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Abstract:

Cada vez més los deportistas de todos los niveles son mas conscientes
de la importancia que tiene contar con la ayuda de profesionales que les lleven
a conseguir sus objetivos. El trabajo que presentamos a continuacion es un
estudio de &mbito deportivo y se basa en el disefio y puesta en practica de una
planificacién anual dirigida a un arbitro de futbol de 12 Division. El sujeto de

estudio es un varén de 33 afios, estatura de 183 cm y 82 kg de peso.

Los objetivos que pretendemos conseguir son mantener una forma fisica
adecuada en nuestro deportista a lo largo de toda la temporada y superar con

éxito los controles fisicos a los que sera sometido.

Para lograr que nuestro deportista consiga estar en una condicion fisica
Optima, vamos a centrarnos en el desarrollo de las cualidades fisicas bésicas,
adaptandolas a la especialidad deportiva, utilizando diferentes métodos de

trabajo.

Después de poner en practica nuestra planificacion anual, hemos podido
obtener los resultados que esperabamos, por lo que consideramos importante
el seguimiento y planificacion individualizada de la preparacion fisica de

cualquier deportista que requiera conseguir unas metas determinadas.
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INTRODUCCTION

Para la préactica del fatbol se requiere tener una gran forma deportiva,

dada la profesionalizacion a la que se ha llegado, entendiendo ésta como el
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estado de capacidad de rendimiento 6ptimo que el deportista alcanza en cada
fase de su desarrollo deportivo gracias a una formacion adecuada (Matveiev,
1977). Por este motivo se hace necesaria una alta preparacion por parte de los
jugadores para poder obtener un rendimiento Optimo y presentar resultados
favorables. Del mismo modo, es logico que a los arbitros, que son los jueces en
la competicion, se les exija también una alta capacitacion fisica, que les permita
estar al mismo nivel que los propios competidores. Por tanto, las cualidades
fisicas han de ocupar un lugar primordial en la preparacion bésica de un arbitro
de fatbol.

Dentro de la preparacion fisica es importante el entrenamiento de todas
las cualidades. No obstante, en funcion de la actividad a realizar ser& mas
importante el desarrollo de unas u otras. En el caso que nos ocupa, tanto la
resistencia como la velocidad son determinantes para obtener una forma fisica
Optima, pero no se debe olvidar el desarrollo de otras cualidades como la
fuerza y la flexibilidad, ya que de su desarrollo depende en gran medida la

mejora de la velocidad.

Teniendo en cuenta las dimensiones del campo de fatbol y el desarrollo
de la funcion que tienen los arbitros en el partido, el trabajo tanto de la
velocidad de reaccion, como de desplazamiento es fundamental. Ademés hay
gue tener en cuenta los tipos de desplazamientos que se llevan a cabo, ya que
no siempre se producen desplazamientos hacia delante, sino que también se

dan laterales y hacia atras, siendo igual de importantes.

La resistencia hace referencia a esfuerzos que van desde los 20
segundos hasta 6 horas y mas. Para autores como Bompa (1983), seria el
limite de tiempo sobre cual el trabajo a una intensidad determinada puede
realizarse, y Harre (1987) y Manno (1991), la relacionan con la capacidad de

soportar la fatiga.
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El arbitro de futbol, debido a la duracién del partido (90 minutos) necesita
una adecuada resistencia aerobica. Por otro lado, la resistencia anaerdbica
lactica también presenta gran importancia debido a que para estar bien ubicado
dentro del terreno de juego, las acciones que tiene que realizar (salidas, giros,

carreras...) exigen la puesta en marcha de este metabolismo.

Un punto de partida practico para disefiar el entrenamiento de cualquier
especialidad deportiva consiste en integrar los contenidos correspondientes
para su entrenamiento bajo tres diferentes niveles de actuacion (basico,
especifico y competitivo) (Navarro, 1995). En el nivel basico o general del
entrenamiento se pretende desarrollar la parte fundamental de la preparacién
del deportista y crear la base que facilite poder alcanzar niveles superiores. El
nivel especifico se centra en desarrollar las capacidades especificas,
transfiriendo lo adquirido a las condiciones de rendimiento. Por ultimo, en el
nivel competitivo se desarrollan las condiciones competitivas de la especialidad

y se integran en el rendimiento deportivo.

Los contenidos de entrenamiento de cada nivel serian:

- Nivel basico: fuerza basica, resistencia basica, velocidad basica, técnica

basica y tactica basica.

- Nivel especifico: fuerza especifica, resistencia especifica, velocidad

especifica, técnica especifica y tactica especifica.

- Nivel competitivo: fuerza competitiva, resistencia competitiva, velocidad

competitiva, técnica competitiva y tactica competitiva.

