CAMPOS, M.A. y LAPUENTE, M.

ANALISIS DE LAS DIFERENCIAS POSICIONALES EN EL PERFIL
COMPETITIVO DE POTENCIA METABOLICA EN FUTBOLISTAS
PROFESIONALES

CAMPOS-VAZQUEZ, M.A."" Y LAPUENTE-SAGARRA, M.

D Universidad Pablo de Olavide, Sevilla. Ex-preparador fisico: UD Almeria, Seleccion Nacional

Argelia, Granada CF, Levante UD, Recreativo de Huelva, Real Murcia, Xerez CD, Récing Santander.
2 Universidad Europea de Madrid. Grupo de Investigacion del Inefc Lleida “Desarrollo e
innovacion de la condicion fisica y el ejercicio”. Ex-preparador fisico: Baniyas, Neuchatel, Terek
Grozny, Getafe, Recreativo de Huelva, Real Zaragoza, Villareal, UE Lleida, Panathinaikos FC.

RESUMEN

El conocimiento de la exigencia que tienen las fases mas intensas de la competiciéon puede ayudar a
entrenadores y preparadores fisicos a desarrollar programas 6ptimos de preparacion fisica. El objetivo de esta
investigacion fue establecer el perfil posicional especifico de potencia metabdlica (Pmet) en jugadores
profesionales de futbol. 19 sujetos (1* Division, Liga Emiratos Arabes Unidos) participaron en este estudio, y
fueron analizados en 15 partidos de competicion. Los jugadores fueron clasificados en 5 categorias en funcion
de su puesto especifico: defensas centrales (DC), defensas laterales (DL), medios centro (MC), bandas (BD),
medias puntas (MP) y delanteros (DE). Las demandas de movimiento de la competicion fueron evaluadas a
través del raw data proporcionado por la empresa Instat Fitness®, calculando los valores maximos de Pmet de
cada jugador en 6 periodos temporales moviles (1, 6, 30, 60, 180 y 360 segundos). La Pmet pico oscild entre
214.6+86.2 W-Kg™' para periodos méviles de 1s 'y 14.8+1.7 W-Kg™' para los periodos de 360s. Ademas, los DC
alcanzaron una Pmet pico en 30, 60, 180 y 360s significativamente inferior a DL, MC, BD y MP. Por ultimo,
los DE, alcanzaron una Pmet pico en 30 y 60s significativamente menor que los DL; una Pmet pico en 180s
significativamente menor que los MD, y una Pmet pico en 360s significativamente menor que MC y MP. Estos
registros, podrian utilizarse como valores de referencia cuando se programa entrenamiento intervalico de alta
intensidad mediante actividades jugadas.
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INTRODUCCION intercalados con actividades de baja
intensidad  (Bloomfield, Polman, &

El futbol es un deporte intermitente
O'Donoghue, 2007) o pausas de

en el que se suceden acciones realizadas a
altas velocidades (Di Salvo et al., 2010; Di
Salvo, Gregson, Atkinson, Tordoff, &

recuperacion variable (Siegle & Lames,

2012).

Drust, 2009), con otro tipo de esfuerzos Numerosas investigaciones durante

. las ultimas décadas, han analizado el
que demandan aceleraciones y ’

