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Introduccion

El presente informe indica el procedimiento de reacondicionamiento fisico
en un grupo de jévenes que integraron una seleccion de fatbol masculina en la
Colonia Ciudad Real 2 Zona 12 Villa Nueva, Guatemala, el grupo de jovenes
alumnos oscilaban en una edad promedio a de 18 afos, el estudio realizado se
enfocd directamente en el desarrollo de la resistencia aerébica como capacidad
condicional de prevalencia en este deporte de conjunto, dentro de la experiencia
docente comunitaria —EDC- se realizaron evaluaciones periodicas las cuales
fueron archivadas como argumento de dicho estudio. Con el fin de comprender las
adaptaciones fisicas y metabdlicas a corto, mediano y largo plazo, recurrimos a la
realizacion de test deportivos o herramientas de evaluacibn que sirve para
determinar cuantitativa y objetivamente el grado de eficacia y de habilidad de un
deportista 0 un alumno, se realizaron baterias de condicion fisica general y dentro

de ellas el enfoque se inclind directamente en la parte de la resistencia aerdébica.

El entrenamiento de la resistencia mantuvo siempre el mismo objetivo a
corto, mediano y largo plazo, con la intencién de desarrollar el consumo maximo
de oxigeno (Vo2max), contribuyendo también a disminuir el umbral anaerobio,
mejorando el funcionamiento del corazéon y los metabolismos generales del
sistema cardiovascular y respiratorio, enriqueciendo el funcionamiento de las vias
energéticas aerobias y anaerobias y favoreciendo el proceso de recuperaciéon de
la capacidad de rendimiento. Considerando cada detalle que beneficia al sujeto
gue realiza ejercicios fisicos con el fin de obtener alguna ganancia, poniendo en
evidencia la capacidad de alcanzar una mayor tolerancia a la fatiga, la cual se
conoce como causa principal del cansancio que en un primer momento amenaza

la actividad fisica y después impide el continuar la realizacion de la misma.



Los resultados obtenidos después de la realizacion del —EDC- fueron
positivos, cumpliendo a cabalidad los objetivos trazados en el tema de desarrollo
de la resistencia aerdbica, el cumplimiento de tareas, la rutina diaria, la ondulacién
de las cargas y la variabilidad como principios de entrenamiento fisico, fueron los
ejes que permitieron alcanzar los diversos beneficios. Las pruebas fisicas de
medicion fueron pruebas indirectas, ya que no se realizaron en laboratorio, todas
fueron pruebas de campo, basadas en protocolos, con utilizacion tablas
comparativas para estimar la condicion fisica a través del test de Cooper, las
cuales permitieron conocer los rangos en los que se categorizaban los alumnos
respecto a la distancia recorrida durante doce minutos, a su vez la misma prueba
permiti6 conocer el volumen de oxigeno maximo, mediante la formula
VO2max.=(distancia en metros — 504) / 45 expresada en ml/kl/min. De la misma
forma se realizaron test de fuerza abdominal, test de velocidad en una distancia de
quince metros, prueba de flexion de brazos y la evaluacién de la flexibilidad del

tren inferior.

En el ambito profesional, como estudiante de la carrera de Técnico en
Deportes de la Escuela de Ciencia y Tecnologia de la Actividad Fisica y el Deporte
—ECTAFIDE- perteneciente a la Escuela de Ciencias Psicologicas de la
Universidad de San Carlos de Guatemala, surgié como interés el poder compartir
conocimientos adquiridos en el ambito deportivo hacia el sector de la Colonia
Ciudad Real Il zona 12, utilizando el deporte como medio de integracion social y el
acondicionamiento fisico como garante para una buena practica deportiva, asi
mismo fomentar habitos y valores deportivos. Fue un total placer atender y

colaborar con la comunidad que me vio nacer.



1. Marco conceptual

1.1. Antecedentes

El entrenamiento es condicionar o preparar a un individuo para el
rendimiento en forma de mantenimiento sostenido o bien de una forma
superior la cual es demostrada en una prueba inicial denominada test
diagnéstico, su clasificacion es entrenamiento general y entrenamiento
especifico y los objetivos fundamentales son: beneficiar y no dafar al
deportista, definir las cualidades basicas y complementarias que forman
parte en el rendimiento deportivo, desarrollar tedrica y practicamente los
distintos sistemas, planificando el entrenamiento y observando su

evolucion.

La resistencia es la capacidad para sostener o mantener un esfuerzo
durante el mayor tiempo posible, para ello se deben proporcionar estimulos
de diferentes tipos como, por ejemplo: cortos e intensos, largos y
moderados, medios, continuos, intervalicos, naturales y sin pausa,

fraccionados y con cambios de ritmo.

Es preciso desarrollar la resistencia como capacidad condicional en una
forma légica y adaptada a las condiciones propias de un deporte,

ofreciendo como resultado ganancias positivas en un sujeto.

1.2. Justificacion

La Colonia Ciudad Real Il zona 12, cuenta con una cantidad
significativa de jovenes quienes practican el futbol, miembros de diversos
equipos pertenecientes a la liga de futbol amateur del lugar, miden sus
habilidades cada fin de semana en los encuentros futbolisticos
calendarizados practicamente todo el afio, se tiene como dato palpable un

indice considerable de lesiones deportivas al concluir cada jornada.



1.3.

Lo curioso del caso es que la mayor parte de dichas lesiones se deben
la falta de preparacion fisica de los participantes, l6gicamente practican el
deporte Unicamente el fin de semana y tratan de disputar cada juego a
una gran intensidad, esto conlleva a exponer su salud y bienestar con

exigencias tan elevadas sin una previa preparacion.

La practica deportiva es vital para todas las personas ya que permite
obtener diversos beneficios en diferentes ambitos de la vida, permitiendo
recrear a la persona, a su vez adaptar el organismo a realizar actividades
fisicas, desarrolla las condiciones necesarias para mantener una buena
salud, genera valores sociales, brinda union y vinculos afectivos. En la
actualidad es conveniente brindar diversas alternativas de tipo deportivo,
social y recreativo, en las comunidades para el uso adecuado de tiempo
libre, especificamente la nifiez y la juventud por ser ellos el futuro de

nuestro pais.

Determinacion del problema

En la colonia Ciudad Real Il zona 12, se ha detectado falta de
atencién a la sociedad, hablando especificamente de programas sociales
que promuevan la salud a través del deporte, la actividad fisica y la
recreacién, se cuenta con el espacio adecuado para la realizacion de
dichas actividades, poseen un estadio de futbol con gramilla sintética y
alumbrado eléctrico, se cuenta también con una cancha polideportiva al
aire libre que se adapta para jugar baloncesto, véleibol y futbol sala, asi
como también cuenta con calles amplias y con una calzada que puede
servir como ciclo via, puede utilizarse también para la realizacion de

jogging (ejercicio aerdbico similar a la carrera a pie).



1.3.1. Definicién del problema

La ausencia de profesionales en la materia deportiva es una de
las causas con mayor relevancia en la poca organizacion de
actividades al aire libre de tipo deportivo, aunado a este problema
se observa en el sector falta de interés por parte de los entes
encargados de la organizacion y realizacion de programas ludicos,
sociales y deportivos, asi mismo la cultura deportiva no es evidente

en el sector.

Unicamente las categorias que involucran a personas mayores
de edad muestran mayor atencion y es Unicamente en jornadas de
fin de semana, quedando sin mayor interés los nifios, los
adolescentes y los jovenes, entre semana ya sea por la mafiana o
por la tarde, los lugares destinados a la realizacion deportiva
permanecen vacios y en los alrededores se ven transitar jovenes

sin deseo de realizar ejercicios por salud o por recreacion.