Siguiendo a Platonov (1993), la programacion estaria integrada por
diferentes estructuras, macrociclo, mesociclo, microciclo, sesion y tarea, siendo
ésta la unidad més pequefia que compone el resto de estructuras. La sesion

estaria compuesta por una serie de tareas que tienen un objetivo comun. El
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microciclo, estaria formado por una serie de sesiones y su duracion
normalmente es de una una semana. Los microciclos se agrupan para formar
mesociclos, que suelen tener una duracion de un mes, y por ultimo el
macrociclo, que seria la estructura més grande y la que englobaria al resto.
Normalmente tiene una duracidon de un afio, una temporada o un ciclo de

entrenamiento.

METHODS

Esta planificacion se ha hecho para un arbitro de 12 Division, vardn, con
una edad de 33 afios y unas medidas de estatura y masa de 183 centimetros y

82 kilogramos.

El objetivo de esta planificacion es mejorar y mantener el estado de
forma fisica, para poder afrontar los partidos y llegar en un estado éptimo a los
tres controles fisicos a los que sera sometido a lo largo de la temporada. Estos
controles fisicos, estan compuestos por una serie de pruebas, las cuales
exigen unas marcas determinadas dependiendo de la categoria a la que se
pertenezca. Las pruebas y marcas en cuestion para este deportista en concreto
son las siguientes (FIFA, 2006):

La primera prueba tiene como objeto la velocidad media de carrera
durante las jugadas rapidas y repetidas a lo largo de un partido (distancia en

kilbmetros/hora). La prueba consiste en:

» Aceleracion de 6 veces 40 metros, con 1 minuto y 30 segundos como
maximo de recuperacion después de cada aceleracion (mientras se camina

hacia el punto de partida).

e Salida dindmica con un pie sobre una linea que esta a 1 metro y 50
centimetros de distancia de los puntos de cronometraje en el punto de
partida.
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» Para lograr uniformidad, la prueba debe realizarse en una pista de

atletismo.

La segunda prueba tiene como objeto la medicidn de la capacidad de

rendimiento aerdbico en carreras de intensidad repetidas y consiste en:
» Carrera activa intermitente al ritmo de un solo silbato.

» Para lograr uniformidad, la prueba debe realizarse en una pista de atletismo.

La tercera prueba que se realiza es una prueba de campo que se realiza

sobre un cuadrado de 50 metros de lado, sobre el que hay que realizar

desplazamientos de diferentes formas.

El tiempo maximo requerido para llevar a cabo la prueba es de 50

segundos.

Finalmente, la Ultima prueba es una carrera de 2000 metros de distancia,
sobre una pista de atletismo, que debe completarse en un tiempo maximo de 7

minutos y 30 segundos.

El plan anual del sujeto del presente estudio se compone de un

macrociclo que abarca desde el mes de agosto hasta julio (figura 3).
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PLAN ANUAL
MACROCICLO

(Agosto-Julio)

MESOCICLOS 111,111,V
(Agosto-Noviembre)

P N

A su vez el macrociclo se divide en 3 mesociclos, que se han hecho
coincidir con las fechas en las que mejor preparado debe encontrarse el

deportista (Figura 4). Y por ultimo, cada mesociclo estara formado por 4

MESOCICLOS IX,X XI,XII
(Abril-Julio)

MESOCICLOS V. .VILVIILVIII
(Diciembre-Marzo)

microciclos que tendran una semana de duracion.

Figura 3: Explicacion gréfica del plan anual.
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Figura 4: Periodos que abarca el macrociclo.

En las 4 primeras semanas se ira aumentando la carga progresivamente
y el volumen de trabajo. El trabajo de la 5% semana sera de descarga donde se
bajaran las cargas, el volumen y las intensidades, consiguiendo con ello

preparar al organismo para la siguiente etapa.

Los mesociclos posteriores partiran de un nivel mas elevado del anterior
por acumulacién de esfuerzo realizado, hasta llegar al mesociclo V que seria
una repeticion del | y asi ciclicamente. El objetivo de esta estructura es
mantener un buen estado de forma durante toda la temporada y especialmente

llegar en las mejores condiciones a las pruebas fisicas (Matveev, 1985).
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Las cargas mas elevadas se aplicaran a mitad del microciclo para llegar

en un estado 6ptimo a la competicion.

