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Resumen. El objetivo del estudio fue andizar € efecto de un entrenamiento con sprints linedles y con sprints que incluyen cambios de direccion (2-
COD-90°), sobre e rendimiento de jugadores juveniles de fiitbol que compiten en categoria provincid. Diecisds jugadores (media + SD: 16.7+.8 afios
de edad; 175.3+5.2 cm de dtura; 64.4+9.4 kg de peso) fueron asignados de forma aestoria a un grupo de entrenamiento con sprints repetidos lineales
(n= 8, RSAL) 6 con cambio de direccion (n=8, RSACOD). El RSAL redlizaba 3 series de 10 sprints sobre 22-m, con 27-m de recuperacion activa entre
esfuerzos y 4-min de pausa entre series; e RSACOD redlizaba 3 series de 10 sprints sobre 18-m con 2-COD-90°, con 18-m de recuperacion activay 4-
min de pausa entre series. No se observaron cambios en € test RSA (8x30-m, recuperacion 25-s) en ningln grupo. El entrenamiento RSAL mejor6 (p
<.05) d VO, (50.99 + 1.56 vs. 53.63 + 2.86 ml/kg/min), mientras que & RSACOD mejoro (p <.05) en la capacidad para cambiar de direccion (13.62
+ .31vs 1342 + .32 9) y d triple sdto horizontal con pierna dominante (5.87 + .31 vs. 6.10 + .61 m) y no dominante (5.72 + .71vs. 6.01 + .8 m).
El entrenamiento debe contender esfuerzos linedes y con COD para obtener una mejora globa en la condicién fisica del futbolista.

Palabras clave. ftbol, periodo competitivo, entrenamiento intervalico, capacidad para cambiar de direccion, consumo de oxigeno maximo, fuerza
horizontal.

Abgtract. The aim of the study was to andyze the effect of a linear repeated sprint training and repeated Sprints induding changes of direction (2-COD-
90) on the performance of young soccer players competing in provincid category. Sixteen players (mean + SD: 16.7 + .8 years old; 175.3 + 5.2 cm,
64.4 + 9.4 kg) were randomly assigned to a linear repeated sprints training group (n = 8, RSAL) or change of direction group (n = 8, RSACOD). The
RSAL performed 3 sets of 10 sprints over 22-m, with 27-m active recovery between workouts and 4-min rest between sets; the RSACOD performed
3 sts of 10 sprints over 18-m 2-COD-90°, with 18-m active recovery and 4-min rest between sets. No changes were observed in the RSA test (8x30-
m, 25-s recovery) in either group. The RSAL training improved (p <.05) VO2max (50.99 + 1.56 vs. 53.63 + 2.86 ml / kg / min); while RSACOD
improved (p <.05) in the ability to change direction (13.62 + .31 vs. 13.42 + .32 5) and horizonta triple jump with dominant leg (5.87 + .31 vs. 6.10
+ .61 m) and nondominant (5.72 + .71vs. 6.01 + .8 m). The training must incorporate linear and COD efforts for an overall improvement in the

physical condition of the player.

Keywords. soccer, in-season, interval training, agility, maximum oxygen uptake, horizontal force.

Introduccién

El futbol esun deporte denaturad ezaintermitente (Bangshbo, Mohr,
& Krustrup, 2006), quecombinadeformadestoriaaccionesdediferen-
teimplicacion metabdlica(Stiden, Chamari, Castagna, & Wid gff, 2005).
Aunquel osesfuerzosdetipo aerdbicotienen unapresenciacuantitativa
sin discusion (Wragg, Maxwell, & Doust, 2000), son los sprints, que
representan Unicamenteel 10% deladistanciatotd recorridaduranted
partido (Carling, Bloomfield, Nelsen, & Rellly, 2008), losquesecons-
deran como € elemento més determinante del éxito en competicion
(Carling, LeGall, & Dupont, 2012), y preceden alamayoriadesituacio-
nesdecisvasdd juego (Faude, Koch, & Meyer, 2012). End contexto
competitivo, entre cadaaccionintensase g ustaun tienpo derecuperas
cion, qued jugador utilizapararecomponer suestructurametabdlicay
neuromuscular (Spencer, Bishop, Dawson, & Goodmean, 2005). La
cgpacidad parareproducir estadinamicade esfuerzo-recuperacion, se
conoce con € término de repeated sprint ability o RSA (Buchheit,
Bishop, Haydar, Nakamura, & Ahmaidi, 2010). Estacudidad escons-
deradacrucid parae rendimiento de futboligta(Oliver, Armstrong, &
Williams, 2007; Rampinini, Sass, Mordli, Mazzoni, Fanchini, & Couts,
2009; Spencer, et d., 2005), puesto que s ha observado entre otras
relaciones, unasignificativacorrespondenciaentreladistanciacubierta
en un patido y € tiempo medio de sprint registrado en un test RSA
(Rampinini et d., 2009). Por estemotivo meorar larespuestadd juga:
dor ante este tipo de Situaciones, es clave para poder incrementar sus
posibilidades de éxito en competicién (Hader, Mendez-Villanueva,
Ahmaidi, Williams, & Buchheit, 2014).

