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La musculacién ha dependido siempre de la resistencia, y ha
estado ubicada en una programacién construida sobre la 16-
gica de la energética.

Pensamos que es necesario invertir completamente este ra-
zonamiento (figura 25).
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Figura 25: Proponemos invertir la “piramide de la resistencia” para partir de
los esfuerzos intensos.
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La preparacion fisica debe permitir la mejora de la eficacia de
todas las acciones, como, por ejemplo, saltar més alto, acele-
rar mas rapido. La musculacion es la que permite el desarro-
llo de esta fuerza explosiva. Luego, es necesario tratar de au-
mentar la potencia y la velocidad de una accién, lo que no es
facil de obtener. q\\

Por esto pensamos que debemos invertir la pirdimide de la
resistencia (figura 25): la fuerza explosiva debe ser la base de
la preparacidn fisica, la resistencia debe venir después.

La importancia de la velocidad

Presentamos un estudio sobre los jugadores de diferente
nivel:

— jugadores internacionales
— jugadores de primera divisién (serie A)
— jugadores de segunda divisién (serie B)

— jugadores amateurs (juveniles)

Sobre una distancia de 30 metros, los resultados obtenidos
no son significativos, porque el tiempo en 30 metros no es
un criterio que determine el nivel de los jugadores de fit-
bol. En cambio, el tiempo en una carrera de 10 metros
muestra diferencias significativas ya que la aceleracién en
10 metros constituye la cualidad fundamental en el fitbol
(figura 26).
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Figura 26: Resultados en una carrera de 10 metros de jugadores de fatbol
de diferentes niveles (internacionales, primera division, segunda division,
amateurs). Se puede observar claramente que este factor esta en correla-
cion con el nivel de juego.

Es por lo tanto fundamental desarrollar esta cualidad.
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Figura 27: La prioridad de las cualidades fisicas en el futbolista.
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Cémo mejorar la velocidad y la
fuerza explosiva: las cuatro etapas

En la figura 28 representamos, sobre un eje vertical, las eta-
pas que permiten mejorar la fuerza explosiva de un jugador
de fatbol.
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Figura 28: Etapas que permiten mejorar la fuerza explosiva de las acciones de
un jugador de fitbol. Las representamos sobre un eje vertical (eje de la cali-
dad).
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Se sabe que para mejorar la velocidad y la potencia se em-
q ) o

plea la musculacién. Se establecen cuatro etapas que vamos

a detallar:

1. En primer lugar se comienza con un trabajo
de esprint

— Esprint simple.
— Ejercicios de posicién, skipping.
— Trabajo de frecuencia.

— Arrancadas sobre 10 m.

2. Después se introduce la pliometria con
multisaltos horizontales

Zancada con saltos, aros, cuerdas, plinton, etc.

3. Se refuerza esta pliometria con multisaltos
verticales

Bancos, vallas (con pies juntos), plinton.

4. Por tltimo se introduce el trabajo con cargas

LAS CUATRO ETAPAS

La progresién en el trabajo de la calidad (velocidad y

fuerza explosiva)
4":?
P e
v
1% ETAPA: trabajo de esprint ¥

Como veremos detalladamente mis adelante, hay que em-
pezar por el entrenamiento de la velocidad porque:
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— es el menos dificil de realizar (sin material especifico),
— es rapidamente eficaz,

— las sesiones son breves.

Pero, atencién, la concentracién en este tipo de sesién
debe ser midxima porque se trata de un trabajo esen-
cialmente del sistema nervioso.

{ATENCION! Los jugadores que no estdn ha-
bituados a este tipo de sesién necesitarin de 2
a 3 sesiones de preparacién y de un calenta-
miento muscular (tipo calentamiento ruso), de
lo contrario se arriesgan a lesionarse.

Se pueden distinguir cuatro niveles para la velocidad.

i

Sobre la velocidad de 20 a 60 metros, se trata de intentar
correr mds rapido sin un objetivo técnico particular.

1. Trabajo de velocidad simple

El jugador va a progresar porque se encuentra en una situa-
cién en la que puede concentrar toda su energia y sus facto-
res nerviosos en un esfuerzo. Pero se estancard rdpidamente
en este trabajo, por lo que es necesario incorporar otros ele-
mentos.



2. Trabajo de colocacion: tipo skipping
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Procede de la cultura del esprint en atletismo. Aunque la
velocidad manifestada por el jugador de fiitbol es diferente

de la de un atleta, hay ciertos ejercicios que son fundamen—
tales para el entrenamiento de un jugador.

Figura 29: Los skippings.

Tomemos como referencia los skippings. Esta actitud, con
todas sus variantes, es esencial para mejorar la calidad del
apoyo y la buena colocacién del cuerpo. Que este tipo de
trabajo sea directamente eficaz en la mejora de la velocidad
del jugador en distancias muy cortas no resulta evidente,
Sin embargo, el jugador que tenga un apoyo mds eficaz serd
mds potente en los esfuerzos lentos y en la velocidad medin
(carrera de apoyo); sobre todo, su “economia de carrera” se-

i

LA MEJORA DE LA VELOCIDAD Y LA FUERZA EXPLOSIVA |41



8 1 La PREPARACION Flsica EN EL FUTBOL

rd mejor y consumird menos energia. Este pardimetro es fun-
damental en un partido de 90 minutos. De hecho, el 60%
de los esfuerzos pertenecen a esta categoria (figura 30).