En el sector se han incrementado los indices delincuenciales,
las cifras apuntan a sujetos de quince afios como edad promedio,

este dato es alarmante para la comunidad.

1.4. Alcances y Limites

A través del respaldo de las autoridades pertinentes de la Escuela de
Ciencia y Tecnologia de la Actividad Fisica y el Deporte —-ECTAFIDE-, asi
como también la autorizacion de la Asociacion Civil de Futbol Ciudad Real
y el grupo de juveniles quienes permitieron realizar la Experiencia Docente

con la Comunidad —EDC-.



1.4.1. Ambito geogréfico:

Campo de Futbol de Ciudad Real 1l zona 12 y sectores aledafios.

1.4.2. Ambito institucional:

Liga de Futbol Ciudad Real 1l zona 12.

1.4.3. Ambito poblacional:

Seleccién de fatbol masculino de la Colonia Ciudad Real Il zona 12.

1.4.4. Ambito temporal

La préactica dio inicio el lunes 5 de abril y finalizo el viernes 22 de
octubre del afo 2010.



2. Marco Metodoldgico

2.1. Objetivos

2.1.1 Objetivo General

Desarrollar la capacidad aerobica a través de ejercicios
correspondientes a la disciplina del fatbol, aplicando métodos de
entrenamiento deportivo, con los jovenes integrantes de la seleccion
sub 20 de futbol de la colonia Ciudad Real Il zona 12.

2.1.2. Objetivos Especificos

a. A corto plazo, aumentar 10% la capacidad aerobica del
futbolista.

b. A mediano plazo, acrecentar en un 20% la capacidad
aerobica.

c. A largo plazo, desarrollar la capacidad aerébica del futbolista
en un 30%, todo ello en comparacion con la prueba

diagnéstica que se realizo al inicio del —EDC-.

2.2.Poblacion

La poblacion participante fue integrada por veinte alumnos, quienes
contribuyeron de forma voluntaria y con una participacion activa en la
realizacion del estudio, dichos sujetos a su vez fueron jévenes integrantes

de la seleccion sub 20 de futbol de la colonia Ciudad Real I, zona 12.



2.3.Fuentes de Informacion

La fuente de informacion recopilada para la realizacion de la
experiencia docente con la comunidad —EDC- fueron las siguientes:
biblioteca personal, Biblioteca de la Escuela de Ciencia y Tecnologia de la
Actividad Fisica y el Deporte -ECTAFIDE-, Biblioteca Central Universitaria
San Carlos de Guatemala, y recursos de sitios web como libros

electronicos, revistas digitales y articulos cientificos.

2.4.Recoleccioén de Informacién

Para la recoleccion de informacion se utiliz6 un muestreo no
probabilistico o por conveniencia, ya que todos los sujetos fueron
seleccionados a discrecion, dichos sujetos de estudios formaron parte de la
poblacién a experimentar, durante el proceso también se realizaron cinco
test fisicos y motrices, el primer test fue denominado como diagndstico y se
realizé del 5 al 9 de abril, el segundo test fue de control del 24 al 28 de
mayo, el tercer test fue de control del 5 al 9 de julio, el cuarto test de
control se realizd del 23 al 28 de agosto y el quinto y ultimo test fue el
revelador del desarrollo condicional aerdbico, se realiz6 del 11 al 16 de
octubre del 2010.

2.5. Tratamiento de la Informacion

La muestra se realizé con un grupo de veinte alumnos en una edad
promedio de 18 afos, quienes se agregaron a una lista de cotejo y
asistieron en forma regular a los entrenamientos programados. Mediante
pruebas de control se realizaron los analisis y la interpretacion de
resultados para conocer el avance del cada alumno como del grupo en

general.



3. Marco operativo

3.1.Recoleccién de datos

Los datos se obtuvieron aplicando el método de ensefianza del
trabajo colectivo, también conocido como ensefianza socializada, donde se
enfatizO en cada sesion de entrenamiento que los protagonistas eran los
alumnos, manejando la filosofia del esfuerzo individual que se proyecta en
el logro colectivo, aunado a la buena disposicién y a la responsabilidad

con actitud permitieron el desarrollo de la experiencia con la comunidad.

La utilizaciéon de métodos y medios deportivos hizo posible conocer
el estado fisico de los alumnos, mediante la utilizacién de baterias de
pruebas fisicas, el manejo perioddico de los resultados obtenidos, permitio

evidenciar el proceso evolutivo de cada sujeto.

3.2. Trabajo de campo

El trabajo de campo fue enfocado en el desarrollo de la resistencia
aerobica, valiéndose de diversos ejercicios de futbol, con el principal
objetivo de encontrar ganancias de tipo fisico como también de tipo
técnico, llegar a consolidar la unién entre los alumnos fue relativamente
practico, puesto que el deporte permite un vinculo muy particular en la
asociacion de las personas, se realizaron sesiones de entrenamiento de
ciento veinte minutos, a una distribucién de treinta minutos en la parte
inicial, orientados hacia la explicacion de los objetivos del dia, la
explicacion tedrica de los ejercicios a realizar, como también la realizacion
de movilidad articular, estiramientos iniciales, entrada en calor orientada al
acondicionamiento del organismo para la siguiente tarea, en la parte

principal se le otorgaban setenta minutos, en este periodo se aplicaban los



métodos entrenamiento, dando seguimiento al tiempo de trabajo como al
tiempo de recuperacion, mediante el control de la frecuencia cardiaca. Los
veinte minutos restantes quedaban a disposicion de la parte final de la
sesion de entrenamiento, tiempo que se ocupaban para bajar las cargas de
trabajo, con alguna dinamica de juego, con rutina de estiramientos de

vuelta a la calma.

La realizacion del -EDC- mantuvo una duracidbn de siete meses,
iniciando en el mes de Abril y culminando el mes de Octubre, los
entrenamientos se realizaron de lunes a viernes de 20:00 a 22:00 horas,

en temporada de verano y de 5:00 a 7:00 horas, en temporada de invierno.

Queremos mencionar que durante este periodo de trabajo voluntario
se desarrollaron diversas actividades tanto deportivas como recreativas,
con previa planificacién y con el objetivo de generar integracién dentro del
grupo de trabajo, dichas actividades fueron ajenas a los horarios de
entreno, los padres de familia de los alumnos también manifestaron su
apoyo, brindando algunos recursos como lo fueron transporte, refacciones
nutritivas e hidratantes. Se realizaron fogueos en condicién de visitante, el
primer juego se realizd en colonia Atlantida zona 18 de la ciudad capital
para realizar un partido de preparacion con los amigos de la seleccién
juvenil del instituto basico Fe y Alegria de la Colonia el Limoén de la misma
zona, en una siguiente oportunidad, de igual forma se realiz6 una visita a la
colonia Milles Rock de la zona 12 ciudad capital, con juveniles del proyecto
de futbol Emefut, para el periodo de finalizacion del —EDC-. se llevé a cabo
el ascenso al Volcan de Agua situado entre el Municipio de Santa Maria de
Jesus, departamento de Sacatepéquez, Municipio de Palin, Escuintla,

ambos del departamento de Guatemala.
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4. Marco teodrico

La experiencia docente con la comunidad se enfocé directamente en una
de las cinco capacidades condicionales segun diversos autores, fuerza,
resistencia, velocidad, flexibilidad y coordinacion. Se realizé una referencia
acerca de la resistencia, capacidad condicional muy atil que juega un papel
importante dentro del deporte del futbol, la misma se subdivide en dos tipos,
aerobica y anaerdbica, dicha subdivisién se da por la cantidad de oxigeno o la
nulidad del mismo al momento de hacer funcionar los musculos a través de
movimientos de alta o baja intensidad, haciendo trabajo de investigacion en
algunos libros de diferentes autores de diferentes décadas atras, los conceptos
en cuanto las diferentes formas de trabajo para desarrollar la resistencia en
uno u otro tipo de forma individual no existe, ya que una dependera siempre

una de la otra.