Desde un punto de vista fisol6gico, € rendimiento en RSA esta
cargado degran complgjidad, puesdependedefactoresneuromuscul ares
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(determinantesdd rendimientoend sprint) y metabdlicos(involucrados
enlacapacidad paramantener e rendimiento enlossucesivossprints),
que deben ser entrenados por igud (Glaster, 2005). Dentro de los
factoresmetabdlicos parecequeestacudidad dependedel asviasaerdhica
y anaerébica (Bishop, Girard, & Mendez-Villanueva, 2011). Ambas
pueden ser mgoradas a través de programas de entrenamiento que
emplean carerasintermitentesdemaximay/o supraméximaintensided
(Dupont, Akakpo, & Berthoin, 2004; Rodriguez, Sinchez-Sanchez, &
Villa, 2014). Estostrabagj osfraccionados se programan manipulandola
distancia a recorrer, € nimero de repeticiones y series aredizar, la
intensidad de gjecucion de los desplazamientosy € tipo de recupera:
cion que se incluye entre los esfuerzos (Hader, et d., 2014). Aunque
parad desarallo de estos gercicios también existe la posibilidad de
programar diferentesrecorridos, lo comin hasidoinduir desplazamien-
tosenlinearecta(laia, Rampinini, & Bangsho, 2009). Sinembargo, los
futbolistas durante d juego redlizan més de 700 cambios de direccién
(COD) por partido (Bloomfield, Polman, & O’ Donoghue, 2007). Esto
nosindicaque no sdlo deben tener la capacidad pararepetir esfuerzos
intensos, Sino también la habilidad para COD mientras los redlizan
(Hader, et dl., 2014). Por dlo entrenadoresy preparadoresfisicosdebe-
rian tener en cuentalainclusion de COD en suspropuestas de entrenae
miento intervdico de dta intensdad (Brugheli, Cronin, Levin, &
Chaouachi, 2008).

Aunque los estudios que se ocupan del COD han crecido en los
Ultimosafios, alin existeun conocimientolimitado delarespuestafisio-
|6gicaaestetipo de acciones (Buchheit, Bishop, et d., 2010; Hader, et
dl., 2014). Conocemoslainfluenciasobrelafetigaenesfuerzoslinesles
de los procesos neuromusculares, de la capacidad para sintetizar
fosfocreatina o la capacidad paradiminar residuos metabdlicos (H* y
P) (Glaister, 2008). Sin embargo, estos factores limitantes pueden no
estar implicadosen ladisminucion del rendimiento en accionesrepeti-
dascon COD (Buchheit, Bishop, et d., 2010). Enaccionesnolinedes,
|osdeterminantesbiomecanicosy neuradesson claramente especificos
y por tanto no comparables con los desplazamientos rectilineos
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(Brughdli, etd., 2008; Sheppard & Young, 2006). Enunestudio desa-
rrollado con jugadores de fltbol amateur (Della, Keler, Carling,
Chaouachi, Wong, & Chamari, 2010), quecompetian en categoriasenior
anive naciond, se compar6 larespuestafisiol gicaentre carrerascon
COD-180°y careraslinedes, redlizadasdeformaintermitente (10-10",
15-15" y 30-30") aintensidades por encima de la velocidad aeréhica
maxima (VAM). En este estudio |os autores encontraron una mayor
respuestadelafrecuenciacardiaca(FC), concentracion delactato ([La
1) y esfuerzo percibido (EP) en los gercicios con COD-180°. Por su
parte, Buchheit, Bishop et d. (2010) andizaron la influencia de un
esfuerzo repetido con (6x[2x12.5-m]) y sin (6x25-m) COD en depor-
tistas de disciplinas de equipo. En este trabgo se observaron mayores
valoresdeconsumodeoxigeno (VO,) y [La] asociadosalascargasque
<e redlizaban con COD. En otro reciente estudio Hader et d. (2014)
compararon esfuerzos con 2 COD-90° (2x[10x16.5-m]) frente aotros
linedles (2x[10x22-m]), obteniendo unarespuestasimilar entrelasac-
cionesenlasvariablesVO,, desoxigenacion delosmuiscul osextensores
y flexores delarodilla, EPy rendimiento en sdto. Sin embargo, enla
lineadelosanteriorestrabgjosla[La] fuemayor enrdaciond esfuerzo
con COD y d registro ectromiografico en musculauraisquiotibia
descendio menosenloslinedes.

