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Resumen: Lainvestigacion se realiz6 en @ equipo de la reserva del Barcelona Sporting Club del futbol ecuatoriano de primera division, cuyo objetivo
se enfoch en validar una aternativa metodol6gica para € entrenamiento de la resistencia con vista a la competicion en la atura, para ello se asumio
un pre-experimento € cua permitié evaluar cuatro dimensiones, la primera relacionada con e conocimiento sobre e entrenamiento de resistencia para
la competicion en la dtura; en este aspecto se traba6 con el cuerpo técnico del equipo. De igua forma intervino una muestra de 12 futbolistas
sdleccionados mediante un muestreo intenciond, en esta se evauaron tres dimensiones: la efectividad de las acciones ofensivas y defensivas, la segunda
andiza la cantided de metros recorridos (Test de Cooper) y latercerad VO,. Para e andisis estadistico de los datos se utilizé un test de bondad de gustes
(test de Kolmogorov-Smirnov: KS), los resultados permitieron aplicar un test paramétrico (T de Student). En cada una de las dimensiones andlizadas
los resultados arrojados fueron significativos siendo p=.000. Para € andlisis estadistico se empled @ paquete SPSS 23.0. Los resultados del estudio
demostraron como resultado de la aplicacion de la propuesta un incremento en la efectividad en la utilizacion de la técnica para crear y solucionar
dtuaciones en los Ultimos 15 minutos de juego, en concordancia se observd un mejor estado de las manifestaciones externas de la carga fisicay la
capacidad de resistencia aerobia a partir del incremento del VO,.

Palabras clave: Entrenamiento en Altura, resistencia, alternativa metodoldgica, efectividad.

Summary: The research was carried out with the reserve team of Barcelona Sporting Club from the Ecuadorian soccer first division. The objective
was to validate a methodological dternative for endurance training focused on competitions a atitude. The pre-experimental design of the study was
directed to evaluating four dimensions. The first one concerned developing knowledge about endurance training for competitions at altitude; in this
agpect, we worked with the technicd gtaff of the team. In the same way, a sample of 12 players was sdlected using intentionad sampling, three dimensions
being evaluated: effectiveness of offensive and defensive actions, meters covered (Cooper test); and maximum volume of oxygen (VO,). Data analysis
was based on goodness of fit test (Kolmogorov-Smirnov test [KS]). Data normality alowed to apply parametric tests (Student’s T). Results were
sgnificant in each of the andyzed dimensions, being p = .000. SPSS 23.0 package was used for datigtical andyss. Results of the implementation of the
method demonstrated an increased effectiveness in using technical skills to creste and solve Situations in the last 15 minutes of the matches, at the same
time as we could observe a better state of the external manifestations of physica load as well as improved capacity of aerobic endurance derived from
the increase in VO,

Keywords: Altitude training, endurance, methodological aternative, effectiveness.

especificidad delacarga, Shembrago consideran queexigeninsuficien-
tesestudios cientificosen deportes colectivo, en consecuenciaresdtan
lanecesidad delaprotocolizaci 6n especificadebido d desconocimiento
queseposeeen rdacionalagplicaciondeprocedimientoy metodol ogias.

EnladinamicadelosjuegosdefUitbol, seexperimentaun descenso
del VO, max., en concordanciasedesfavoreced rendimiento aerdbico,
en epecid s losfutbolistas se encuentran compitiendo en dtitud mo-
derada, como consecuenciamanifiestan unadisminucion delacapaci-
dad derecuperacion delaviadelosfosfégenos loqueleotorgavaor d
entrenamiento en hipoxia parala competicion en ladtura (Levine &
Stray, 1992; Sanchez & Sdas, 2008).

Estas atenuantes han permitido que variosentrenadoresy cuerpos
dedirecciondd f(thol, considerenen suplanificacion d establecimiento
de bases o periodos de entrenamiento en dtitud durante la concentra
cion y su proceso de preparacion con € objetivo de desarrollar las
condicionesderes stenciadebasedurantelapreparacionbésica/ generd
convigaadevar € rendimiento en las competicionesen terrenos con
unadturacercanad nivel ddl mary meorar lascondicionesfisiologicas
parae desarrollo de competicionesen condicionesdedtitud.

L os agpectos antes tratados permiten considerar a entrenamiento
delares genciacomouneementomedular parad logrodelamencio-
nadacapacidad detrabgo delosfutholistasen condicionesmuy diver-
sas 'y sobre todo en condiciones de dltitud, varias investigaciones
(Weineck, 1994; Platonov, 1998; Mohr, 2003; Yanci, Garcia, Cadtillo,
Rivero & Los Arcos, 2014; Sanchez-Sanchez, Yagie, Ferndndez &
Petisco, 2014; Alvarez, Murillo, Usan, Pascud, Llorca, Carbondll &
Perez Turpin, 2016; Sanchez-Sanchez, Carretero, Assante, Casamichana
& Los Arcos, 2016; Alvarez & Murillo, 2016; Sanchez-Sanchez,
Hernéndez, Marcos, Gonzdlez, Rodriguez & Carretero, 2016), parti-
cularizanend trabgjo ordenadoy Sistemético conlaresistencia, apartir
del volumeny losinterva osdetrabg o que son propiosdeun partido de
futbol.

Esdiversod criterio que manifiestan varios autoresenrelacion d

Introduccién

El sstemacompetitivo dd futbol moderno demandaunaadecuada
preparaciony estabilidad del rendimientodelosatletas, engran medida
por laduracion de los periodos competitivos y la dinamica e interco-
nexion de eventos que s redizan a un dto nivel. Edta Situacion le
imprime unanaturaleza eminentemente cientificaala planificacion e
individuaizacion delas cargas, lo que desemboca directamente enla
estabilidad del rendimiento individua y colectivo de los futbolistas.
Dicha problemética se hace mucho més complea cuando lacompeti-
cion se dternacon lainsercion de factores exdgenos como lo son: la
dtura, clima, cambios dehusoshorarios, entre otros.

El entrenamiento de aturamés conocido como entrenamiento de
hipoxianatura esreconocido por sudtovaor parad desarrollodelas
capecidades fiscasy mejoradel rendimiento deportivo. Persigue que
|osaletasquesesometen aeste proceso logrenincrementar laresisten-
cia cardiovascular, como resultado de respuestas bioadaptativas que
muestran ante ladisminucion deladensidad y lapresion amosférica
Bgoestascondicionese cuerpo descubreun déficit deO, queestimula
a organismoenlaproducciondegldbulosrojosloqueresultaventsjoso
puesseesimulad transporte de oxigeno a musculo (Pancorbo, 2003;
Pagtor-Navarro, 2003).

