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RESUMEN

El estudio realizado trata sobre cual es el entngarato adecuado que debe seguir un
deportista, en nuestro caso, futbolistas para temeendimiento optimo en el terreno de
juego.

Objetivo: Nombrar que entrenamientos hasta la fecha, (tipgnttenamiento, duracion
y cantidad) cubren las exigencias de esta actiViidazh. Dados los nuevos estudios de
investigacion, no podemos cefiirnos solo al entrésraim convencional si no que hay
gue intercalarlo con nuevos métodos de entrenagse@qnte buscan la mayor eficiencia
en cuanto a esfuerzos de alta intensidad o sgetidos y su posterior recuperacion.

Métodos: Revision sistematica de la literatura de estudi@srgsumen que actividades
son actualmente consideradas las mejores paraitgneias fisicas que se piden en
deportes de equipo (fatbol), 5 estudios sobre unena de poblacion de 652 sujetos en
total, siendo todos futbolistas de diferentes diviss (Jugadores de elite nacionales e
internacionales y juveniles).

Resultados:Después de la realizacion de este estudio, seiapm@sultados positivos,
con los distintos entrenamientos propuestos, pareatar el VO2 max., la resistencia a
la fatiga, el rendimiento durante un sprint y laugeracion tras el sprint, mejorando
indirectamente la RSA ya que una buena RSA nosoptigmara cubrir las demandas
fisicas del fatbol.

Conclusion: La revision ha mostrado datos influyentes, en famail uso de
entrenamiento de intervalos (interval Training)remamiento de sprints repetidos
(repeated-sprint training), entrenamiento de sgsiptint training), entrenamiento de
fuerza (resistance training) y juegos en espaeidsaidos (small-sided games) no
haciendo distincion entre ellos y considerandotqdes tienen resultados similares. Se
necesita mas investigacion para determinar si dieltrenamientos pueden realizarse
simultaneamente sin efectos negativos entre ellos.

Palabras clave:Carreras de alta intensidad, entrenamientos devaites, resistencia a
lafatiga, VO2 max., Repeated- Sprint- Ability, tipas de recuperacion.
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ABSTRACT

The study is about the most adequate training waichthlete, in our study a soccer
player, should do to achieve a good efficiencyhmfield.

Purpose:Mention what workouts up to date (type of trainidgration and quantity)

are good to cover the physical activity demandsiémw of the new research studies, we
must do a conventional training along with newrtirag methods which seek greater
efficiency related to high-intensity effort or regped sprint and subsequent recovery.

Methods: Systematic review of studies that summarize whidivities are currently
considered the best for the physical demands wdmemequired in team sports
(football), population studies on a number of 6a@bjscts, who are all players in
different divisions (national and internationakelplayers and youth players).

Results: After the study, positive results were found tlylothe different trainings
proposed, to increase VO2 max, resistance to fatigprint performance and finally
recovery after sprint, indirectly improving the RS#ecause a good RSA would help
endure football physical demands.

Conclusion: The review has shown influential data regardiregubke of interval
training, repeated-sprint training, sprint trainingsistance training and small-sided
games, without distinction between them and comsigehat all of them get similar
results. More investigation is needed to deternfitfeese trainings can be done at the
same time without negative effects.

Key Words: High intensity running, interval training, resista to fatigue, VO2 max,
Repeated- Sprint- Ability, recovery times.
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INTRODUCCION

Los deportes colectivos, y en especial el futbolglecual nos vamos a centrar), exigen la
repeticion de diferentes actividades tales conmagding”, “running” o “sprinting”. Por

lo tanto, el entrenamiento deportivo deberia im@jgrcicios para mejorar la capacidad
aerdbica y la habilidad de sprint [1].

Los jugadores de elite presentan altas demandascapacidad de mantener periodos de
carrera intensos. Aunque las actividades de btgasidad son las que dominan el fatbol,
no podemos aislar el requerimiento de carrerastaénéensidad. [2]

Un andlisis de los patrones de movimiento duranparido es un método util para

cuantificar las exigencias fisicas del futbol [3].

A los efectos de esta revision, los investigadetggeren que registrar las distancias
recorridas a altas intensidades son medidas mi@ssale rendimiento fisico debido a
su fuerte relacion con el estado de entrenamigdih 5]

Asi pues, el andlisis de tiempo - movimiento erdiggortes de equipo ha demostrado
que las carreras de velocidad generalmente coyestitentre 1-10 % de la distancia

total recorrida, sin embargo, existe la posibilidadconfusién, cuando algunos autores
utilizan la palabra “carrera” para describir urreii@o que dure 30 segundos 0 mas. La
definicion de actividad “Sprint” se limitara al egecio breve, en general de 10 segundos
el cual puede ser mantenido hasta el final detlaidad. Por otra parte, cuando se
repiten carreras cortas, es Util definir dos tigidsrentes de ejercicio; sprint

intermitente y el ejercicio repetido de sprint (RSBSprint intermitente” se caracteriza
por sprints de corta duracion (10 segundos), iatados con periodos de recuperacion
suficiente (60 a 300 segundos) lo cual permitetaperacion casi completa de
rendimiento de sprint. En comparacion, RSE se tenaa por sprints de corta duracién
(10 segundos) intercalados con breves periodoscd@eracion (normalmente 60
segundos). La principal diferencia es que duranégeecicio intermitente sprint hay

poca o ninguna disminucion del rendimiento, mientrae durante RSE hay un
marcado decremento.

Esta distincion es importante ya que los factouesapntribuyen a la fatiga son
diferentes para estos dos tipos de ejercicio [@].efo, presentar una capacidad aerdbica
alta sugiere una mejor recuperacion después dgraice® intenso, lo cual nos obliga a
relacionar la resistencia en fatbol con las casrdaalta intensidad. [7]

A ello, tenemos que sumar la capacidad de acelari@anzar la velocidad maxima la
cual es un componente esencial del juego, deassiviumerosas situaciones dentro del
fatbol, por lo tanto, la cuantificacion de la acat®6n y de perfiles de maxima velocidad
seleccionados en fatbol de elite pueden dar ursaddda fatiga relacionada con los
cambios en el rendimiento de diferentes nivelegefiecidad y la posicion de cada
jugador [3].
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Un “sprint” se produce cada 90-120 segundos yd@seezos de alta intensidad cada 30-
40 segundos; dichos esfuerzos son los que compapante anaerdbica dentro del
futbol, los que pueden cambiar el resultado deartido o inducir fatiga muscular [2].