Parapoder prescribir unaintervencion especificaes necesario au-
mentar & conocimiento en rel acion aestetipo decargasdeentrenamien-
to (Stone& Kilding, 2009). Paradllo esimportante conocer |osefectos
dediferentes protocol os queincluyan COD. Hasta donde conocemos,
no existen muchosestudiosquehayan comparadolarespuestaaejerci-
ciosde carreracony sin COD, y menos empleando sprints repetidos.
Ferrari-Bravo, Impdlizzeri, Rampinini, Castegna, Bishop, & Widoff
(2008) aplicaron con futholistasjuvenilesun entrenamientointervaico
y otro con sprintsrepetidos, pero en anbosincluyendo desplazamien-
tos con COD-180°. En otro estudio de Buchheit, Bishop et d. (2010),
se estudio d efecto sobre € RSA de un entrenamiento con sprints
repetidosqueincuyen COD, comparéndolo con un programadeentre-
namiento de fuerza explosiva. Sin embargo, no existen estudios que
hayan examinado lainfluenciadel tipo de desplazamiento (cony sin
COD) enlosentrenamientosdesprint repetidos. El objetivodd estudio
fue andizar d efecto de un entrenamiento intermitente con sprints
linedlesy con orintsqueincluyen 2-COD-90°, sobred rendimientode
jugadoresjuvenilesdefUitbol quecompiten encategoriaprovincid.

M etodologia

Participantes

Dieciséis jugadores de futbol de categoria juvenil provincia
(mediatSD: 16.7+.8aflosdeedad; 175.3+5.2cmdedturs; 64.4+9.4 kg
de peso) participaron en € estudio. Los futbolistas acumulaban una
experienciaend entrenamiento del fUitbol de6.4+2.3 afios. Todosrear
lizaban 3 sesionesdeentrenamiento semana (90-min deduracion cada
una) y jugaban 1 partido decompeticidn en categoriaprovincid d finde
semana. Losjugedoresfueron divididosdeformadestoriaen 2 grupos
entrenamiento con Sprints repetidos lineales (n= 8, RSAL) y entrena:
miento con sprintsrepetidoscon COD (n=8, RSACOD). No seencon-
traron diferenciasentreambos gruposen lostest inicides. Como crite-
rios de indusion para la participacion en € estudio se establecieron:
haber participado en d 90% de las sesiones de entrenamiento de la
temporada, estar compitiendo regularmente con € equipo'y poseer un
consentimiento médico para participar en gercicios fisicos intensos
(Ferrari-Bravo, et d., 2008). Losporterosfueron excluidosdelamues-
tradeestudio. Antesdedl comienzo del trabajo decampo, losparticipan-
tes (0 sus padres/tutores, paralos menores de edad) dieron por escrito
su consentimiento voluntario paraformar parte del trabgo. El disefio
del estudio cumplié conlasrecomendacionesestablecidasenlaDedlara
cion deHelsinki y fuegprobado por € Comité de EticadelaUniversi-
dad Pontificiade Salamanca.

Procedimiento
El estudiofuedisefiado paracomparar € efecto deun programade
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entrenamiento compuesto por sprints repetidos lineales (RSAL), con
otroend queseredizan Sorintsrepetidoscon 2-COD-90° (RSACOD).
El trabgjo decampo sedesarroll 6 durante 7 semanas (entrelosmesesde
octubrey noviembre pertenecientesa periodo decompeticion), y con-
sigtiéen1semanadetest inicides(pre-test); 5 semanasdeintervencion,
realizando 2 sesionesno consecutivaspor microciclo, separadasa me-
nos 48 horas de lacompeticion del fin de semang; y 1 semanade test
finales (post-test). Durante € tiempo de intervencion los jugadores
siguieron participando en suentrenamiento habitua defutbol. Larutina
semand consistiaen 3 sesiones por semana(martes, juevesy viernes)
conlossiguientescontenidos: desarroll o técnico-tactico, entrenamiento
deresistencia, entrenamiento defuerza, prevenciondelesionesy traba
jodeflexibilidad (75%, 8%, 7%, 2%y 8%dd tiempototd deentrena
miento, respectivamente). Ademés, durantee tiempo quedur6 € dise-
fio experimental, losjugadores disputaron 7 partidos de competicion.

Antes de cada entrenamiento losjugadores redizaron un caenta
miento estandarizado que congtabade 5-min de carrera, 3-min dedes
plazamientosy movilidad articular, 5 acdleracionesy 2 sorints de 15
metros. Seglin € procedimiento propuesto en otro estudioend quese
comparan Srints repetidos con 'y Sn COD (Hader, et d., 2014),
protocolo RSAL condstio en redlizar 3 series de 10 sprints en linea
rectasobre 22-m (660-m por sesién), con 27-m decareraderecupera
cionentreesfuerzosy 4-min derecuperacion entreseries; y € protocolo
RSACOD enredizar 3seriesde 10 printssobreunrecorrido de 18-m
(540-m por sesién) con 2-COD-90°, junto a18-m pararedizar carera
derecuperaciony 4-min derecuperacion entreseries. Todosl osjugado-
resfueron supervisadospor uninvestigador duranteel desarrollodelos
entrenamientos.

