Introduccidn y generalidades del entrenamiento de Fuerza Autor: Francisco Pérez Bardaji.

1. INTRODUCCION.

El entrenamiento deportivo del alto rendimiento ha tendido durante los
tltimos afios a seccionar su cuerpo teorico en diferentes ambitos de
trabajo. De este modo hemos hablado de las diferentes cualidades fisicas
y de las caracteristicas de su entrenamiento. Durante los capitulos que
ahora voy a empezar a exponer se va a seguir la misma tendencia, pero
quisiera comenzar dejando claro que la adaptacion de un deportista es
Gnica, como un gran embudo por el que penetran muchas cosas, pero que
al final sélo sale una, su rendimiento muscular, éste muchas veces
salpicado por su nivel de eficacia.

Con todo esto quiero decir que habra que hacer un esfuerzo por dirigir
todas las tareas formativas a mejorar esas prestaciones comentadas, y
que esto esta bastante alejado de trabajar por separado y en
compartimentos estanco los diferentes temas que vamos a tratar.

Quisiera abordar en primer término la cualidad fisica de la fuerza por
considerarla la base de cualquier comportamiento motriz, comenzando por
los reflejos méas arcaicos, hasta la técnica deportiva mas compleja. Por
esta razén los siguientes capitulos irdn desgranado una propuesta
metodoldgica de entrenamiento de la misma dirigida al futbolista de elite.
Durante los mismos intentaré descubrir las claves que nos den algo de
“luz” para acercarnos a la solucion al problema planteado en los péarrafos
anteriores.
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2. GENERALIDADES.

El entrenamiento de fuerza ha estado durante muchos afios enmarcado en
un &mbito de barras, poleas, mancuernas... Durante los Ultimos afios se ha
intentado realizar una transferencia de este tipo de trabajo a acciones
realizadas en el terreno de juego, siendo esta vertiente la protagonista en la
actualidad.

A pesar de esto los planteamientos aun suelen estar alejados de la
“repeticion de acciones explosivo-balisticas bajo un entorno de colaboracion
oposicién”, como es el futbol.

Este alejamiento, unido a que el conjunto de los técnicos todavia no asumen
que la Unica cualidad fisica es la fuerza, provoca una clara dificultad para
integrar el entrenamiento de fuerza en el complejo mundo de la programacion
del entrenamiento. (La fuerza es la Unica cualidad fisica porque cualquier
accion que llevemos a término serd una contraccion, en un entorno de
resistencia si tengo que repetirla, o en un entorno de velocidad si la tengo que
realizar a la méxima velocidad, pero una contraccion. Por tanto la resistencia y
la velocidad seréan cualidades facilitadoras de la Unica principal que existe, la
fuerza).

FUERZA

“Unica cualidad real”
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1.1 Objetivos del entrenamiento de fuerza

a) Reducir el numero de lesiones a lo largo de la temporada.

Caraffa, 1996, realiz0 una investigacion con 20 equipos de futbol
semiprofesionales italianos y 20 equipos de grupo control. Durante la
pretemporada el primer grupo realizé veinte minutos de propiocepcion diaria,
mas veinte minutos semanales durante la temporada. El grupo control no hizo
nada. Tres temporadas después la diferencia de ligamentos cruzados
anteriores (LCA) rotos era de 70/10 a favor del primer grupo. ¢ Es importante
la prevencion?.

Quizéa sea el aspecto mas importante de la preparacion fisica del futbolista
profesional. Es evidente que una mejora de la capacidad contractil en
acciones propias del futbol, una mayor vigilancia muscular y capacidad neural
de controlar posiciones y gestos, un equilibrio muscular, etc..., seran
elementos que reduciran el riesgo de lesion y que la via de mejora de los
mismos es la fuerza.

Cada 1000 horas de practica en futbol se producen hasta 50 lesiones.
(Reilly, 2002) ¢ Es importante la prevencion?.

Drawer vy Fuller también aportan un estudio reciente. Este estudio tiene
un especial significado por estar realizado en la “Premier” inglesa. Los
datos extraidos son los siguientes:

Indice lesional

Drawer y Fuller, 2002.

47 % de los futbolistas de la Premier se retiran por lesion
cronica o aguda.

Drawer y Fuller, 2002.

Sobre una base de 138 futbolistas se registraron 744
lesiones.

- Promedio de ausencia 14.7 dias.