La observacion de que un jugador puede realizaa I2&© acciones breves de alta
intensidad durante un partido y producir picosaandoncentraciones de lactato en sangre
de 10-14 mmol-L indican las altas demandas anaa®broducidas durante un partido
de futbol [2,8]. Este déficit provoca que la reaaggedn del jugador después de haber
realizado una actividad de alta intensidad sea méyque puede afectar al estilo y al
ritmo de juego. La disminucién (mas marcada emr@lisdo tiempo) de la cantidad y la
frecuencia de carreras de alta intensidad marsfiestices de fatiga durante el transcurso
del partido. Estos resultados son utiles para dicantlas demandas fisiologicas del
futbol y ayudan a proporcionar pruebas de renditnigrentrenamiento especificos [4].

Las necesidades que requiere un jugador debeomgetentes gracias a una serie de
componentes idoneos; podria decirse que el magtampe seria la capacidad de repetir
un sprint [2] debido a la naturaleza intermitergefdtbol, por ello, podemos decir que la
capacidad aerdbica es muy importante, ya que derhastrado que el aumento de
VO2maxesta correlacionado con el ritmo de juego duranteautido; y una capacidad
aerdbica alta mejora la recuperacion durante iateswde alta intensidad, tipicos en este
tipo de deporte [9].

Si realizamos un examen detallado de las carreratiaintensidad y los tiempos de
recuperacion, sus resultados nos proporcionarfarmiacion relevante para el desarrollo
de tests de ensayos validos para mejorar estee¢igemanda [2].

La capacidad de producir el mejor rendimiento des@m un promedio de sprint 0 una
serie de sprints, separados por cortos periodoscdeeracion (60 segundos), es
importante para todos los atletas de deportesmjerto, el cual se ha denominado
capacidad repetida de spriRgpeatedprint Ability). Mientras RSA es, a menudo,
equiparada con un bajo indice de fatiga, es imptat@ner en cuenta que un buen RSA
esta mejor descrito por un alto desempefio en elguim de sprint, con o sin un bajo
indice de fatiga. Esto sugiere que la mejora de B&#e resultar el mayor rendimiento
fisico-deportivo del equipo, y que es importantegtender mejor la formacién de
estrategias que pueden mejorar esta aptitud. [10]

Por otro lado, muchos autores coinciden en quedkzacion de un entrenamiento
intervalico especifico est4 estrechamente reladioan el aumento del Vs €l
umbral de lactato y la economia durante la caferd, de manera similar también se
producen mejoras en la distancia recorrida, lansitkad del ejercicio, el nimero de
sprint y las implicaciones con el baldén [5,7].
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Sin embargo, otros indican que si los periodosndeeramiento de “speed-endurance”
(velocidad-resistencia) se fijan aproximadamentd ennutos para imitar los periodos
mas intensos durante un partido, seria prudentedegr las acciones de alta
intensidad y los tiempos de recuperacion duranperbdo de 5 minutos de mas
intensidad [2]. Esta sugerencia es bastante imuterfaues el perfil de actividad varia
segun la posicion de cada jugador [2,4].

El objetivo de esta revision consiste en revelarlercicios éptimos para mejorar la
capacidad aerdbica demandada en este tipo de egpactualizar la informacion para
gue sea clara y accesible a toda persona quessesetpor este tema y no solo a sujetos
involucrados en esta profesiéon como jugadoresgeatiores o preparadores.
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MATERIAL Y METODOS — METODOLOGIA

1. BUSQUEDA BIBLIOGRAFICA

a. BUSQUEDA INICIAL

Se realiz6 una revision sistematica de publicacamentificas basadas en revisiones
sistematicas anteriores y ensayos clinicos, enetlifes fuentes y bases de datos
exclusivamente a través de Internet. Las busqueatiesalizaron en las base de datos
PUBMED, como detallada la tabla 1.1

Tabla 1.1

Bases de Datos Internet - PUBMED

b. BUSQUEDA SISTEMATICA

Realizada en funcion de los diferentes criteriogdrision y exclusion establecidos
para cerrar el campo de busqueda y la linea dstigaeion, siendo mas descriptivos a
la hora de la realizacion de la misma. Por lo taaos aquellos articulos que no
cumplian los requisitos normativos establecidosoinelescartados. Los criterios de
inclusion y exclusion son detallados en el apartaderiterios de Inclusion. (Tabla 2.1)
Para la eleccion de los articulos era necesari@anan primer término el resumen o
abstract del mismo, en el que se definia la eseletiarticulo asi como sus objetivos y
criterios en funcion del cual podiamos saber sbera de utilidad para nuestra
investigacion. Aquellos articulos con un resumeistract complejo, incompleto o que
no se centrara fundamentalmente en nuestro tenmyekigacion fueron descartados
para no entorpecer el trabajo realizado.
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2. CRITERIOS DE SELECCION

Tabla 2.1

CRITERIOS INCLUSION

CRITERIOS EXCLUSION

Tipo Estudio

Articulos y Estudios de
revisiones sistematicas,
Ensayos clinicos.

Casos de cohortes, estudid
transversales, meta-analisi

S

[

Afio de publicacion

Desde 2005-2013

Anteriores al afio 2005

Puntuacion Programa de 6-11 Menos de 6 puntos
Lectura critica CASPe
Sujetos Futbolistas de diferentes Poblacion no activa.

divisiones (Elite internacioné
y nacional y juveniles).

I Otros deportes colectivos
como rugby o hockey.

Futbolistas no profesionales

4

Idioma publicacion

Lengua Inglesa

Otras Lenguas o Idiomas

Lengua Castellana

3. RECUPERACION DE LA INFORMACION. FUENTES

En la base de datos PUBMED se realiz6 en primarluga busqueda general con las
siguientes palabras clavsprint ability”, “soccer”, con las cuales obtuvimos unos
resultados elevados sobre articulos de revisidensidica.
Para reducir y hacer mas especifica nuestra blagutlizamos el término operador
“AND”, v los filtros“systematic review” y “randomized controlled trial"articulos
publicados en los 10 ultimos afios acotando aunart@ssqueda, usando solo articulos
que fuesen del afio 2005 en adelante pues era ungedios criterios de inclusion.
Para las busquedas posteriores seguimos utilizertdomino operador “AND” y los
filtros marcados anteriormente (Systematic reviangdomized controlled trial y 10
years) y fuimos realizando diferentes busquedaglistimtos términos expuestos de la
siguiente manera: la segunda busqueda con los@srtinterval training” and

“soccer”, a continuacion “physiological adaptatibasd “endurance training” and
“soccer”. Una cuarta busqueda con los términosytydest” and “intermittent exercise”
y por ultimo “most intense high-intensity runnin@ichas busquedas se encuentran

reflejadas en la tabla 3.1 .
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Tabla 3.1

BUSQUEDAS:

(Filtros: “Randomized
controlled trial”,
“systematic reviews”, 10
years)

TERMINOS DE BUSQUEDA

ARTICULOS ENCONTRADQOS

“sprint ability” and “soccer”

“Interval training” and “soccer”

“Physiological adaptations” and
“endurance training” and
“soccer”

“yo-yo test” and “intermittent
exercise”

“most intense high-intensity

running”

Soliamos elegir articulos los cuales perteneciasartores mencionados por mi tutor de
proyecto: “Bishop”, “Bradley”, “Helgerud” e “Impef#izeri”. No definiendo este
componente como un criterio de inclusion pues dogs@gertenecian a dichos autores.
Para terminar, los articulos fueron pedidos porexoelectrénico a los autores de cada
uno de ellos, pues no estaban libres.
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4. DIAGRAMA DE FLUJO.