SKIPPINGS I
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Figura 30: La influencia del trabajo de calidad del apoyo sobre los esfuerzos
moderados y rapidos.

Las zapatillas Meridian

Se trata de una innovacién para trabajar el tobillo y el pie.
Las Meridians han sido pensadas para impedir la flexién del
pie y centrar la accién en la articulacién del tobillo.

Al mantener el pie rigido, las sensaciones son diferentes y
las zapatillas imponen una musculacién natural. Se puede
trabajar sobre la planta del pie en desplazamientos (tiguras
31y 32) o efectuar skippings (figura 5a) o saltos.

En un estudio de Kraemer y cols. (Journal of strength and con-
ditionning research 2000) se ha demostrado que el entrena-
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3. Trabajo de arranque

sobre 10 m g &
e
g

Aquf son necesarios ejercicios es-
pecificos de arranques cortos que
fuercen al jugador a “explotar” en
la arrancada. Mostramos aqui cuatro ejemplos.

Ej. 1. Salida sentado en banco

Figura 33: Un ejercicio interesante para obligar al jugador a arrancar con un
empuje rapido y completo de las piernas.
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Ej. 2. Salida con salto atras

Figura 34: Salida con salto atras que impone una buena pasicion al jugador,

Ej. 3. Salida con apoyo en una sola pierna

Figura 35: Salida sobre una pierna para obligar a un empuije eficaz.

Ej. 4. Salida con combinacion lastrada (4 kg) (Hyper G France)

Figura 36: Salida con combinacion lastrada de 4 kg para mejorar la potancia
sin destruir el gesto.

3
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4. Trabajo de frecuencia

Otra posibilidad de trabajo de ve-
locidad en el fiitbol son los ejer-
cicios de la frecuencia. He aqui dos
ejemplos en la figura 37.

Figura 37: a) trabajo de skippings sobre el sitio en frecuencia maxima (las ma-
nos del compariero obligan a una amplitud de trabajo minimo); b) trabajo de
frecuencia sobre listones.

2% ETAPA: trabajo de multisaltos horizontales

La introduccién de ejercicios de saltos en el entrenamiento
viene de la cultura del atletismo (de la ex URSS y de Polo-
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nia en particular), especialmente del gran y extenso trabajo
realizado por Bosco en Italia y de Piron en Francia.

Pero en este terreno es necesario ser muy cuidadosos con la
calidad de ejecucién de las situaciones propuestas.

Atencion, el correcto emplazamiento de la pelvis y del
tronco es fundamental en este tipo de sesion; de no ser
asi, el trabajo efectuado se arriesga no s6lo a no ser efi-
caz sino incluso a ser negativo.

{ATENCION! En este tipo de trabajo es muy
facil realizar muchos saltos en una sola sesidn,
pero es necesario ser prudentes pues los atletas
no habituados experimentarin dificultades pa-
ra recuperarse. |

Groso modo, se pueden distinguir dos categorias de saltos:

— Saltos con poco desplazamiento de la pelvis sobre el
apoyo (éstos son los mds faciles de ejecutar).

— Saltos con mucho desplazamiento de la pelvis.

3
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Los saltos con poco desplazamiento
(casi en el mismo sitio)

Saltos con cuerda en el sitio Saltos con cuerda con pequenos

desplazamientos

Figura 38: El trabajo con cuerdas.

Figura 39: Arcos juntos, pies simultaneos.
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Los saltos con gran desplazamiento

El trabajo con aros

Figura 40: Trabajo con aros separados para practicar apoyos cruzados.

El trabajo con cuerdas

Figura 41: Se buscan las-zancadas més grandes posibles en salto con cuerda,
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Los plintons

Figura 42: El trabajo con plintons es interesante para “la recuperacion del
apoyo” en el suelo.

Las jumpsoles

Tomadas del baloncesto, las jumpsoles obligan al jugador a
trabajar sobre el metatarso y, por tanto, sobre los gemelos.
Nos parecen interesantes en fitbol. En efecto, el trabajo del
tobillo constituye con frecuencia un complemento eficaz
para el jugador.

Figura 43: Las jumpsoles son suelas que se atan bajo las zapatillas para for-
zar un trabajo de triceps. A la izquierda, las suelas; a la derecha, se puede
afadir una semiesfera que ayuda a realizar un trabajo de propiocepcion muy
eficaz.
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Figura 44: Las jumpsoles, a la izquierda, empleadas en “musculacién”, y a la
derecha, en “propiocepcion”.

3% ETAPA: trabajo de multisaltos verticales

La introduccién de esta dimensién en el fatbol se debe prin-
cipalmente al excelente trabajo de Bosco. Estos son los ejet-
cicios catalogados actual-
mente bajo el término de
“pliometria”.
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Figura 45: El banco-
suelo-banco.

Se puede ilustrar esta etapa con el trabajo con banco (figura
45), y luego se pasa al trabajo con vallas (figura 46).

Figura 46: Los saltos
sobre vallas.