. . . rendimiento  fisico en artidos de
desaceleraciones de alta intensidad p

competicion oficial (Bloomfield, et al.,

2007; Bradley et al., 2009; Di Salvo, et al.,

(Mascherini, Cattozzo, Galanti, & Fiorini,

2014;  Osgnach, Poser, Bernardini,
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2010; Mohr, Krustrup, & Bangsbo, 2003;
Suarez-Arrones et al., 2015). Durante un
partido de competicion los jugadores
recorren una distancia total que oscila
entre 10-12 kilometros (Stolen, Chamari,
Castagna, & Wisloff, 2005), a una
intensidad media de 104-128 m.min"' en
funcién del puesto especifico ocupado por
el jugador en el sistema de juego (Suarez-
Arrones, et al., 2015), y diversas variables
contextuales (Lago-Penas, 2012). Sin
embargo, debido a la naturaleza
intermitente y fluctuante de la competicion
en los deportes de equipo (Coutts et al.,
2015; Di Salvo et al., 2007), los valores de
intensidad media mostrados en este tipo de
deportes, parecen no reflejar las
intensidades alcanzadas en los momentos
mas exigentes del juego (Delaney,
Thornton, Burgess, Dascombe, & Duthie,
2017). Si se utilizan tUnicamente esos
valores medios como referencia para el
disefio de tareas y sesiones de
entrenamiento, se podria estar
infravalorando los requerimientos de la
competicion y por tanto limitando el
desarrollo de programas de optimizacion

de la condicidn fisica.

Investigaciones previas realizadas
con futbolistas profesionales, han tratado
de identificar esas fases mas exigentes de

la competicion cuantificando la distancia

cubierta por los jugadores en bloques de
tiempo (“ventanas temporales”)
preestablecidos que oscilan entre 1-15
minutos (Bradley et al., 2009; Lacome,
Simpson, Cholley, Lambert, & Buchheit,
2017). Sin embargo, la utilizacion de
“ventanas temporales” preestablecidas
podria subestimar los picos de las
demandas de carrera en los partidos de
competicion entre un 20-25%, en
comparacion a cuando se usan técnicas de
rolling (distancia cubierta en el tiempo
preestablecido, pero valorada a partir de
cualquier punto temporal: periodos
temporales moviles) (Varley, Elias, &
Aughey, 2012). Esta subestimacion de las
fases mas exigentes de la competicion, es
debida a que el periodo de mas elevada
actividad (por ejemplo: tiempo entre los
minutos 7-12) no se corresponde con
ninguna de las “ventanas temporales”
preestablecidas (por ejemplo: 0-5 minutos,
5-10 minutos, 10-15 minutos, etc.). De
esta forma las técnicas de rolling podrian
ser mas apropiadas para describir las fases
mas exigentes de la competicion (Delaney

etal., 2017).

Habitualmente, los estudios que
han analizado el rendimiento fisico en
futbol valoran tanto la distancia total
cubierta durante los partidos, como la

distancia cubierta en diferentes umbrales
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de velocidad. Desde esta perspectiva, tan
solo se consideran acciones de alta
intensidad, a aquellos esfuerzos en los que
la velocidad final es elevada, obviando e
infravalorando de esta forma todas las
acciones que se realizan con mdaxima
exigencia  (por  ejemplo,  mdaxima
aceleracion o desaceleracion) pero que no
alcanzan velocidades altas. A pesar de la
incertidumbre que existe en torno a la
fiabilidad en el célculo de las
aceleraciones/desaceleraciones

(especialmente con dispositivos GPS)
(Buchheit et al., 2014), la evaluacion de
este tipo de esfuerzos en el futbol es
bastante habitual (de Hoyo et al., 2017).
Asi, la potencia metabdlica recientemente
ha emergido como una herramienta util
para cuantificar las demandas de
movimiento en los deportes de equipo,
integrando ambos tipos de acciones de alta
exigencia: aceleraciones-desaceleraciones

y acciones a elevada velocidad (Delaney et

al., 2017).

Por todo ello, parece importante
conocer con precision qué exigencia tienen
las fases mas intensas de la competicion,
utilizando preferentemente procedimientos
de rolling. Esta informacion podria ser
utilizada como referencia por entrenadores
y preparadores fisicos para desarrollar

programas Optimos de preparacion fisica

(laia, Rampinini, & Bangsbo, 2009). Poder
replicar durante los entrenamientos esas
fases mas  exigentes, e incluso
individualizar la exigencia del
entrenamiento en funcién del puesto
especifico (acorde a los valores maximos
alcanzados en competicién), podria
resultar clave, permitiendo al jugador
optimizar su rendimiento fisico en
competiciéon, e incluso reducir la

incidencia lesional.