BUSQUEDA ELECTRONICA

30 ARTICULOS IDENTIFICADOS

BASE DE DATOS: PUBMED

ESTUDIOS INCLUIDOS: ESTUDIOS EXCLUIDOS:

10 Estudios. Aquellos que 3 Estudios que trataban otros
cumplieron los requisitos de deportes.

inclusion.

3 Estudios que no trataban

tan especificamente el tema
de nuestra investigacion.

14 Estudios los cuales no

entraban en el intervalo de

fechas de publicacion del
estudio.

TOTAL DE ESTUDIOS
INCLUIDOS TRAS LA
BUSQUEDA: 10 ESTUDIOS
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5. EVALUACION DE CALIDAD DE LOS ARTICULOS
SELECCIONADOS.

ESCALA DE EVALUACION DE LA CALIDAD METODOLOGICA SESUN EL
PROGRAMA DE LECTURA CRITICACASPe:

A. ¢LOS RESULTADOS DE LA REVISION SON VALIDOS?
1. ¢Se hizo la revisién sobre un tema claramenteidefinSi/No sé/No

2. ¢Buscaron los autores el tipo de articulos ade@u&itiNo sé/No

3. ¢Crees que estaban incluidos los estudios impesganpertinentes? Si/No
sé/No

4. ¢Crees que los autores de la revision han hechdesué esfuerzo para
valorar la calidad de los estudios incluidos? SiRUNO

5. Si los resultados de los diferentes estudios tdmmiezclados para obtener
un resultado “combinado”, ¢ Era razonable hacer 88bd sé/No

B. ¢.CUALES SON LOS RESULTADOS?

6. ¢Cudl es el resultado global de la revision?
7. ¢Cuédl es la precision de resultados?

C. ¢.SON LOS RESULTADOS APLICABLES EN TU MEDIO?

8. ¢Se pueden aplicar los resultados en tu medio® SEMo

9. ¢Se han considerado todos los resultados impostgpdea tomar la
decision? Si/No sé/No

10. ¢ Los beneficios merecen la pena frente a los pafuy costes? Si/No
sé/No

Esta Escala de Evaluacion de la Calidad Metodadofyie realizada a todos los articulos y
estudios, y unicamente fueron incluidos en el éstaduellos con una puntuacién superior
a 6 puntos.

-10 -
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RESULTADOS

A. HIGH-INTENSITY RUNNING (Carreras de Alta Intensidadistancias

cubiertas y Tiempos de Recuperadi®;3,4].

Tabla I. Distancia, frecuencia y tiempo gastaddiérentes categorias de actividad.
HIR = Carrera de alta intensidad. VHIR = Carreramig alta intensidad. HSR = Carrera

de gran velocidad.

Tabla l. Standing Walking Jogging Run HSR Sprinting HIR VHIR
Distanee (m)
International 205 3,872 + 196 4,252 + 566 1,609 £ 185 660 = 154 251 + 84 2520 = 332 911 = 238
Domestic 273 +49 3,803 = 276 4,284 + 622 1,758 = 441 722 = 215 265 = 117 2,745 + 678 987 = 300
Combined 268 +8 3,809 = 270 4,281 + 6156 1,745 + 428 716 = 210 2684 + 114 2,725 + 666 980 + 294
Time (s)
International 262 =73 3414 = 214 1,509 + 203 349 + 39 108 = 25 BN 490 + 59 141 = 34
Domestic 326 = 144 3,294 + 449 1473 £ 267 372 £ 102 117 = 37 34 16 522 + 141 151 = 48
Gombined 321 £ 140 3,305 + 434 1,477 £ 281 370 =98 116 £ 36 34 156 519 + 136 150 *+ 47
Frequency (n)
International 148 = 28 890 = 67 1,013 £ 95 365 £ 36 125 = 22 IJEN 525 £ 79 160 = 33
Domestic 168 = 47 B51+ 76 983 =112 391 = B2 138 = 38 36 13 562 + 126 171 = 49
Combined 187 + 46 BEE = T8 a7 =111 388 £ 80 136 = 37 36 =13 5569 = 121 170 = 48

Figura I. Distancia cubierta en carreras de atensidad durante el primer y segundo
tiempo de un partido sin contar con los 15min deedeso.

Fig I.
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Fig Il. Distancia cubierta de alta intensidad eriguos de 5min. Peak 5-min = Pico
distancia cubierta en 5min. Next 5-min = Siguieresn. Final 5-m = 5min finales.
Mean 5-min = valores medios de los restantes pesidd 5 minutos, menos el valor del
pico.
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Fig lll. Distancia cubierta en carreras de altamsidad distinguiendo entre el primer
tiempo, segundo tiempo y el total del partido yWselg posicion de cada jugador.
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Tabla Il. Perfiles de alta intensidad con y singsién del balén. HIR = carrera de alta
intensidad. VHIR = carrera de muy alta intensidad.

Tabla Il. Match time (min)
0-15 15-30 30-45 45-80 80-75 75-90 First haff Second half Full game

HIR with possession (m)

International 183 + 61 157 + 64 171 = 10 162 + 100 138 + 50% 193 + B3 511 = 185 493 + 220 1,004 + 411

Domestic 202 + 64 193 £ 96 197 = 99 188 = 92 171 = 86} 188 = 101 582 + 250 507 = 2385 1,148 + 468

Combined 200 = 91 190 = 94 194 + 89 186 = 93 168 = B3} 197 £ 99 5B4 + 2486 561 = 2365 1,135 = 463
HIR without possession (m)

International 273 * 69 250 = 43 258 = 79 247 + 68 201 = 44‘]. 287 + 986 782 + 155 735 * 184 1,516 £ 273

Domestic 279 + 106 248 105'! 273 £ 110 252 + QU?_ 250 + 97! 206 + 125 799 + 278 797 = 280 1,597 = 504

Combined 278 + 103 248 = 102/ 272 + 108 251 + g7/ 245 + g4/ 205 + 123 708 + 268 791 + 253 1,590 + 488
HIR total (m)

International 456 + G5 407 + 63 429 + 80 408 + 106 339 = 519 480 = 121 1,262 + 187 1,228 = 200 2,620 + 332

