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1. CONTEXTUALIZACION

Los deportes de perfil intermitente se caracterizan por sus cambios discontinuos de
intensidad que pueden ir desde caminar hasta realizar un sprint a la maxima velocidad, el futbol
estd considerado como uno de los deportes intermitentes mds practicados en la actualidad
(Girard et al., 2011; Hader et al., 2014; Wong del et al., 2012). Como la mayoria de los deportes
intermitentes, el futbol depende de muchos factores para obtener el éxito, factores técnicos,
tdcticos, psicoldgicos y fisicos (Chamari et al., 2004).

Centrandonos en los aspectos mas fisicos de este deporte, a lo largo de un partido de
futbol, los jugadores tienen momentos en los que la intensidad de la tarea es muy baja, como
por ejemplo caminar, correr o cambiar de lado un baldn, pero también tienen circunstancias
durante el partido donde la intensidad de la tarea es muy alta, como carreras de velocidad, saltos
y cambios de direccién (Rouissi et al., 2016). La velocidad mdxima, agilidad y cambios de
direccion son determinantes en el alto rendimiento de los jugadores, sabiendo que durante un
partido los sprints que se realizan son basicamente de distancias cortas, las distancias mas largas
tienden a ser aproximadamente 40 metros y de normal con varios cambios de direccidon
(Jovanovic et al., 2011; Rienzi et al., 2000).

Los futbolistas han de ser capaces de alcanzar la velocidad maxima en el menor tiempo
posible en cada carrera, también es importante que los jugadores tengan una gran resistencia a
la fatiga para ser capaces de volver a alcanzar la velocidad maxima en otros momentos cuando
el partido lo requiera (Bishop et al., 2011; Girard et al., 2011). En el fatbol no solo son carreras
de velocidad lineal, se realizan giros y movimientos explosivos de cambio de direccion (COD).
Por ejemplo, en situaciones de juego importantes los jugadores de élite realizan 49 + 9% de los
movimientos en una direccion lineal (Bloomfield et al., 2007). La agilidad es conocida como la
suma de la capacidad de sprintar, acelerar, desacelerar y cambiar de direccién. La mayoria de
los movimientos con cambios de direccién en los deportes de equipo no se planifican antes de
que sucedan, sino que se realizan en respuesta a un estimulo externo, como por ejemplo el
movimiento del baldn, cuando interactias con algin oponente y situaciones de juego
impredecibles, esto es lo que se ha denominado la agilidad reactiva (Sheppard y Young, 2006).

Para una mayor evolucién del rendimiento técnico vy fisico de futbol de alto nivel se
exige un desarrollo progresivo de las funciones neuromusculares relacionadas con actividades
en las que la participacién de la potencia cobra mayor importancia, tales como carreras de
velocidad y saltar (Barnes et al., 2014). Entra aqui la importancia de la pliometria como
entrenamiento para mejorar el rendimiento en el futbol. En los ejercicios pliométricos nos
encontramos que la musculatura se somete a un alargamiento rdpido seguido de un
acortamiento inmediato (ciclo de estiramiento-acortamiento), esto nos permite utilizar la
energia elastica almacenada durante la fase de estiramiento (Cavagna, 1977). El uso de la
pliometria en el futbol nace de la necesidad de mejorar la potencia cuando el tiempo que se
tiene para entrenar fuerza es limitado debido a sus grandes beneficios a corto plazo, hay
consenso general de que mejoran las habilidades especificas del futbol como la agilidad (Miller
et al., 2006) y el rendimiento del salto vertical, que son las medidas comunes de la potencia
muscular (Markovic, 2007).