Alvarez-Herms, Sénchez, Urdampilleta, Corbi & Viscor (2013)
apuntan quedentro delosbeneficiosdd entrenamientoenhipoxiaend
futbol se puede destacar lamejoradelacudidad fiscade resstencia,
adlimatacionfisiolgicay psicol égicapreviaalacompetenciaendtura,
incremento delarespuestahematopoyética(proceso delaformacionde
las clulas de la sangre), aumento de la cgpacidad buffer muscular,
incrementodelatoleranciad lactato, mgoradelafrecuenciacardiacade
recuperacion despuésdeun gerciciodedtaintensdady aumentodela
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tratamiento metodol dgico y sistemas de g ercicios que permiten desa-
rrollar lostiposderesistenciadeciarados, en este sentido (Reilly, 1997,
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Dunat, Mustafa & Paz, 2010; Impellizzeri, Rampinini, Coutts, Sass
& Marcora, 2004; Henderson, Cook, Kidgell & Gestin, 2015; Sanchez-
Sanchez, e d., 2016; Matheus, Mendoza, Mdéndez, Hores, Corro,
Medina& Béez, 2016; Vaes, Areces, Arce& Torrado, 2017), coinciden
en plantear qued entrenamiento aerébico hasido tradicionadmenteun
componenteimportante del entrenamiento del futbol.

En efecto, sshareportado que unadtaaptitud aerdhicaayudaala
recuperacion durantelareslizacion deactividadesintermitentesdedta
intensidad; asumenque, tantolaresi stenciaanaerdbicacomolaaerdbica
son importantes en € rendimiento del futbolista; manifiestan qué, s
biend entrenamientofraccionado dedtaintens dad hamostrado mejo-
rar la gptitud aerébicay € rendimiento en jugadores de f(tbol, los
gercicios especificos dd deporte conforman un método dternativo
ampliamente utilizado parad entrenamiento del fuitbol.

Al respecto secondderaquelosjuegosen espaciosreducidosy €
entrenamiento fraccionado son efectivos parameorar |0s parametros
delaaptitud fis caaerdbica-anaerobia, talescomo: € méximo consumo
de oxigeno, € umbra de lactato y la resistencia especificadd fdtbol
(Barbero- Alvarez, Granada& Castagna, 2008; Lago, Castis Dominguez,
Martin & Seirul-Lo, 2010; Gémez-Diaz, Bradley, Diaz & Pdlarés,
2013, Ferreira, Barbosa, Codta, Neiva, Vilaga& Marinho, 2016).

En este punto € tratamiento metodoldgico de laresstenciaen
flitbol adquiere significativa importancia (Alvarez, 1987; Forteza &
Ranzola,1988; Zintl,1991; Weineck, 1994; L ago, Cancela, Fernandez,
Lépez & Vega, 2003; Collazo, 2006; Maliner, Legaz, Munguia &
Medina, 2010; Gdmez-Diaz, et d., 2013; Castafier, Saiich, Camerino,
Sanchez-Algarra& Anguera, 2015; Acufia, & AcufiaGdomez, 2016) de
maneragenera secoincideenrdacionaladiversidad demétodosconti-
nuos. variables e invariables (extensivo, medio e intensivo); los
discontinuosintervaados (aerobiosy anaerobios o extensvoseinten-
sivos); derepeticiony € método de juego, entre otros.

En & Ecuador € sistema competitivo enfrenta una caracteristica
muy peculiar por lasparticul aridades geogréficasexistentesy laneces -
dad dedternar lagiecucion departidosediferentesnive esdedsitud, lo
queirremediablementeafectaal osequiposquedesarrollan su prepara
cionanive dd mar. Enta sentido, losdirectoresdeequipo, preparado-
resy cuerpo técnico en genera han tomado iniciativas con propuestas
metodol égi casqueno sehan socidizado y sobretodo no handemostrae
do conrigor cientifico la€efectividad de unau otrapropuesta

Teniendo en cuentalosfundamentos antes expuestoslainvestiga:
cidénsecentrd enelaborar unadternativametodol 6gicaparae entrena-
miento de la resstencia con vista ala competicion en la dturaen €
futbol.

M etodologia

Participantes

En lainvestigacion se trabgj6 con dos unidades de andliss los
atletas deftbol y @ cuerpo técnico. Paraladefinicion del primero s2
asumi6 un muestreo no probabilisticointenciond, € cua permitio tra-
bajar con una muestra de 12 jugadores, en tal caso € criterio de
intencionalidad estuvo en que los jugadores debian formar partedela
linearegular del equipo, como resultado larepresentatividad delamues:
trarecay6 en cuatro defensas, cuatro mediocampistas, dos atacantesy
dosarqueros, loquesecorrespondecond 48%de tota delapoblacion
(25jugedores) dd EquipodeFthol delaReservadd BarcdonaSporting
Club (BSC). Entd sentido

Ene casodd cuerpotécnico, setrabgo cond 100%de colectivo
encargado de dirigir € proceso de preparacion de los futbolistas: €
director técnico, € preparador fisico, € asistentey € médico.

Material y método

Paracumplimentar losdiferentes objetivosdelainvestigacion fue
necesario emplear métodos del nive tedrico, empirico y estadistico
matemético, y técnicasparalarecopilaciony procesamientodelainfor-
macion dentro delos que se encuentran:

La encuestar se les aplicod d colectivo técnico y se centrd en la
recopilacion de datos rel acionados con la dimensién «Conocimientos
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sobred entrenamientoderesisenciaparalacompeticionenlaaltura,
fuedeterminanteend logrode redimens onamiento delaconcepcionde
la preparacion delos futholistas.

Laobservacion dentifica: seutilizé paralaeva uaciondeladimen-
s6n «Conocimientos sobre € entrenamiento de resistencia para la
competicién en la altura» (Colectivo técnico) y lardacionadacon la
«Efectividad de las acciones ofendvas y defensivas» andizeda en la
muestra de atletas, para €lo se observaron los Ultimos 15 minutos de
ocho partidos, cuatro de estos pertenecen a la etapa del pre-test y
cuatro se ubican en e post test.

El cuestionario disefiedo paralostécnicosy € protocolo de obser-
vacion delaDimens 6n «Efectividad delasaccionesofensivasy defen-
svas» fueron vaidados mediante € Coeficiente Alfa de Cronbach,
estecondituyed méodosmésttilizado paracuantificar laconsistencia
interna de un instrumento, os vaores por items en cada uno de los
instrumentos se mostraron por encima de .700, como vaor minimo
aceptado (Ceina& Campo, 2005)

Tdler: comotécnicaparticipativa, seutilizdenlasocidizaciondela
propuestay congtituyd un epacio de sumaimportancia que permitio
a colectivotécnicosapropiarsedel oselementosy componentesquela
conforma, y asegurar su despliegueen lapréctica

Criterio deexperto: fueempleado paralaeva uacion delasdimen-
siones(4), indicadoresy criteriosque seestablecieron paraladinamica
del andlissdel estadolavaridblerdevanteeintervinieron ademasenla
evaluaciondelacdidad forma delapropuestadisefiada

Laprueba ladinamicade estudioconllevdalautilizacionde Test
deCooper, & cud permitid eva uar ladimensi on «Rendimientoaerdbico»,
con laintencion de determinar la capacidad aerdbicaen lamuestrade
futbolistas.