Las cualidades condicionales que se van a trabajar durante la temporada
son resistencia, fuerza y velocidad de forma especifica y la flexibilidad como

complemento de las anteriores.
Los métodos de entrenamiento de la resistencia que se han llevado a cabo son
(tablal):

- El método continuo, en el que existe un trabajo que no esta interrumpido por
intervalos de descanso y la duracion de la carga suele ser superior a los 30
minutos. Ademas, hemos de destacar que dentro de este método se han
trabajado sus dos variables, a ritmo uniforme y variable. EI método continuo
uniforme aunque puede ser utilizado durante todo el ciclo de entrenamiento,
normalmente se utiliza preferentemente en el periodo preparatorio. Con este
método el efecto que se consigue es la mejora y perfeccionamiento de la
capacidad aerébica. Por otra parte el método continuo variable se caracteriza
por los cambios de intensidad. La duracién de la carga en el esfuerzo a mayor
velocidad oscila entre 1 a 10 minutos, alternando con los esfuerzos moderados,
permitiendo una recuperacion del organismo hasta el siguiente incremento.
Con este método se mejora la capacidad cardiocirculatoria y del sistema

nervioso central.

- Dentro de los métodos fraccionados, el método intervalico, se caracteriza por
presentar intervalos de descanso. La duracién de los descansos entre las
repeticiones puede durar desde 10 segundos hasta varios minutos, en funcion
de la intensidad, duracion de la carga y el nivel de entrenamiento del deportista.
Una forma para calcular la duracién del intervalo de descanso es a través de la
frecuencia cardiaca, dejandola recuperar hasta 120-130 pulsaciones por
minuto. Durante la carga se produce un estimulo de hipertrofia sobre el
musculo cardiaco, mientras que durante el intervalo de descanso se produce

un estimulo de aumento de la cavidad por causa del aumento del volumen
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cardiaco. En general, con este tipo de método lo que se persigue es una

tolerancia mayor a los esfuerzos y al agotamiento (Martin y Coe, 1994).

PERIODO
GENERAL

PERIODO ESPECIAL

PERIODO COMPETITIVO

PERIODO
TRANSICION

Trabajo 4 dias por

Trabajo 3 dias por

Trabajo 2 dias por semana

Trabajo 1 dia

semana semana (1 intenso, 1 liviano) por semana
METODOS METODOS METODOS METODOS
- Continuos a - Continuos a - Continuo (carrera - Continuos
ritmo uniforme ritmo continua media/lenta)
(carrera uniforme(carrer y a ritmo variable
continua a continua . Intervalico
media/lenta) media/lenta) y a extensivo/intensivo
- Intervalico ritmo variado
extensivo - Intervélico
extensivo/intens
ivo
TRABAJO A TRABAJO A TRABAJO A REALIZAR TRABAJO A
REALIZAR REALIZAR - 10 km al 70-75% VO2 max REALIZAR
-14 km al 60-70% - 10 km al 70-75% - 30 min fartlet a 140-170 REGENERATI
VO2 max. VO2 max VO

-Interval- training:
12x400 m, recup
607"-120"" al 75% de

la mejor marca.

- 5 km carrera continua
a ritmo progresivo
cada 500 m.

- Interval training:
15x200 m, recup 45”"-
90" al 75% de la mejor

marca.

p/m intercalando tramos a
190 p/m

- Entrenamiento

intermitente 30""- 30"":
15x307", recup 30" al
105%-95% VO2 max.
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Tabla 1. Planificacién anual de la resistencia.

Los tipos de velocidad que se van a trabajar son (tabla 2):

- Velocidad de reaccién: muchos autores distinguen entre tiempo de
reaccion simple y discriminativo. El tiempo de reaccion simple implica una
respuesta Unica a un estimulo ya conocido (Garcia y cols., 1998). El tiempo de
reaccion discriminativo es el que se manifiesta normalmente al realizar una
actividad fisica, debido a la variedad de estimulos a los que debe hacer frente
un deportista y la cantidad de respuestas, intentado utilizar la mas idénea para

alcanzar el mayor rendimiento deportivo.

- Velocidad de aceleracion: relaciona los cambios de la velocidad con el
tiempo en que se producen, mide como de rapidos son los cambios de

velocidad.

- Velocidad de traslacion o maxima: es la capacidad de moverse de un

punto a otro.

- Resistencia a la velocidad: es la velocidad maxima mantenida el mayor

tiempo posible.
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PERIODO PERIODO ESPECIAL PERIODO PERIODO
GENERAL COMPETITIVO TRANSICION
Trabajo 2 dias por Trabajo 3 dias por semana | Trabajo 3 dias por Trabajo 1 dia
semana semana por semana
METODOS METODOS METODOS METODOS
- Progresiones - Saltos Saltos - Velocidad
- Skiping - Skiping con gomas combinados aplicada
- Sobrecargas - Tanden Velocidad
aplicada
- Acciones - Acciones
combinadas combinadas Sobrecarga
- Velocidad aplicada Cambios de
ritmo
- Sobrecarga
TIPOS DE TIPOS DE VELOCIDAD TIPOS DE RECREATIVO
VELOCIDAD . Maxima VELOCIDAD
- Aceleracion . Accién Maxima
- Accion . Reaccién Accion
- Reaccién Reaccion