El objetivo de esta investigacion
fue determinar los valores maximos de
potencia metabdlica alcanzados por
futbolistas profesionales en competicion
oficial, en diferentes periodos temporales
moviles, en funcion de la posicion ocupada
por el jugador en el terreno de juego. Los
datos obtenidos de esta investigacion,
podrian ser de gran utilidad practica para
el disefio de programas de entrenamiento

periodizados.

METODO
Participantes

Un total de 28 jugadores
profesionales de futbol participaron
inicialmente en este estudio (edad:
25.8+4.3 afios; altura: 176.8+£6.2 cm; peso:

72.1+£7.5 Kg; sumatorio 6 pliegues:
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49.1249.6; % grasa (Faulkner): 11.0£1.2),
si bien Unicamente 19 jugadores
cumplieron con los requisitos para ser
incluidos en los andlisis (jugar al menos
dos partidos como titular). Todos los
jugadores pertenecian al mismo equipo,
que competia en la 1* Division de la Liga
de Futbol Profesional de Emiratos Arabes
Unidos (temporada 2014-15). Todos los
sujetos fueron informados previamente
sobre el objetivo del estudio y tipo de
pruebas a las que se someteria, y dieron su
consentimiento informado siguiendo las
indicaciones de la Declaracion de Helsinki
(2013). El estudio fue aprobado por el
comité ético de la Universidad Pablo de

Olavide (Espana).
Procedimiento

Se utilizé un disefio observacional
para establecer el perfil posicional
especifico de potencia metabdlica (Pmet)
en jugadores profesionales de futbol.
Durante el estudio se disputaron un total
de 14 partidos de competicion oficial y 1
amistoso (13 Liga, 1 Copa, 1 amistoso).
Durante este periodo, los jugadores
realizaron 94 sesiones de entrenamiento
(TR), y jugaron 1-2 partidos de
competicion oficial a la semana. Las TR
tuvieron una duracion media de ~ 63

minutos (con un rango de entre 38 y 120

min). El sistema de juego empleado por el
equipo en todos los partidos monitorizados

fue 1-4-2-3-1.

Los registros de los jugadores que
no completaron, al menos, los primeros 45
minutos del partido de competicion, por
lesion o sustitucidon, fueron excluidos del
andlisis. Tampoco se incluyeron en los
andlisis los jugadores inicialmente
suplentes, que sustituyeron a otros
compafieros a lo largo del partido. Los
jugadores fueron clasificados en funcion
del puesto especifico ocupado en el terreno
de juego, en 5 categorias: defensas
centrales (DC), defensas laterales (DL),
medios centro (MC), bandas (BD), medias
puntas (MP) y delanteros (DE). Un total de
146 registros individuales (8+4
observaciones por jugador, rango 2-14)
cumplieron con todos los requisitos y
fueron utilizados para la evaluacion y el
analisis (30 DC, 28, DL, 29 MC, 24 BD,
22 MP y 14 DE).

Las demandas de movimiento de la
competicion fueron evaluadas por medio
del sistema de multi-cAmara Instat
Fitness®. Este sistema, opera a una
frecuencia de muestreo de 10 Hz. Los
datos fueron analizados a partir del Raw
Data de cada jugador, descargado en

formato Excel® proporcionado por la
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propia empresa. Partiendo de la velocidad
instantanea (intervalos de 0.1 segundo), se
realizo el calculo de la velocidad media en
periodos de 1 segundo (promedio de 10
datos). A continuacion se realizo el calculo
de la aceleracion instantanea (valor
positivo o negativo) usando la tasa de
cambio de velocidad con respecto al
tiempo, y aplicando el método de rolling
average  (Delaney et al, 2017).
Posteriormente, la Pmet fue derivada,
utilizando las féormulas que propusieron
investigaciones previas (di Prampero et al.,
2005; Osgnach, et al., 2010). Finalmente,
se realiz6 el mencionado procedimiento de
rolling average en la hoja de célculo para
la variable de Pmet, registrandose para el
andlisis los valores maximos en 6
diferentes periodos temporales moéviles: 1,
6, 30, 60, 180 y 360 segundos (Pmet 1,
Pmet 6, Pmet 30, Pmet 60, Pmet 180 y
Pmet 360).