Domestic 480 = 145 441 + 126% 470 = 163 440 = 1264 420 = 115 463 = 166 1392 + 374 1,364 + 348 2,745 + 678

Combined 478 = 141 438 = 121 466 = 148 437 £ 124 413 = 113§ 4892 162 1,383 £ 362 1,342 + 338 2,725 + 656
VHIR with possession (m)

International 58 + 37 BO + 43 72 + 67 63 + 53 53 + 32 79 + 59 188 + 1286 185 + 135 384 = 260

Domestic 74 + 52 76 + 60 73 + B9 71 £ 585 65 + 51} 74 = K7 223 + 145 210 + 1365 433 + 268

Combined 72+ 51 74 = b9 73 £ 60 70 = 55 64 = 503 74 = 57 220 = 143 200 = 1368 428 + 267
VHIR without possession {m)

International 78 + 36 B4 = 53 94 + 59 B9 + 32 66 = 207 108 = 37 257 101 264 + 74 521 = 165

Domestic BB = BO# B4 = 344% 91 £ 52 82 + 50 90 = 51# 101 = 51 261 = 123 283 = 119 544 + 219

Combined B6 = 404 B4 = bi# 91 £ 52 82 + 48 88 = bho# 102 £ 49 261 = 120 281 = 115 542 + 114
VHIR total (m)

International 136 + 50# 143 + 48 166 + 56 183 + 46 119 + 299%% 187 + 58 445 + 139 458 + 110 804 + 230

Domestic 160 = BB# 160 = 67# 165 = 78 163 + 6B# 155 + 60# 175 + 73 484 + 171 493 = 169 a77 + 301

Combined 160 = 67# 160 + 65¥% 168 = 73 162 + 6G# 152 + 60# 177372 489 + 163 490 + 156 980 + 204

Fig IV. Déficit de distancia con y sin posesion dalon en carreras de alta intensidad.

Fig IV.
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Fig V. Tiempo medio de recuperacion entre carrdeaslta intensidad reflejados en

peridos de 5min durante un partido.

Fig V.
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Tabla Ill. Variables del rendimiento de un part&forelacion a la posicién de los
jugadores.
Tabla I1l. C.f_'tm-al . f_.nzf'u_ral I'ﬁ:bde
defenders Full-hacks midfielders midfielders Armackers
March performance varables (r=192) (=84} {n =80} (=52 (n=562)
Distances covered
Total (m) 9885 + 555 10710 + 589 11450 + 608" 11535 + 933" 10314 + 1175
High-intersity running (m) 1834 + 256 2605 + 387 2825 + 473 3138 4 565 2341 4 573
Very high-intensity running (m) 603 4 132 984 + 105 927 4+ 245 1214 + 251® 555 + 230
Sprnting (m) 152 4 50 28T + BEC 204 + 59 346 + 115 264 + 87
Other variables
Maximal running speed (m . s ') 7314 0.30 7744+ n.24° 752 +0.32 7583 4+ 0314 7.76 4+ 028"
Recovery tme (8} 101 4+ 15 744 23 62 4+ 19° 51 4+ 16" T3+ 22

Tabla IV. Maxima velocidad de carrera y media defpos de recuperacion. Expresados
en periodos de 15min, por tiempos, y en total.

Mateh time (min)

Tabla IV.
0-15 15-30 30-45 45-60 60-75 75-90 First half Second half Full game
Maximal running speed (m-s ')
Intermational 7.2 = 054 7.74 =067 799*+044 B02+*022 735+*052 7B4+083 7.79*044 7.78 =+ 0.29 7.76 + 0.31
Domestic 774+ 067 779 +058B 753+x059 768059 766 +x057 765059 7.65*=042 7687+ 041 7.66 * 0.34
Combined 764055 779 +058 757059 771*x057 764 057 767X059 767x042 768=x040 767 034
Mean recovery time (s)
International 808 = 485 591 =175 796 *+3265 61.1*+278 695+ 268 522+ 164 732x*2603 61.0+x125 67.1=* 151
Domestic 63.0 + 341 673 3811 737427} 674444 735 *+421} 778+ 482} 68B0* 278 729+ 334 705+ 259
Combined 646 + 357 668 + 367 742+ 414} 668431 732409 755+ 468} 685+ 275 71.8+ 322 702+ 251
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1. REPEATED SPRINT TRAINING (entrenamiento de Sprint
repetidos) y SPRINT TRAINING (entrenamiento de

Sprint)10]:

Tabla 1 y Tabla 2. Resumen de las caracteristicaswtados que han encontrado
cambios en la RSA.

Tabla 1.
Study i) Subjacts Training programme Adaptations
tpa Vs - best sprint (%) mean sprint (%) DS (%)  Vang (%)
(mbLikgmin)®
Buchhet etal™ 9 MA M, TS MR 2 {56 = 3040 m shuttle sprints: 14-23seck 2min rest): 1 03NS T 1.0NS T 18NS NR
(2008) 2dwk, 9wk 114 T1s T aNS
8, MA M, TS 804 x{15-20sec al 105-115% VOuomm: 15-20s8¢) 2d/wk,
Fwk
Buchhait etal™1 7 MA M, TS MR 34 = ([4—6x accalerationsisprints (<5seck 30secp 3minmst;, T 2.7 1 22 T 35 MR
(2010) 2dwk, 4 wk Tor T o8 T a2
7, MA M, TS 3-5x (30 sac all-out shuttle sprints; 4min rest), 2dwk, 4 wk
(both groups also parformead two other team training sessions)
Dawson et ali% 9, MA, M E7D+24 46 = (|5 30 1o B0 m sprinks: 30-90 sec rasth 2—4min rasl); tag 1o T 18NS T B
{1988) Fdwk, 6wk
Brava et al® 2, MA,M, TS BE.7+23 3x{]6 = 40m sprnt: 20 sec rasl: 4min rast); 2dawk, 12wk NR t oy NR 1 50°
(2008) 2 MAM TS 528432  4x(4min &l 95% HRLw: 3min a1 75% HRL..: 2 diwk, 12wk Toans T esr
(bath groups also perlormad two othar leam training sassions)
Mohrat al.113 6, MA, M 502437 15 % (Gsac sprint 1 min jog meovery ), 3-5 dowi, Bwk T 40 1473 T 13amNg MR
120407) ; ; T OTNS Tas T 5
7, MA, M 400+42 B(30sac al 130% max: 90 sac resl); -5dwk, 8wk
Schnaiker and 7.MAMTS 562 +G8 5-8x (5% 25 o 35 m sprnts: 21 s8¢ msh; 3 dwk, 5wk s 116 T 12NS T 51°
3 E‘—I % 1 - + .
Bishop™! (2008) 7 pia w1, T5 566+53 58 (2 minat 110% VWOaneo 2 min rast); 3 diwk, Swk > 035 Toshs T2 Vi
Serpalio et alP7 10, M, M, F R3T7+689 3=(]5 x4 sec sprint: 16sec rest]: 4.5min rest); 3 dowk, 4wk 155 tem MR 1 20
{2011) {training tests perommed on a non-matorzed treadmill)
Walklale et a9 g MA,M, TS NR Control (squad training) T 08NS 1.4 NS tangs NR
(2008) 8 MA, M, TS Squad training + 715 x (20 secsprnt: T10sec rest): 2 dwk, 4wk > D2 NS T 5.0NS T eNs
Buchhait etal™ 15 MA, M, TS NE Small-sidad gamas (2—4x 254 min games) tTar T ag T 23NS NR
L Tas Tag T aNs
{200e) 17, MA, M, TS 12-24 = {1580c at 105-115% VOyma,: 15-20 sac): 2 dwk,
10wk
Hill-Haas ot 21790 10, MA, M, TS E83+45 Smallsided games 2-6x(6-13min games:1-3min of rast) T 0.6 NS T 0.2 NS LENS 1 07 NE
+ | 1 -
(=009) 9, MA,M, TS  BO2+£46  Ganaric baining (sée raview for more details) fijlen NEs Yozhe +EINS T 20NS