Lamedicion: ssempled paraprecisar ladistanciaquefue cubierta
en 12 minutos(Test de Cooper) por cadaatleta, enfuncién deladistan-
darecorridasemided Consumo Maximo deOxigeno (VO,méx.) por
cada jugador tanto en € pretest y en € post test, paraeste céculo se
consder6 laférmula: DistanciaRecorrida- 504/ 45, cuyosvaoresse
consgnaronenml/kg/min.

Experimento (pre-experimento): sesempled paralavaidacionem-
pirica de la dternativa metodoldgica, este estuvo respadado por la
hipdtesis de unasituacion experimenta

H,: Unaalternativametodol dgicaparad entrenamientodelaresis-
tenciacon visaalacompeticion en ladturamegoralosresultados dd
desempefio deportivo de los futbolistas en los Ultimos 15 minutos del
partido.

Parad andisisestadistico delosdatosfuepreciso gplicar untest de
bondad de gjustes, en estecaso fued test de Koogorov-Smirnov (KS),
cuyoobjetivo consistié endeterminar e comportamiento deladistribu-
ciéndelosdatos Losresultadospermitieron gplicar untest paramétrico
(T de Student) empleado parad andisisde variables continua, en dos
momentosy en muesiras apareadas o relacionadas.

Todalainformacién fue procesadaen € pagquete estadistico SPSS
ensuverson 24.0.

Procedimientos

Paradiagnosticar € estado actud del fendmeno estudiado seidenti-
ficaron cuatro dimensiones, unaparad trabgo cond colectivotécnico
y tresparaevaluar lavariableen lamuestrade atletas

Colectivotécnico:

1. Dimensién: Conocimientos sobre € entrenamiento de resis-
tenciaparalacompeticién en ladtura. Estacontiene seisindicadores,
con cuatro criterios de evauacion medidos en una escala ordina
discretizada: Muy adecuado (4), Adecuado (3), Poco adecuado (2), No
adecuado (1)

Muestra de futboligta

1. Dimensién: Rendimiento aerdbico (Test de Cooper)

2. Dimension: Control del Maximo Consumo de Oxigeno

3. Dimensgion: Efectividad delasaccionesofensivasy defensivas,
contienen cincoindicadoresquegeneraron datos cuantitativos.

Paralaevauaciondeladimens on seasumeque«laefectividadh» se
basaenlamanifestacion delascapacidadescoordingivas, larapidez de
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gecuciony laconcentracion paralasolucion de situaciones (Ameller,
2014).

Resultaimportante destacar que paralaevauar de este criterio se
tuvo en cuentael cumplimiento del objetivo deredizacion enlagecu-
cion delatécnica. En concordanciad porcentgje de efectividad delas
acciones ofensvas y defensivas se calcul dividiendo € totd delas
acciones redizadas por e emento técnico entred tota delasacciones
efectivas, € registro delosresultados obedecealitimos 15 minutosde
ocho partidos desarrollados en la dtura, cuatro de estos antes de la
aplicacion delapropuesta, y cuatro posterior alaimplementaciondela
misma

L os resultados acopiados en la primera fase de la investigacion
crearon las condiciones para la elaboracion de la propuesta, la cud
solventa internamente los vacios tedricos y metodologias que
desfavorecen € desarrallo técnico, tactico y fisico dd futbolista, para
desempefiarsedeformaefectivaenlospartidosquesedesarrallanenla
enladtura

LagplicaciondelaAlternativaMetodol 6gicaestuvo precedidapor
un proceso deintervencion mediantetalleresde debatey reflexion cuyo
objetivosecentréenlograr dominar losd ementosy componentesdela
propuestapor partedd colectivo técnico, para posteriormente reorien-
tar e proceso de preparacion considerando losresultadosindividuaes
delosfutbolistasen cadaunadelasdimens onesandizadas, acontinue:

Tablal.

cion se desplegd la propuesta en la préctica por un espacio de tres
meses, trabgjando en una dltitud que oscil entre los 2300 metros de
dturay 2800, espreciso destacar qued 70% delasaccionesredizadas
se desarrollaron en unadturade 2800 metros (estadio Atahudpa, ciu-
dad deQuito). Seculminaconlaeva uacion delasdimensiones bgolas
mismasexigenciasy condicionesderedizacion.

Presentacion de la propuesta

Al respecto se asume que una Alternativa Metodoldgica como
producto, ensu parteprocesud o dinamicadesumovimiento, condtitu-
yeunavariantequeintegradesdee contenido, un conjuntodemétodos,
medios, procedimientos y acciones en funcion del cumplimiento del
objetivo, y que searmonizaentrelas partesy e ementosquelaconfor-
man. Lonovedoso delapropuestaestuvo dedoenlal dgicainternadesu
contenido, ladindmicaqueseasumeparad desarrollo delascapeacida
desy habilidades, lo que semuestraentabla 1.

Resultados
Contrastacion del Pre-testy el Post-test

En & Colectivo técnico se evalud la Dimensién «Conocimientos
sobred entrenamiento delaresi tenciaparalacompeticionenladtura»

Alternativa metodol égica para el entrenamiento de laresistencia: descripcién metodol 6gica de la utilizacién de los métodos