Analisis estadistico

Los datos son presentados como
media y desviacion tipica (M+DS). La
normalidad de los datos de las diferentes
variables fue comprobada previamente a la
realizacion de los andlisis. Con el objetivo
de comparar las posibles diferencias en la
potencia metabolica en cada ventana
temporal entre los diferentes puestos

especificos, se realizo la prueba ANOVA

de un factor. Ademas, se realizo el test de
Levene para valorar si se cumplia el
supuesto de homocedasticidad.
Posteriormente, se realizaron las pruebas
Post Hoc de Bonferroni, para realizar las
comparaciones por pares. Ademas, se
calculd el tamafio del efecto (TE) de
Cohen. Los rangos seleccionados para
categorizar el TE fueron los siguientes:
<0.2 (trivial), 0.2-0.6 (pequeno), 0.6-1.2
(moderado), 1.2-2 (grande), and >2 (muy
grande) (Hopkins, Marshall, Batterham, y
Hanin, 2009). Todos los analisis
estadisticos fueron realizados con el
paquete estadistico [/BM SPPS Para
Windows V 24. El nivel de significacion

fue establecido como p<0.05.
RESULTADOS

En la figura 1, se muestran los
valores medios de Pmet pico alcanzados
en los diferentes periodos temporales

moviles (rolling average).

Los DC, tuvieron una Pmet 6s
significativamente menor que los BD (TE:
-0.86) [tabla 1]. Ademas, Los DC, tuvieron
una Pmet 30s significativamente menor
que los DL (TE: -1.66), MC (TE: -1.23),
BD (TE: -1.34) y MP (TE: -1.28). Por
ultimo, los DL alcanzaron una Pmet 30s
significativamente mayor que los DE (TE:

0.91) [tabla 1].
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Figura 1. Mdaxima potencia metabdlica
alcanzada durante partidos de
competicion en futbolistas profesionales

en diferentes periodos temporales.
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Respecto a la Pmet 60, los DC
significativamente
menores que los DL (TE: -1.64), MC (TE:
-1.57), BD (TE: -1.64) y MP (TE: -1.51).

alcanzaron valores

Ademas, los DL alcanzaron una Pmet 60s

significativamente mayor que los DE (TE:
0.93) [tabla 1].

Por otro lado, los DC, alcanzaron
una Pmet 180 significativamente menor
que los DL (TE: -1.27), MC (TE: -1.92),
BD (TE: -1.73) y MP (TE: -1.77).
Ademas, los MC alcanzaron una Pmet

180s significativamente mayor que los DE
(TE: 0.95) [tabla 1].

Por ultimo, los DC, alcanzaron una
Pmet 360 significativamente menor que
los DL (TE: -1.15), MC (TE: -1.75), BD
(TE: -1.55) y MP (TE: -1.63). Ademas, los
MC y los MP alcanzaron una Pmet 360s

significativamente mayor que los DE (TE:

1.15y 1.04 respectivamente).

tabla 1]. Ademas, Los DC, tuvieron
una Pmet 30s significativamente menor
que los DL (TE: -1.66), MC (TE: -1.23),
BD (TE: -1.34) y MP (TE: -1.28). Por
ultimo, los DL alcanzaron una Pmet 30s
significativamente mayor que los DE (TE:

0.91) [tabla 1].

Respecto a la Pmet 60, los DC

alcanzaron  valores significativamente
menores que los DL (TE: -1.64), MC (TE:
-1.57), BD (TE: -1.64) y MP (TE: -1.51).
Ademas, los DL alcanzaron una Pmet 60s
significativamente mayor que los DE (TE:

0.93) [tabla 1].

