a la suerte de trabajar con jugadores, entrenadores y colegas. Entiendo que el crecimiento profesional llega a partir de compartir e intercambiar con los profesionales los conocimientos y las experiencias con los que uno ha trabajado, las pocas certezas a las que llegamos trabajando en este apasionante mundo del fútbol, en el que es tremendamente difícil pronunciar afirmaciones y verdades absolutas.


Deseo tener siempre viva y presente la exigencia de un entorno familiar en el que pude ver y sentir en mis padres la constante búsqueda de la verdad a partir de la investigación y el porqué y el fundamento de los hechos en el conocimiento científico y la sabiduría fundada en la experiencia.


En cuanto al plano personal, tengo también presente la disciplina y la profesionalidad necesarias para afrontar todos los desafíos que se presentaron con la meta de encontrar siempre la mayor excelencia y el éxito.


Quiero agradecer a todos los entrenadores con los que pude compartir, desde mis primeras experiencias con infantiles, juveniles y categorías del ascenso, una infinidad de horas de entrenamiento pasando algunas experiencias en el fútbol argentino, recorriendo equipos de la liga española y logrando entrenar a grupos de vértice del fútbol italiano, en las cuales me permitieron desarrollar mi tarea con total libertad expresando mi personalidad y sentir sobre la preparación física. A este respecto entiendo que al mejor estado de condición física no se llega con un deseo, una ilusión, ni se compra, sino que sólo se obtiene a partir del trabajo, la devoción y la entrega.


Además de conocer y comprender en nuestra preparación, sesión a sesión, día a día, la psicología del jugador y la pasión depositada por los futbolistas cada semana, esperando siempre con la misma ilusión la víspera de cada partido, con sensaciones alternativas de euforia y frustración, sabiendo que cada partido es siempre una nueva y diferente historia, tuve el privilegio, gracias al trabajo del entrenador, junto a la ambición y capacidad de los grupos, de disputar aproximadamente ocho instancias finales con diferentes equipos, viviendo algunas veces la sensación del éxito, y también otras el dolor de la derrota en los momentos de mayor expectativa. Pero siempre encontré y rescaté algún aprendizaje.


Me encuentro haciendo este relato simplemente con el deseo de sentirme profesionalmente más completo y realizado, y, como dije desde el inicio, de devolver al fútbol toda la generosidad que he encontrado en mi camino.


Espero encontrar una forma didáctica y breve de atraer la atención del lector con el fin de que no se arrepienta de haberlo leído.




INTRODUCCIÓN


El fútbol es un deporte que requiere un notable empeño físico por el gran gasto energético derivado de las frecuentes y diversas actividades que lo caracterizan. Este juego espectáculo es un deporte acíclico con un gran número de acciones e interacciones en ausencia de un comportamiento previsible y lineal, que derivan de ejecuciones técnicas y tácticas a velocidades variables en el espacio, lo que dificulta la previsión de los comportamientos técnicos, tácticos, físicos y psicológicos en el partido.


En relación con el fútbol, cuando se hace referencia al modelo fisiológico de rendimiento del futbolista en este juego, se alternan momentos de empeño físico muy elevado con momentos en los cuales el trabajo puede ser casi nulo o de recuperación.


Además, este deporte exige actualmente una mayor prestación en comparación con la requerida años atrás a causa de unas exigencias y una evolución táctica, técnica y atlética que determinan un fútbol siempre más dinámico, intenso y disputado, a veces en exceso. Ello se traduce en un mayor registro de lesiones, producto también de los tiempos en los que vive una sociedad vertiginosa donde el jugador debe afrontar torneos de verano, desplazamientos internacionales por compromisos comerciales, partidos de selección, competiciones internacionales, etc. Así pues, la mayor cantidad de partidos es proporcional a una mayor cantidad de lesiones por exigencias de un fútbol a nivel nacional e internacional inmensamente competitivo, donde ya no existen diferencias entre equipos y selecciones como antiguamente en Europeos, Mundiales, Liga de Campeones o Juegos Olímpicos, resultado de una evolución en todos sus aspectos.


Creo que lo más importante es el jugador y que los jugadores son los verdaderos e importantes protagonistas cuyas condiciones (técnicas, físicas, tácticas, intelectuales y psicológicas) determinarán el futuro del rendimiento tanto individual como colectivo. Sin embargo, estoy también convencido de que los profesionales que trabajan en el fútbol y a quienes les gusta este oficio docente pueden tener una incidencia positiva en el jugador y por ende en el juego.


