El entrenamiento de la fuerza y su relación con la mejora de la potencia anaeróbica aláctica en jugadores de fútbol juvenil del Club Atlético Nueva Chicago. ( comparación de 2 métodos ).

Prof. Lic. Gustavo Caponetto

RESUMEN

El presente trabajo pretende comparar la mejora de la potencia anaeróbica aláctica  a través del desarrollo de la fuerza potencia y la fuerza máxima, y ejercicios de fuerza resistencia , todos con ejercicios dinámicos, en jugadores del fútbol juvenil del Clúb Atlético Nueva Chicago.

Se utilizaron 2 grupos de trabajo, el Selectivo A, integrado por los 16 mejores jugadores de las divisiones 4ta., 5ta y 6ta. división de 1,809 +/- 0,099 años, por un lado y el Selectivo B, integrado por los 16 jugadores siguientes en orden de mérito, de iguales divisiones de 1,805 +/- 0,099 años.

Los dos grupos realizaron trabajos de gimnasio con ejercicios dinámicos.

El Selectivo A utilizó intensidades intermedias, y el Selectivo B intensidades superiores al 80%.

Las variables funcionales evaluadas y comparadas fueron : la edad milesimal, peso ( kg. ), 1 R.M. sentadilla profunda por delante, la fuerza relativa ( división de kilogramos levantados en sentadillas / peso ), Test de Abalakov ( ABK ), Test de Contramovement Jump ( C.M.J. ), Test de Squat Jump ( S.J. ), Test de Drop Jump ( D.J. ).

Los test directos se realizaron con el sistema de evaluación cinemática AXON JUMP.

Se encontraron diferencias significativas en todos los test a favor del Selectivo B, y como dato relevante el Selectivo A obtuvo pérdidas importantes con respecto a sus datos anteriores. Esto nos permite concluir que  la mejora de los valores de fuerza potencia y máxima con ejercicios dinámicos, incide en forma directa y de manera positiva sobre los test que predicen la potencia anaeróbica aláctica.

INTRODUCCIÓN

¨ El futbolista desarrolla principalmente una actividad física de tipo explosivo, con aceleraciones entre 5 y 15 metros, que se repiten muchísimas veces ( durante la competencia ) con marcadas intervenciones de cambios de dirección y, sobre todo, con altísimas frecuencias de desaceleraciones y detenciones que deben efectuarse estimulando al máximo el sistema neuromuscular, lo que repercute en el sistema músculo – esquelético del jugador. ¨ ( Carmelo Bosco – 1996 ).

La potencia a la que deben realizarse estos movimientos explosivos, determinantes en el deporte, dependen en forma directa de la fuerza y la velocidad. La potencia es la capacidad de realizar un trabajo en el menor tiempo posible. Siendo Potencia la resultante del producto de la fuerza por la velocidad. ¨... queda recalcada entonces la tremenda importancia que tiene la fuerza en la capacidad de ejecutar gestos deportivos veloces y potentes.¨ ( Horacio Anselmi  - 1996 - ).

Sobre esta base se separaron dos grupos compuestos por los 32 mejores jugadores del plantel de 4ta., 5ta. y 6ta. división del Club Atlético Nueva Chicago, y se los sometió a entrenamientos diferenciados durante un periodo de tiempo importante ( 3 meses ) a trabajos diferenciados.

El grupo Selectivo A se lo sometió a un trabajo de fuerza resistencia definida como ¨ La capacidad del individuo para oponerse a la fatiga en rendimientos de fuerza de larga duración o repetidos ¨ ( Dr. Iván Román Suárez – 1994 - ). 

El grupo Selectivo B,  considerando que la fuerza máxima es el tipo de fuerza de las que dependen todas las otras manifestaciones ( fuerza - velocidad, fuerza –resistencia, fuerza – explosiva, etc. ) se los sometió a un trabajo de fuerza máxima en las primeras semanas, pasando a un trabajo de fuerza potencia en la siguiente etapa.

PROBLEMA

Teniendo posturas diferentes sobre las intensidades de trabajo en ejercicios de gimnasio dinámicos sobre el entrenamiento de la fuerza en jugadores de fútbol juvenil, se investigó prácticamente cuál es el grado de relación e incidencia de las distintas manifestaciones de fuerza sobre el rendimiento obtenido en los test que predicen la potencia anaeróbica aláctica en los jugadores del Club.