a Dat presenied ag maan + S0 unlass NR.

DS —decrement score (or fatigue index); F=Famales; HR u,— maximal hean rate; M=Males; MA-moderala aercbic fitness; max-madmumn; MR=nol reporied; NS-nal
significant; TS=team-gpor athietes: V0, —maximal oxygen consumplion: * indicales significant difibrence between pra and pest (p<0.08); T indicates improved
+ indicatas worsanad.
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Tabla 2.
Study (y) Subjects Training programme Adaptations
type VO omax sprint1  total work DS (%) VO, (%)
(mL/kg/min)? (%) W] (%) K]
Edge et al.[" 10, MA, F 42.4+6.3 6-10x (2 min at 120-140% LT: 1 min T 62 T 130~ T1ONS T 132
(2005) rest); 3d/wk, 5wk 169 185 L16NS T 104-
10, MA, F 41.3+£7.3 20-30min at 80-95% LT; 3d/wk, 5wk
Bishop and 11,MA, F 39.0+6.4 3-12x (2 min at 130-180% LT: 1 min t212° 1283 L14NS 1 146
Edge!™®4 (2005) rest); 3d/wk +RSA test (5x 6sec sprint
every 30 sec); 1d/wk, 8wk
Glaister 12, MA,M, TS 46.6+4.2 20 min at 70% VOamay; 3d/wk, 6wk T 40" T o4 1 46’ T 9.9
b1 . . T 14NS T 10NS
etal'®(2007) g MA,M, TS 52.1+36 Control (normal recreational activities)
Ortenblad 9, MA, M 61.3+1.7 20 = (10 sec sprint: 50 sec rest); 3d/wk, T 66° T 12° T 27°
et al.[1%1 (2000) 5wk T 1.0NS
6, MA, M 64.0+0.5 Control (normal recreational activities)

a Data presented as mean+SD.

Figura 1. Diferencia de tiempos en realizar undessprint repetidos (5sprints-30m con
25sg de recuperacion activa) con distintos entrégraos. SET = Entrenamiento
velocidad-resistencia (Entrenamiento de Interval®%)= Entrenamiento de sprint
repetidos. (a) Pre-entrenamiento y (b) post-entnégrato.

Fig. 1
O SET
a b H ST
5.00 ~ 5.00 4
4.90 4.90 4
__ 4.80 - __ 4.80
o &
8 470 & 4704
@ 8
E 4.60 - £ 4.60
" 450 " 450+
4.40 ~ 4.40
4.30 - 4.30 -
1 2 3 4 5 Mean sprint 1 2 3 4 5 Mean sprint
time time

Sprint number Sprint number

- Resultados muestran un aumento deb&dle un 5.0%-6.1% con el repeated-sprint
training y el sprint training (Tabla 1 y 2). Dados resultados similares con el interval
training en referencia al incremento del M@ habria que estudiar cual de los dos seria
mejor para esta demanda.

Con respecto al RSA, el repeated sprint trainimglpce mejor resultados en los

tiempos del primer sprint y en la media de tiemg®sprints que el interval training

(Fig.1).
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2. RESISTANCE TRAINING (entrenamiento de fuerzad].

Tabla 3. Caracteristicas y resultados del entrezramique ha investigado cambios en la
RSA después de diferentes tipos de entrenamierficedea.

Tabla 3.
Study (y) Subjects Training programme Adaptations
type VO sprint 1 total work DS (%)  VOama (%)
(mL/kg/min)? (%) [kJ] (%) [kJ]
Edge et al.l'® 8 MA F 424+986 Control T27NS T 30NS T3NS
(2006) 8, MAF 448455 6 legexercises for2-5setsx(15-20RM: | 8ONS T 120t T 22

20sec rest); 3d/wk, 5wk

HillkHaas et all''4l 8 MA,F 424+96 6 leg exercises for 2-5 sets x (15-20 RM: T 9.3° T 54° T 21
(2007) 80sec rest); 3 diwk, 5wk T 8.4° T 4285 123
8, MAF 448455 6 leg exercises for 2-5 sets x (15-20 RM:
20sec rest); 3diwk, 5wk
Robinson etall''s 8, MA, M 2 leg exercises for 5 sets < (10 RM: T 6.6 T 8.5°

(1995) 30-180 sec rest); 4d/wk, 5wk
a Data presented as mean +SD unless no change.

DS=decrement score (or fatigue index); F=females; M=males; MA=moderate aerobic fitness; NS=not significant; \'.!02,““=maximal
oxygen consumption; * indicates significant difference between pre and post (p< 0.05); t indicates significantly greater improvement than the -
altenate training group; T indicates improved; - indicates worsened; - indicates no change.

- Resultados muestran un incremento similar (129l érabajo durante un test de sprint
repetidos en comparacion con el entrenamientotdevalos de alta intensidad (13%) y
el entrenamiento de sprint (12%). Dicho entrenatoise basa en 2-5 sets con 15-20
repeticiones maximas.

El entrenamiento de fuerza también mejora el reiedtita del primer sprint (8-9%) v el
indice de fatiga (20%).
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3. INTERVAL TRAINING (entrenamiento de IntervaloFj]:

Figura 2. Pista disefiada para realizar un entrearamaerdobico de 10 semanas/2x por
semana con 4x4 al 90-95% FCmax y 3 minutos de ezagn activa trotando al 70%
FCmax. Haciendo un sprint de 10m desde la salid&@leh 1° cono e interaccion con el

balén del punto A al B.
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- Se manifiestan mejoras significativas eny¥{(tabla 4), de 9% (p, 0,001).