Por otro lado, los DC, alcanzaron
una Pmet 180 significativamente menor
que los DL (TE: -1.27), MC (TE: -1.92),
BD (TE: -1.73) y MP (TE: -1.77).
Ademas, los MC alcanzaron una Pmet
180s significativamente mayor que los DE
(TE: 0.95) [tabla 1].

Por ultimo, los DC, alcanzaron una
Pmet 360 significativamente menor que
los DL (TE: -1.15), MC (TE: -1.75), BD
(TE: -1.55) y MP (TE: -1.63). Ademas, los
MC y los MP alcanzaron una Pmet 360s
significativamente mayor que los DE (TE:

1.15y 1.04 respectivamente).

APF

Revista de Preparacion Fisica en el Fatbol. ISSN: 1889-5050



CAMPOS, M.A. y LAPUENTE, M.

Tabla 1: Picos de potencia metabolica (W-Kg-1) de futbolistas profesionales por

posicion en diferentes periodos temporales (media #+ds)

Pmet 1s Pmet 6s Pmet 30s Pmet 60s Pmet 180s Pmet 360s
Central 213.0£109.8 49.0£7.4¢ 24,642.22bed 19.4£1.92bed 14741 42bed 13.2+].52bed
Lateral 221.4£71.2 53.8%6.0 28.7£2.7¢ 22.6£1.9¢ 16.8£1.7 14.9£1.5
Medio centro 233.7£106.6 52.2£9.9 27.7%2.7 22,542, 17.5%1.4¢ 15.7+1.4¢
Banda 213.7£83.9 55.0£5.9 277124 22.542. 17.0£1.0 15.3£1.1
Media punta 188.9£50.5 50.9+4.7 275423 22,5423 17.4£1.6 15.6+1.5¢
Punta 206.4+53.9 50.4£3.1 26.1£3.0 20.5£2.5 16.1£1.6 14.0£1.5

Pmet: potencia metabdlica; 2= significativamente menor que lateral: ® = significativamente menor que medio centro: © = significativamente menor que banda; ¢=
significativamente menor que media punta; ¢ = significativamente mayor que delantero (p<0.05)

DISCUSION

El principal objetivo de la
investigacion fue valorar los picos de Pmet
alcanzados por futbolistas profesionales en
partidos de competicion, en diferentes
ventanas temporales moviles (rolling
average), y en funcion del puesto
especifico ocupado por los jugadores en el
sistema de juego. Los resultados obtenidos
reflejan un descenso significativo de la
intensidad maxima (Pmet) de los
futbolistas en competicion, a medida que
la duracion de los periodos moviles se
incrementa (de 1 a 360 segundos).
Ademas, los resultados parecen mostrar
que en los periodos de tiempo mas cortos
(ventanas temporales 1-6 segundos), las
diferencias en los valores maximos de
Pmet entre puestos especificos son menos
evidentes. Sin embargo, a medida que
(30-360

diferencias

dichos periodos aumentan

segundos), aparecen

significativas entre determinados puestos,

con valores inferiores especialmente en

DC y DE.

Investigaciones previas intentaron
cuantificar las fases mas exigentes de la
competicion en  fatbol = mediante
procedimientos de rolling average,
utilizando para ello la distancia recorrida
por minuto (distancia/min) como medida
de intensidad (Abbott, Brickley, &
Smeeton, 2017; Lacome, et al., 2017;
Varley, et al.,, 2012). Sin embargo, este
tipo de valoracion obvia completamente la
intensidad de ciertas acciones en las que
no se alcanzan picos de velocidad
elevados, pero el nivel de exigencia es
maximo (aceleraciones-desaceleraciones).
Por ello, la Pmet parece una variable mas
representativa de la actividad realizada por
los jugadores en competicion (carga
externa), al incluir tanto movimientos de
aceleracion, como de desaceleracion y
movimientos basados en altas velocidades