PROTOCOLOS DE EVALUACIÓN

Squat Jump: El jugador efectúa un salto vertical partiendo de la posición de rodillas flexionadas a 90 grados, con el tronco erguido y con las manos en la cintura. El movimiento debe efectuarse sin contramovimiento hacia abajo. La cualidad física analizada es la fuerza explosiva y la capacidad de reclutamiento.. Relacionado directamente con la capacidad de salto,  la capacidad de aceleración en carrera del jugador de fútbol y con el salto en longitud de parado.  El modo de activación muscular es la contracción concéntrica.

Contramovement Jump : El jugador se encuentra en posición erguido con las manos en la cintura, efectuando un salto vertical después del contramovimiento hacia abajo ( deben flexionarse las piernas hasta 90 grados ). Esta es una prueba en la cual la acción de saltar hacia arriba se realiza gracias al ciclo de estiramiento – acortamiento. La cualidad física analizada es la fuerza explosiva con reutilización de energía elástica y aprovechamiento del reflejo miotático, la capacidad de reclutamiento, la coordinación intra e intermuscular.

 Relacionado directamente con el fútbol en la carrera veloz, en el salto firme con contramovimiento, en la capacidad de desaceleración y en la detención repentina con cambio de dirección.. 

El modo de activación muscular es la contracción concéntrica precedida de una breve fase de contracción excéntrica. 
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Abalakov : Es un salto vertical en el lugar con contramovimiento libre e influencia de los brazos. Utilizado para cuantificar la influencia ¨coordinativa ¨ por diferencia  con el C.M.J..
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RESULTADOS OBTENIDOS

A continuación los gráficos nos indican los valores al inicio de la investigación en junio de 2004, y los de finalización en octubre de 2004. Hasta el comienzo de este trabajo todos los jugadores trabajaban en gimnasio con intensidades máximas y sub máximas con ejercicios dinámicos.

	
	Selectivo  A
	
	ABKV
	ABKV
	
	CMJ
	CMJ
	
	SJ
	SJ
	
	Ind.Elas.
	Ind.Elas.

	
	
	
	Jun.2004
	Oct.2004
	Evol %
	Jun.2004
	Oct.2004
	Evol %
	Jun.2004
	Oct.2004
	Evol %
	Jun.2004
	Oct.2004

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Promedios
	
	47,35
	44,12
	-5,79
	40,66
	37,49
	-6,24
	35,67
	33,65
	-4,17
	14,295
	12,061

	
	Máximo
	
	54,20
	57,20
	8,01
	46,50
	49,90
	6,81
	41,40
	44,60
	7,17
	24,281
	21,875

	
	Mínimo
	
	37,70
	36,40
	-14,86
	35,50
	32,10
	-18,81
	30,60
	27,50
	-19,29
	1,966
	2,604

	
	Desvio Standard
	
	4,88
	5,06
	7,32
	3,48
	4,420
	6,12
	3,56
	4,01
	8,90
	6,099
	6,011


	
	Selectivo B
	
	ABKV
	ABKV
	
	CMJ
	CMJ
	
	SJ
	SJ
	
	Ind.Elas.
	Ind.Elas.

	
	
	
	Jun.2004
	Oct.2004
	Evol %
	Jun.2004
	Oct.2004
	Evol %
	Jun.2004
	Oct.2004
	Evol %
	Jun.2004
	Oct.2004

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Promedios
	
	49,31
	51,98
	4,89
	41,82
	43,59
	3,70
	36,62
	38,85
	4,74
	14,81
	12,39

	
	Máximo
	
	54,80
	64,20
	20,72
	48,60
	57,60
	17,63
	45,90
	50,80
	17,96
	27,65
	22,42

	
	Mínimo
	
	39,40
	44,70
	-6,20
	31,30
	37,70
	-6,81
	26,50
	32,30
	-8,77
	5,88
	5,98

	
	Desvio Standard
	
	4,07
	4,71
	6,24
	4,59
	5,46
	7,22
	5,23
	5,11
	7,02
	6,29
	4,71


Gráfico 1 y 2 : ABKV (  Abalakov – cm. ) ;C.M.J. ( Contramovement jump – cm. ) ; S.J   (  Squat Jump -  cm. ) ; Evol % (  porcentaje de evolución –en %   )

Ind. Elas. ( Indice de elasticidad )

	
	Selectivo  A
	 
	 
	 
	 
	Drop Jump
	 
	 

	
	
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	
	
	
	 
	Junio
	2004
	 
	 
	Oct.
	2004
	 

	
	
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	
	
	 
	Q
	Caida
	T.V.
	T.C.
	Q
	Caida
	T.V.
	T.C.