La media VQmnaxaumento de 4,45 (0,37) a 4,87 (0,45) I'Hilo que equivale a un
cambio de 63,4 (5,6) a 69,8 (6,6) mikmin?, 0 183.3 (13.2) a 201,5(16,2) mkg
mint. La altura de SJ (squat jumping) y CMJ (countevement jumping) aumento de
37,7 (6,2) a 40,3 (6,1) cm. y 52.0 (4) a 53,4 (418), respectivamente (p, 0,05).
Cuando se corrié en la cinta (post-test) a 9 Knsdn una inclinacién de 5,5%, CR
(running economy) se mantuvo sin cambios. Sin egthda frecuencia cardiaca a esta
carga de trabajo se redujo significativamente d&(18) a 154 (14) latidos- min (p,

0,05).

Tabla 4. Resultados Fisiologicos. Pre-entrenamigiiost-entrenamiento:

Tabla 4.
Pre-training Post-training
Body mass (kg) 70.6(8.1) 70.2 |8.2)
Vome
| min~" 4.45 (0.37) 4.87 (0.45)*
ml kg ' min' 63.4 (5.6) 69.8 (6.6)™
ml kg =27 min~" 183.3 (13.2) 201.516.2)
Cr (9 km h ™!, 5.5% inclination)
ml kg %" m™! 0.85 (0.06) 0.85 (0.05)
HF (beats min ') 162 (14) 154 (14)°
Strength
1RM half squat (kg) - 129.1 {11.4)
Relafive strength - 1.85(0.12)
(kg kglbm) ")
Relafive strength - 7.49 (0.39)
(kg kg(bm) %)
Sprint test
10 m (s} 1.96 (0.07) 1.96 (0.04)
Force platform tests
RFD Ns™ ) 3553 (1492) 3654 (1487)
5J) (am) 37.7 16.2) 403 (6.1)
CMJ (cm) 52.0(4) 53.4 (4.2)

*p=0.05, **p=<0.001, significantly different from pre-intervention value.
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4. SMALL-SIDED GAMES (juegos en Espacios Reducidi®g)

Tabla 5. Valores alcanzados por ambos entrenansie@bG = Grupo de Entrenamiento
Genérico (correr alrededor de una pista 90-95%FQn$G = Grupo de Entrenamiento
Especifico (Juegos en Espacios reducidos). RE ndtoéa de la Carrera.

Pre = Pre-entrenamiento. Mid = Efectos despuéssignénas. Post = Efectos después de
8 semanas.

Tabla 5. Pre wMid Post Interaction®

Maximal values

GIG [n=15)

~ VO (1-min) 3.883+0.306 4.143+0378 4163+ 0.387 p-0.80
- YOy, (ml-kg"-min) 55.6+3.4 59.7+4.1 60.2+39 p-0.81
~ HRop (b-min) 197.7+0.5 196.2+10.0 194.1+7.2 p=-0.99
STG (n=14)

~ VO (1-min™!) 3.960+0.383 4.200+0417 4303+0.437

- Oy, (ml-kg! - min-T) 577+43 B1.4+4.6 61.B+45

~ MRy (b-min') 194.5+7.1 192.9+8.2 192.7+89

Lactate threshold

GIG (n=15)

- Vg, at Tac {{-min~'} 3.150£0.348 3386+ 0338 3.515+0.270 p=-0.98
- VO, at Tac {ml kg™ -min') 45,1+3.8 48,7433 50.9+2.9 p=0.94
- % V0unn 81.0+43 B1.7+3.1 B4.6+3.4 p=0.94
~ Vel at Tlac {km-h1) 11.2+0.6 11.6+0.5 122404 p-0.42
- RE gt Tloc (ml-kg ™5 . m') 0.72+0.03 071+0.04 0.70+0.04 p=0.53
STG (m=14)

- V05 at Tac (I-min~') 3.242 £0.407 3.465+0.247 3.592+0.281

- VO, at Tac {ml-kg «mim-1) 47.3+4.9 50.7+3.2 524428

- % V0znm 81.5+43 B23+136 B4.7+5.1

- Vel gt Tlac {km-h!) 11.3+07 11.8+07 12.4+0.5f

- REat Tlac (mf kg ™= . m7) 0.73+0.03 072+0.02 0711003

Ekblom’s test

GIG {n-15)

- time {s) 704+ 432 618+49 603117 p=0.57
STG (= 14)

- time {s) 723247 629+36 609+33

Se uso el test de Ekblom como medicion de los casmdiitenidos después de ambos
entrenamientos. El test se hace al principio ynal fy se comparan los resultados.

Este test es una medida de resistencia en el fattbmhsiste en completar cuatro veces un
circuito especifico tan rapido como sea posiblecifebito incluye actividades tipicas del
futbol como cambios de direccion, saltar, carrer@spaldas y carrera lateral. Antes de
hacer el test se realiza carrera de baja intengidadcalentar durante 10min.
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Tabla 6. Rendimiento fisico. Pre = Pre-entrenaroievid = Efectos después de 4
semanas. Post = Efectos después de 8 semanas. Gipe Genérico. STG = Grupo
Especifico.

Walking incluye: caminar de espaldas y caminardbos lados. Low-intesity activity:
trote, carrera de baja intensidad y carrera dddspaHigh-intensity activity: carrera de
intensidad moderada, de intensidad alta y sprinting

Tabla 6. Pre Mid Post Interaction®
GTG (n=15)
Standing (s) 5834177 528+99 534+10 p=0.23
Walking (s) 30711263 2771+£262 27841229 p=0.75
Low-intensity activity (s) 1395+ 183 1668+171 1649+ 166 p=0.11
High-intensity activity (s) 351467 432£79 431£75 p=0.70
Total distance (m) 0330+425 9958+ 330 09924 +331 p=0.29
STG (n=14)
Standing (s) 563+129 517+65 611+£150
Walking (s) 29811253 27551294 2736+217
Low-intensity activity (s) 1477+215 1675+ 251 1581+£170
High-intensity activity (s) 377460 452+82 473+89
Total distance (m) 0527 +444 10036+510 9926+ 404

Tabla 7. Tiempo en segundos gastado en difereatesszle intensidad expresadas en
relacion con la FCmax durante un partido. Pre =dateenamiento. Mid = Efectos
después de 4 semanas. Post = Efectos despuésaBas. GTG = Grupo Genérico.
STG = Grupo Especifico.