(Delaney et al., 2018).
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Una reciente investigacion
(Martinez-Cabrera &  Nufez-Sanchez,
2017) analiz6 las demandas de Pmet media
(45 minutos de competicion) alcanzadas
por jugadores profesionales (1* Division
Rumania), encontrando valores medios de
102 W-Kg'. Cuando en dicha
investigacion se analizaron las diferencias
posicionales, se encontraron valores mas
elevados para los medios centros (11
W-Kg') y mas bajos para los delanteros
(9.7 W-Kg™") y defensas centrales-laterales
(9.8 W'Kg'l) (Martinez-Cabrera & Nufiez-
Sanchez, 2017). Estos valores medios de
Pmet alcanzados por los jugadores en
periodos de 45 minutos, son claramente
inferiores a los registrados en nuestra
investigacion, incluso en los periodos
temporales mas elevados (360 segundos,
Figura 1, Tabla 1). De esta forma, parece
evidente que, si utilizamos como
referencia los valores medios alcanzados
por los jugadores durante la competicién
en periodos temporales muy amplios (45-
90 minutos), estaremos infravalorando la
intensidad de las fases mas exigentes de la

competicion.

Recientes investigaciones, han
analizado los picos de intensidad
alcanzados en partidos de competiciéon en
distintas  ventanas temporales (1-10

minutos), y en diferentes deportes

colectivos como el fatbol australiano
(Delaney, et al., 2017), el rugby (Delaney
et al., 2015) y el futbol (Delaney, et al.,
2018). Este nuevo concepto de valoracion
de la intensidad en la competicion en
funcién del tiempo, proporciona a los
entrenadores una informacién mas real y
mas flexible, que deberia ser usada al
monitorizar y evaluar las demandas de los
entrenamientos, relacionandolas con los
picos de intensidad alcanzados en los
partidos (Delaney, et al., 2018). Asi por
ejemplo Delaney et al. (2018), encontraron
en su estudio con futbolistas profesionales
valores pico de Pmet que oscilaron entre
~18 W-Kg' para periodos moviles de 1
minuto 'y ~I12W-Kg' para periodos
moviles de 10 minutos. En nuestra
investigacion, se analizaron 6 diferentes
ventanas temporales, cuya duracion fue
sensiblemente inferior (1, 6, 30, 60, 180 y
360 segundos) a los periodos analizados en
las citadas investigaciones (1-10 minutos).
Especialmente, se pretendié cuantificar los
picos de intensidad en periodos inferiores
a 1 minuto, pues estas fases anaerdbicas de
minima duraciébn y maxima exigencia,
podrian tener cierta repercusion en el
rendimiento alcanzado por los jugadores
en los partidos (Stolen, et al., 2005). Los
resultados de nuestro estudio, muestran

como los valores pico de Pmet en estas
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fases de corta duracion, oscilaron entre los
215 W-Kg"' para periodos de 1 segundo,
los 52 W-Kg™' para periodos de 6 segundos
y los 27 W-Kg' para periodos de 30
segundos (Figura 1). Ademads, cuando
analizamos las posibles diferencias
posicionales, observamos cémo éstas son
mas evidentes a medida que la duracion de
los periodos moviles se incrementa (Tabla
1). Asi, los DC alcanzaron valores pico de
Pmet en 30, 60, 180 y 360 segundos,
inferiores a los alcanzados por DL, MC,
BD y MP, de igual forma que sucedi6 en
el estudio de Delaney et al. (2018) con
periodos moviles de mayor duracion.
Ademas, los DE obtuvieron valores pico
de Pmet inferiores a otras posiciones (MP,
MC, DL), aunque no en todas las ventanas
temporales (Tabla 1). Los requerimientos
tacticos en competicion de ambas
posiciones (DC y DE), con una elevada
densidad de acciones en el area que
implican mds contactos y otras acciones
como saltos y cabeceos, en lugar de un alto
perfil de actividad basado en la carrera
(Delaney, et al., 2018), podrian
condicionar claramente estas demandas
pico de Pmet inferiores, respecto al resto

de posiciones.