	
	
	 
	 
	cm.
	ms.
	ms.
	 
	cm.
	ms.
	ms.

	
	Promedios
	
	2,77
	43,3
	611,6
	224
	2,80
	40
	565
	208,8

	
	Máximo
	
	3,29
	95
	659
	311
	3,64
	70
	603
	318

	
	Mínimo
	
	2,06
	30
	554
	195
	1,81
	30
	494
	154

	
	DesvÍo Stándard
	
	0,35
	17,5
	31,8
	34,2
	0,50
	12
	25,7
	44,4


	
	Selectivo  B
	 
	 
	 
	 
	Drop Jump
	 
	 

	
	
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	
	
	
	 
	Junio
	2004
	 
	 
	Octub
	2004
	 

	
	
	 
	 
	
	
	 
	 
	
	
	 

	
	
	 
	Q
	Caida
	T.V.
	T.C.
	Q
	Caida
	T.V.
	T.C.

	
	
	 
	 
	cm.
	ms.
	ms.
	 
	cm.
	ms.
	ms.

	
	Promedios
	
	2,89
	42,8
	604,4
	208,8
	3,24
	50
	622,6
	195

	
	Máximo
	
	3,94
	70
	678
	260
	3,83
	70
	685
	242

	
	Mínimo
	
	2,13
	30
	524
	172
	2,41
	30
	572
	164

	
	Desvio Standard
	
	0,51
	13,5
	46,8
	25,8
	0,42
	12,3
	34,6
	24,3


Gráfico 3 y 4 : Q : Coeficiente resultante del producto de Tiempo de Vuelo (T.V.) sobre Tiempo de Contacto (T.C.).; Caida : altura del mejor Drop Jump (D.J.) expresado en centímetros.; T.V.y T.C.  expresados  en milisegundos 


 
COMPARACIÓN  DE LAS EVOLUCIONES PORCENTUALES



CONCLUSIONES  Y  SUGERENCIAS

La aplicación de intensidades intermedias con ejercicios dinámicos, en jugadores de fútbol del Club Atlético Nueva Chicago agrupados como selectivo A, no obtuvieron ganancias en los test que predicen la potencia anaeróbica aláctica. El resultado de esta forma de entrenar es el aumento de la masa muscular, el aumento de la resistencia al esfuerzo con intensidades moderadas, la perdida de sincronización de las unidades motoras alternándose para actuar, situación que las harán fatigar rápidamente. La fuerza explosiva y la velocidad no tienen motivo para mejorar.

La aplicación de la misma modalidad de ejercicios con intensidades sub máximas y máximas, en jugadores de fútbol del Club Atlético Nueva Chicago agrupados como selectivo B, produjo importantes ganancias en todos los test que predicen la potencia anaeróbica aláctica, como en los test de fuerza máxima. Con este tipo de trabajo las unidades motoras del músculo actuarán todas a la vez para hacerse cargo del esfuerzo; la utilización de fibras explosivas conlleva al reclutamiento de máximos porcentajes de fibras rápidas y lentas, retardando la fatiga muscular.

Los ejercicios dinámicos trabajados con altos pesos y altas velocidades, son herramientas insustituibles para el reclutamiento y sincronización de unidades motoras.  ( Horacio Anselmi, 2002 )
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1 R.M. Sentadilla profunda por delante : Flexión profunda de rodillas, que se realiza con el torso recto, lo que provoca un mayor stress sobre los cuadriceps. Un realce debajo de los talones  muchas veces ayuda a mantener la posición. La apertura de los pies debe ser aquella  en la que el deportista se encuentre cómodo. La barra debe estar firmemente colocada sobre los hombros por delante. El agarre será un poco más abierto que el  ancho de hombros, o en caso de no poseer flexibilidad en las muñecas, con el agarre cruzado. Se tiene en cuenta la ejecución de una sola repetición máxima que el sujeto pueda realizar.








