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RESUMEN

El futbol es el deporte mas popular en el mundo y lo practican tanto
hombres, como mujeres y niflos con diferentes niveles de experiencia. La
practica del futbol depende de una multitud de factores como son la técnica,
biomecanica, tactica, areas mentales y demandas fisiol6gicas. La informacion ha
sido recabada de diversos articulos cientificos y revisiones relacionadas con el
tema, todos ellos de actualidad y seleccionando Unicamente la informacion que
nos interesa en relacion a este tema. En el presente articulo se describen los
factores externos mas importantes y que mayor influencia tienen en el
rendimiento del deportista y que se deberian de tener en cuenta. Se muestran
las demandas relacionadas con la distancia total recorrida por los jugadores
durante los partidos, la intensidad y velocidad de desplazamiento, las acciones
segun el puesto especifico que ocupa cada jugador en el terreno de juego y, por
ultimo, la superficie de contacto.
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ABSTRACT

Football is the most popular sport in the world and is performed by men
and women, children and adults with different levels of expertise. Football
performance depends upon a myriad of factors such as technical, biomechanical,
tactical, mental and physiological areas. The information was gathered from
various scientific articles and reviews related with this topic, all of them updated
and selecting the information that only interests in relation to this issue. In the
present study are described the most influential and important external factors in
the footballers’ performance. They are shown below the demands related to the
total distance covered by footballers during the matches, the intensity and speed,
the actions according to the player position in the field, and, finally, the contact
surface.

Keywords: Physical requirements, soccer, training, injury.

INTRODUCCION

En las Ultimas dos décadas ha existido un interés creciente en el &mbito
académico y profesional sobre el andlisis de los patrones de movimiento y de las
acciones técnico-tacticas que acontecen durante los partidos oficiales de fatbol
profesionall-2-3-4-56,

El fatbol es un deporte complejo de cooperacion-oposicion que requiere
de una base aerbbica predominante y de un componente anaerdbico
determinante en el resultado final. Tanto en la investigacion cientifica como en
la practica del futbol profesional, el método mas utilizado para cuantificar la carga
de los jugadores de forma accesible, practica y no invasiva ha sido la percepcién
subjetiva del esfuerzo (PSE)’, bien sea en su metodologia original o con
posteriores modificaciones para las que se han descrito indices de validez
superiores®. Ademads, las demandas fisioldgicas varian con el nivel de
competicion, estilo de juego, nivel del rival, posicion en el campo y factores
ambientales. Sin olvidar el patrén de ejercicio, que puede describirse como
intervalico y aciclico, con esfuerzos maximos superpuestos sobre una base de
ejercicios de baja o moderada intensidad®.

Debido a la naturaleza intermitente del juego, uno de los indicadores que
determinan la intensidad, es la distancia tota recorrida, ésta representa un
parametro insuficiente para entender por completo los requerimientos fisicos y
por ello, se entiende que la distancia recorrida a alta velocidad parece ser un
indicador fiable para el nivel mostrado durante la competiciéon®1°. Ademas, las
demandas fisicas estan determinadas por la posicion de los futbolistas durante
el juego.

Es evidente la importancia de una buena preparacion fisica para realizar
los gestos técnicos con mayor precision y eficacia sin que la condicion fisica sea
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un factor limitante en el rendimiento deportivo. Por ello, la preparacién del
futbolista puede mejorar tanto su rendimiento individual, el rendimiento del
equipo y con estos factores, aumentar el espectaculo.

Por otro lado, cabe destacar la relevancia de la realizacion de una buena
planificacién en base a los diferentes factores que determinan el rendimiento.
Estos factores estarian relacionados con la preparacion fisica, técnica, tactica y
psicolégica, centrandose el presente estudio en las demandas fisicas y en los
factores externos que influyen en el rendimiento deportivo!®. Por ello, la
preparacion del futbolista puede mejorar tanto su rendimiento individual, el
rendimiento del equipo y con estos factores, aumentar el espectaculo.