Tabla 7. Pre Mid Post Interaction*
GTG (n=15)
<80% HR o, 2109+ 1036 1542 +532 1431+544 p=10.90
80-907% HR 1a¢ 2480+£483 2600+ 462 2641 +451 p=0.69
90-95% HR 0 696+ 597 1027+ 559 1075+£545 p=0.81
95-100% HR 116+£198 231+£311 2594302 p=0.85
STG (n=14)
< 80% HR 1981+449 1534+538 1353+533
80-90% HR q 2419+ 338 2441+ 239 2495+ 225
90-95% HR 844+ 242 1198+ 404 1318+383
95-100% HR nax 1712173 221+£81 234+72

- Se encontraron relaciones consistentes enteg,M@tanto la distancia total cubierta
durante un partido como el tiempo gastado en deiilgs de alta intensidad. También
hubo resultados significativos entre el ¥y el tiempo en realizar el test de resistencia
de Ekblom. No se encontraron cambios significate®Qmax, Tlac, y RE at Tlac entre
ambos entrenamientos.
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DISCUSION

Las demandas fisiologicas del futbol pueden seranthmente cuantificadas a través
del andlisis de tiempo-movimiento, proporcionandowalioso método para evaluar el
desempeiio del partido y posteriormente utilizahaioformacion para desarrollar y
optimizar la preparacion fisica especifica del di{b].

Teniendo en cuenta, que el futbol se basa predoneimente en ejercicios de baja
intensidad (A8) que componen el 91% del total empio de partido [3], no podemos
olvidarnos de los periodos de esfuerzos maximdsf2¢uales estan divididos en 6.4%
correr, 2% carreras de alta velocidad y 0.6% dpgri8] ya que constituyen los
componentes anaerobios de un partido y puederaagdatesultado [2]. Por ello, un
examen detallado de las carreras de alta intendalddstancia cubierta y los tiempos de
recuperacion son medidas mas validas del rendimfésito debido a su fuerte relacion
con el estado de entrenamiento [3].

De este modo, se definio: @riodo mas intensaccomo los 5 minutos que contenian la
carrera de mas alta intensidad en un partidmddia de distancia de carrera de alta
intensidad como el total de la distancia cubierta en carreralth intensidad en el
periodo mas intenso de 5 minutos dividido por eheio total de acciones de alta
intensidad y etiempo medio de recuperaciércomo el tiempo transcurrido entre
carreras de alta intensidad [2].

Después de analizar multiples partidos, los davesmdican que el patron de carrera de
alta intensidad cambia después de periodos intgrisasia el final del partido,
reduciéndose en un 50% a niveles por debajo dedhanto que sugiere una forma
temporal de fatiga entre periodos intensos y umadanas permanente de fatiga hacia
el final del juego. También podemos encontrar duiempo medio de recuperacion
entre acciones de alta intensidad aumenta notabterderante el partido [4].

Desde el primer hasta el ultimo periodo de 15 msuUbs tiempos de recuperacion son
un 28% mas largo, por lo tanto, no solo la dismiinuen la cantidad total de carrera de
alta intensidad si no también un descenso endadrecia de estas acciones puede tener
impactos sobre las posibilidades tacticas de uipedo que sefiala que los jugadores
no pueden mantener carreras de alta intensidacapayar o cubrir a sus comparieros,
indicando las manifestaciones de fatiga en el tniansg del partido, o que puede afectar
al estilo de juego [4].

Por lo que podriamos decir que existe evidenciacla la necesidad de recuperacién
después de periodos intensos y de un entrenanfigictoque pueda hacer frente a este
tipo de demandas [4]. También se muestra la neaxsie una alta capacidad
anaerodbica relacionada de manera directa con &cichgul fisica de un jugador para
realizar una gran cantidad de acciones de altasittad dentro de un periodo de 5
minutos [4]. De esta manera, se proporciona infordmavaliosa para el preparador
fisico sobre el perfil de actividad de alta intélasi [4], recomendandoles que
incorporen ejercicios que simulen las distanciasimas cubiertas durante los periodos
intensos [3] y respetando los ratios trabajo-desz§?). Por ello, podria decirse que los
jugadores necesitan ser competentes a través dereae componentes de aptitud,
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siendo probablemente el mas importante la capacegsdida de sprint [2] y los
ejercicios de resistencia anaerobica [3], debidoraturaleza intermitente del futbol [2].

La capacidad de producir el mejor promedio posieleendimiento de velocidad a
través de una serie de sprint de 10 segundos aslesapor cortos periodos de
recuperacion (60 segundos) se ha definido comccgmhrepetida de sprint o RSA
(Repeated Sprint Ability)[10]. Mejorar la absorcida oxigeno mejora el rendimiento
del futbol con respecto a la distancia recorringlicaciones con la pelota, y numero de
sprints [7].

Por lo tanto, en esta revision, repasamos aqugkosicios que producen una mejora en
la RSA, destacando que no existe un solo tipo ttermiento que mejore esta
habilidad, ya que es un componente de aptitud gperdie de factores metabdlicos y
neuronales, los cuales se mejoran con distintosiees [10].

Un aumento en el umbral de lactato y empMse ha relacionado con un aumento en la
capacidad para resistir la fatiga durante sprepetidos permitiendo mayor
contribuciéon aerébica mejorando potencialmente RSA.

Los resultados muestran distintos entrenamieriss;uales mejoran el \iQuxy

retrasan la aparicion de la fatiga provocando umestio en la distancia recorrida en
carreras de alta intensidad y menor tiempo de eragjn entre sprints, objetivo que se
busca para cubrir las demandas fisicas de estetdepo

Por ello, para entender mejor esta revision, hesaparado los entrenamientos en cinco
grupos, siendo todo ellos diferentes entre si.

A. Repeated-Sprint Training (Entrenamiento de Sprepgd®idos):
Segun Bishop [10], de los siete estudios que araliz solo cuatro reclutaron
deportistas profesionales por que lo que no seepariobtener conclusiones sélidas
acerca de los beneficios de este entrenamiento sp@odiamos sacar conclusiones
provisionales [10]. En ellas, un entrenamientsplint repetido de 5-12 semanas de
duracién era capaz de mejorar el Mg de un 5.0 a 6.1%, si bien, estos datos eran
similares a los reportados en un entrenamientovilieo, se comparo el tiempo en
realizar un test de sprint repetidos después dmtranamiento de intervalos y un
entrenamiento de sprint repetidos, el cual conclal/éntrenamiento de intervalo podia
ser superior para mejorar la recuperacion entiatspr el entrenamiento de sprint-
repetidos para mejorar el rendimiento de velocigad)o que la combinacion de ambos
seria la mejor estrategia para mejorar la RSA [10].