Resistencia a la

velocidad

Aceleracion

Resistencia a

la velocidad

Aceleracion y

desaceleracién

Tabla 2: Planificacion anual de la velocidad.
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Los distintos métodos que se van a utilizar para entrenar la velocidad
son las progresiones y cambios de ritmo, que se haran teniendo en cuenta
criterios de intensidad, duracién y volumen. El skiping y el tanden, nos serviran
para poder trabajar la técnica y fortalecer la musculatura implicada en la
velocidad. El trabajo con sobrecargas ayuda para el desarrollo global de las
capacidades fisicas. Si se mejora la capacidad de salto, se mejoran otras
habilidades que requieren una impulsién de las piernas, existiendo evidencias
empiricamente demostradas, sobre la correlacion positiva entre la capacidad
de salto y los desplazamientos a maxima velocidad (Bosco y Komi, 1981,
Hakine, 1989; Padulle, 1992; citado por Bosco, 1994).

Por ultimo, la parte correspondiente a la planificacion de la fuerza seria

la siguiente (tabla 3):
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PERIODO GENERAL | PERIODO ESPECIAL PERIODO PERIODO
COMPETITIVO TRANSICION
Trabajo 3 dias en Trabajo 2 dias en semana | Trabajo 1 dia en Trabajo 3
semana semana dias en
semana
METODOS METODOS METODOS METODOS
Repeticiones fijas Repeticiones fijas Repeticiones fijas Repeticiones
Contraste Circuito Pliometria, saltos fijas
TRABAJO A TRABAJO A REALIZAR TRABAJO A TRABAJO A
REALIZAR _ REALIZAR REALIZAR
Tren superior:
« Tren superior: Press de banca * Tren superior: | EJERCICIOS
. GENERALES
- Pressde Biceps - Flexiones
banca . Tren inferior:
Triceps ren inferior:
- Biceps Deltoides - 1 sentadilla con
- Triceps salto
Tren inferior:
- Deltoides - Subida al escalén

» Tren inferior:
- % Sentadilla
- Gemelos

- Isquiotibiales
- Abductores

- Adductores

- Abdominales

- Lumbares

Y Sentadilla
Gemelos
Isquiotibiales
Abductores
Adductores
Abdominales

Lumbares

con salto
- Abdominales

- Lumbares

Tabla 3: Planificacién anual de la fuerza.
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Estudios recientes emplean la pliometria como método para mejorar la
fuerza, como en el caso de Garcia y cols. (2004). A mediados de la década de
los 60, segun Garcia y cols. (2003) Yuri Verkhoshansky, entrenador soviético
de saltadores y para muchos el padre de la pliometria aplicada al deporte,
empez0 a interesarse en la mejor manera de aprovechar la energia elastica
acumulada en un masculo tras su estiramiento. De hecho, siguiendo a Garcia y
cols. (2003), si se analiza los gestos deportivos, se puede comprobar como en
la mayoria de las acciones deportivas, a toda contraccién concéntrica le
precede un estiramiento muscular, de ahi la importancia de hacer uso de este
método de entrenamiento deportivo para lograr un mayor rendimiento de los

jugadores.

El entrenamiento pliométrico representa un puente entre fuerza y
potencia, que sirve de transferencia para las acciones competitivas (Chu,
1996), siendo multiples los efectos del trabajo pliométrico, incidiendo sobre los
mecanismos inhibidores y facilitadotes de la contraccién muscular, al igual que
favorece la mayor aplicacién de la fuerza maxima (Gonzélez y Gorostiaga,
1995).

La pliometria es una accion muscular que consta de una fase excéntrica
seguida de una concéntrica, segun Garcia (1999, p. 380) “todo trabajo
pliométrico estd constituido por tres elementos: fase concéntrica, fase

isométrica y fase excéntrica (ciclo de estiramiento-acortamiento, CEA).

RESULTS

Los resultados que ha obtenido nuestra planificacion han sido positivos,
ya que el sujeto que la ha llevado a cabo pudo superar con éxito todos dos

controles fisicos a los que se fue sometido durante toda la temporada.
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CONCLUSIONS

Gracias al disefio y seguimiento de esta planificacion anual, hemos
podido alcanzar los objetivos que nos proponiamos a principio de temporada y
conseguir tener tanto un rendimiento acorde a las exigencias de nuestro
deportista como superar sin dificultad todos los controles fisicos. Consideramos
que esta planificacion se puede emplear como una guia para orientar a otros

arbitros que necesiten cumplir objetivos similares.
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