El enfoque de la investigacion se realiz6 con juveniles que poseian una
edad promedio de dieciocho afios, siguiendo algunos protocolos para el
desarrollo de la resistencia de tipo aerdbico en el futbol, teniendo presente que
en esta etapa de vida para el ser humano que practica deportes de resistencia
aerdbica, anaerdbica o mixta, encuentra su punto mas alto de rendimiento que
en cualquier otra etapa de vida. Dato curioso ya que esta capacidad aerdbica
estuvo y estara presente siempre y en toda actividad de la vida, en menor o
mayor indice, segun cantidad de tiempo en movimiento, segun necesidad de

movimientos, segun la intensidad de los movimientos.

La investigacion en el plano de rendimiento deportivo ha tenido una amplia
promociéon a lo largo de la historia, en la practica de actividades fisico
deportivas ha sido, y sigue siendo una de las constantes del comportamiento
humano. La manifestacion cultural de la actividad fisica se ha producido de
diferentes formas en funciébn de las necesidades sociales y los objetivos

planteados en cada civilizacion y periodo historico.
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“Asi se ha visto como actividad utilitaria que posibilita la supervivencia;
como preparacion para la guerra; como medio de invocacion religiosa; como
juego o actividad recreativa y de ocio; como método de educacion fisica en
beneficio de la salud; o como deporte-espectaculo y de competicion”.
(OCEANO, 2009, pag. 3)

El tema de actividad fisica y la salud persigue en todo momento el
bienestar de la persona, el equilibrio fisico, mental y social; esta alineacion
enmarca un adecuado balance en la vida, la persona activa, la que esta llena
de energia esta siempre en constante movimiento y casi nunca elige el
reposo, salvo el descanso natural de dormir. Es evidente que el ser humano
por su naturaleza de articulacion fue disefiado para realizar diversos
movimientos, para vivir en accion cotidiana, el dia a dia nos permite ejecutar
movimientos leves o movimiento con mayor exigencia o movimientos por
emergencia; los movimientos que demandan mayor exigencia necesitan ser
realizados por parte de un sujeto que posea una buena condicion fisica,
indicando que la condicién fisica es la capacidad de llevar a cabo las tareas
diarias con vigor, sin excesiva fatiga, y con suficiente energia para disfrutar del
tiempo libre, asi como también para afrontar emergencias inesperadas.
Cuanto mayor es la capacidad fisica y mental, mayores son las posibilidades
de afrontar situaciones que demanden la utilizacion del cuerpo como
herramienta para cumplir diversas tareas, cuando existe mayor actividad fisica
en la vida cotidiana del ser humano, mayor es la productividad para logra
alcanzar objetivos previamente planteados, por tal razén es importante la

realizacion de ejercicios fisicos, de forma planificada, estructurada y repetitiva.

Son muchas las afecciones que estan asociadas al sedentarismo y/o a
la ausencia de ejercicios habitual por salud, esto aplica a todo sujeto
independiente de la etapa de vida que este conlleve, por supuesto existen
otros factores que son también causantes y responsables de dichas anomalias,

pero estos muchas veces estan fuera del alcance de las posibilidades
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naturales el detectarlos y evitarlos. Es de vital importancia reconocer la gama
de beneficios que ofrece la practica rutinaria de actividad fisica y que a su vez

también es la medicina de mas bajo costo.

4.1.Condicion Fisica

En las pasadas dos décadas, el elemento que mas se ha desarrollado
desde el punto de vista del entrenamiento ha sido, indudablemente, la
preparacion fisica, ello en razén a nuevas investigaciones, a nuevas
experiencias acumuladas en el sector de la fisiologia, al apoyo
suministrado por la medicina deportiva, a los métodos de recuperacion de
la capacidad de rendimiento y a la calidad del proceso de entrenamiento
en general. El manual Federacion Internacional de Futbol Asociados
-FIFA- de entrenadores de Futbol indica que el entrenamiento de la
condicion fisica tiene por finalidad permitir al jugador utilizar —de la mejor
forma y el mayor tiempo posibles— sus capacidades técnicas, tacticas y
mentales durante todo un partido, e incluso durante toda la temporada.
(2010)

La condicién fisica agrupa todos los factores fisicos, psiquicos, técnico-
tacticos, cognitivos y sociales, en una definicibn mas concreta, la
metodologia del deporte junto al entrenamiento deportivo y sistematico,
satisface las caracteristicas completas de la condicion fisica, la cual se
limita directamente a los factores fisicos como lo son: la resistencia, la

fuerza, la velocidad y la movilidad.

“Aunque la definicion amplia de la condicion fisica hace mas justicia a
las complejas exigencias de la capacidad de juego en competicion,
ademas, para ser mas completo, en entrenamiento de la condicién fisica
no debe contemplarse como un objetivo en si mismo, sino que tiene uno
superior: “la mejora de la capacidad adaptada al juego”. (Alfano, 2011,
pag. 34)
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Como lo menciona Martin Dietrich en su manual de “Metodologia del
Entrenamiento” refiriéndose a la condicion fisica: es el estado de la
capacidad de rendimiento psico-fisica de una persona o animal, en un
momento dado. Se manifiesta como capacidad de fuerza, velocidad,
resistencia, flexibilidad y coordinacion. Cada disciplina debe estar
compensada con la otra, influyen en ella los procesos energéticos del
organismo y las caracteristicas psiquicas precisas para el cometido que se
le asigne a dicha condicién. Esta condicion se disminuye a través de una

mala dieta alimenticia y la falta de ejercicio. (2007)

4.2.La fatiga

“La fatiga es la respuesta mas normal y comun que un individuo
manifestara como consecuencia de las siguientes situaciones: despliegue
de un importante esfuerzo fisico, estrés emocional, aburrimiento y falta de

suefio, entre los mas ordinarios™. (Ucha, 2009)

4.2.1. La fatiga muscular

Existen dos categorias de fatiga: la fatiga subjetiva y la objetiva.
La fatiga subjetiva es la sensacién de cansancio que percibe una
persona, la fatiga objetiva se refiere a la disminucion mensurable de
la capacidad de trabajo que sigue a una actividad cualquiera que se

ha realizado con anterioridad.

“Se sabe por experiencia que un esfuerzo no se puede repetir un
namero ilimitado de veces, puesto que, llegados a un punto, se
alcanza un estado de cansancio que en un primer momento
amenaza la actividad y después impide completamente el continuar
realizando el mismo esfuerzo. De hecho, la fatiga muscular depende

de la intensidad del esfuerzo, aparece rapidamente si el esfuerzo es
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4.3.

4.4.

de méxima intensidad e interviene mas tarde si el esfuerzo es de

poca intensidad”. (Mirella, 2001, pag. 23)

Un ser humano a lo largo de su vida puede verse afectado por
diversos tipos de fatiga como pueden ser la fisica, visual o mental,
por interés propio de este documento, se ha hecho mayor énfasis
acerca de la fatiga fisica y/o fatiga muscular la cual se producira

luego de la practica prolongada de algun esfuerzo deportivo.