En este contexto, el objetivo del presente trabajo sera presentar la revision
de la literatura que muestra todo lo referente a las demandas fisicas y fisiolégicas
caracteristicas en fatbol, tanto en los entrenamientos como durante los partidos.

METODO

Se ha utilizado el buscador ISI Web of Knowledge, el cual alberga
diferentes bases de datos. Para llevar a cabo la busqueda, se han solicitado
todas las publicaciones existentes que contienen, en inglés y en espafol, las
palabras claves relacionadas con los factores externos, la carga externa y los
diferentes métodos que evalian las demandas fisicas en el futbol.

La seleccién llevada a cabo para la revision de literatura fue establecida
en base a tres criterios generales como son la calidad, relevancia y actualidad.
Fueron excluidos los articulos que no han cumplido dichos criterios. La calidad
de los articulos se ha valorado desde la naturaleza cientifica de la base de datos
en la que se ha realizado la busqueda. Todo articulo que no presentaba un claro
disefio o metodologia fue excluido. Igualmente, el formato de cada articulo debia
responder a criterios cientificos estandarizados de caracter empirico, narrativo o
argumentativo, con objetivos y metodologias bien definidas y que contuvieran
disefios de estudios validos y reconocidos.

Se ha seguido la estrategia de bola de nieve para intentar encontrar la
mayor cantidad de informacion posible. Respecto a los criterios de inclusion, se
utilizaron articulos, revisiones y libros que se cifieran al tema de estudio en
relacion a los requerimientos especificos del futbol y las variables en relacién a
las lesiones que afectan al rendimiento. Al ser un tema relevante en el ambito
del futbol, se limitaron los afios de busqueda desde 1990 a 2016 para intentar
ofrecer datos actualizados a las demandas actuales.
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ANALISIS DE LA CARGA EXTERNA CARACTERISTICA EN FUTBOL

Para poder llevar a cabo una intervencion apropiada en cualquier modelo
de entrenamiento es necesario conocer cuales son las demandas fisicas,
fisiologicas o energéticas que requiere la actividad practicada, en este caso el
futbol. Solamente a partir de este conocimiento previo se podran establecer
programas de entrenamiento adecuados para optimizar o regularizar las
cualidades condicionales especificas determinantes en el éxito del juego.

Siguiendo a Randers et al.’%, las demandas fisioldgicas del fatbol estan
indicadas por las intensidades de ejercicio que se manifiestan en diferentes
actividades a lo largo del juego. Para poder evaluar el trabajo de un jugador
durante un partido de futbol y determinar las exigencias energéticas se pueden
estudiar una serie de indicadores internos o externos. En los dltimos afios ha
aumentado el interés en este ambito de estudio con la intencidn de identificar las
demandas requeridas por los futbolistas durante la competicion y aplicar los
datos encontrados a las sesiones de entrenamiento o protocolos de actuacion?.

Son numerosos los estudios que han examinado el rendimiento deportivo
a través de los factores externos en diversas ligas profesionales de todo el
mundol-1213-3-6 A pesar de la plétora de estudios realizados sobre este tema,
no existe un criterio definido a la hora de medir las demandas externas que
influyen en mayor medida en el rendimiento deportivo, aun asi, los parametros
como la distancia total recorrida y particularmente la intensidad a la que se
recorre dicha distancia parecen ser indicadores utiles del rendimiento deportivo
en fatbol*4.

DISTANCIA TOTAL RECORRIDA

Segun Bosco®®, se recorren en un partido de futbol distancias en torno a
los 11 km. Bangsbo, Ngrregaard y Thorsoe!? nos hablan de distancias similares,
pero observan diferencias entre defensas (10,1 km) y delanteros (10,5 km) y
centrocampistas (11, 4 km). Datos que concuerdan con las distancias tomadas
mediante el registro directo de los datos mediante un sistema informatico
(Amisco®), este sistema muestra distancias de 11.240 metros?®. Igualmente,
estos datos irian en consonancia con los ofrecidos por Di Salvo et al.3 y el
sistema Amisco® al analizar a 300 jugadores de élite europeos, encontrando
distancias totales recorridas de 11.393 m (+/- 1016).