Otro de los métodos utilizados es la potenciacidn post activacion (PAP) que nace de
activar el sistema neuromuscular a través de unas contracciones voluntarias de intensidad
maxima o casi maxima que puede aumentar la fuerza explosiva y la tasa de desarrollo de la
fuerza durante las contracciones posteriores (Tillin y Bishop., 2009). Siguiendo el principio del
método de potenciacidon post activacion encontramos el entrenamiento complejo basado en
movimientos olimpicos combinados con habilidades especificas del futbol para mejorar las
variables de rendimiento en este deporte (Holmberg, 2013). En la literatura, hallamos otros
métodos de entrenamiento que parecen que se diferencian en cuanto al tipo de ejercicios



utilizados como explosivos, isométricos o pliométricos variando los descansos utilizados
dependiendo del nivel fuerza y experiencia de los jugadores (Young et al., 1988; Kotzamanidis
et al., 2005; Tricoli et al., 2005; Kilduff et al., 2007; Santos et al., 2008)

El objetivo de esta revisidn es analizar los diferentes métodos de entrenamiento que
podemos encontrar para mejorar los pardmetros de rendimiento velocidad y agilidad en el
futbol.

2. METODOLOGIA

Ala hora de llevar a cabo la revision bibliografica se ha de tener en cuenta que hay que
seguir un procedimiento en la busqueda y seleccién de los articulos. Para realizar la busqueda
de los articulos se usé la base de datos de PUBMED, donde se introdujo las palabras clave
“AGILITY TRAINING” y “SPRINT TRAINING”.

Los criterios de inclusidon/exclusion utilizados para la seleccién de articulos son:

Articulos redactados en inglés.

Publicacion de los articulos a partir del afio 2012.

- Estudios con jugadores de futbol (hombres).

Contenido relacionado con el entrenamiento de fuerza, velocidad, agilidad y pliometria.

Para comenzar con la busqueda y seleccion de articulos, lo primero fue entrar en la
base de datos de PUBMED e introducir las palabras clave en el buscador, obteniendo de esta
manera 661 articulos entre las dos busquedas. Tras revisar estos 661 articulos mediante la
lectura del titulo y del abstract se descartaron 636 articulos, que no tenian relacidn con el tema,
quedando 25 articulos para una revision mas exhaustiva. Por Ultimo, se realizd la revision de
esos 25 articulos a través de una lectura completay aplicando los criterios de inclusion/exclusién
que permitié seleccionar definitivamente 10 articulos para el trabajo.

636 ARTICULOS
DESCARTADOS

PUBMED

661 ARTICULOS || ‘-ECTURA

IDENTIFICADOS AU
CRITERIOS DE INCLUSI()NEXCLUSION
Articulos redactados en inglés.
25 ARTICULOS - LECTURA Publicacién de los articulos a
SELECCIONADOS COMPLETA partir del afio 2012.
Estudios con jugadores de futbol
/ (hombres).
Contenido relacionado con la
tematica.
10 ARTICULOS
SELECCIONADOS

Figura 1. Busqueda y seleccidn de articulos



3. RESULTADOS

Los articulos seleccionados cumplieron los criterios de inclusidn, ademads el nimero de
participantes minimo es de 16 y maximo de 66, las muestras son todas hombres de edades
comprendidas entre 11y 22 afios, competian en diferentes ligas y categorias, realizando minimo
2 entrenamientos por semana con su equipo. El objetivo consistia en investigar los efectos que
producian diferentes entrenamientos en las mejoras de velocidad y agilidad en futbolistas.

Nos encontramos ante 5 articulos que tienen como protagonista el entrenamiento de
PT (pliometria) para la mejora de la agilidad y velocidad (Vaczi et al., 2013; Marques et al., 2013;
Ramirez-Campillo et al., 2014; Cavaco et al., 2014; Brito et al., 2014). En los 5 articulos hay un
grupo control que realiza el entrenamiento de futbol con sus respectivos equipos y uno o varios
grupos experimentales que realizan ese entrenamiento de futbol convencional mads
entrenamientos especificos de PT, PT con sprints, RT (pesas de alta carga), CT (entrenamiento
complejo, alterna ejercicios alta carga con ejercicios pliométricos). Se comparan dos grupos de
CXT (entrenamiento complejo), uno que realiza 1 sesidn por semanay otro que realiza 2 sesiones
por semana. Para comparar si el descanso en ejercicios pliométricos afecta en las mejoras de
potencia y cambios de direccién durante un periodo de entrenamiento, se realizan 3 grupos de
entrenamiento con diferentes descansos entre series G30 (30 segundos), G60 (60 segundos) y
G120 (120 segundos) frente al GC (grupo control) que solo practica futbol.