Produccion de energia con oxigeno (aerdbica)

La energia es necesaria para que los musculos funcionen al
contraerse o relajarse, este efecto permite la realizacion de diversos
movimientos para la realizacion de diversas formas para realizar cualquier
tipo de movimiento, esta energia puede derivarse de la descomposicion
guimica de diferentes sustratos con la utilizacion de oxigeno, dado que se
usa oxigeno, el proceso se denomina produccién de energia aerodbica.

“La cantidad de oxigeno que usa el cuerpo por minuto se denomina
consumo de oxigeno. En reposo, el consumo de oxigeno es de unos 0,3
I/min. Durante el ejercicio, el consumo de oxigeno es mas elevado que en
reposo y aumenta cuando lo hace la intensidad del ejercicio, sin embargo,
la capacidad para transportar y utilizar oxigeno es limitada, la mayor
cantidad de oxigeno que puede usar el cuerpo por minuto recibe la

denominacion de consumo maximo de oxigeno™. (Bangsbo, 2011, pag. 24)

Entrenamiento aerébico

"Entre sus beneficios podemos mencionar que nos permiten poder
incrementar la capacidad del sistema de transporte de oxigeno, a su vez
también poder aumentar la capacidad de los musculos para utilizar oxigeno

durante periodos prolongados de ejercicio, otorga también la posibilidad
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4.5.

de poder acentuar la capacidad para la recuperarse con rapidez después
de un periodo de ejercicio de alta intensidad”. (Bangsbo, 2011, pag. 155).

Al hacer interpretacion de los ejercicios aerobicos podemos decir que
son todos aquellos ejercicios que se practican a niveles moderados de
intensidad, durante periodos de tiempo extensos, en los cuales esta de
forma implicita la respiracion como elemento fundamental para la
obtencion de oxigeno, dicho oxigeno es el responsable para la realizacion
de procesos de generacion de energia de los muasculos, son varias las
adaptaciones fisiolégicas que se alcanzan al realizar de forma adecuada
un entrenamiento orientado al lado aerobico; se aumentar el volumen de
sangre, por tal razon el corazon se hace mas grande y fuerte pudiendo
bombear méas sangre por unidad de tiempo, asi como también aumenta la

capacidad de utilizacion de oxigeno.

Resistencia a la fatiga

Se entiende como resistencia a la fatiga la capacidad de realizar un
ejercicio, de manera eficaz, superando la fatiga que se produce, el nivel de
desarrollo de esta capacidad esta condicionado por el potencial energético
del organismo del deportista y el grado en que se adecue a las exigencias
de cada modalidad concreta, la eficacia de la técnica y la tactica, los
recursos psiquicos del deportista, los cuales, ademas de garantizar un alto
nivel de actividad muscular durante los entrenamientos y las
competiciones, retardan y contrarrestan el proceso de desarrollo de la

fatiga.

“Para desarrollar resistencia a la fatiga, el trabajo en las condiciones de
cansancio compensado es el estimulo mas intenso para que transcurran
unos procesos de adaptacion eficaces, los deportistas de elite, que se
destacan por el alto nivel de resistencia a la fatiga, son capaces de trabajar
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largo tiempo en las condiciones de fatiga compensada”. (Bulatova, 2006,
pag. 272)

4 .6.Resistencia aerobia

Se entiende por resistencia aerobia la capacidad del organismo de
soportar una determinada carga sin interrupciones y durante el mayor
tiempo posible. Es el tipo de resistencia en la que el oxigeno (0O?)
disponible es suficiente para su combustion, propiciando la capacidad de
recuperacion del jugador en el intervalo de los esfuerzos realizados. (FIFA,
2010)

4.6.1. Resistencia aerdbica u organica

La capacidad psicofisica para mantener un esfuerzo sin disminuir
aparentemente el rendimiento. Desde el punto de vista psiquico es
la capacidad para mantener el esfuerzo durante el mayor tiempo
posible, desde el punto de vista fisico es la capacidad del organismo
para adaptarse con el fin de demorar la aparicion de la fatiga,
disponer de una adecuada resistencia fisica para la actividad
deportiva conlleva que la respuesta dada por nuestro cuerpo ante el
tiempo prolongado de trabajo al que le sometemos sea la precisa sin

perder la eficacia. (Alfano, 2011, pag. 88)

4.7.Conceptos de resistencia

Como lo menciona Zaciorskj, citado por Alfano, (1970) por resistencia
se entiende la facultad de desarrollar durante un tiempo prolongado
cualquier actividad sin que se observe un descenso de su eficacia; en otros
términos, la resistencia puede ser entendida como facultad de contrarrestar

la fatiga.
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De acuerdo con Peronnet citado de Alfano, (1989) La resistencia puede
ser definida como la capacidad de un sujeto para utilizar un porcentaje
elevado del propio consumo maximo de oxigeno durante largos periodos

de tiempo.

Segun lo indica Scarselli, citado de Alfano,(1989) La resistencia es una
dote entrenable y perfeccionable del organismo, caracterizada por el
trabajo efectuado, producido y modulado al integrarse varios complejos
metabdlicos, organicos y psiquicos, en relacion con la bioindividualidad del

sujeto.

Con cierta similitud a lo anterior también lo indica Weineck (citado de
Alfano, 1996) Si tomamos en consideracion los juegos deportivos como el
futbol, por resistencia entendemos la capacidad psicofisica de resistir a la
fatiga durante esfuerzos prolongados y de recuperarse rapidamente. Se
habla de resistencia general cuando la participacion del movimiento implica
mas de 1/6 o 1/7 de todos los musculos, de resistencia local cuando la

implicacién es inferior a 1/6 o 1/7.

4.8. Componentes energeéticos aerdbicos

Con la intensién de tener una idea mas amplia cuando respiramos, el
oxigeno debe llegar al interior de las fibras musculares, con la finalidad de
alcanzar las centrales energéticas que son las mitocondrias, mismas que
son unos pequefios organulos celulares encargados de suministrar la

mayor parte de la energia necesaria para la actividad celular.

En estos corpusculos, bajo el control de un cierto nimero de enzimas
bien especificas, se verifican las reacciones bioquimicas en las cuales el
oxigeno se combina con los azucares o con las grasas, 0, para ser mas

precisos, con moléculas que derivan de azucares 0 grasas.
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Tomando en consideracion las etapas por las que el oxigeno llega a los
musculos, se puede concluir que; en la inspiracion el aire penetra en el
cuerpo pasando por la nariz o la boca, atraviesa la traquea, los bronquios,
bronquiolos, entra en los pulmones y llega hasta los mindsculos sacos que
son los alveolos pulmonares, ya alli dentro y a nivel de los alveolos, las
moléculas del oxigeno superan algunas membranas y pasan a la sangre,
lugar donde se unen a la hemoglobina, una particular molecular que da a la
sangre el color rojo, dicha hemoglobina contiene hierro y a su vez esta

contenida en los glébulos rojos.