El efecto delos programas de entrenamiento seobtuvo atravésde
lagplicacion dediferentestest de evaluacion delacondicion fiscadd
futbolista: test RSA, test de potencia aerdbica, test de COD y test de
fuerzaexplosva Paradlo unasamanaantes (pre-test) y otra después
(post-test) del programea de entrenamiento los jugedores redizaron 2
sesiones de evauacion. En ambas jornadas los futbolistas fueron ins-
truidospararedizar su tltimacomida3 horasantesdel comienzodelas
pruebas, notomar bebidascon cafeing, ni redizar gerciciofiscointenso
undiaantesdelatomadedatos. Todoslostest seredizaron alamisma
hora, ene campodehierbaartificid donded equiporedizabasu entre-
namiento, conlaindumentariahabitud y & cazado que normamente
usabad jugador. L ostest fueron supervisados por losmismostécnicos
especidistasen 2 diasdiferentes, con 48 horasde separacion entrecada
sesion. El primer diadeevauacionseredizarond test deCOD y € test
RSA. End ssgundodiad test desdtohorizonta y acontinuaciond test
de potencia aerébica. Antes de cada sesidn se redlizd con todos los
jugadoresun caentamiento estandarizado, queconsitid en 12 minutos
decarreracontinuaabgaintensdad, gerciciosdemovilidad articulary
acciones de sdto y sorint sobre digtancias de 10 a 30 metros.

Test RSA

El test RSA implicabad desarrollodesprintslinedes(8x 30-mcon
25-s de recuperacion activa). Durante la recuperacion los jugadores
redizaban carrerade bajaintensidad pararetornar alalineade saida,
donde5-santesdd comienzo esperaban paralaredizacion deun nuevo
sprint. Previamentealaredizacion del test RSA, losjugadoresrediza
ronunacarreraamaximavel ocidad sobre30-m paraestablecer € tiempo
desprintided. Esteva or fueempleado como criterio demaximalided,
demaneraqued primer sprint del test RSA no podiadar comoresulta
do untiempo superior d 2.5% de registrado enlapruebadeve ocidad
30-m (Ferrari-Bravo, et d., 2008). El tiempo de 30-m de sprint era
medido con fotocd ulas(DSD Léser System®, con software Sport Test
(v3.2.1)) ubicadesenlalineadeinicioy find, al-mdedturade suelo.
L osjugadorescomenzaban cadasprint enunaposiciondesdida, 0.5-m
por detrésdel primer sensor (Hader, et ., 2014). Todos|osjugadores
recibian mativacionverbal paraconseguir d méximoesfuerzodurantela
redizacion ddl test. Los indicadores de rendimiento en esta prueba
correspondian d registrodel mejor tiempo de sprint (RSAmW), lasuma
detiempo empleado enredizar los8 sprints(RSA, ), € tiempo medio
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correspondiente alos 8 sprints (RSA, ) v € porcentgje de decreci-
miento (RSA_, ). Estavariablesedeterming conlasiguienteecuacion

(Spencer, et d., 2005):

RSAsgee = | (=—>Atd_) L100) 100
Sdec RSApngjor X8

Test depotenciaaeréhica

El test Yo-Yo IR1 es una pruebaintermitente, desarrollada a una
intensdad progresivacrecientehestalafatiga Condsteenredizar carre-
rasdeiday vudta(2x20 m) conunaumento progresvo delavel ocidead,
controlada por los pitidos de audio grabados en un CD y amplificadas
por unosatavoces Sony ENG203® (Tokio, Japdn). Entre cadaunade
las carreras se incluia un tiempo de recuperacion, durante € cud los
jugadores caminaban 2x5 m. Los sujetos debian adecuar su ritmo de
careraalas sefides sonoras, por [o que cuando no podian mantener la
velocidad correspondiented periodo 2 vecesconsecutivas, eran €imi-
nedosdelaprueba(Rebe o, Brito, Sedbra, Oliveira, & Krustrup, 2012).
El resultado se determing a partir de los metros (m) recorridos, de
manera que ladistancia completada por cada futbolista fue empleada
parad cdculoindirectodd VO, _ (ml/kg/min) conlaformula VO,
= digancia (m) x 0.0084+36.4 (Bangsho, laia, & Krustrup, 2008).
Ademés s monitoriz6 la FC detodos|osjugadores atravésdel Polar
Team System-2® (Kempde, Finland) pararegistrar sufrecuenciacardiaca
durante e testy obtener laFC méxima (FC__ ). Edtainformacion fue
empleedaparalaprogramacion delaintensdad delosentrenamientos,
ademésdecomocriteriodemaximalidad del test.