Método Tipo Orientaciones metodol égicas para su utilizacion
1.Se utilizard para desarrol lar fundamental mente |a capacidad de resistencia aerobia.
2.Los componentes externos de |a carga tienen como caracteristica la siguiente: volumen: ato o muy alto eintensidad baja o moderada, la F/C en correspondencia con
el tipo deresistencia I, 1 y 111 fluctGan entre 120-150 p/m.
3.La utilizacién de éste método es caracteristica del periodo preparatorio en la etapa de preparacion general en los mesociclos introductorio y bésico y se empleara
Invariable fundamental mente en los microgiclos _ordi nari 0s. _ » ! ) )
4.Los componentes (volumen e intensidad), variaran en correspondencia con la adaptacion y particularidades del entrenamiento.
5.Su utilizacién también se realiza en |a etapa de preparacion especial, en el mesociclo de preparacion de control y precompetitivo, con un aumento de laintensidad de
trabajo.
6.La utilizacion de este método durante la preparacion en la atura se caracteriza por niveles de intensidad bajos 0 muy bajos y volimenes moderados en |os primeros
dias de adaptacion, los que aumentaran progresivamente en correspondencia con la adaptacion alaaltura.
1.Se utilizard para desarrollar |azona mixta de trabajo, se combina por |o genera el trabajo aerobio con el anaerobio lactacido.
2.Los componentes de la carga tienen como caracteristicala siguiente: volumen: medio-alto, Intensidad: hasta el 75% - 85%.
3.Los componentes externos de la carga varian en correspondencia con el tipo de resistenciaatrabajar, |a etapa de preparacion, laaturay los procesos de adaptacion.
4.La tilizacion de éste método es caracteristicadel periodo preparatorio en las etapas de preparacion general y especial en los mesociclos bésico desarrollador, bésico
estabilizador de preparaciony control y se empleara fundamenta mente |os microciclos ordinarios y de choque.
5.La utilizacion del Fartlek con carrera continua y ritmos aternados donde la intensidad alterna entre 10-50 % y 70 y 90 %, se empleara en los micro de choque,
Continuo aproximacion y competitivo.
6.Los componentes (volumen e intensidad), variaran en correspondencia con la adaptaci6n, etapade la preparacion y particularidades del entrenamiento.
7.Se utiliza también en la etapa competitiva, en el mesociclo precompetitivo y competitivo, con un aumento de la intensidad de trabajo y ritmos aternados de entre 70
y 85 %.
8.La aplicacion de este método en el entrenamiento actual concibe |os siguientes tipos de carreras continuas, las que varian en intensidad en correspondencia con la
Variable etapa de preparacion:
Fartlek con tramos de 3000 mts a unaintensidad de 70-80 % y tramos regenerativos de 1000 mts, la frecuencia cardiaca 160-170 p/m.
Tramos de carrera con unaintensidad de 75 - 85 % (400 — 800 — 1500 mts), con pulsaciones entre los 160 - 170 p/m.
Fartlek Polaco, (juego de velocidades) alternando tramos entre 200 - 400 mts a 75-85% y tramos de 100 mts regenerativos, |as pul saciones deben estar entre 170/190 p/m.
Fartlek con tramos 150 mts con intensidad del 85 — 90 % y 100 mts regenerativos, se planificaran de cuatro a 6 series por sesién en correspondencia con la etapa, la
frecuencia cardiaca entre 180 — 190 p/m.
Fartlek con tramos de 100 mtsal 90 - 100 % de intensidad y 100 mts regenerativos, | as pul saciones 190-200 p/m.
Fartlek con tramos de 60-100 mts, con tramos regenerativos de 120-200 mts, con una intensidad de 95-100 %, se trabajardn de 4 a seis series con una frecuencia cardiaca
190 - 200 p/m.
Fartlek con tramos de entre 20 - 60 mts y una intensidad de 90-100 %, con tramos regenerativos de entre 20 — 60 mts. La dosificacién de intensidad y volumen se redliza
en correspondencia a la etapa de preparacion y adaptacion alacarga
La utilizacion de este método en la altura, se caracteriza por carreras o Cross (campo traviesa), con larelacion de ritmo 2-3 (2km subméximay 3 km moderados) y 3-2 (3
km sub - mé&imo y 2 km moderados).
1.El trabgjo tiene las siguientes caracteristicas: tramos de 3-10 min. (corta duracion).
2.Los componentes de la carga tienen como caracteristica la siguiente: volumen: medio y ato, Intensidad: Media — Bgja, F/C 120 — 150 en ocasiones hasta 170 p/m,
densidad 1:05y 1:1.
3.La utilizacion de éste método es caracteristicadel periodo preparatorio en la etapa de preparacion general y especia, en los mesociclos de acumulacion y se empleara
Aerobio fundamental mente en los microciclos de carga o bésico.
4.Su utilizacion también se realiza en |a etapa de preparacion especia , fundamentalmente cuando se desarrolle la resistencia de corta duracion, unaintensidad mediay
laF/C 160-170 p/m.
5.Se recomienda su uso durante |a preparacion en la altura cuando el atleta esté adaptado o en fase de adaptacion, sobre todo s se trabgja la resistencia de corta
duraci6n con intensidades moderadas.
1.Este método se utilizaparael desarrollo de laresistencia anaerobia lactéciday alactacida.
2.Los componentes de la carga se caracterizan por: intensidad alta o muy alta (85-100% y 180-190 p/m), volumen bajo o relativamente bajo (15"/60") y recuperacion
incompletal:2 (2- 3) (8'-10) (6™- 8") (Extensivo, intensivo largo, intensivo corto).
3.No serecomienda la variacion de |os componentes de la carga durante la sesién de entrenamiento.
4.Se recomienda su uso en toda la preparaci 6n acentudndose en |a etapa especial en los mesociclos precompetitivo y competitivo.
5.Se proponen para |a resi stencia anaerobia alactéci da (vol umen bajo, intensidad méxima F/C 170 -180). Se proponen los siguientes tramos y su dosificacion de carga:
a)Multisalto. Saltos verticales: simulando una carrera de obstécul os, los puedes realizar de forma general sobre vallas, cuerdas o cgjones. Eleva las rodillas, pasa los
Discontinuo obstécul os (separados unos 2 mqros) y ataca los préximos de formg sucesiva, No oIvi_ds que tus brazos deberén mantenerte en equilibrio durante los salto .
b)Carreras de no més de 5”. Laintensidad de estas carreras es méxima (100%). Por gjemplo, haz carreras de 10 metros, abércalas através de cuestas cortas en distintos
desniveles para que el esfuerzo seatodavia més exigente
c)Carreras de 5" — 20". En este apartado podemos incluir carreras lanzadas, de 50 y hasta 100 metros. La intensidad en este tipo de carreras no es del 100%, pero se
acerca En estas series, ve sobre el 95%, siendo las principal es fuentes de energia consumidas el ATPy el PC (fosfocreating), vias energéticas de muy répida obtencion.
Anaerobio d)Carreras de menos de 5 segundos.Intensidad es a 100%, cuyafuente energiaes el trifosfato de adenosina (ATP), que es la Ginica fuente de energiaa nivel muscular.

1.Serecomiendaparael trabajo de laresstenciaanaerobia lactécida lados ficaci on delos siguientes gjercicios:
a)Ejercicio entre 20 y 45 segundos: intensidad cercana a 95%, donde usamos como fuente de energia el glucégeno, pulsaciones cercanas al méximo y con una

concentracion méxima de lactato: ejemplo 200 metros lisos.

b)Entrenamiento: entre 4 y 8 series con un tiempo de pausa entre ellas entre 5 y 15 minutos, realizando € trabajo a 100% de intensidad, de ahi el alto descanso para

recuperar d maximo.