Los futbolistas, a lo largo de su carrera, incorporan enseñanzas de juego y tácticas de todos los entrenadores, desarrollando un verdadero aprendizaje.


Lo mismo sucede con la preparación física. A medida que se desarrolla, el jugador se puede beneficiar y aumentar su capacidad de rendimiento gracias a un buen equipo de trabajo, y si no, consultemos las sensaciones de un futbolista que mira hacia atrás y compara su condición física y sus conocimientos a los 30 años con los que tenía a los 18, y todos coincidiremos en que este deportista seguramente se sentirá más seguro, completo y con una capacidad de rendimiento mayor a los 30 años gracias a conceptos incorporados y al trabajo desarrollado a lo largo de su experiencia deportiva.


Por estas pocas pero no menos importantes razones, el aspecto físico se torna siempre más importante, no sólo como medio para afrontar los requisitos fisiológicos del juego y para estar en condiciones de mantener un nivel técnico durante todo el partido en la mejora del rendimiento, sino también como agente de prevención de lesiones.


Este escrito combina la investigación científica y los resultados de tests o evaluaciones con la experiencia práctica en el campo de entrenamiento con diferentes equipos, y brinda así al lector principios de cómo la preparación física puede servir al futbolista para preparar de una forma óptima un partido de fútbol; sin olvidar en manera alguna los otros aspectos que inciden en el rendimiento del futbolista, como son la condición técnica, la capacidad táctica, la capacidad para jugar al fútbol, la capacidad psicológica y anímica, la dinámica de los grupos y sus líderes, la inteligencia del jugador y su talento, todos ellos igual de importantes y necesarios.


El objetivo no es sólo justificar la importancia de la preparación física, sino también ofrecer unas pautas de actuación en el campo para afrontar este arte de desarrollar la condición de un grupo.


Tanto es así que en el fútbol inciden gran cantidad de variables que inciden en el logro del éxito, que a veces, con un escaso nivel de condición física, se puede compensar alguna carencia con un desarrollado sentido táctico, un elevado nivel técnico o una gran motivación y estado anímico, pues estoy firmemente convencido de que: “todo jugador que quiere puede”.
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Para satisfacer los requisitos físicos del juego y lograr mantener la habilidad técnica durante todo el encuentro es importante que los jugadores posean una óptima condición física. Jugar los partidos de forma regular puede ayudar a mantener la calidad atlética, pero es necesario, durante diversos períodos de la temporada, un entrenamiento específico para obtener un desarrollo óptimo de aquélla.


Es indispensable una buena planificación desde el inicio de temporada debido a la gran cantidad de compromisos que en el fútbol actual deben afrontar los futbolistas, atendiendo sus necesidades, sabiendo que los jugadores pueden entrenar la condición física de forma exclusiva desde una hasta tres veces a la semana, dedicando también el tiempo necesario a la recuperación y a la no menos importante preparación táctica del partido.


A estos efectos de falta de tiempo, asume un papel más que importante el contemplar la posibilidad de una preparación física específica con el elemento, es decir, con el balón, como una alternativa válida. Como, por ejemplo, con drill, acciones de juego combinatorias, juegos, competencias, intentando introducirlos o encuadrarlos en las cualidades físicas que buscamos desarrollar. Tarea nada sencilla debido a las circunstancias cambiantes del juego o a los estados psicológicos y anímicos del jugador y de los grupos.


La actuación y el rendimiento en el fútbol vienen determinados por una innumerable cantidad de factores, pero podemos resumir algunos importantes como las características técnicas, tácticas y estratégicas, físicas y psicológicas de los jugadores, factor éste que contempla la inteligencia para resolver situaciones dentro o fuera del campo, como también el estado anímico que afecta el normal desenvolvimiento del jugador.


Estos elementos están estrechamente ligados entre sí considerando al jugador como un ser humano completo, del cual no podemos separar ninguno de estos importantes factores.


Efectivamente, la calidad técnica de un jugador puede que no sea eficaz si sus conocimientos tácticos son escasos, o no lo acompaña una condición física idónea.