Test deCOD

El test de COD serediz6 de acuerdo alos procedimientosindica-
dospor Rosch et d. (2000). En estapruebatodos|osjugadores comen-
zabantumbadosen € sudodetrasdelalineaA; alasefid corrian 10m
hastacruzar con un pielalineaB; luego regresaban hastalalineaC (20
m); posteriormente giraban y corrian de nuevo hastalalineaA (10 my;
por Ultimo volvian aredizar un cambio dedirecciony completabanen
carera30mhagtacruzar lalineaD. Ladistanciatota recorridafuede70
m, registrandose & tiempo invertido por medio de fotocdulas (DSD
Lésr System®, software con Sport Test (v3.2.2)).

Final

Fotocéhla B

Inicio
Fotocéhda A

20m 10m 10m

Figura 1. Representacion del test de Cambio de Direccién

Test desalto

Paralaevauacion delafuerzaexplosvassempled d test desdto
unilateral Cross-over Hop for Distance (Noyes, Barber, Mangine, &
Barber, 1991). En ladescripcion delos resultados se consider6 como
pierna dominante aquella con la que & sujeto golpesba & baoén de
manerahabitua (Rouiss, etd., 2015). El jugador seposicionabasobre
lapiernaaevduar, por detrés de lareferenciade sdiday redizaba 3
saltos maximaos consecutivos con gpoyos adternosaun lado y otro de
unalineatrazadaen € suelo (.15-m deancho) perpendicularmenteala
marcadeinicio. No sepermitieron pausasentrelossatos, lasmanosse
dgjaronmover libremente, y paradar vaidez d intentolaposicionfina
deaterrizaje sedebiamantener sndesequilibriosni ayudas. El resultado
semididatravésdeladisancia(metros) entrelalineadesdiday laparte
posterior del taldn gpoyado en @ suelo.

Andlissedaditico
Secdcularon|osestadidticosdestriptivos(mediat+ SD). Previamente
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secomprobdlanormalidad delamuestraatravésdelaprueba Saphiro-
Wilk.A continuacién seandizdd efectodecadaprogramaenlacondicion
fisica de los futholistas, mediante la prueba t Sudent para muestras
relacionadas, que compara los resultados obtenidos en € pretest y
post-test. La pruebat Sudent para muestras independientes se utilizd
paracomparar |osresultadosinter-grupo. Ambas pruebastambién fueron
empleadasparacomparar (inter-grupo eintra-grupo) € tiempo decada
unodelos8 sprintsdd test RSA antesy después de cadaprogramade
entrenamiento. En todos los casos, la diferencia entre resultados se
consdero sgnificaivacuandop <.05.Adiciond menteladiferenciaentre
variablessevaoré cdculando € tamafio dd efecto (TE) atravésdela
pruebad de Cohen (Cohen, 1988). El vaor dedfue<.1 (muy peguefio),
la<.2(pequefio), .2a<.5(moderado), .5a<.8(grande) y e».8 (muy
grande). El programaSPSS paraWindowsyv. 20.0 (SPSS, Inc., Chicago
IL.) fueutilizado pararedlizar & andisisestadistico.

Resultados

EnlaTabla 1 estén reflgadoslos efectos ddl entrenamiento sobre
lasvariablesandizadas El grupo RSAL meord deformasignificativa(p
<.05; TE=1.14) ladigtanciarecorridaend test Yo-Yo IR1. Por suparte,
d grupoRSACOD mejord (p<.05; TE=.59) end tet COD y en€l test
de sdlto horizonta con pierna dominante (TE =.48) y no-dominante
(TE =.38). En d andliss inter-grupo, no se ohservaron diferencias a
favor deninguno delosprogramasde entrenamiento.

EnlaFigura2 seobservae tiempoinvertido por € grupo RSAL y
d RSACOD, enredizar cadasprint del test RSA, tanto en € pre-test
comoend pogt-test. Aunqueno existen diferenciassignificativasinter-
grupo ni intra-grupo, puede comprobarse una tendenciaamegorar €
tiempo de cada sprint tras la gplicacion de los programeas de entrena-
miento.

Tablal.

Efecto del entrenamiento de sprints repetidos lineades (RSAL) y con cambio de direccién
(RSACOD) sobre la capacidad de repetir sprints, la potencia aerdbica, la capacidad para
cambiar de direcciény lafuerza explosiva.