“La sangre se mantiene en constante movimiento gracias al corazon y
por lo tanto los glébulos rojos, con su contenido en oxigeno, tras haber
recorrido tubos de didmetro siempre inferiores, pueden llegar a todas las
partes del cuerpo, alcanzando de este modo también los musculos, ya
dentro de los tubos mas finos, los capilares, que se encuentran en gran
cantidad de los muasculos y que estdan dotados de una pared
extremadamente fina, en este momento el oxigeno deja la hemoglobina y
atraviesa la pared de los capilares y entra en las fibras musculares. En el
interior de la pared de la fibra muscular, el oxigeno se une a la mioglobina,
una molécula de ciertos aspectos similar a la hemoglobina, que transporta

al oxigeno hasta las mitocondrias”. (Alfano, 2011, pag. 93)

4.9.Consumo de oxigeno

“La potencia aerObica es la eficacia del corazon y del sistema
vascular para transportar cantidades adecuadas de oxigeno a los masculos
que trabajan, permitiendo la realizacion de actividades que implican
grandes masas musculares, tales como nadar, correr o pedalear durante
periodos prolongados de tiempo. Es decir, la energia consumida por
unidad de tiempo™. (Alfano, 2011, pag. 96)
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El manual FIFA para entrenadores de futbol indica lo siguiente,
también podemos conceptualizar el consumo maximo de oxigeno
(Vozmax), como el volumen maximo de oxigeno que puede consumirse
durante un ejercicio continuo y gradualmente mas intenso, utilizando
principalmente procesos aerobios. Se calcula en ml/kg/min., partiendo de
ensayos especificos en laboratorio o en terreno de juego. (2010)

Es el maximo transporte de oxigeno que nuestro organismo puede
realizar en un minuto. Es la manera mas eficaz de medir la capacidad
aerobica de un individuo; cuanto mayor sea el VO2max., mayor seréa la
capacidad cardiovascular de este. Lo mas comun es que veamos
expresado el Vo2max. de una persona en litros. Los atletas corredores de
maratdén son los que registran los niveles mas altos de Vo2max.; algunos
de ellos alcanzan los 6 litros, mientras que una persona normal tiene unos
2 litros. (Alfano, 2011, pag. 97)

De cierta forma, puede considerarse como la “cilindrada” del atleta.
Por consiguiente, cuanto mayor sea el tanque y cuanto mejor sepa utilizar
el atleta su contenido, tanto mejor sera su rendimiento en el partido. Los
atletas de alto nivel tienen un Vo2méax de 70 mil/kg/min., o incluso mas,
dependiendo del nivel de resistencia requerido en su deporte. En el futbol
contemporaneo, el Vo2max se ha convertido en un criterio de referencia.
Partiendo de que los valores varian entre 58 y 68 ml/kg/min. en futbolistas
de maxima categoria, e incluso entre los juveniles de 16-17 afios, un
Vozméax de 60 a 62 ml/kg/min. se considera, por lo tanto, como un buen
valor. (OCEANO, 2009)

Segun Juan Manuel Afano en su libro Fatbol Como y Cuando
Entrenar la resistencia del Futbolista menciona que la capacidad aerdbica
es un componente importante del acondicionamiento porque implica al

sistema pulmonar para el aprovisionamiento de oxigeno, al sistema
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cardiovascular para el transporte de oxigeno y productos de desecho, y al
sistema muscular para la utilizacion del oxigeno. El consumo de oxigeno
es necesario para el funcionamiento adecuado de todos los 6Organos
internos, incluidos el corazéon y el cerebro. Ahora bien, un excelente
registro de capacidad (Vo2max.) no siempre va acompafiado de registros
importantes, pues la mentalizacion, la eficacia en la ejecucion técnica, una
mas rapida entrada en procesos glucoliticos, el peso, la edad, etc., son

también indicadores importantes y limitantes. (2011)

4.10.El test de Cooper

Segun el manual FIFA para entrenadores de futbol indica que por
motivos practicos de organizacion y por sus resultados acreditados, la
prueba o test de los 12 minutos de Cooper se considera como importante
valor de referencia en la actividad fisica, especialmente en el deporte en
general y el futbol en particular. EIl test de Cooper consiste en correr la
mayor distancia posible en el plazo de 12 minutos. Tras delimitar una pista
de 350 a 400 metros en el campo de juego, se comienzan a contar las
vueltas que corre el jugador, y se afiade la distancia de la ultima vuelta. La
escala de valor del test de Cooper no sélo permite evaluar el rendimiento
por la distancia recorrida, sino que permite, asimismo en base a dicha
distancia y utilizando una férmula indirecta, averiguar el valor estimativo de

Vo2max, y la velocidad aerobia media en km/h. (2010)

Como menciona Wasermann (citado de Alfano, 1991) refiriéndose a la

formula béasica Vo2max.

Vo2max. = (distancia recorrida - 504) / 45
Veamos un ejemplo. Queremos averiguar nuestra aptitud fisica, para
lo que corremos 12 minutos sin parar la mayor distancia posible,

recorremos 1,500 metros y se aplica la formula:
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Vo2max. = (1,500 - 504) / 45

Vo2max. = 22,133 ml/kg/min

Como nuestro peso es 60kg, se debe multiplicar:

22,133 x 60

Vo2max. = 1.327 ml = 1,327 litros de consumo de oxigeno.

Cabe mencionar que, si dos personas tienen el mismo consumo de
oxigeno, tendra mejor condicion fisica la que pese mas, puesto que

debe trasladar mayor peso corporal.
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5. Descripcion de la Experiencia Docente con la Comunidad —EDC-

La experiencia Docente con la Comunidad —EDC- dio inicio el dia lunes 5
de abril de 2,010, en la 8va avenida y 2da calle, Colonia Ciudad Real Il zona
12, Villa Nueva, Guatemala, Campo de Futbol; y que culmino el 22 de octubre

del mismo afo.

Para llevar a cabo el proyecto en una manera formal, se redactaron
algunas cartas que solicitaban el permiso para utilizar las instalaciones del
campo de fatbol en horas de la noche, la autorizacién fue emitida por parte de
la Asociacién Civil Liga Deportiva de Futbol Ciudad Real Il zona 12, Villa

Nueva.

Durante los siete meses de practica se realizaron pruebas fisicas de forma
peridédica, para conocer la evolucion del grupo, cada prueba se realizaba
después de transcurridas seis semanas. Cada una de las pruebas respetaron
siempre el mismo protocolo, incluso se realizaron en el mismo lugar para
procurar objetividad. Se evalud la resistencia aerdbica mediante el test de
cooper, la fuerza mediante el test abdominal de los sesenta segundos, de la
misma forma se realizé el test de flexiones de brazo, la resistencia anaerébica
se evalu6 por medio del test de velocidad de los quince metros lanzados y el

test de la flexibilidad del tronco.

La primera evaluaciéon se denomind el test diagnostico y se realizé en la
semana del 5 al 9 de abiril, el primer control se lleva a cabo en la semana del
24 al 28 de mayo, el segundo control del 5 al 9 de julio, el tercer control fue
programado para la semana del 23 al 28 de agosto y la prueba final se realiza

en la semana del 11 al 16 de octubre.
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5.1

5.2.

5.3

.Descripcion de la poblacion atendida

La poblacién atendida en el -EDC- se integrd por jovenes varones en
edad promedio de dieciocho afios, con residencia en la Colonia Ciudad
Real Il zona 12 de Villa Nueva, el futbol fue su deporte de su preferencia,
el poder coincidir con dichos aspectos permitieron la realizacion del
proyecto.

Descripcidn de la planificacion

La planificacion del —EDC- se realiz6 con una duracion de treinta
semanas, iniciando en el mes de Abril y culminando en el mes de octubre,
cada sesion de entreno mantuvo una duracion de 2 horas por dia, de lunes
a viernes. La sede oficial fue el Campo de Futbol de la Colonia Ciudad
Real Il zona 12, en horarios de verano de 20:00 a 22:00 horas y en horario

de invierno de 5:00 a 7:00 horas.

.Descripcion de los logros

Los logros se obtuvieron a corto, mediano y largo plazo, alcanzando los
objetivos planteados, tomando en cuenta la puntualidad y la asistencia
regular de cada alumno, la buena actitud hacia las unidades de
entrenamientos, la confianza y el respeto se convirtieron en los pilares del
proyecto.
5.3.1. Fisicos

Los logros fisicos alcanzaron los objetivos planteados, los
integrantes vieron reflejados sus esfuerzos en cada una de las

pruebas de control, el desarrollo porcentual de fuerza del tren
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5.3.2.