Las cualidades físicas y de coordinación están en gran parte determinadas por factores genéticos, pero se pueden desarrollar también a través del entrenamiento. En la mayor parte de los casos, los jugadores de fútbol de alto nivel han incrementado su prestación sólo de alguna capacidad física debido a la poca disponibilidad de tiempo con que contamos a veces durante la semana, como hemos mencionado anteriormente. Los requisitos fisiológicos en el fútbol dependen del rol táctico del jugador en el equipo.


Durante un partido, si se toma en consideración un rol en particular, los jugadores que poseen el mayor y más elevado nivel condicional siempre realizan una mayor cantidad de trabajo.


El modelo de rendimiento y trabajo efectuado en un partido de fútbol se ve también influido por el estilo de juego del equipo.


Más allá de todos los sistemas tácticos empleados, por ejemplo tres o cuatro defensas, mayor o menor posesión de balón, pases largos verticales en profundidad o, por el contrario, mayores pases cortos en horizontal, marcación al hombre, mayor o menor presión, etc., lo que está claro es que un jugador o un grupo con un escaso nivel técnico o que habitualmente presenta una dificultad para una considerable posesión del balón necesita, para recuperar esa característica de mantener la posesión del balón, una actividad de mayor entrega física, con aceleraciones y contrastes, lo que fácilmente significa que debe esforzarse mucho más.


Espero encontrar una forma didáctica de describir las necesidades fisiológicas del futbolista ayudado por los conocimientos científicos, y de cómo lograrlo en los campos de entrenamiento, pero en este caso ayudado por los futbolistas mediante su dedicación y disponibilidad en cada una de las sesiones.




CAPÍTULO 1


Análisis del partido


■INDICADORES INTERNOS


•FRECUENCIA CARDÍACA


•LACTACIDEMIA


•PORCENTAJE DEL CONSUMO MÁXIMO DE OXÍGENO ([image: Images] MÁX.)


•GLUCÓGENO MUSCULAR


■INDICADORES EXTERNOS


•TIPO E INTENSIDAD DE LOS DESPLAZAMIENTOS


•DURACIÓN DE LOS ESFUERZOS


•DISTANCIA TOTAL RECORRIDA


-POR UN DEFENSA CENTRAL


-POR UN DEFENSA LATERAL


-POR UN MEDIO CENTRO


-POR UN INTERIOR


-POR UN MEDIA PUNTA


-POR UN DELANTERO


En los deportes colectivos acíclicos e intermitentes, como es el caso del fútbol, no se podrá determinar de manera rotunda y con exactitud las cargas a que se someterán los jugadores en competición, ya que el fútbol es un deporte de situación, es decir, hechos y situaciones que lo modifican y lo califican como imprevisible, pero sí se puede conocer con precisión las cargas que han soportado una vez finalizada la competición. Como consecuencia de esto, los requerimientos fisiológicos del fútbol son mucho más complejos que los de otras disciplinas deportivas, alternando y combinando los diferentes mecanismos de producción de energía, interactuando uno sobre otro a lo largo del partido y haciéndolo también más interesante.




DIAGNÓSTICO DEL RENDIMIENTO


•ANÁLISIS DEL DEPORTE Y DEL ESFUERZO


•NIVEL FÍSICO ACTUAL E INICIAL


•OBJETIVOS A CORTO Y MEDIO PLAZO


•MÉTODOS DE ENTRENAMIENTO


•CONTROL DE ENTRENAMIENTOS Y PARTIDOS


•EVALUACIÓN Y RECTIFICACIÓN DEL ENTRENAMIENTO





En condiciones normales, estos requerimientos fisiológicos tienen una estrecha correlación con la capacidad física del jugador, que se puede dividir aproximadamente en los siguientes componentes:


1.La capacidad para realizar un ejercicio físico de tipo prolongado e intermitente muy relacionada con la capacidad aeróbica o de resistencia.


2.La capacidad para realizar un trabajo físico a alta intensidad. Muchas de las acciones que pueden influir en el resultado final se desarrollan a alta intensidad, por lo que es importante que los jugadores realicen repetidamente acciones a alta intensidad, es decir, que un jugador sea apto en su destreza técnica tanto en la parte inicial como en la parte final del encuentro.


3.La capacidad de aceleración y desarrollo de esprín.