C)Ejercicio entre 45 y 120 segundos: intensidad en torno a 90%, donde también se usa el glucégeno como combustible y las pul saciones son cercanas a méximo pero
donde la generacién de lactato no llegaa méximo (12-18 mm) pararegular e esfuerzo.

d)Entrenamiento: hay que vigilar € volumen de trabajo del entrenamiento efectivo sin que pase de 10-12 minutos, combinando como queramos: 5 series de 2 minutos
atope o 10 seriesde 1 minuto... Lapausa entre series debe ser similar al anterior.

e)Intervalo de la actividad: < 30 segundos, Intensidad 100%, Ratio de reposos: 1:6 Procedimiento: 4 x 150m en 30 segundos (3 minutos entre repeticiones) x 4 series
(10 minutos de recuperaci6n activa entre series).7) La pausaentre repeticiones “ puede durar desdel0 segundos hasta varios minutos en funcion de laintensidad, duracion de
lacargay nivel de entrenamiento del deportista” (Navarro, 1994, p.109).
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1.Nombre: El futbolin
Organizacion: 6x6, en espacios de 30x30 metros.
Desarrollo: Se enfrentan dos equipos de 6x6 jugadores usando cada uno un sistema de juego distinto, buscando crear superioridad numéricaen las primeras lineas del
equipo contrario.
Material: Petos blancosy azules, bal ones.

Resistencia 1.Nombre: Todos contra todos.
aerobia de media Organizacion: Nimero igual de jugadores por equipo, en mitad de cancha. Marcar seis campos de juego con las mismas medidasy el equipo Nro.1 no rotay no tiene
duracion posesion de bal 6n.
Desarrollo: Los seis equipos distribuidos en sus espacios donde juegan regularmente, a sonido del silbato los equipos comienzan a redizar toques de balén y el
equipo situado alaizquierdadel Nro.1 comienzaa atacarlo con el objetivo de anotar goles, si anotael equipo Nro. 1 serdremplazado, en caso contrario de apoderarse
del bal6n e equipo que lo pierde queda eliminado, ganando el equipo que al fina anote goles o quite el baldn. L os equipos que salen redizardn tareas de resistencia
aerobia de media duracion.
Materiales: Balones, Banderines, Petos.
1.Nombre: Posesién sin oposicién
Organizacion: 5 vs 5 + 2 neutros + 2 porteros
Desarrollo: En un cuadrado de 40 x 40mts, juegan 2 equipos de 5 jugadores, unos con petos rojos y otros con azul, tras poder realizar 5 pases seguidos se podra
. . conseguir un gol. El equipo en posesion del balén recibe apoyo de 2 comodines, con petos verdes.
Resistencia .
aeobia de corta 1.N0mpre. !.osponeﬂores ) ) ) )
duracion Organizacion: Igual que e slalom, en paralelo, se colocaran obstéculos en el recorrido, se pueden superar, (jugador y balén por encima del obstéculo o jugador y

bal 6n por debgjo del obstaculo, jugador por debgjo del obstéculoy bal6n por encima

Desarrollo: Los jugadores conduciendo el bal6n entre banderines en velocidad, a silbato redizar una accién, de las arriba mencionadas. La duracién depende del
objetivo programado.

Materiales: Pelotas blandas o balones de flitbol, vallas, banderines.

Zona mixta de
trabgo
Juego

1.Nombre: L os tres mosqueteros més uno
Organizacion: 12 jugadores (4+4+4), terreno de 40x20
Desarrollo: Recténgulo dividido en tres partes iguales, juegan 4x2 en cada zona lateral, seintenta dar 5 pasesy luego un cambio de orientacion a la zona opuesta, los
que hacen presién cambia alaotrazona, pardmetros: Series 4x6 en cada zona con intensidad Alta 95-100% y recuperacion: 2-4min.
Material: Petos, balonesy conos.
1.Nombre: Ven Conmigo - Vete
Desarrollo: Los jugadores forman un circulo grande, un perseguidor o rodea Toca un compariero de su eleccién en € circulo, dice, jven conmigo-vetejjj correr en
direcciones contrarias, perseguidor y compariero. Se pueden utilizar nlimeros o colores
Materiales: Petosy Banderines.
1.Nombre: Juego entre pequefios grupos
Organizacion: Equiposde: 3x3—5 x 5—6 x 6. Dependeré del objetivo.
Desarrollo: Muchos equipos; Equipos, Divididos en pequefios grupos se enfrentan en campos pequefios. Los equipos perdedores de un campo se integran a otro.
Disputar la competicién en un tiempo determinado, por laactividad arealizar (Cortaduracion o Larga duracion).
Materiales: Petos, Conos, Bal ones, Banderines.
1.Nombre: Laislade los obstaculos.
Organizacion: Se organizan equipos con diferencia numérica de jugadores, Ej. 5 x 4 —5 x 3—5x 2, en canchas de 20 x 20.
Desarrollo: Los equipos con diferencias numéricas se enfrentan en tiempos de 3-10 minutos. Se trabaja con tareas fisicas adicionales cuando se realizan los quites de
bal6n (variar ladificultad).
Materiales: Balones, Petos, Arcos, Pesos, entre otros medios.
1.Nombre: Porterias méviles
Organizacion: Juegan 4 vs 4, con tres porterias pequefias, cancha de 20x20 metros, tiempo de juego por set de 3-12 minutos
Desarrollo: Se rediza e juego con muiltiples canchas en un terreno delimitado, con tres porterias pequefias, juegan en un tiempo determinado se enfrentan dos
equipos, pueden marcar goles en cualquier porteria
Materiales: Balones, Petos, Arcos pequefios, Banderines.
1.Nombre: Parejas galécticas
Organizacion: Nimero de jugadores indefinido
Desarrollo: Competicion de conduccion en esldon 1 vs 1, banderines en diferentes lugares del espacio seleccionado, conducir entre ellos, (faltas tirar un banderin)
ganaquien tengamenor cantidad de faltas.
Materiales: Pelotas blandas o balones de futbol.
Variante: Introducir més balones o variar el tamafio de |as pelotas.

Resistencia
anaerobia
lactécida

1.Nombre: Desde los tres lados
Organizacion: Equiposde 2 vs 2, canchas de 15x15 metros. En un tiempo de juego hasta 3 minutos.
Desarrollo: En el circulo central de la cancha se enfrentan 2 x 2, con una porteriatrilateral, se puede conseguir goles desde los tres|ados.
Material: Balones, Petos, Arcos pequefios, Banderines.
1.Nombre: Bull-dog
Organizacion: 6 vs 6 en Terreno de 40 x 30 metros, en tiempo por set de 2-3 minutos.
Desarrollo: Cada equipo atacay defiende 3 porterias de 3 metros, € equipo atacante intenta progresar y finalizar las acciones, gana el equipo que mayor cantidad de
goles anote en cuatro sets.
Materiales: Balones, Petos, Conos.
1.Nombre: Uno contrauno en dos porterias
Organizacion: En un especio reducido de 15 x 15 se enfrentan dos jugadores 1 vs 1, gana quien haga méas goles, hasta tres minutos.
Desarrollo: Organizar mdltiples canchas en un terreno delimitado, con dos porterias juegan en un tiempo determinado se enfrentan uno contra uno.
Materiales: Balones, Petos, Arcos pequefios, Banderines.