5.3.3.

superior, la mejora de la distancia recorrida en el test de Cooper, el
desarrollo del Vo2max, y el menor tiempo de recuperacion de la
frecuencia cardiaca fueron los resultados mas significativos de la

experiencia con la comunidad.

Técnicos

Dentro de los logros alcanzados, en la parte técnica fueron la
utilizacion adecuada del borde interior al momento de realizar un
pase en distancias cortas, de la misma manera la utilizacién del
borde externo al momento de realizar conducciones, la técnica de
braceo al momento de realizar carreras, y en la parte tactica la
posibilidad de conocer y reconocer un sistema de juego, aprender a
realizar cambios de orientacion, la conservacion del balén en
momentos del partido, el aprovechamiento del terreno al momento

de jugar por las bandas del campo.

Tedricos

Los logros de tipo tedrico se dieron desde el inicio de la practica,
tomando en consideracién que ninguno habia tenido la oportunidad
de someterse a una bateria de pruebas fisicas, para ello se realizé
una pequefia introduccién en la cual se abord6 con detalles el

procedimiento de cada una de las pruebas.
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6. Metodologia

Para la realizacion adecuada del -EDC- se utilizaron como herramientas
de trabajo los métodos de ensefianza y aprendizaje en ambientes al aire libre,
tratando que los mismos permitieran una experiencia en doble via y en
beneficio tanto para los participantes como para el entrenador. Tratando de
alcanzar en cada sesion de entrenamiento los elementos con mayor similitud a
la competicidon en tiempo real, tomando en consideracion que se trabajo dentro

del marco de los deportes de conjunto y de asociaciones grupales.

6.1. Métodos de ensefianza

6.1.1. Método analitico

Este se desarroll6 desfragmentado el juego del futbol,
realizando tareas simples y sin oposicion en un principio hasta
llegar a ejercicios complejos en los cuales los alumnos contaban
con poco tiempo para la toma de decisiones al momentos de
agregar oponentes en igualdad numérica e inclusive en
desventaja numérica. La realizacion de ejercicios en espacio
reducido, ejercicios Unicamente de conservacion de balén fueron

prioritarios.

6.1.2. Método Global o Integral

Este método se logré aplicar con ejercicios completos, los cuales
involucraron siempre el baldn, el rival y porterias. Las reglas de
juego eran siempre las variantes a tomar en cuenta, como por
ejemplo realizar cierta cantidad de pases antes de obtener el

derecho a anotar un gol, otra regla fue que el juego debia mantener
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el balén solamente a una altura inferior a la estatura de los

competidores, o jugar con jugadores comodines.

6.1.3. Método Mixto (Global — Analitico)

Consiste en combinar el método analitico y el método global. La
ejecucion de este método se comienza con un ejercicio global,
después se realiza un ejercicio analitico, y se termina volviendo a un
ejercicio global, la secuencia seria: tarea global — tarea analitica —
tarea global.

Como, por ejemplo: la primera tarea es juego en espacio reducido
buscando Unicamente la posesion del baléon con dos agrupaciones
enfrentadas de 7 versus 7, la segunda tarea encadenada busca
realizar el regate como elemento de habilidad técnica en situaciones
de 1 contra 1, y la tercera tarea puede realizarse en consolidacion de

las dos tareas anteriores.

6.1.4. Método explicativo

La aplicacion de este método se realizé en todo momento, ya que
se describia constantemente las actividades que debian realizarse,
asi como las diferentes acciones motrices que exigian esfuerzos de

concentracion y de precision.

6.2. Métodos practicos

6.2.1. Método Continuo.

Este método fue ideal para la realizacion de ejercicios lineales,
basicamente en corridas y esfuerzos ininterrumpidos de larga

duracion, sobre todo para el desarrollo de la resistencia, estos
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ejercicios permitieron que los musculos lograran un mejor consumo
de oxigeno, este método se ejecutd de diversas formas, como
carrera lenta o moderada, dentro del grado de un rango de duracion
entre los veinte a sesenta minutos en el terreno de juego, incluso se
realiz6 en acompafiamiento de un balén dando utilidad a la técnica
de la conduccion, con una frecuencia cardiaca promedio de ciento

veinte a ciento sesenta latidos por minuto.

6.2.2. Método de Intervalo

Los ejercicios en espacio reducido fueron la base para la
realizacion de este método, cumpliendo con las caracteristica de
carga y descanso, con este meétodo se realizO un aumento de
volumen de oxigeno méximo, se realiz6 de diversas formas las
necesidades, el volumen de cada tarea se realizaba de forma
piramidal ascendente o descendente, eventualmente en desigualdad
numeérica, con tiempos de duracién entre los 3 y los 12 minutos en
forma de juegos, cabe mencionar que la recuperacion entre serie y

serie debe oscilar entre las 120/130 pulsaciones por minuto.

6.2.3. Método de Repeticiones

Para lograr el objetivo de este método se realizaron ejercicios de
carreras con y sin balén, con cambios de direccién y con presencia
obstaculos, realizando cargas repetidas y muy intensas con descansos
completos intercalados. Durante estos descansos todos los
parametros del rendimiento de los sistemas funcionales implicados
vuelven a su estado inicial, realizando de 4 a 8 minutos entre las

series.
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6.2.4.

6.2.5.

El método de entrenamiento intermitente

Este método se aplic6 mediante las alternaciones de esfuerzos
elevados y bajos. Se realizaron ejercicios con mucha similitud a un
partido real en todo el terreno de juego, con agrupaciones de diez
jugadores por equipo. A fin de alcanzar una mejor calidad de dicho

método de entrenamiento.
Método de Control

Este método se utiliz6 mediante los test de tipo diagnostico como
las pruebas de control, las cuales se realizaron cada seis semanas,

con la intencion de comprobar el nivel de preparacion y el aumento

de rendimiento de los participantes.
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7. Analisis e interpretacion de resultados

Los resultados que a continuacion se presentan fueron realizados con los
alumnos voluntarios para la realizacion del —EDC- con titulo “Desarrollo de la
Resistencia Aerdbica en Jovenes Integrantes de la Categoria sub 20 de Futbol

de la Colonia Ciudad Real II”.

7.1.1. Prueba de resistencia aerébica

Test de Cooper
3500
3000
2500
2000
STANCIA EN
1500
1000
500
0,70 5,35 5,49 9,48 9,98
0
Prueba Primer Segundo Tercer Prueba Final
Diagnédstica Control Control Control

Fuente: elaboracion propia con base al trabajo de campo, octubre 2010.

Gréfica 1: En este grafico se refleja la comparacion de resultados en
promedio de 20 participantes, la medicion se realiz6é por distancia recorrida
durante el test de Cooper, también refleja el volumen de oxigeno maximo
expresado en ml/kg/min. Se evidencia un desarrollo progresivo al comparar
las pruebas de inicio ante las pruebas finales en un periodo de 6 meses.
Los datos revelaron desarrollo en la capacidad aerdbica.
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7.1.2. Tabla de comparacion ml/kg/min.

Valoracion | MI/kg/min. | Resultados | Plazo
Bajo <35.00 45.35 corto
Regular 45.00 a 50.00 49.48 mediano
Bueno >60.00 59.98 largo

Fuente: tabla y cuadro normativo de capacidad aerébica
(Carlos Alfredo Martinez Martinez, 2015)

Tabla 1: esta tabla de comparacion expresada en ml/kg/min.
Demuestra el desarrollo del Vo2zmax. A corto, mediano y largo plazo.
Permite evidenciar el cumplimiento de los objetivos especificos
planteados con antelacion, la ganancia obtenida en la resistencia

aerobica.