B. Sprint Training (Entrenamiento de Sprint):
Sabiendo, que el entrenamiento de sprint repetitgsra el tiempo medio e individual
durante un sprint, deberiamos preguntarnos si trarexmiento de velocidad tradicional
con sprints cortos y tiempos de recuperacion camgléendrian los mismos beneficios.
La investigacion apoya que un protocolo de entréeta de velocidad-agilidad
especifico con la incorporacion de periodos deatescincompletos mejora el tiempo
medio de sprint un 2,2%. Estos cambios en el tiem@dio de sprint se asocian con
mejoras en el rendimiento de un Unico sprint (ajpnexlamente una reduccion de 2,7%
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en el tiempo de sprint de 10 m). Aunque hace faia investigacion en este campo, los
resultados sugieren que un buen entrenamiento nexehtiempo medio de sprint-
repetidos junto con una mejora en los sprints iddades [10].

C. Resistance Training (Entrenamiento de Fuerza):
Teniendo en cuenta que existe evidencia sobreneffic® en el rendimiento de un solo
sprint, el impacto del entrenamiento de fuerzaadR3A es menos claro.
Siguiendo con Bishop [10], tres estudios mostraaa el entrenamiento de fuerza
(2-5 series de 10-15 repeticiones maximas) produai@entos similares en el trabajo
medio durante una prueba de sprints repetidos mpa@cion con el entrenamiento de
intervalos de alta intensidad o el entrenamientspdiet. También mejoro el
rendimiento en el primer sprint (8-9%) y el indiefatiga (~ 20%).
El aumento de la RSA descrito es probable que iestukelacionado con la ganancia de
fuerza. Sin embargo, se encontraron mejoras d&fmdrando los descansos en este
tipo de entrenamiento eran de 20 segundos, en dieg@d segundos, lo que sugirié que
un entrenamiento de fuerza con una carga metalsdtec@por ejemplo, concentraciéon
de lactato a 10 mmol-L), en lugar de entrenamidatfuerza que maximiza las
ganancias de fuerza (por ejemplo, utilizando 1-#ima repeticiones), puede mejorar
mejor RSA. Aln asi, se requiere mas investigacagque los sujetos no eran
profesionales del deporte [10].

D. Interval Training (Entrenamiento de Intervalos):
La importancia del entrenamiento intervalico fuafaanado por Helgerud y sus
comparfieros ya que debido a su investigacion basada entrenamiento de ocho
semanas con dos sesiones por semana compuestmporseries de cuatro minutos
(4x4) al 90-95% de la frecuencia cardiaca maxin@nggx) y con periodos de descanso
entre series de tres minutos de recuperacion aet@acontraron aumentos en el Mg
el umbral de lactato y la economia de carrera dElgf, 16% y 7% respectivamente.
Aumentando en un 20% la distancia cubierta duramteartido, y en un 5% la media de
ejercicios de alta intensidad. Ademas, el nimerspdi@ats se duplico y las
implicaciones con el balén durante un partido imeetaron en un 23% [9].
Posterior a esta investigacion, se propuso otmeeatiento de intervalos de diez
semanas de duracién, dos veces a la semana casnta icarga de entrenamiento (4x4
al 90-95 FCmax, 3 minutos de recuperacion actrete tal 70% FCmax) pero, esta vez,
en torno a una pista especialmente disefiada. kakados fueron similares, el &«
aumento6 en un 9% y aunque la economia de la cd@&pse mantuvo sin cambios, Si
se registro un decremento en la frecuencia cardiad#®2 a 154 latidos-min para la
misma carga de trabajo. Aunque el aumenté dg¥@ue menor en este estudio, si se
demostré que es posible elevar la)M§ de valores tipicos en fatbol (58-64 mIkg
mint ) a niveles cercanos o superiores a 70 minkig 2, lo que eleva los valores de
bajo a moderado [7].
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E. Small-Sided Games (Juegos en Espacios Reducidos):
A pesar de la eficacia encontrada en el entrenamdsnintervalos, otros autores como
Impellizzeri, han propuesto el ejercicio de juegnsspacios reducidos como
alternativa al entrenamiento intervalico propugsipHelgerud. A pesar de que no se
encontraron diferencias significativas con respatsumento del Vghaxentre ambos
entrenamiento aerébicos (intervalos-juego en espaducido), si se aprecio un
aumento en la velocidad de carrera en un 5% centetnamiento aerdbico de juegos
en espacios reducidos.
Por lo tanto, podemos decir que juegos en espesilogidos se puede utilizar como un
modo de entrenamiento eficaz para mejorar la cdpd@erdbica y el rendimiento de
los jugadores durante un partido; pero, debidoearnguhay diferencias significativas, la
eleccion del modo de entrenamiento aerébico defardmen la necesidad practica.
Dicho de otro modo, los juegos en espacios redag@deden ser una medida util para
entrenar la capacidad aerébica y los componertagtétacticos al mismo tiempo.
Ademas, el uso de juegos en espacios reducidosnéailaemotivacion y hace que el
entrenamiento aerébico de alta intensidad sea osfdadle [9].
Por otra parte, otros factores diferentes a laaidpd aerdbica, como los factores
neuromusculares (aceleracion y giro) también puéddearrollarse con el uso de juegos
en espacios reducidos lo que también podria expéisanejoras en la RSA [10].
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CONCLUSION

En esta revision, hemos dado evidencia de las@asndas fisicas en este tipo de
deporte ya que debido a su naturaleza intermiteatenque las carreras de alta
intensidad supongan muy poco tiempo sobre el datain partido, son ellas la que
inducen la fatiga y las que pueden decidir el tadoldel mismo.

Con respecto a esto, hablamos que teniendo una R&A (Repeated-Sprint Ability)
podemos cubrir estas demandas.

Asi bien, volvemos a repetir, que no existe un tip@ntrenamiento concreto que
mejore la RSA pues ello depende de distintos fastoretabdlicos y neuronales.

Pero si podemos utilizar diferentes estrategid®iheacion las cuales mejoran cada uno
de estos factores limitantes, y a su vez la RSAlgque la aplicacion simultanea de
las diferentes formas de entrenamiento puede seejlar estrategia para mejorar la
RSA.

Teniendo en cuenta, que para la mayoria de |laastkes probable que sea imposible
realizar todo el entrenamiento antes descrito $&anabmente, es de suma importancia
que exista un programa periodico de entrenamiestojcturado de tal manera que cada
aspecto sea enfatizado en diferentes momentos) &&gjéxigencias competitivas de
cada particular, el deporte y las fortalezas yldigales del atleta individual.
Finalmente, como la RSA requiere una mezcla Urgcaadencia (velocidad de sprint) y
resistencia (recuperacion entre sprints), es neoesstablecer si lo mejor es desarrollar
estas cualidades por separado, o si se puedemallesaimultaneamente sin efectos d
interferencia. Por ello, estudios futuros debeailaordar este tipo de investigacion.
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