Resistencia
alactécida

Nombre: Los cuatro castillos

Organizacion: 4 x 4+2 porteros

Desarrollo: En un cuadrado de 25 x 25mits, juegan 2 equipos de 4 jugadores, con petos rojosy azul, cada equipo defiende y ataca una porteria.

Materiales: Balones, Conosy Petos.

Nombre: Loslazos

Organizacion: Grupos parejos de varios futbolistas, tramos de 10 -15 metros.

Desarrollo: Los jugadores estan dispuestos desde detrés de la linea de sdida en equipos divididos en grupos de relevo, después de la sefia corren lo més répido
posible, hasta detréas de lalinea del frentey el jugador del equipo lo releva hasta la linea del frente, cuando todos los jugadores hayan corrido, gana e equipo que
primero termine.

Materiales: Banderines, Petos.

Nombre: Blancosy Negros.

Organizacion: Dos grupos en igualdad de condiciones

Desarrollo: L osjugadores perseguidos tienen una pequefia ventgja, sobre los perseguidores, de llegar alalinea que tienen frente.

cuyos indicadores develaron € nivel de conocimiento que poseen en
relacion d tratamiento delacargafisicay suscomponentes, lafatigay
sus manifestaciones, bases energéticas del trabgjo fisico, lacapacidad
fiscaderes stenciay sudosificacion, métodosparad entrenamientode
laresgtenciay € entrenamientoenladtura.

En estadimension € 83% delosindicadores (5) exhibié unafre-
cuenciaderespuestasmayor a 50%end criterio Muy adecuado, loque
dgaendaolamgoradd Conocimientossobred entrenamientodela
resistencia para la competicion en la dtura por parte dd Colectivo
Técnicode equipo; lo expuestoresultasignificativo s andizamosque
end pre-test d 83.33% delosindicadores oscilaron entrelaescdade
Poco adecuado (2) y No adecuado (1), la diferenciasustancia delos
datos permite plantear que la Alternativa Metodoldgica favorecio la
reorientacion de las estrategiadel Colectivo Técnico, proceso que fue
determinanteenlamejorar delaconcepciondel sstemade preparacion
delosatletasy ladevacion de rendimiento en condicionesdedtura, en
epeciad delacapacidad deresistencia
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Enotroorden consiguieron perfeccionar lasdecciony gplicacionde
procedimientos en funcién del cumplimiento de los objetivos, lo que
tuvounainfluenciadirectaend resto delasdimensoneseval uadas.

Demaneragenerd losdatosacopiadosene post tratamiento mues-
tran unareduccion delosvaciostedricosy metodoldgicosen e Colec-
tivo Técnico, lo cua secorrespondecon d desempefio consignados por
cadafutbolistaen los partidos observados en € segundo momento del
pre-experimento.

En la muestra de futbolistas se andizaron tres dimensiones, la
primeraestuvoidentificadacond «Rendimiento aerdbico», paralocud
segplicd d Test de Cooper. L osdatosrecopiladosmostraron queenun
primer momento laaplicacion del test enlamuestradefutbolistasdejo
enclaroqued estado delares stenciaaerobiaparalacompeticiénenla
dturaeradeficiente. Enta sentidod promedio dedistanciarecorridaen
d pre-test fuede 3087 metros, seguinlaescalade categorias por metros
recorridoslaeva uacion secomportd deMal, sinembargo esdedestacar
quelos mayores porcentajes se concentraron en valores que oscilaron
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entre 2800 metros y 3099 los cuaes corresponden a la categoria de
«Mal»conun60%deloscasos(6), o queindicaquelares stenciacomo
capacidad no permitiachtener un desempefio adecuado por partedelos
futbolista ni dar respuestas a las exigencias del colectivo técnico en
funcion del resultedoy € rendimiento, en condicionesdedtura

Enlasegundamedicion deladimens én «Rendimiento aerdbico»,
£ puededemodtrar ladiferenciadel osresultadospor jugedor, lagplica
cion coherente deloselementosy componentes delapropuestaasegu-
raronloscontenidosesencia esparapotenciar laresitenciacomo capa:
cided determinantesen e desempefio delosfutbolistaen condicionesde
entrenamiento y competicion enladtura

Pogterior a la implementacion de la propuesta se consignd una
mejoradelosdatospor cadajugador, yaquelosresultadosdelaprueba
mostraron unamayor distanciacubiertapor jugador enlos 12 minutos
recorridos, lo quereve ar unincremento delacapacidad deresstencia
Estos resultados oscilaron entre |os 3340 metros hastalos 3800 cuyo
promedio ubicalosvaoresend criterio de«Bueno» enrelacional pre-
Tedt, donde los mejores resultados se concentraron en d criterio de
Bueno con un 70% delos casos.

Paraproceder con lacontrastacion delosdatosdel primer momen-
to con & segundo segplicaun test de Bondad de gjuste (Kolmogorov-

Tabla2.
Rendimiento aerébico segunda medicién (Post- prueba)

’ . Post- prueba Post- prueba
Categoria por metros recorridos Nro. de Casos %
Muy bueno (+3700 metros) 4 40
Bueno (3400-3699 metros) 7 70
Normal (3100-3399 metros) 1 10
Malo (2800-3099 metros) 0 0
Muy malo (-2800 metros) 0 0
Promedio recorrido en metros. 3614.5 Normal

Tabla4.

Evaluacién del méximo consumo de VO, segunda medicién

Méximo consumo deVO, Post-prueba Post-prueba
Nro de casos %

+63 ml/kg/min. Excelente 2 20

61-63 ml/kg/min. Muy Bueno 3 30

57-61 mi/kg/min. Normal 6 60

51-57 mi/kg/min. Mao 1 10

-51 ml/kg/min. Muy Malo 0 0

Promedio de VO, en ml/kg/min 61.08 ( Bueno)

Tabla6.
Post-test: Dimension Efectividad de las acciones ofensivas y defensivas en los Gltimos 15
minutos de juego.

Total de Partidos observados (4)

Indicadores Cantidad Efectivos %

Pases 45 32 7111
Tiros apuerta 13 8 61.54
Despejes 73 39 53.42
Recuperacion de balones 76 38 50.00
Control de balén 2 53 57.61
Totales 291 159 54.64

Smirnov) cuyosresultados aportan unasignificacion p> .05 (vaor pre-
fijado parala verificacion de las Hipdtesis), € procedimiento tienela
intencion de corroborar lanormalidad delosdatos, en concordanciase
aplicalapruebaparamétricadeclarada(T de Student). Lacomparacion
delosdatosindicaquelasignificacion bilatera fuede p=.000.
Lasegundadimensiéon ssenfoco end Con-
trol dd Maximo Consumo de Oxigeno, paracuya

Tabla3.

ml/kg/min (60%) lo queequivaeasa scasos, incrementandased nlme-
roenrdaciond pre-test (4), lasignificatividad deloscambiosprovoca:
dosesposiblegorecialamedianted incremento del nimerodefutbalis-
taend criterio «Muy Bueno» (3) y «Excelente» (2).