En la tabla 1 se recopilan todos los datos en relacion a la distancia
recorrida agrupando todos los estudios que se han realizado y el método
utilizado para contabilizar la distancia recorrida.
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Tabla 1. Distancia recorrida de un futbolista en un partido. Modificado de Arjol*”.

Afio Fuente Distancia (m) Método

. Pelicula
1970 Agnevik 10200 Cinematografica
1976 Reilly y Thomas 8680+1011 Grabadora
1982 Withers et al. 11527£1796 Cinta de Video
1986 Dufour 9800 Anotacién Manual
1991 Bosco 10800 Video (4 camaras)
2002 Zubillaga 5320 (45 minutos) Sistema AMISCQO®
2004 Martinez 11240 Sistema AMISCQO®
2007 Di Salvo et al. 11393£1016 Sistema AMISCO®
2015 Mallo et al. 10793+£1153 Tecnologia GPS

En el futbol profesional, entre el 1,2% a un 2,4% del total de la distancia
cubierta por jugadores es con posesion del balon, con distancias que dependen
de las posiciones de juego®. Durante los partidos, los jugadores cubren una
distancia media de 191.0 = 80.3 metros en posesion del balon.

La posesion de balon es uno de los factores mas importantes en el
transcurso de los partidos. Este factor es especialmente relevante debido a que
el éxito del equipo es de caracter multifactorial. Los indicadores técnicos (ej.
porcentaje total de posesién de balon, pases precisos y cantidad de estos, etc.)
van a predecir el éxito tanto o mas que los indicadores fisicos internos!®. La
posesion de balén, uno de los indicadores mas populares?, ha sido estudiada en
diversas ocasiones y se ha mostrado como uno de los aspectos mas
determinantes en el juego**°. En relacién con la posesion de baldn, jugar con
rivales de mayor calidad técnica esta asociado a la reduccion importante del
tiempo en posesion del balén*, y por ello, los equipos gue tienen menos tiempo
el balén tienden a recorrer mayores distancias a mayor intensidad a la hora de
intentar recuperar la pelota. Por otro lado, la posesion de balén va a estar
determinada por diversos factores como son la localizacion del partido, la
posicion en el terreno de juego, el sistema tactico del equipo y el nivel técnico
entre otros?®.

INTENSIDAD Y VELOCIDAD DE DESPLAZAMIENTO DURANTE EL
PARTIDO

A continuacién, se describen los resultados obtenidos por dos autores en
referencia al porcentaje de tiempo de partido realizado a distintas intensidades y
a la distancia recorrida durante un partido de futbol. Segiin Bosco?'®, el 70% de
la distancia recorrida se realiza andando o a un nivel de esfuerzo bajo, el 20%
es hecho a velocidad subméxima, y el 10% restante es realizado a velocidad
maxima, si se tradujera en distancias, dependeria del puesto especifico del
futbolista (Tabla 2).
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Tabla 2. Distancia realizada (m.) a diferentes velocidades durante un
partido en relacién al puesto especifico de juego?.

Corriendo a
Estatico Caminando Trotando Corriendo alta Esprint Total
intensidad
Centrales 101£192  4323+409 37094501 14831410 343196 247+152 10206+1067
Defensas 97+124 44561374 35351573 14331363 437+153 4941249 1045211063
Mediocentros 1401276 4077+414 42561621 20791452 3961135 208+132  11154£1117