Tenemos 2 articulos en los que se realiza un entrenamiento mas especifico de agilidad
(Chaalali et al., 2016; Milanovic et al., 2013). En el primero se comparan 3 grupos: un grupo
control, un grupo de AG (agilidad) y un grupo de COD (cambios de direccién). En el segundo se
compara un grupo SAQ (entrenamiento de sprint, agilidad y rapidez) frente a un grupo control
para confirmar que es un entrenamiento completo en la mejora de la velocidad y agilidad en
futbol.

Los 3 articulos restantes utilizan métodos de entrenamiento isométrico, con diferentes
estimulos en cambios de direccidén y potencia en movimientos olimpicos, que también estan
relacionados con mejoras en velocidad y agilidad (Pojskic et al., 2015; Born et al., 2016; Loturco
et al., 2016). En el primero dividen la muestra en 4 grupos: NCC (ningin protocolo), SD
(estiramientos dindmicos), ST (squat isométrico), ST + 30% BW (squat isométrico + 30% del peso
corporal) para ver el efecto que tiene dos calentamientos isométricos frente a los estiramientos
dindmicos en cuanto a rendimiento en velocidad, agilidad y fuerza explosiva se refiere. En el
siguiente se nos comparan 2 grupos: GRSmulti (Sprint repetidos con cambios de direccidn en
respuesta a estimulo visual) y GRSS-COD (Sprint repetidos con cambios de direccion
predefinidos) a través de la herramienta de Speedcourt para observar si existen diferencias
entre estimulos predefinidos y estimulos visuales. El dltimo articulo nos habla de trabajo de
potencia mediante movimientos olimpicos para ver qué movimiento correlaciona mas con la
potencia en futbol, se realizan 2 grupos: JSG (grupo squat jump) y OPPG (grupo push-press).

Los test realizados para medir la fuerza explosiva y la capacidad de salto son: DVJ
(profundidad salto vertical), SJ (salto en squat), CMJ (salto con contramovimiento), RSI20 (indice
de fuerza reactiva saltando desde 20 cm) y RSI40 (indice de fuerza reactiva saltando desde 40
cm). Los test de velocidad se centran en distancias especificas del futbol: 30 metros, 20 metros,
15 metros, 5 metros. La fuerza maxima se mide mediante RM (repeticion maxima) y la potencia
mediante BAR (potencia de propulsién) en los ejercicios SJ y OPP utiliza la MPP (potencia media
de propulsién). Para la agilidad se utiliza TAT (Test de agilidad T), IAT (Test de agilidad lllinois),
AG15 (test de agilidad 15 m), CODS (Cambios de direccion), 15m AR (test de agilidad 15 m), 505
(test de agilidad), RAT (test de agilidad reactiva), RAT-B (test de agilidad reactiva con balén),
slalom con baldn y sin balén. También se utilizaron sprint con giros de 1802, 909, con baldn y sin
baldn, CE (eficacia en el pase), SE (eficacia en el disparo), distancia de golpeo y la herramienta
Speedcourt para realizar cambios de direccién con estimulos visuales.
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Reis, et al.
(2013)
Z. Milanovic,
G. Sporis, N.
Trajkovic, et
al. (2013)

M. Vaczi, J.
Tollar, B.
Meszler, et al.
(2013)

J. Brito, F.
Vasconcellos,
J. Oliveira, et

al. (2014)

B. Cavaco, N.
Sousa, N.
Garrido, et al.
(2014)

Jévenes futbolistas nacional
Edad=13,4+1,4
20°, 2 S/semana, 6 semanas
GC (N=26, solo futbol)

GE (N=26 PT + Sprint + Futbol)
Futbolistas croatas sub19
GC (n=66, mismo volumen entto)
GE (n=66, 12 semanas 4
S/semana SAQ)

Jugadores 32 Division Hungria
Edad=21,9+1,7
2 S/semana, 6 semanas
PT (N=12, Pliometria + Futbol)
GC (N=12, solo entto futbol)
Futbolistas universitarios
GC(n=21 Futbol)
RT (n=12 Fatbol + pesas alta
carga)

PT (n=12 Fatbol + pliometria)
CT (n=12 Futbol + pesas alta
carga+ pliometria)
Futbolistas adolescentes 8
semanas de CXT
GC (n=6)

GCT1 (n=5, 1 S/semana de CXT)
GCT2 (n=5, 2 S/semana de CXT)

GE: INCMJ (+7,7%) P<0,05, MVelocidad en tramos de 15-30m
(+3,2%) y de 0-30m (+1,7%) p<0,05.