Lasignificacionbilaterd quearrojélapruebaparamétricautilizada
fuedep=.000, conunamediaend post test (61.08 ml/kg/min) superior
a pretes, loquedemuestral oscambioscomoresultado delaaplicacion
de la propuesta

LaDimenson Efectividad delas acciones ofensivasy defensivas
también logré una variacion sgnificativaen rdacion d pre-test enla
muestra de los 12 futbolistas del Club, estos resultados en ambos
momentosestuvieronintimamenterelacionadosa estadodeVO, méx.,
y alacapacidad deresistenciaaerobia (test de Cooper).

Esnecesario sefidar queend primer momentoselograronregidrar,
enlos dltimos 15 minutos de cada partido, un tota de 378 elementos
técnicos, de dlos 149 solo fueron efectivos, cumpliendo estos con los
criteriosderedlizaciony objetivodettilizacion paralacreaciony solu-
ciondesituaciones, por lo quesetrabajé paraun 39.42% deefectividad
deformagenera end equipo.

El mayor nlimero de e ementos técnicos g ecutados en € pre-test
fue: Control del balén (140), seguido delosdespejesy larecuperacion
debal 6n consecutivamente, sinembargo € mayor porcentgjedeefecti-
vidad se concentré en los pases, ya que de 56 pases gecutados 30
fueron efectivosparaun 53.57%, por tanto losdatos apuntan haciauna
reducidaefectividad.

La sgnificatividad de los cambios en esta dimension, es poshle
goreciarlad andizar latablasais, lacud apesar deexhibir un nimero
menor de elementos técnicos g ecutados (291) en relacion d pre-test,
muestra un 15.27% més de efectividad (54.69%), lo que denota la
economiade esfuerzoy ladficienciay eficaciaen lautilizacion delos
mismos, apesar ddl incremento delafatigamuscular como resultado del
esfuerzo fisico desarrollado durantelos 75 minutos ddl partido.

Laitem deformagenerd mostro unincrementoenlaefectividad de
utilizacion delatécnicaparacrear y solucionar Situacionesen los Ulti-
mos 15 minutosdel partido, nétese que apesar de haber disminuidola
cantidad ded ementosgecutadosend postestd criterioderedizacion
delatécnicaselogré cumplir enmésdeun 52%, lo cud estéintimamente
relacionado alamejorade estado delasmanifestacionesexternasdela
cargafiscay delacapacidad deresistenciaaerobia, lo quesejustifica,
entre otros lementos, con € incremento del VO, méx., acanzado de
formaindividud

El procesamiento delos datos mediante lagplicacion delaprueba
paramétricasd eccionadamuestraqued vaor dep=.000, o que permi-
te plantear que existen diferencias Sgnificativas entred Prey d Post
tratamientoy corroborael vaor delaimplementacion delapropuesta
enlapréctica

Lasgnificacionhbilaterd derivadadelaaplicaciondd test paramétrico
(T de Student) en cadaunadelasdimens onesandizadas, muestran que

Rendimiento aercbico: Test de Cooper

medicion resulto vitdl losvaoresregistradosde

Prueba de muestras relacionadas

ladigtanciarecorridacomoresultado delagplica:
cion dd Test de Cooper.

Diferencias relacionadas
Error tip. de_95% Intervalo de confianza t
lamedia Inferior Superior

I Sig.
Media Desviac tip. 9 (bilateral)

Enesteorden & promedio delosresultados
de VO, max., fuede53,92 mi/kg/min, calificado
de«Mad», losresultadosdelosjugadoresoscila
ronentre49y 61 ml/kg/min, losmayoresvaores
seconcentraronend criterio «Muy Mal»conun
50%, sin embargo, € resto de los jugadores s2
ubicaronend criteriodeMa (51-57 ml/kg/min)
lo que corresponde aun 30% 'y Normd (57-61
ml/kg/min) cond 40%equivaenteacuarojuga:
dores.

Posterior alaaplicacion delapropuestalos
resultadosde test muestran unincremento Signi-
ficativad ubicar d mayor porcentgeend criterio
deNorma dondelosvaoresoscilanentre57-61
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Test_Cooper_Metros recorridos

Par 1 _Pretest . -582.917 178.955 51.660 -696.619 -469.214 -11.284 11 ,000
Test_Cooper_Metros recorridos
_ Pos-test
Tabla5.

Mé&ximo consumo de VO, primera medicién: Prueba de muestras relacionadas
Diferenciasrelacionadas

- - Sig.
" N Error tip. de_95% Interval o de confianza t gl .
Media Desviactip. lamedia Inferior Superior (bilateral)
Mé&ximo_Consumo_ VO,
Par 1 _Pre-est- -7.167 2.038 588 -8.461 -5,872 -12.184 11 000
Méximo_Consumo_VO, h ) : ; ' ) .
_Post_test
Tabla7.
Test paramétrica: T de Student en la Dimensidn Efectividad de |as acciones ofensivas y defensivas
Diferenciasrelacionadas Sig
- S - X
Media  Desviacion tip. Error tlp: de 95% Int_ervalo de confl_anza t gl (bilaterdl)
lamedia Inferior Superior
a1 EfectvidadPretest 000017 976332 281857 2248780 1008053 5777 11 .000

Efectividad Pos-test
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=000, por tantod ser menor qued vaor prefijado (p= .05) serechaza
Hi y seaceptaHo demostrandose queladternativametodol dgicapara
d entrenamiento delares tenciaconvistaalacompeticionenladtura
mejoralosresultadosdel desempefio deportivo delosfutbolistasenlos
Ultimos 15 minutos del partido.

Discusion

Lasdiferenciassignificadosdelosdatosdemuestranlaimportancia
del tratamiento adecuado del entrenamiento deresistenciaparalacom-
peticién en ladtura, en este sentido se corroborael especia vaor que
adquiered acentoindividualizado en laobtencion del rendimiento de-
seado (Hader, Méndez, Ahmeidi, Williams& Buchheit, 2014; Brocherie,
Girard, Faiss& Millet, 2016; Sanchez, et d., 2016).

Los resultados reflgan cambios en cada una de las dimensiones
trabgjadasenrelacion d pogt-tratamiento. Enestepunto e conocimien-
tosobred entrenamiento deresistenciaparalacompeticiénenladtura
end colectivotécnicomgord deformasustancid, lo quefavorecio de
formadirectaen lasrestantesdimensiones, €lo estuvo condicionadad
redimens onamiento delaplanificacion delapreparacionindividudizada
y alareduccion del osvaciostedricosmetodol 6gicosque sedetectaron
enrdaciond tema

Enta sentido sepudo constatar un mejor dominioy utilizacion de
losmétodosparadesarrollar lares tenciaaerobiapor paredd Colecti-
votécnico, un perfeccionamientoend tratamiento deloscomponentes
externosdelacargay sudinamicadedutilizacion, asi como un adecuado
contraste dd volumeny laintensidad de trabgo, lo que resulta conse
cuente.con estudio previosguegpuntan hacialaneces dad deintroducir
enlapracticaprocedimientosy metodol ogiasquefavorezcan € desem-
pefio competitivo de los aletas en condiciones de dtura (Alvarez-
Herms et d., 2013).