Drop Jump : Este es un test en el cual se valora la fuerza reactiva de los miembros inferiores. Es un salto desde una altura inicial de caída determinada ( en nuestro caso 30 cm. ). Durante el contacto con el piso se produce la amortiguación excéntrica y el despegue concéntrico, para volver a caer en el punto de despegue. La caída se varía de a poco ( 5 cm. ), con el objeto de armar una secuencia de DJs con alturas progresivas, con el propósito de elegir objetivamente la altura para el entrenamiento pliométrico. El coeficiente Q toma vital importancia para la selección de la mejor altura. La eficacia del salto se valora teniendo en cuenta tanto la altura alcanzada como el tiempo de contacto. Cuanto menor sea el tiempo de contacto y mayor la altura, mayor fuerza reactiva se estará manifestando.


Salto relacionado directamente con el fútbol por la capacidad de acumular y posteriormente utilizar energía elástica  en el menor tiempo de contacto en la carrera , como también por la capacidad de incorporar el máximo número de unidades motoras por vía refleja. 


Las cualidades -  capacidades medidas son la elasticidad muscular, el comportamiento visco – elástico, el reflejo miotático.








Fotos 1 y 2 : Sesión de entrenamiento de DJs.  con distintos Q.





Foto 3 : Sentadillas por delante.





Selectivo  A�
�
   Sentadillas por�
�
�
�
�
�
     delante ( kg. )�
�
�
�
�
�
Jun-04�
Nov-04�
Evol %�
Peso Rel.�
�
Promedios�
�
99,17�
101,11�
2,68�
1,38�
�
Máximo�
�
115�
115�
15�
1,62�
�
Mínimo�
�
85�
85�
-11,11�
1,05�
�






Selectivo  B�
   Sentadillas por�
�
�
�
�
�
     delante ( kg. )�
�
�
�
�
�
Jun-04�
Nov-04�
Evol %�
Peso Rel.�
�
Promedios�
�
99,38�
112,31�
9,8�
1,57�
�
Máximo�
�
110�
125�
18,2�
1,89�
�
Mínimo�
�
90�
100�
0�
1,37�
�






Foto 4 : Cargada de potencia





Gráficos 5 y 6 : Valores  expresados  en  kilogramos. Evol % (  porcentaje de evolución –en %   ). 








La evolución porcentual promedio de fuerza máxima 1 RM sentadillas profundas por delante en gimnasio para el selectivo A  fue de 2,68 % y para el B de 9,8 %. La diferencia es de 7,12 %. 


El peso relativo final fue de 1,38 para el selectivo A y  1,57 para el selectivo B. ( ver gráficos 5 y 6 ).





En el Squat Jump en el grupo selectivo A  fue   de – 4,17 % ( involución ) mientras que para el B fue de 4,74 %. La diferencia es de 8,91 % ( ver gráficos 1 y 2 ).





En el Contramovement Jump el grupo selectivo  A  tuvo una involución de – 6,24 % y el grupo B una evolución de 3,70 %. La diferencia es de  9,97 % ( ver gráficos 1 y 2 ).

















Foto 5 : Sentadilla por delante





Foto 6 : Segundo tiempo de potencia





En el salto Abalakov el grupo selectivo A involucionó –5,79 % y el grupo B evolucionó 4,89 %. La diferencia es de  10,68 % ( ver gráficos 1 y 2 ).





En el Drop Jump el coeficiente Q para el grupo  A pasó de 2,77 a 2,80. Mientras que en el B pasó de 2,89 a 3,24.


El tiempo de vuelo de 611,6 milisegundos involucionó a 565, en el grupo A. En el B de 604 a 622,6 milisegundos fue la evolución.


El tiempo de contacto evolucionó reduciéndose en el grupo A de 224 a 208,8 milisegundos y en el B de 208,8 a 195 milisegundos.


La altura de caída donde se encontró el mejor Q pasó en el grupo A de 43,3 a 40 centímetros y en el B de 42,8 a 50 centímetros