NGE: Sprint giros 1802 (-0,11); Sprint 4x5m (-0,07); Slalom Balén
(0,26); Slalom (0,06); Sprint giros 902 baldn (0,25); Sprint giros 902
(0,16) p<0,05.

PT: 2DVJ (9%) p<0,05; TMVC (7%) p<0,05; NTAT (2,5%) p<0,05;
AT (1,7%) p<0,05.

NRM EXT CC ROD DOM: RT (13,7%) CT (11,7%) p<0,01
NRM FLEX CC ROD DOM: RT (9,9%) PT (4,6%) CT (4,3%) p=0,010
RM FLEX EC ROD DOM: RT (8,6%) CT (7,4%) p=0,077
NRM FLEX EC ROD No DOM: CT (11,7%) RT (5,1%) p=0,05
MVelocidad 20m: GC (GG, 3,21 £0,13 vs. 3,17 £ 0,12 s; RT, 3,19 +
0,18 vs. 3,02 £ 0,16 s; PT, 3,19 £ 0,09 vs. 3,04 + 0,10 s; CT, 3,25 +
0,09 vs. 3,05 + 0,07 s; p <0,001

GCT1: 515 (- 0,13); AG15 (-0,84); CE (1,20); SE (0,60)
GCT2: S15 (-0,14); AG15 (-1,10); CE (1,60); 1 SE (1,60)
GC: S15 (-0,02); AG15 (0,02); CE (0,40); SE (-0,20)
P<0,05

20°de pliometria + sprint
afiadidos al entto de futbol
mejora la velocidad y la fuerza
explosiva

Entto SAQ mejora todos los test
menos el de marcha atras, por
tanto se puede utilizar para
mejorar la agilidad

6 semanas de entto de
Pliometria mejora la potencia,
fuerza y agilidad de futbolistas

No se observaron cambios en
CMJ, SJ, prueba de agilidad.

Los grupos que entrenan CXT
mejoran en todas las pruebas si
los comparas con el GC. Ademas

el grupo que realiza dos S mejora

mas en eficiencia de disparo



R. Ramirez-

Campillo, D.C.

Andrade, C.

Alvarez, et al.

(2014)

A. Chaalali,

M. Rouissi, M.

Chtara, et al.
(2016)

H. Pojski¢, J.C.

Pagaduan, F.

Babaji¢, et al.

(2015)

D. Born, C.
Zinner, P.
Duking, et al.
(2016)

Futbolistas chilenos amateur
Edad: 11 +2
GC (N=15, solo futbol)
G30 (N=13)
G60 (N=14)
G120 (N=12)

Futbolistas Jévenes
Edad=14,5+0,9
GC (n=10)

COD (n=11)

AG (n=11)
Futbolistas Universitarios
N=21
Edad=20,14 + 1,65
NCC
SD
ST
ST + 30% BW
Futbolistas alemanes
6 semanas de entto
N=19
GRSmulti
GRSS- COD

N CMJ: G30 (+8,1%) p=0,04; G60 (+9,1%) p=0,02; G120 (+8,5%)
p=0,03

D RSI20: G30 (+33,2%); G60 (+35,3%); G120 (+36,6%) p<0,001

MRSI40: G30 (+39%); G60 (+38,9%); G120 (+46,4%) p<0,001

‘N CODS: G30 (-6,5%) p=0,03; G60 (-5,2%) p=0,03; G120 (-6,9%)
p=0,02

“MDistancia Golpeo: G30 (+11,3%) p=0,03; G60 (+15%) p=0,02;