Interiores /

1221334 4290+£339 40151839 18781583 533+£182 482+183 11321£1238
Extremos

Delanteros 69+53 4370+247 3605649 1715352 461+114 505+188 10726879

Media 1074226 42994377 38391697 17261502 437+154 385223 10793x1153

Siguiendo a Bradley et al.®, el tipo de liga en la que compiten los
jugadores influye en la intensidad a la que se realizan los desplazamientos. En
su estudio, en el que se comparan las tres ligas mas importantes de Inglaterra
(English Premier League, Football League Championship y Football League
One), se comprob6 cémo los jugadores de las ligas de menor nivel realizaban
desplazamientos a mayor velocidad e intensidad que aquellos que juegan en la
Premier League. En oposicidn a estos resultados, se encuentran los hallados por
Andersson et al.?! e Ingebrigtsen et al.??, en los que los datos recogidos sobre
futbolistas profesionales mostraron valores mayores de intensidad en el
desplazamiento en las ligas escandinavas de mayor nivel en contraposicion a
las intensidades mostradas en las de menor nivel. Estas discrepancias podrian
deberse a diversos factores que influyen en esta variable, como puede ser el
caracter profesional del futbol de un pais respecto al otro!8. Algunos de los
factores que se asocian a la complejidad del juego y su contribucién al aumento
del rendimiento podrian ser la capacidad fisica del futbolistal4?3, el nivel
técnico?*, el sistema tactico utilizado?, el nivel del oponente®, la posesion de
balén?4, el momento de la temporada®®, la superficie de juego?! y el contexto y
las condiciones meteoroldgicas?®, interactuando y determinando la intensidad de
desplazamiento durante los partidos.

ACCIONES SEGUN EL PUESTO ESPECIFICO

Ha sido sugerido en diversas ocasiones que las acciones de juego estan
directamente relacionadas con la posicién de los jugadores en el terreno de
juego®. Los jugadores han de desarrollar ciertas caracteristicas fisicas basadas
en las demandas de su puesto especifico?®.

Siguiendo a Bush, Barnes, Archer, Hogg, y Bradley?’, en su estudio
realizado con jugadores de Premier League, identificaron como la intensidad de
desplazamiento y las distancias recorridas a alta intensidad aument6 un 30-50%
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en las Ultimas siete temporadas. Ademas, el nUmero de pases por partido
también se incrementd en un 40%. Estos datos concuerdan con los encontrados
por Wallace y Norton?®8 en su estudio longitudinal, teniéndose en cuenta los datos
obtenidos y analizando los partidos de fase final de campeonatos del mundo
FIFA durante 44 afios. Ambos estudios describen las diferencias encontradas
segun la posicion especifica del futbolista en el terreno de juego. De esta
manera, los centrocampistas muestran mayores distancias totales durante los
partidos que las realizadas por los defensas centrales. Asimismo, los
centrocampistas centrales junto con los interiores muestran mas
desplazamientos a alta intensidad?®-3°,

Los defensas son los que pasan un mayor porcentaje del tiempo del
partido andando, trotando o saltando, mientras que sus estadisticas son
menores en cuanto a la realizacion de sprint o carreras, con respecto a las otras
posiciones. Sin embargo, pasan un mayor porcentaje de tiempo saltando y
desplazandose hacia atras con respecto a los otros puestos®. Por otra parte, los
centrocampistas, pasan la mayor parte del tiempo corriendo. De ahi, que las
mayores distancias recorridas en un partido son las realizadas por los jugadores
gue ocupan estas posiciones. Los delanteros superan, junto con los interiores y
extremos, el tiempo que pasan realizando esprines respecto a las demas
posiciones3!.

Varias razones han sido propuestas tratando de explicar las diferencias
encontradas segun la posicion del jugador. La investigacion muestra como las
diferencias existentes en el consumo maximo de oxigeno dependen de la
posicion, diferenciando a los centrocampistas y a los defensas laterales como
las posiciones que mayores valores presentan3?, mientras que otros autores no
han encontrado diferencias®. Sin embargo, estas posiciones han mostrado
requerir mejores capacidades fisicas segun los resultados evaluados usando los
test de carrera intermitentes®. Ademas, los jugadores relativos a las posiciones
de mediocentro y lateral defensivo desarrollan y completan mayor cantidad de
pases comparados con otras posiciones3*.

A pesar de los datos descritos, existe una carencia de estudios que
adopten un planteamiento integrado a la hora de analizar las demandas fisicas,
los indicadores técnicos y tacticos y la relacion de estos con la posicion
especifica de los jugadores en la busqueda del entendimiento de todo lo
relacionado con el rendimiento en el futbol profesional?”.