4.La capacidad para desarrollar un elevado nivel de potencia en una acción de juego con el balón, en saltos, contrastes, aceleraciones, desaceleraciones, cambios de dirección y en todos los esfuerzos en que se comprometan las características de fuerza.


Estos requisitos funcionales, previamente enumerados como la capacidad condicional, y representados por las características del sistema cardio-circulatorio y muscular combinado con la acción del sistema nervioso, podrán determinar de forma aproximada el perfil físico del futbolista que intentaré describir con más detalle.


La carga del ejercicio de la competencia, una vez valorada, debe ser el punto de referencia a la hora de realizar la selección y los medios de entrenamiento. La competición será la que determine los objetivos y los medios del entrenamiento físico.


En el fútbol actual, la distancia media cubierta por los jugadores de alto nivel se ha calculado que es aproximadamente 11 km en un partido, a lo que corresponde una velocidad media de carrera de 7,4 km/h. Este valor, si bien es necesario e importante, no constituye una medida exclusivamente significativa del gasto energético realizado por los jugadores, pues también éstos realizan otros tipos de actividades que requieren energía como aceleraciones, cambios de dirección, frenos, saltos y contracciones musculares en actos como contrastes o entradas. Estas actividades intermitentes que comprenden la sucesión de esprines son más costosas desde el punto de vista energético y se podrían reflejar también con medidas como frecuencia cardíaca, utilización de glucógeno o la pérdida de líquidos. Basándose en estas consideraciones, se puede estimar que los futbolistas utilizan aproximadamente el 70% del [image: Images] máx.


La información acerca de la estructura del desarrollo del trabajo en el partido y los factores que condicionan el resultado permitirá dirigir el entrenamiento y pronosticar los requerimientos para obtener resultados. Por eso, el análisis de la competición debe ser el punto de partida para la confección y planificación del entrenamiento en el fútbol.


Para estudiar y analizar el trabajo efectuado por cada jugador y poder evaluar así su coste energético durante un partido, se puede evaluar una serie de parámetros o indicadores tanto internos como externos. Este doble análisis de la energía mecánica restituida al exterior y del coste energético interno de la actividad permitirá obtener una información valiosa a la hora de analizar posteriormente las cualidades físicas que debe poseer un futbolista y de diseñar un programa de entrenamiento adecuado.


INDICADORES INTERNOS


Un gran número de variables fisiológicas experimentan cambios durante la competición, pero, de todas ellas, la frecuencia cardíaca, la concentración de lactato en la sangre y el porcentaje de consumo de oxígeno ([image: Images] máx.) al que se ejercitan los jugadores nos darán la información suficiente para determinar las exigencias del deporte.


Frecuencia cardíaca


La frecuencia cardíaca es uno de los índices fisiológicos más utilizados en el control del entrenamiento y la competición del fútbol. Su importancia radica en su utilidad para estimar el consumo de oxígeno, constituyendo un parámetro útil para conocer el grado de intensidad del esfuerzo realizado. La frecuencia cardíaca media en un partido se sitúa en valores de 165 a 175 latidos por minuto, presentando oscilaciones de 130 a 200 latidos por minuto. Esto indica la elevada solicitación del metabolismo aeróbico, cuyos procesos predominan sobre los de tipo anaeróbico. Generalmente estas cifras medias corresponden a valores promedio de entre el 80% y 86% de la frecuencia cardíaca máxima, así como a porcentajes elevados de la potencia aeróbica máxima (80-91%), exceptuando a los porteros. La frecuencia cardíaca promedio en un partido variará lógicamente en función del puesto, siendo 158 latidos por minuto para los jugadores de campo y 124 latidos por minuto para el portero.


[image: Images]


Lactacidemia


Con respecto a otro indicador interno como el ácido láctico, que ha sido utilizado para valorar el rendimiento de los deportistas, éste es un parámetro que tiene un importante papel como indicador de la intensidad del ejercicio desarrollado. Se puede establecer unos valores promedio de lactato sanguíneo de 4-5 mmol/l durante un partido de fútbol. Existen notables variaciones en los valores obtenidos por diferentes autores. Estas variaciones se deben, como es lógico, a las características del esfuerzo realizado en los minutos previos a la toma de la muestra. Ante estas variaciones, algunos autores han intentado fraccionar los 90 minutos en mediciones periódicas de lactacidemia. Los resultados se muestran relativamente estables a lo largo del partido.
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