G120 (+12,6%) p=0,03

NS15: COD (-2,21%); AG (-2,18%) p<0,05
15m-AR y 505: NCOD (-5,4%) (-3,41%); AG (-3,65%) (-2,24%)
p<0,05
N15m-AR-B: COD (-6,37% ); AG ( -6,39%) p<0,05
NRAT y RAT-B: AG (9,37%) (7,73%) p<0,05

NCMJ: SD (39,1); ST (37,3) p<0,05
N 15m-SS: SD (2,4); ST+30%BW (2,5) p<0,05
N Test agilidad: SD (6,32); ST (6,44); ST+30%BW (6,38) p<0,05

MAT: GRSmulti (1,13); GRSS-COD (0,55) p<0,01
Speedcourt: NGRSmulti (-9,9); GRSS-COD (-2,2) p<0,05

No hay mejoras de un grupo
frente a otro, todos mejoran
respecto al control.

El entto pliométrico de bajo
volumen y alta intensidad mejor
potencia y COD.
Ganancias similares con
diferentes descansos

Sprint lineal > ambos. Pruebas

de agilidad 1> mas COD. Agilidad

con balén I ambos. AG I mas
en test de agilidad reactiva

El calentamiento de SD el que
mas mejora en CMJ. En
velocidad SD y ST+3

Speedcourt herramienta que
mejoran los cambios de
direccion con respuesta a
estimulo visual encuentra mas
en GRSmulti que en GRSS-COD.



Futbolistas de 12 division sub-20

I Loturco N=27 OPPG solo mejora en propulsion
L.A Pereir:’:\ Edad= 18,4 MISG: SJ (5,9); CMJ (4,4); MPP JS (23,4); MPP OPP (4,8); VEL 5m de press-push, JSG mejora en
o ' 6 semanas de entto de potencia (7,7); VEL 10m (5,5); VEL 20m (3,6); VEL 30m (3); COD (4,2) p<0,05  todos los test menos en el de
R. Kobal, et al. . . <
con movimientos olimpicos ‘MOPPG: MPP OPP (14,7) p<0,05 propulsién de press, por lo tanto
(2016) . , -
JSG (Squat jump) podriamos utilizarlo.

OPPG (push-press)



4. DISCUSION

Para empezar, hablaremos de la fuerza explosiva que determina el rendimiento en
muchas acciones futbolisticas y tiene una alta correlacion con la velocidad, esta capacidad
explosiva fue medida mediante saltos CMJ y observamos que no hay diferencias entre realizar
entrenamiento de pliometria, pliometria + sprint y pliometria variando los descansos entre
series (Vaczi et al., 2013; Marques et al., 2013; Ramirez-Campillo et al., 2014). Sin embargo si
gue encontramos una mejora, pero mucho menor que en los estudios anteriores, en trabajo de
potencia con movimientos olimpicos especificos del tren inferior como es el squat jump (Loturco
et al.,, 2016). Estas mejoras en el salto indican que la potencia muscular de las piernas ha
aumentado, por lo que se han producido adaptaciones neurales, ya que aparecen en las
primeras etapas del entrenamiento de fuerza y potencia (Billot et al., 2010).

Si hablamos de la velocidad, en algunos articulos se demostré que un entrenamiento
de pliometria de 4 semanas no mejoraba el sprint ni en 10 ni en 20 metros en jugadores de
futbol amateur (Impellizzeri et al., 2008), probablemente debido al corto periodo de
entrenamiento. Teniendo esto en cuenta, son 5 los articulos que hemos revisado en los que se
realizan test de velocidad para evaluar esta cualidad antes y después del entrenamiento, con un
periodo de entrenamiento minimo de 6 semanas, todo los grupos experimentales mejoraban
con respecto al grupo control (solo realizaban entrenos de fatbol) en tramos de 15, 20 y 30
metros (Marques, et al., 2013; Milanovic, et al.,2013; Brito et al., 2014; Cavaco et al., 2014;
Loturco et al., 2016). Cabe destacar que en los estudios en los que se realizaban entrenamientos
combinando ejercicios pliométricos bien con sprint o con pesas de alta carga, es decir
entrenamientos complejos, las mejoras en velocidad eran mayores en el grupo de
entrenamiento complejo frente al grupo de entrenamiento pliométrico (Marques, et al., 2013;
Brito et al., 2014; Cavaco et al., 2014).