Por otra parte se gprecié un incremento favorable en € contral y
monitoreo Sstemético delaFrecuenciacardiacadel osatletasen corres:
pondenciacon € tipo deresstenciatrabajada, ladinémicadelosentre-
namientos fue reorientada de forma continua en concordancia.con las
respuestas bioadaptativas que experimentaban | os aletas como parte
delapreparacion enladtura, estas acciones estuvieron estrechamente
ligadad monitoreo delosprocesosinherentesa control médico.

Deformagenera, selogré unal égicametodol dgicacoherente con-
dicionada por € andamigje tedrico que proporciond la propuestay su
carécter multidisciplinario dentro del proceso de preparacion.

Enrelacion alasdimensioneseva uadasenlosfutholistasesnece-
sario destecar quelosva oresdeladistanciarecogidafueron utilizedos
paradefinir e Consumo Maximo de Oxigeno por jugados, € andisisde
su comportamiento permitié realizar unaevauacion criticadelacapar
cidad deres stenciadecadajugadosy su potencid aerobio paradesem-
pefiarse de forma éptima en los Ultimos 15 minutos del partido de
fatbol durantelacompeticion enlaatura.

L osresultadosdevel aronlacagpacidad quetienecadaorganismode
utilizer € VO, pararedlizar acciones dedtaintensidad en condiciones
deagotamiento; losresultadosdeesteitem permitieronvalorar lapoten-
cididad decadajugador anteesfuerzosprolongadosdebgjaintensidad,
locud fueutilizedo parad planificar & entrenamientoindividualizedo,
enfocar € control médicoy d trabgjo multidisciplinario.

Entd sentido d incremento delaefectividad resulté importante s
consderamos queladinamicacontinuadd esfuerzoy € estado delas
reservas energéticas se ven aectadas, en especid en los Ultimos 15
minutosdedl partido, lo que sejudtificapor ladisminucion delapresion
barométrica y los niveles de oxigeno en sangre, o cud acentla la
hiperventilaciony € nivel dedisponibilidad de oxigeno enlostegjidos.

Todo dlo desfavorece la cdidad de accién motriz y la capacidad
rapiday efectivade solucionar stuacionesmedianteslautilizacion del
hébito, lo quesemanifiestamediantelacaidadd rendimientofisico, en
ese sentido ladiferenciasignificativadelos resultados demuestran de
formaobjetivaunamejoradelasrespuestas adaptativasdelosfutbolis-
tagueintervinieron en lainvestigacion asi como un incremento dela
toleranciaaladtura loqueresdtad vaor delapropuesta, coincidiendo
con otros estudios que realzan laimportancia del desarrollo del VO,
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méx (Arecheta, Gomez & L ucia, 2006; Garrido & Gonzaez, 2006;
Centelles & Véez, 2008; Snchez-Sanchez, et al, 2016).

Contradictoriamentealo planteado, Alvarez-Herms, et dl., (2013),
sefidan enlas conclusiones de su estudio qued «...entrenamiento en
hipoxiaen € fltbol competitivo de dto nivel podriaser beneficiosoy
positivo como método de meioradd rendimiento fisico (no técnico-
téctico)...», argumento que no comparten losinvestigadores del pre-
sente articulo, ya que € modo de utilizacion de los recursos técnicos
paradar soluciénaunasituacion dadaenladinémicade juego, depende,
entre otros elementos, de los recursos energéticos que € atleta logre
movilizar enfuncion delagecucion delatécnica, entodo élosresulta
vitd d estado de las capacidades, las que se ven favorecidas con €
entrenamientodehipoxia

Se demuestra por tanto en este estudio quela Dimension Efec-
tividad delasaccionesofensivasy defensivas, seencuentraintimamen-
te ligada a los resultados de la Dimensién «Rendimiento aerébico»
evauadamediante d Test de Cooper y laDimension Maximo Consu-
mo deOxigeno (VO, méx.) (Vargas, 2007, p.13-18).

En rdacion a tema Silvestre, West, Maresh & Kraemer (2006)
enfdizan queen un entrenamiento deres stenciaadecuado, losjugado-
respueden presentar rangosde VO, que oscilen entre 55.94y 5.78 ml/
kg/min. Refieren queend caso delosporteros, enlosdefensas podrén
estar entre 57.20 y 9.86 mi/kg/min., en losmediocampistas 58.38y
9.85y losddanteros 57.87 y 5.94 ml/kg/min., demaneragenerd, seglin
losautores, estosval orespodran reportar rangosentre57.71 y 8.80 ml/
kg/min (pp.177--183).

L oexpuesto coincide conlosresultadosconsignadosenlainvesti-
gacion, d encontrarse, € 60% de la muestra de futbolista, entre los
vaoresde 57-61 mi/kg/min duranted post tratamiento.

Conclusiones

La Alternativa Metodolégica se fundament6 con referentes
sudtantivosdelateoriay metodologiadel entrenamiento deportivoque
respalda € entrenamiento de dtura, lo cud le permiti6 d colectivo
técnico reorientar € enfoque de la preparacion de los futholistas en
funcién deminimizar losefectosadversosy optimizar € rendimientoy
laefectividad delasacciones.

Como resultado del proceso deintervencion paradominar losele-
mentosy componentesdelapropuestaselogrd obtener unamejoradel
conocimientosdelosentrenadores sobrelacgpacidad fiscaresstencia
y sudosificacion durantee entrenamiento, sobrelosmétodos, procedi-
mientosy formasorganizativas parad entrenamiento delaresistencia
end f(tbol, & entrenamiento enladtura, suadaptacion, cambiosfiso-
|6gicos, psicoldgicosy bioquimicos en los futholistas, reduciendo los
vaciostedricosy metodol gicos, permitiendo unamejor concepcionde
lapreparaciony acentuando € trabgjoindividudizado.

Meor gplicacion delosmétodosparad desarrollodelaresisencia
durante & entrenamiento del fdtbol y una mayor periodicidad de las
basesde entrenamiento enladtura

Unmejor estado fisico enlos itimos 15 minutosdejuego durante
juegosenladturay mayor resstenciaalagparicion delafatiga

Mayor efectividad enlagiecuciony utilizacion delatécnicaenlos
Ultimos 15 minutos dejuego, con unadisminucion delasindisciplinas
técnicotécticasy unmejor estado delasmanifestacionesexternasdela
cargafisicay unamejoraen lacapacidad deresi stenciaaerobiay mayor
consumo de VO, enlos atletas.
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