- 18.2 dias si se trata de recidiva. Estas son el 22.3%
de las lesiones.

- 39.6 dias de ausencia por jugador y afo. (13%0)
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Si nos fijamos, es un dato tremendamente revelador el nUmero de partidos
perdidos por un futbolista y un equipo a lo largo de una temporada para
comprobar una vez mas la importancia del objetivo que estamos comentando
y que quiza no estemos haciendo todo lo que esta en nuestra mano.

Roberto Sassi apunta el dato anterior, referido a la liga italiana 06/07:
v Livorno: 38

v" Reggina: 55

v" Torino: 58
v' Empoli: 72
v Lazio: 79
v' Sampdoria: 81
v Siena: 83

v Palermo: 87

v" Messina: 88
v' Catania: 96

v" Florentina: 96

v Udinese: 105
v Inter: 106

v Atalanta: 109
v' Parma: 109
v" Chievo: 123
v" Roma: 127
v' Ascoli: 128
v' Milan: 135

v' Cagliari: 137
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Parece evidente que un trabajo coherente de fuerza puede ayudar a
reducir estos datos, algo que en el futbol profesional creo que es vital.
Con las cifras _econdmicas gque Se _mueven _no _nos podemos permitir
disputar partidos trascendentales sin jugadores importantes. HAY QUE
MINIMIZAR EL N° DE PARTIDOS PERDIDOS EN UNA PLANTILLA POR
LESION A LO LARGO DE LA TEMPORADA.

b) Mejorar las acciones especificas del juego.

Veremos numerosas investigaciones que demuestran las ganancias que se
pueden obtener. Hay que ayudar al futbolista a que pueda expresar el 6ptimo
nivel de fuerza en el partido. No tengo que hacer al futbolista lo mas fuerte
posible, sino que sea capaz de rendir lo mejor posible, y este proceso tiene su
complejidad.

1.2 Fuerza vy transferencia.

Tendremos que orientar las ganancias de fuerza a las acciones del juego.
Tal y como hemos dicho anteriormente los mecanismos de transferencia estan
presentes en casi la mayoria de sesiones de entrenamiento de fuerza en el
futbol, por esta raz6n creo que es muy importante realizar alguna breve
matizacion sobre los mismos.

Los jugadores formados y con experiencia tienen muy dificil obtener
ganancias de fuerza especificas. Esto, unido a la tendencia antes explicada
ha provocado que se busque asociar el trabajo de fuerza a acciones concretas
del juego, obteniendo bastante éxito en los resultados. Para realizar estos
trabajos de transferencia tan habituales en la actualidad vamos a marcar una
serie de pautas importantes:

a) Si el sujeto es inexperto, se han comprobado mejores
resultados con los ejercicios especificos al final de la sesion.

b) En sujetos expertos, se pueden unir en el tiempo, pero entre el
trabajo general y el especifico se debe dejar un periodo de latencia, que
facilita la mejor transferencia, es decir no hacerlo inmediatamente. Con uno o
dos minutos puede ser suficiente, tiempo que puede aprovecharse para
realizar trabajo complementario.
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1.3 Necesidades de fuerza en el futbol.

En el fatbol predominan las acciones submaximas donde la precision y la
decision son fundamentales. Por ejemplo, la precision en el golpeo alcanza su
maximo valor al 80% de la velocidad maxima. Si que es cierto que habra
acciones determinantes en el juego que tendran que realizarse de forma
explosiva, pero siempre dentro de un contexto de juego. Encontramos aqui
una justificacion a la necesidad de “optimizar” los gestos, mas que a
maximizar las posibilidades de la estructura musculo esquelética.

No hay tiempo de aplicar la fuerza méxima, pues para ello necesitamos 300
milisegundos y las acciones especificas se dan en menos tiempo (250 ms es
aproximadamente el tiempo que dura un apoyo en una zancada, un
golpeo,...). Schmidbleicher, (1992) demostr6 estos margenes temporales,
ademas de que cuanto mayor es la carga, mayor contribucion de fuerza
méxima. Quiz4 en acciones como luchas y forcejeos si que de tiempo a
aplicarla, este tipo de acciones justificarian el porcentaje de trabajo dirigido a
la fuerza méaxima en la élite. Eso deberia hacernos reflexionar sobre el tiempo
gue debemos dedicar a esta manifestacion, y contemplarla mas como base a
conseguir al principio de temporada que como eje del trabajo anual.
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