7.1.3. Prueba de Velocidad

Velocidad 15 metros

3,3
3,2
3,1

3
2,9
2,8
-
2,6

Prueba Primer Control Segundo Tercer Control Prueba Final
Diagndstica Control

Fuente: elaboracion propia con base al trabajo de campo, octubre 2010.

Grafica 2: En esta grafica se puede apreciar el progreso de la prueba de
velocidad aplicada en los diferentes momentos, se puede observar que en

la dltima prueba refleja el avance que lograron los 20 participantes.
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7.1.4.

Test de flexion profunda de tronco

centimetros

Test de Flexibilidad

Prueba
Diagnostica

Primer
Control

Segundo
Control

Tercer
Control

Final

Fuente: elaboracion propia con base al trabajo de campo. Octubre 2010.

Gréfica 3: Para la interpretacion de esta grafica hay que tomar en
cuenta los datos negativos apuntan hacia abajo, los datos positivos van
hacia arriba, claramente se puede observar la pequefia ganancia en cuanto
a flexibilidad se refiere.

7.1.5. Test de fuerza abdominal

Abdominales en 1 minuto

80

60

40

i

0 T T T T )
Prueba Primer Control Segundo Control Tercer Control Prueba Final
Diagnéstica

Fuente: elaboracion propia con base al trabajo de campo, octubre 2010.

Gréfica 4: La gréfica representa el desarrollo de la fuerza abdominal, la
rutina constante de ejercicio, el compromiso diario y la motivacion constante
en un lapso de tiempo de seis meses permite la obtencion de resultados
deseados.
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7.1.6. Test de fuerza pectoral

Flexiones en 1 minuto

50
40
30
20
10
0 T T T T 1
Prueba Primer Control Segundo Control Tercer Control  Prueba Final
Diagnostica

Fuente: elaboracion propia con base al trabajo de campo. Octubre 2010.

Gréfica 5: La gréfica indica el desarrollo de la fuerza en el tren
superior, los resultados indican mejora a nivel de los brazos, hombros y
pectoral, asi como también es el reflejo de un buen esfuerzo de los alumnos

voluntarios del estudio —EDC-.
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8. Conclusiones

Se logré desarrollar la capacidad aerobica mediante la realizacion de
ejercicios fisicos, técnicos y coordinativos, con utilizacion de balén y
orientados a la disciplina del futbol, con los jovenes integrantes de la

seleccion sub 20 de futbol de la colonia Ciudad Real Il zona 12.

A corto plazo se logré aumentar el 10% en la capacidad aerdbica, a
mediano plazo se acrecento el 20% y a largo plazo se desarroll6 el 30%.
El proyecto —EDC- deja en evidencia el desarrollo de la capacidad aerdbica
con la aplicacion de métodos de entrenamiento enfocados a la practica del
futbol. Constatando la evolucion del rendimiento deportivo con sujetos en
edad juvenil.

Se comprobd que en seis semanas de entrenamiento sistematizado
pueden lograrse cambios favorables en la capacidad de la resistencia

aerobica.

Se demuestra que un sujeto que practica futbol amateur puede lograr
cambios significativos en treinta semanas, tanto en sus capacidades fisicas
como en sus cualidades técnicas, que es posible establecer resultados que
permitan tener un buen registro al momento de comparar con tablas de

valores de rendimiento que sirven de guia para atletas profesionales.
Se comprueba la teoria en la cual se indica que un sujeto alcanza

sus mejores resultados fisicos hablando directamente de la resistencia

aerdbica en la etapa de su juventud.
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9. Recomendaciones

[ —
1

Se debe velar por el bienestar de la poblacién juvenil de un pais, ya
que el futuro se encuentra en esas personas.

Dedicar el mismo empefio con nifilos y jovenes al momento de
realizar proyectos deportivos y no Unicamente con atletas de elite.
Darle el uso mas apropiado a los recursos fisicos deportivos,
demostrar creatividad y organizacibn para realizar diversas
actividades en pro de la nifiez y la juventud.

Luchar contra el sedentarismo, apoyar la sana diversion en los
parques, campos de futbol, y areas verdes.

A los adultos, no olvidar divertirse como cuando eran nifios, no dejar
en orfandad la alegria que generan los juegos recreativos y la
practica deportiva.

Procurar apoyarse con la ayuda de profesionales deportivos para la
formulacion de proyectos en la comunidad.

Respetar las reglas del juego limpio.
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11. Anexos

SIMBOLOGIA

—————————— » Recorrido del jugador sin el balén
NN~ Recorrido del jugador con el balén
——» Trayectoria del balén (pase o tiro)
/\ Elentrenador
A,B,C, D Designacion de los jugadores

A1,A2 Posicion de los jugadores A

Fuente: imagen 1. (FIFA, 2010)
Preparacion fisica: 1. Resistencia extensiva (capacidad aerobia)

1. Recorrido combinado de resistencia mediante = Carrera veloz
entrenamiento continuo (intervalo prolongado)

Carrera moderada %

Organizacion:

— 3 grupos de 6-8 jugadores (dependiendo de su potencial de
resistencia).

- 3zonas delimitadas (A- B - 0.

— Duracién: 15 a 30 min. Cambio del ejercicio cada 5 a 8 min.

— Intensidad: FC 140 a 160 ppm (mantener un ritmo regular).

Desarrollo:

— EnlazonaA, 2 parejas de jugadores @ corren a un ritmo va-
riado (hacia adelante, hacia atras, lateralmente), partiendo
desde los cuatro dngulos delterreno. U e i e e

- En lazona B, parejas de jugadores O se pasan el balon
(2,3 toques) y pican a los vacios para la nueva recepcidn.

~ Enlazona C, cada jugador @ corre con un balén, practican- Carrera veloz
do diferentes tipos de dribleo. Slalom hacia adelante/atras

Carrerg lenta

Fuente: imagen 2. (FIFA, 2010)

2. Ejercicio de resistencia con el balon mediante
entrenamiento continuo (intervalo prolongado)

Organizacion:

— 2 grupos de 8 jugadores.

- Los jugadores @ conducen el baldn; los jugadores O corren
a un ritmo moderado.

— Duraci6n: 10 a 15 min, con cambio de posicion cada 5a 6
min. Series de 1 6 2 repeticiones.

- Intensidad: FC 130-150 / 140-160 ppm.

Desarrollo:

- Los jugadores @ corren con el baldn en una direcciony jue-
gan con los jugadores O que corren en sentido contrario.
Pasan el balon al toque durante la carrera (1,2), 0 lo pasan
con la mano para ser devuelto de volea, de cabeza, etc.

- Tras 5 a 6 minutos, invertir el sentido.

37



Fuente: imagen 2. (FIFA, 2010)

2. Ejercicio mediante entrenamiento intermitente
(carrera y saltos)

Organizacién:

- 2 grupos de 8-9 jugadores. — Los @ trabajan en grupos de 3

en cada cono. Los jugadores O se recuperan en pareja, pasan-
dose el balon. Duracion del ejercicio: 6 a 7 min. Series: 2 a 3x.

Pausa técnica entre las series: 6 a 8 min. — Intensidad:

FC 160-180 ppm.