Los datos obtenidos en esta
investigacion pueden tener una gran

utilidad practica para la programacion del

entrenamiento, especialmente para el
disefio de entrenamiento intervalico de alta
intensidad (high intensity interval training,
HIIT). Este tipo de entrenamiento, que
supone la repeticion de periodos de corta a
larga duracion de ejercicio de alta
intensidad, intercalados con periodos de
recuperacion variable, habitualmente se ha
disefiado tomado como referencia ciertas
variables como la velocidad maxima de
carrera, la velocidad maxima aerdbica o la
velocidad en el umbral anaerdbico
(Buchheit & Laursen, 2013a, 2013b). Esto,
puede tener un gran sentido cuando se
programa HIIT basado en carrera (lineal o
con cambio de direccion). Sin embargo, y
debido al aumento de actividades
realizadas con balon por parte de
entrenadores y preparadores fisicos como
medio de mejora condicional, cada vez
suele ser mas habitual intentar conseguir
los objetivos fisiologicos del HIIT
mediante actividades jugadas (dirigidas o
competitivas). En este contexto, el uso de
los valores pico de Pmet alcanzados por
cada jugador en competicion, en diferentes
ventanas temporales, podrian ser una
referencia mucho mas interesante para
programar el HIIT que las variables
clasicas utilizadas (velocidad maxima
aerobica, velocidad umbral anaerodbico,

etc.). Asi por ejemplo, y tomando como
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referencia los valores para los DC
obtenidos en nuestra investigacion, al
disefiar una sesion de Sprint-Interval
Training (SIT), en la que se realizarian
esfuerzos de 30 segundos a maxima
intensidad, se  deberian  proponer
secuencias del juego que permitan a los

jugadores de dicha posicion alcanzar los

25 W-Kg' que les demanda Ila
competiciéon en las fases mdas exigentes
(Figura 2). Posteriormente, tanto el
numero de repeticiones a realizar, como el
tiempo de recuperacion, podrian ser
programados en funcioén de que el jugador
consiga alcanzar la intensidad exigida, o

un porcentaje de ella (fatiga prevista).

Figura 2. Diserio y programacion del entrenamiento intervalico de alta intensidad, en

funcion de los valores pico de Pmet alcanzados en competicion, en diferentes ventanas

temporales (adaptado de Buchheit & Laursen, 2013a).

Velocidad
Maxima de
Sprint

180% MAS 95% MSS
160% MAS 85% MSS
140% MAS 75% MSS
Velocidad
IFT
120% MAS (Intermittent Fitness
Test)
Velocidad
Aerobica
100% MAS Maxima
(MAS)
Velocidad
90% MAS Umbral
Anaerobico

CONCLUSIONES Y APLICACIONES
PRACTICAS

La valoracion de la intensidad y

exigencia de la  competicion, es

Repeated SprintTraining
(RST)
3-10s

Sprint Interval Training
(SIT)
>20-30 s

26-28 W-Kg'!

Intervalos cortos
<45s

20-22 W-Kg'1

Intervalos largos
2-4 min

considerada actualmente como una buena
referencia para el disefio y programacion
de las tareas y las sesiones de

entrenamiento. No obstante, cuando

utilizamos para ello los valores medios que
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los jugadores alcanzan en competicion en

cualquier  variable, podemos  estar
infravalorando la intensidad de las fases
mas exigentes de la competicion. El uso de
ventanas temporales moviles de duracion
variable (1-360 segundos), nos permite
valorar la verdadera exigencia maxima de
los partidos, superando las limitaciones

derivadas del registro de valores medios.

En esta investigacion, se presentan
valores pico de Pmet alcanzados por
jugadores profesionales en partidos de
competicion, que pueden ser utilizados en
el diseno y programacion de HIIT. Las
diferencias posicionales halladas (con
valores de Pmet pico inferiores para DC y
DE en determinadas ventanas temporales),
aconsejan la utilizacion de los registros
individuales (o de puestos especificos),
cuando se utilicen los datos derivados de la
competicion para la programacion del

HIIT.
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