Grupo Pre-test Post-test TE
RSA RSAL 416+ .20 412+ 17 .22 Moderado
mejor © RSACOD 420+ .15 412+ .11 .61 Grande
RSA, (9 RSAL 3393+166 3379+134 .09 Muy pequefio
S
tod RSACOD 3431+137 33.80+.91 80 Muy grande
RSA © RSAL 424+ 21 422+ 17 .10 Pequefio
media RSACOD 429+ 17 422+ .11 49 Moderado
RSAL 2.00+ .52 247+184 .35 Moderado
RSA g (%)
RSACOD 223+125 274+ 140 .38 Moderado
Yo-Yo IR1ml-kg- RSAL 5099+ 156 5363+286" 114 Muy grande
Lmint) RSACOD 5349+369 5521+4.44 42 Moderado
RSAL 13.73+ .44 13.72+ .40 .02 Muy pequefio
COD (s)
RSACOD 13.68+.31 1349+.33" .59 Grande
RSAL 593+ .40 592+ .40 .03 Muy pequefio
CR-HOPD (m) N
RSACOD 587+ .31 6.10+ .61 .48 Moderado
CR-HOPND RSAL 551+ 42 552+ 41 .02 Muy pequefio
(m) RSACOD 572+ .71 6.01+.81" .38 Moderado

Nota: TE, tamafio del efecto calculado con la d Cohen; RSAq, = megor tiempo de los 8
sprints; RSAqy = tiempo totd; RSA . = tiempo medio; RSAg,. = porcentge de
decrecimiento; COD = cambio de direccién; CR-HOP D = test cross over hop pierna
dominante; CR-HOP ND = test test cross over hop piema no-dominante. Niveles de
significacion* p <.05

a b

Figura 2. Tiempo medio por sprint del test RSA (8x30-m, recuperacion 25-s) antes (a) y después
(b) de los programas de entrenamiento de sprints repetidos lineales (RSAL) y con cambio de
direccién (RSACOD).
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Discusion

Aungue la investigacion en RSA se ha incrementado de forma
evidente en los Ultimos afios, los estudios que se han ocupado por
andizar losméodos paramejorar las variables derendimiento deesta
cudidad nos son tan abundantes (Bishop, et d., 2011). Hasta donde
conocemos, No son muchos |os trabgos que hayan utilizedo sprints
repetidosredizadoscony Sn COD paraestudiar suincidenciasobrela
condicionfisicadd futbolista. El objetivodeestetrabgohasidoandizar
e efecto de 2 entrenamientos configurados por sprints repetidos con
desplazamientos linedes (RSAL) y con 2-COD-90° (RSACOD) en
una muestra de jugadores juveniles de fUitbol de categoria provincid.
Nuestros resultados no reflgian cambiosen las varigbles del test RSA
(8x30-m, recuperacion 25-9) tras la aplicacion de los programas en
ninguno delosgruposdeestudio. Sinembargo, losfutbolistasde RSAL
mejorarondeformasignificativad VO, eimadoatravésdd test Yo-
Yo IR1,y losjugadores dd RSACOD 1aCOD y lafuerzaexplosiva
horizontal con piernadominantey no-dominante.

Mientras que enlapretemporadalos entrenadores buscan ampliar
d estado de condicién fisica de los jugadores, durante € periodo de
competicion los técnicos intentan mantener € nivel dcanzado en las
diferentescudidades, incrementandolados sde cargatécnico-técticay
reduciendo € volumen detrabgjofisico (Dupont, et d., 2004). Aunque
esto puede abordarse empleando juegos reducidos (Sanchez-Sanchez,
Yagle, Fernandez, & Petisco, 2014), puntuamente parece necesario
complementar |os entrenamientos con otro tipo de cargas, puesto que
mantener |os estimul os especificos de maneraexclusivaalo largo del
tiempo puede acabar influyendo negativamente sobread gunosfactores
davesparad rendimientodd futboliga(Ramirez-Campillo, et d., 2014),
como por emplolacapacidad pararepetir esfuerzosdedtaintensded
(Mohr, Krustrup, & Bangsho, 2003). Con independenciadelaedady
del nivel competitivo delosjugadores, losentrenadoresdeben dar prio-
ridedd disefio deestrategiasOptimasparalamejoradd RSA (Buchhett,
Mendez-Villanueva, Brughdlli, & Ahmaidi, 2010), yaqueun progreso
en estacudidad supondraun beneficio parad rendimiento del jugador
(Bishop, et d., 2011).