SUPERFICIE DE CONTACTO

Dentro de los factores extrinsecos, las botas juegan un papel esencial.
Entre sus funciones estan la de adherirse a la superficie de juego, proteger el
pie, ajustarse a la fisonomia del pie, etc.3>. Sin embargo, una mala eleccién del
calzado puede influir directamente en la aparicion de lesiones sin contacto o de
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etiologia no conocida incidiendo de manera directa en el rendimiento36-3’; siendo,
ademas, las principales responsables de fracturas de huesos del pie por estrés38,
Por ello, la eleccion del calzado apropiado debe de ser considerado como un
paso importante debido a que las fuerzas y momentos que actidan sobre el
cuerpo se modifican segun la superficie de apoyo, asi el tipo de calzado y las
condiciones meteoroldgicas pueden influir directamente en el contacto con la
superficie®®.

Se tiene que tener en cuenta la distancia media recorrida por el futbolista
a lo largo de un partido, siendo ésta de 10,8 km“°. Entre un 19% y un 52,9% son
esfuerzos caracterizados por realizarse a intensidades submaximas y maximas.
Siguiendo a Lago#, se pueden registrar entre 30 y 185 intensidades maximas de
distinta duracién durante un partido de futbol. Ademas, se observan hasta 1100
cambios de actividad como pueden ser aceleraciones, desaceleraciones,
paradas, cambios de ritmo, cambios de direccién, etc.*°. Todas estas variables
afectan al futbolista en el momento que se deben soportar cargas mecanicas
superiores hasta dos y tres veces de su propio peso corporal. Por lo tanto, la
superficie es un factor primordial a tener en cuenta cuando se tratan de conocer
las variables que afectan de forma directa al rendimiento de los jugadores®!.

Uno de los aspectos importantes en la eleccion de la superficie de
contacto es el agarre®®. En concreto, las presiones presentan valores mayores
en la parte media o intermedia del pie en relacion con la parte lateral durante los
cambios de direccion y la carrera*?. En este sentido, el grado de presién plantar
segun la distribucion de los tacos determina la probabilidad de causar lesiones
por estrés. Por tanto, la distribucion de los tacos ha de ser homogénea, siendo
las botas de «multitacos» las que menor presion plantar generan y con ello la
reduccion de molestias y lesiones durante la practica deportiva el grado de
presion plantar que ejerce una determinada distribucion de los tacos determina
el potencial que tiene esa bota de producir lesiones por estrés®. Por Gltimo, cabe
destacar que no se han encontrado diferencias en el rendimiento segun la forma
de los tacos (conico o eliptico) y se considera mas importante el material de los
tacos que la forma de éstosS8.

CONCLUSIONES

Se puede comprobar como en las ultimas dos décadas ha habido un
notable incremento en la preocupacion por entender las demandas que influyen
en el futbol y con ello el rendimiento de los jugadores?’.

Conocer las demandas fisicas vy fisiolégicas permite al cuerpo técnico de
un equipo, controlar las cargas de entrenamiento y tener en cuenta las
demandas especificas de cada puesto especifico dentro del terreno de juego,
asi como las velocidades que son mas determinantes en el resultado final del
partido.

Teniendo en cuenta la presente revision, se puede comprobar la gran
influencia que tienen las demandas externas en el rendimiento de los futbolistas.
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Este estudio presenta como los jugadores se someten a diferentes cargas e
intensidades de desplazamiento segun su puesto especifico dentro del terreno
de juego y la influencia de diversos factores externos en su rendimiento. Los
datos mostrados podrian estar atribuidos a las modificaciones tacticas que
emplea cada equipo. Por otro lado, la eleccion de la superficie de contacto puede
influir directamente en la apariciéon de lesiones y de manera directa en el
rendimiento del futbolista, por lo tanto, es una variable a tener en cuenta a la
hora de poder controlar el rendimiento desde los factores externos.
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