Después de un periodo de entrenamiento de agilidad o cambios de direccién (COD) la
mejora en carreras de velocidad podria explicarse en parte por la mejora de potencia de los
extensores de las piernas y la capacidad de producir fuerza de manera mas eficiente (Baker,
1999; Sayers, 2000). Hemos encontrado 2 articulos en los que el grupo de agilidad (cambios de
direccidn con estimulo visual) mejores resultados en las pruebas de agilidad reactiva con baldn
y sin balén en comparacion con el grupo de cambios de direccién (cambios de direccion
predefinidos) (Chaalali et al., 2016; Born et al., 2016). En el grupo de agilidad mejora
significativamente el tiempo total de agilidad, la percepcién y el tiempo de respuesta, siendo
crucial la toma de decisiones para interpretar las mejoras en las pruebas de agilidad, por este
motivo la capacidad de toma de decisiones debe ser considerada como un factor determinante
del rendimiento de agilidad (Serpell et al., 2011), ademas trabajar mediante los estimulos
visuales tiene mayor transferencia a un partido de futbol. La capacidad de cambiar de direccién
no es relevante en el futbol, a pesar de que algunos entrenadores utilizan la formacién de COD.
El entrenamiento de la agilidad reactiva y los test son mas relevantes para jugar al futbol, porque
los jugadores casi nunca realizan cambios de direccidn sin un estimulo (Chaalali et al., 2016).

Podemos ver como un entrenamiento tan especifico como el SAQ, basado en
velocidad, agilidad y rapidez (Milanovic et al., 2013) y como un entrenamiento pliométrico (Vaczi
et al., 2013) o complejo basado en combinar pliometria con ejercicios de alta carga (Cavaco et
al., 2014) mejoran en tests de agilidad, esto cobra importancia si el tiempo que dedicas al
entrenamiento pliométrico y complejo es menor que el de un entrenamiento de SAQ. Siendo
cierto también que dedicar 2 sesiones por semana en lugar de 1 de entrenamiento complejo,
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ayuda a conseguir unos beneficios mayores en agilidad pero no en velocidad, esto quiere decir
gue cuanto mds compleja es la tarea de agilidad menor es la transferencia a la velocidad, por lo
tanto la velocidad en linea y el entrenamiento de agilidad son métodos especificos, con lo que
la transferencia es limitada.

5. PROPUESTA DE INTERVENCION

A partir de los resultados obtenidos en esta revision realizada a futbolistas de entre
11-21 aiios, podemos realizar un programa de entrenamiento que se pueda aplicar en
temporada regular y tenga como objetivo la mejora de la agilidad y la velocidad. Para ello
debemos tener en cuenta que se pueda adaptar al programa de entrenamiento habitual y que
se realice como minimo 2 sesiones por semana para que se puedan obtener resultados. Nos
centramos en un programa de 10 semanas de duracién que se basa en aplicar entrenamiento
de pliometria y sprints después del calentamiento de cada sesidon de entrenamiento, esto no nos
llevaria mas de 30 minutos y seria de gran ayuda porque activaria a los jugadores antes del
entrenamiento de futbol. Suponiendo que un equipo de futbol que entrena 3 veces por semana
quiere aplicar el programa, quedaria asi:

Tabla 2. Programa de intervencién

Semanas de entrenamiento

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Salto a dos piernas 3x20  3x20  3x25  3x25  3x30  3x30  4x20  4x20  4x25  4x25

Salto a dOS piernas con 3x10 3x10 3x10 3x10 3x10 4x10 4x10 4x10 4x10 4x10

flexion de rodillas

SaItOS Cortos y ra’pidos a 3x10 3x10 3x10 3x10 3x10 2x10 2x10 2x10 2x10 2x10
una pierna

SaItOS a una pierna tan 2x8 2x8 2x8 2x8 2x8 2x8 3x8 3x8 3x8 3x8
altos como sea posible

Sprint desde plantado 5x20m 5x20m 6x20m 6x20m 6x20m

Sprint desde tumbado 5x30m 5x30m 5x30 5x15m 5x15m
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