Desarrollo:

— Para los jugadores @ : esfuerzo intenso de 10 seg (50 m). Esfuerzo intenso 10°
* 1% pasaje: 6 saltos de valla explosivos con ambos pies. (50m)

* 2° pasaje: slalomy carrera a alta velocidad. » 3% pasaje: 8 sal- Z

tos laterales explosivos (alternando las piernas), luego carrera
intensa. - Tras este esfuerzo, carrera lenta de 30 seg (100m). -
Para los jugadores Q : ejercicio técnico de pases

variados entre dos jugadores. — Se invierten los papeles.

Carrera lenta 30"
(90m)

Fuente: imagen 4. (FIFA, 2010)

2. Juego de retencién de balén de 7:7
(resistencia especifica)

Organizacion:

- 2 equipos de 7 jugadores + 2 guardametas que pueden uti-
lizar solamente los pies. - Superficie de juego dividida en tres
zonas numeradas (20-25m). - Duracidn: 20 a 30 min. Series:
2 a 3x (6 a 10 min). Reposo activo: 1' a 3'. - Intensidad:

FC 160-180 ppm.

Desarrollo:

- Conservary hacer circular el balén en las zonas; juego libre
0 a toques limitados (3-2). - El juego se desarrolla en una sola
z0na, en dos zonas 0 en las tres zonas, dependiendo de las
instrucciones del entrenador. — Los guardametas permanecen
c0omo apoyo detrds de la zona de juego. — Cuando el baldn sale
del juego, el entrenador lanza un nuevo esférico.

—» Contar el nlimero de pases.

Fuente: imagen 5. (FIFA, 2010)

Preparacion fisica: 4. Velocidad anaerobia alactica (ejercicio separado)

1. Circuito de coordinacion y ejercicio de carreras

Organizacion:

- Todos los jugadores se siguen en fila. — 10 conos repartidos

seg(in la ilustracién. - 2 a 3 repeticiones del circuito; luego

recuperacién mediante ejercicios de flexibilidad dindmicay di-

ferentes juegos malabares. — Series: 2 a 4x.

Desarrollo

- Variar los movimientos de carrera entre l0s conos: carrera
dinamica, hacia adelante, hacia atras, zancadas, brincos,
pases cruzados, carrera normal, talones/nalgas y rodillas/
pecho, saltos altos, medianos y bajos.

- Trote lento del cono 8 al cono 9; aceleracidn del cono 9 al 10
(velocidad ciclicay coordinada); colocar anillos en el suelo a
lo largo del recorrido para desarrollar el pasoy el juego de
piernas.

Fuente: imagen 6. (FIFA, 2010)
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Esquema 8: Las zonas del entrenamiento de la resistencia

Desarrollo de la via
anaerobia lactica
(resistencia al acido lactico)

Zona 5
Zona roja

95 al 100% de la FCm
*FC: 180 +
* 90 al 100% de laV02ma

Zona 4

Potencia aerobia
maxima (PAm)
Trabajo en el umbral

Ritmo intensivo
+ 90 al 95% de la FCm
»FC:175-180 +

» del 83 al 90% de la VO2max

Desarrollo de la potencia
aerobia maxima (PAm)

Desarrollo de la
potencia aerobia (PA)

Zona 3

Potencia aerobia (PA)
Actividad aerobia especifica
Trabajo al limite del umbral
Alto ritmo

e del 80 al 90% de la FCm
eFC:160-175
= del 70 al 83% de la VO2max

Zona 2
Capacidad aerobia
Entrenamiento basico

Ritmo moderado

e del 70 al 80% de la FCm
FC:140- 160

e del 55 al 70% de la VO2max

Desarrollo de la
capacidad aerobia

Zona 1

Resistencia basica
Oxigenacion / Capilarizacién
Ritmo lento a moderado

e del 60 al 70% de la FCm

Fuente: imagen 8. (FIFA, 2010)
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Documentos de informacién teérica que se les proporciono a los alumnos

Resistencia aerobia

Se entiende por resistencia aerobia la capacidad del organismo de soportar una determinada carga
sin interrupciones y durante el mayor tiempo posible. Es el tipo de resistencia en la que el oxigeno
(02) disponible es suficiente para su combustion, propiciando la capacidad de recuperacion del
jugador en el intervalo de los esfuerzos realizados.

Los objetivos del entrenamiento de la resistencia

» Aumentar el consumo maximo de oxigeno (VO2max).

* Desarrollar la reserva de oxigeno (capacidad aerobia).

* Mejorar la deuda cardiaca — el “turbo” de los jugadores (potencia maxima aerobia = PAm).

* Disminuir el umbral anaerobio.

* Desarrollar el corazon y los metabolismos generales del sistema cardiovascular y respiratorio.

» Mejorar el funcionamiento de las vias energéticas aerobias y anaerobias.

« Favorecer el proceso de recuperacion de la capacidad de rendimiento.

La resistencia, una importante cualidad del futbolista, puede desarrollarse en los jévenes a una edad
muy temprana.

Los efectos del entrenamiento de la resistencia
Resistencia aerobia

« Favorece la recuperacion a corto y largo plazo.

* Retarda la fatiga fisica y mental.

* Refuerza la circulacion cardiovascular y aumenta el nimero de vasos capilares en torno y en el
interior de los masculos.

* Propicia una respiracion mas profunda y amplia.

* Desarrolla un corazén mas fuerte y elastico.

* Aumenta el suministro de glucégeno.

» Permite quemar mejor las grasas.

* Elimina las toxinas.

* Disminuye los riesgos de lesiones.

Resistencia aerobia

Se entiende por resistencia aerobia la capacidad del organismo de soportar una determinada carga
sin interrupciones y durante el mayor tiempo posible. Es el tipo de resistencia en la que el oxigeno
(02) disponible es suficiente para su combustion, propiciando la capacidad de recuperacion del
jugador en el intervalo de los esfuerzos realizados.

Los objetivos del entrenamiento de la resistencia

« Aumentar el consumo maximo de oxigeno (VO2max).

* Desarrollar la reserva de oxigeno (capacidad aerobia).

» Mejorar la deuda cardiaca — el “turbo” de los jugadores (potencia maxima aerobia = PAm).

* Disminuir el umbral anaerobio.

* Desarrollar el corazon y los metabolismos generales del sistema cardiovascular y respiratorio.

» Mejorar el funcionamiento de las vias energéticas aerobias y anaerobias.

* Favorecer el proceso de recuperacion de la capacidad de rendimiento.

La resistencia, una importante cualidad del futbolista, puede desarrollarse en los jévenes a una edad
muy temprana.
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Los efectos del entrenamiento de la resistencia

Resistencia aerobia

» Favorece la recuperacion a corto y largo plazo.
* Retarda la fatiga fisica y mental.

» Refuerza la circulacién cardiovascular y aumenta el nimero de vasos capilares en torno y en el

interior de los musculos.

* Propicia una respiracion mas profunda y amplia.

* Desarrolla un corazén mas fuerte y elastico.
* Aumenta el suministro de glucdgeno.

» Permite quemar mejor las grasas.

« Elimina las toxinas.

» Disminuye los riesgos de lesiones.

DISTANCIA RECORRIDA

NIVEL DE RENDIMIENTO

Mas de 3200 metros Muy bueno
2801 a 3200 metros Bueno
2401 a 2800 metros Insuficiente
2000 a 2400 Mediocre
Menos de 2000 Muy débil

Fuente: Tabla 1. tabla de valores, basada en el Test de Cooper, para atletas de juegos colectivos

(Hagedorn y Coll, 1985)

Fuente: foto 1. Grupo de participantes en Salén Comunal.
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Fuente: foto 2. Grupo de participantes en Colonia la Atlantida zona 18

Fuente: foto 3. Grupo de participantes en Colonia la Atlantida zona 18
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