End presente estudio, ni € trabgo complementario redlizado por
e grupo RSAL ni e desarrollado por e RSACOD haconseguidomegio-
rar el RSA. Estosresultadosson contrariosalosdeotro estudiorediza-
dotambién duranteel periodo competitivo (Ferrari-Bravo, et ., 2008),
queohtuvomegorassignificativesend ,RSA . traslagplicaciondeun
programa de entrenamiento con sprints repetidos que incluian COD-
180°. Lasmejorasend RSA pueden ser debidasalacondicionaerdbica
del deportigta(Tomlin & Wenger, 2001). En concreto, en dgunostraba:
jos seindica una fuerte relacion entre d VO, _ y la capacidad para
repetir esfuezos de dta intensdad (Bishop & Edge, 2006; Duport,
Millet, Guinhouya, & Berthoin, 2005; Gharbi, Dardouri, Hgj-Sasg,
Chamari, & Souiss, 2015; Glaigter, 2005) EI VO,  aumentalaresis-
tenciaalafatigaen estetipo degercicios(Pyne, Saunders, Montgomery,
Hewitt, & Sheehan, 2008) debido a que @ sujeto puede resintetizar
mejor lafosfocrestinanecesariaparal os miscul os (Jones, et d., 2013)
y puedereducir € déficit de O, asociado acadaaccion, restringiendo el
protagonismo de la via glucalitica en la resintesis de ATP (Glaister,
2005). Sinembargo en nuestro trebgjo € incremento ddd VO, end
RSAL nosshamateridizado enunamejoraenningunadelasvariables
del test RSA. Spencer, Bishop, & Lawrence (2004) también obsarva
ron una escasa transferencia de las mejoras en la capacidad aeréhica
asociadas a un programa de entrenamiento, sobre & rendimiento en
RSA. Por unaparte, labgjarelacionentreel VO, _ y lacapacidad para
repetir sprint puedeestar determinadapor e test RSA empleado (Aziz,
Mukherjee, Chia, & Teh, 2007). Laduracién de los sprints (30-m) y
unabreverecuperacion entreesfuerzos (25-s) puedemermer losefectos
delacondicion aerébicasobred rendimiento RSA (Aziz, Chia, & Teh,
2000). Ademés, lamejoradelacapacidad pararepetir esfuerzosdedta
intensidad, no dependetanto del VO, _ como delacudlidad aerdbica
(Pyne, et d., 2008). En este sentido € VO, es sdlo uno de los
componentesdeestavariable, por loqued entrenamiento deberiatener
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un efecto més integrador (Aziz, et d., 2007), incidiendo también en
otroscomponentescomoel umbral anaerébico (Dardouri, et d., 2014),
yaquea gunosestudioslo consideran mésdeterminanteend RSA que
VO,  (daSilva Guglieimo, & Bishop, 2010; Psotta, Bunc, Hendl,
Tenney, & Heler, 2011). Por otra parte, los estudios que relacionan
VO, . y RSA estén redlizados con jugadores adultos y de dto nivel
(Aziz,etd., 2007). Sinembargo, cuando setratadejugadoresjévenesla
inmeadurez dd sistema aerébico serd un condicionante clave para
rendimiento en tareas con implicacion anaerébica (Mujika, Spencer,
Santisteban, Goiriena, & Bishop, 2009). Por dltimo, hay que tener
presentequeestamosanteunacudidad complgadonded rendimiento
depende de diversos factores (Aziz, et d., 2007; Girard, Mendez-
Villanueva, & Bishop, 2011). Junto ala condicién aerdbica debemos
tener en cuentad rendimiento anaerdbico (Gharbi, et d., 2015). Puede
qued tipodeprotocolo utilizado paramedir € RSA (fundamentamen-
teenrelacion aladuracion delossprints) seaun fuerte condicionanteen
lavinculacién de estas dos variables con lahabilidad paramantener la
dtaintensdad (Aziz, et d., 2007).

Lamejoraend VO,  observedaenel RSAL nohaocurridoend
RSACOD. Edtacircunstanciapuede heber influido paraquelosjugado-
res de este grupo tampoco hayan mejorado sus resultados en € test
RSA. Sin embargo, a partir de los resultados del TE se observa una
mayor tendenciaamejorar las variables del test RSA con d entrena
miento que incluye COD. Ladevadaimplicacion neuromuscular del
RSACOD, podriaemplearse como estimulo paraaumentar la capaci-
dad derepetir esfuerzosdedtaintensidad, pero puede haber interferido
enlamejoradelacondicion aerdbica Lostrabajos de sprint repetidos
sobredesplazamientoscon COD estén asociadosaun €levado desgeste
muscular (Hader, et d., 2014) quejugadoresdenivel medio puedenno
ser capacesdesoportar, viéndosedisminuidalaintens dad delasaccio-
nes (Méndez-Villanueva, Hamer, & Bishop, 2008), y conédlolacarga
detrabajo optimaparamejorar e VO, _ . Paraconseguir estasmejoras
las acciones a desarrollar tienen que provocar un déficit de oxigeno
suficiente (Bishop, et d., 2011), es decir deben insartarse en lazona
metabdlicadelapotenciaaerébica. Sinembargo, € recorrido planteado
end entrenamiento RSACOD, queimplicacontinuasaccionesdepara:
day acdleracion puede haber evitado que losjugadores acanzasen la
intensided necesariaparalamejoradel VO, _ .

Junto alosesfuerzosdedtaintensided, € fatbol demandalagecu-
€ion de vari adas acciones como sal tos, golpeos, frenadasy cambiosde
direccién (Bloomfied, et d., 2007; Mohr, et ., 2003). Por estemotivo,
entrenar adtaintensdad através de desplazamientos lineales unifor-
mesnoreflgjalaespecificidad delacompeticion (Hader, et d., 2014). El
RSAL no hame orado ningunadelasvariablesneuromuscularesestu-
diadas. Al contrario, losjugadores dd grupo RSACOD mejoraron de
formasgnificaivaend tes COD (13.62+0.31vs 1342+ 0.329)y
€ sdtohorizonta con piernadominante(5.87+0.31vs 6.10+0.61m)
y nodominante(5.72+0.71vs. 6.01+ 0.81 m). En comparacionconlos
sprints linedles, los desplazamientos a maxima intensidad con COD
requieren delosjugadoresatosnivelesdefuerzay potenciaparafrenar
y volver aacderar (Chdly & Denis, 2001). Lademandaneuromuscular
requeridapararedlizar easaccionesdurantelosCOD redizadosadta
intensidad puede beneficiar lamgoradelaCOD y lafuerzaexplosiva
(Lakomy & Haydon, 2004). El entrenamiento RSACOD puede haber
conseguido que los jugadores hayan incrementado |a habilidad para
girar, frenar y acelerar, y por tanto lacgpacidad paraCOD, puesto que
estosagpectosestan muy implicadosen estacudidad (Brughdlli, et d.,
2008). El efectodd entrenamiento RSAL demuestraqueuntrabgoque
incluye sprints en linea recta no producira transferencias positivas a
otros modos de carrera que incluyen recorridos con COD (Young,
McDowell, & Scarlett, 2001)

Nuestros resultados son contrarios alos registrados en otros estu-
dios que gplicaron un entrenamiento de sprints con COD (Ferrari-
Bravo, et d., 2008), sinencontrar mgjorasen e cgpacidad desdto. Esta
digparidad en los resultados puede ser debidaaque en este estudio s2
utilizé6 un COD-180° frente a los 2-COD-90° empleados en nuestro
entrenamiento. El tipo de ahgulo empleado en € entrenamiento con
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COD puedemodificar lasadaptacionesproducidaspor € entrenamien-
to (Buchheit, Haydar, & Ahmaidi, 2012). Por otra parte, aunque €
entrenamiento degprint mgorelafuerzaexplosiva, parecequelaacd e
racion ligada a este tipo de acciones demanda mayores gradientes de
fuerzahorizontal que vertica (Mero, 1998). Por estarazén, laevaua-
cion de lafuerza como aspecto relacionado con € entrenamiento de
sprints, debe ser redlizada por medio detest de salto horizontd. Mien-
tras en & estudio de Ferrari-Bravo et d. (2008) se empled un test de
sdto verticd sin obtener resultados positivostras € entrenamiento, en
nuestro trabgjo se han encontrado mejoras en la capacidad de sdto
ligadas d RSACOD evauando la fuerza horizonta con € test triple
cross-over unilaterd. Ademéds, lapresenciade 2 giros(lado dominantey
no-dominante) durante e sprint con COD, explicaria la mgora del
rendimiento en cadasegmento delaextremidadinferior.

Entrenadores y preparadores fisicos deben vaorar € estado de
entrenamiento de susjugadores, asi como su nivel de maduracion ala
horadeprescribir rutinasdeentrenamiento (Spencer, Pyne, Santisteban,
& Mujika, 2011). Por otra parte, a pesar de que € principio de la
epecificidad debe ser respetado dentro de los programas de entrena:
mientodd futbolista, lainclusién decargasgenéricas(i.e entrenamiento
intervdico), puede tener un efecto positivo sobre @ mantenimiento o
meoradecudidadesfisicasfundamentalesparad éxitoen competicion.
A pesar dequelos esfuerzoslined eshan sidolosmés empleados para
desarrallar @ entrenamientointervéico, también debenincluirseesfuer-
zos con COD, especiamente por su incidencia sobre variables
neuromusculares. En amboscasos, € jugador debetener unacondicion
aerdbicay un componentemuscular suficiente paraasimilar lascargas
sinriesgodelesion.

Conclusiones

Unprogramadeentrenamiento congprintsrepetidoslinedes(RSAL)
y otro con 2-COD-90° (RSACOD) no mejorad RSA en jugadores
juvenilesdefUtbol decategoriaprovincid. Mientraslossprintslinesles
meoraronvariablesdetipometabdlico (VO, ), laindusiondesprints
repetidoscon COD hamejoradolaCOD y lafuerzaexplosvaunilae
ral. Losentrenadoresdeben combinar losgerciciosqueimplicanaccio-
nes de méximaintensidad redlizadas sobre desplazamientoslinedlesy
con COD, para asegurarse un efecto completo sobre |os factores de
rendimiento del deportista.
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