El Entrenamiento por Areas Funcionales en e Futbol

El término area funcional se empez6 a utilizar en Europa en los afios 60°s por
entrenadores alemanes donde empezaron a diferenciar entre el entrenamiento aerébico
(gjercicio en presencia de oxigeno en sangre) y anaerébico (en ausencia del mismo en
sangre). A manera que han pasado |os afios y los avances cientificos se han desarrollado
dichos términos y los mismos los podemos dividir en diferentes éreas, aerdbicas y
anaeradbicas.

La nomenclatura varia mucho segun la escuela o los diferentes paises que la utilicen,
aunque intentaremos utilizar los nombres que hemos visto y escuchado en Sud América
y Europa con més asiduidad.

Aerdbica:

Area Regenerativa.

Area Sub Aerdbica o Capacidad Aerdbica Extensiva.

Area Super Aerdbica o Capacidad Aerdbica Intensiva

Area del Maximo Consumo de Oxigeno, Vo2 Méximo o Potencia Aerdbica.

Anaerdbica:

Capacidad Anaerdbica Aléctica.
Potencia Anaerdbica Aléactica.
Capacidad Anaerdbica L actica.
Potencia Anaerdbica L actica.
Tolerancia Anaerdbica L actica



-Area Regenerativa:

Se utiliza muchas veces en pausas activas, a final del entrenamiento para lograr una
relgjacion de los musculos implicados en los gercicios previos o en momentos
posteriores a una competicién para buscar una mas rapida recuperacion. La
concentracion de lactato no debe superar los 2 mmol/I, seria un trote muy lento con un
volumen gue puede variar segun €l objetivo.

Objetivos fisiol 6gicos.

* Activacion Cardiovascular y Muscular suave.

* Capilarizacion hemodinamica.

* Aumento de nimero de mitocondrias, con incremento de la mioglobina y de las
enzimas oxidativas.

*Remocion de Lactato residual .

Se puede efectuar en todos |os entrenamientos.

-Area Sub-Aerobica o Capacidad Aerdbica Extensiva:
Objetivos fisiol 6gicos:

* Aumento de nimero y de tamafio de las mitocondrias.

* | ncremento de lamioglobinay de las enzimas oxidativas.
* Aumento de capacidad aerdbica.

* Oxidacion de Acidos grasos libres.

*Remocion de lactato residual.

* Efecto regenerativo anivel celular.

-Area Super Aerébicao Capacidad Aerdbica Intensiva:

Constituye un segundo nivel en los trabajos de predominio aerdbico, es e é&rea
funciona que més desarrolla la €ficiencia aerdbica y es € éea donde
predominantemente se desarrolla el juego.

Objetivos Fisiologicos:

* Aumento de la capacidad de produccion-remocion de
lactato.
* Aumento de la capacidad y velocidad enzimética

Mitocondrial de metabolizacion del piruvato.

* Establece |as bases para el aumento del maximo consumo de oxigeno.
* Aumenta la eficiencia metabdlica glucolitica.

Se mangjan en €l futbol volimenes de entre 30 y 40 minutos.

Los niveles de lactato van delos 4 a6 mmol/l y si utilizamos como variable de control a
lafrecuencia cardiaca, esta oscila entre el 65-75% de la FCM.

Area del Maximo Consumo de Oxigeno, VO2 Max o Potencia Aerdbica:

Es e nivel de trabgjo més elevado dentro de lo aerdbico, es e area que desarrolla la
maxima potencia del mecanismo aerdébico.

Objetivos fisiol ogicos:

* Aumento de |la potencia aerdbica.

* Elevalavelocidad mitocondrial paraoxidar piruvato.

* Incrementalavelocidad de |as reacciones oxidativas tanto



anivel del ciclo de Krebs, como anivel de la cadenarespiratoria.
* Aumentala eficienciadel sistema de transporte y difusion de oxigeno.
* Aumentala capacidad de trabajar en estados estables de
lactato a niveles intensos de velocidad.
* La combustion de hidratos de carbono se [leva ala maxima capacidad.
Es & &rea que més aumenta el consumo de oxigeno.
Para este nivel deintensidad van hasta los 8-10 minutos de esfuerzo continuo.
Los niveles de lactato corresponden en esta &rea van de los 6 alos 9-10 mmol/l (segun
el autor) y lafrecuencia
cardiaca se encuentra entre un 75-90% de la FCM.

Capacidad Anaerdbica Aléctica:

Esta area en el futbol es raramente utilizada debido a que predomina luego de los 8
segundos y como se sabe es muy poco frecuente que un jugador de fitbol corra a
velocidad continua por mas de 5 segundos. (equivalente a un esprint de 50 metros)
Depende fundamentalmente del creatin-fosfato como combustible

Energético.

Laduracion de los trabajos en este nivel es de 8 a 12 segundos

Objetivos fisiol dgicos:

* Aumento de lavelocidad de glucdlisis en condiciones anaerébicas.

* Aumenta el mantenimiento del aprovisionamiento de |as vias de fosfageno.

* |ncremento de la concentracion de enzimas involucradas en la accion.

* Aumento de fosfagenos (ATP-CP).

Potencia Anaerobica Al actica:

Los trabagjos se redizan al 100-110% de intensidad con cargas de breve duracién sin
sobrepasar los 3mmol/l de lactato cuando estamos trabajando en deportes aciclicos
como € futbol. Pausas completas (no menor a 3 minutos) para dar tiempo alaresintesis
de creatin-fosfato.

Este tipo de trabaj os se pueden realizar en todas las sesiones de entrenamiento.

Resistencia anaerdbica Léctica:

Los trabgjos para esta area son de una intensidad muy importante, estos se encuentran
entre los 95-97%, es un érea especifica para corredores de 400 mts, nadadores de 100
mits libres, etc. No la utilizamos en el futbol.

Objetivos fisiol bgicos:

* Aumento de la capacidad de tolerar concentraciones de |l actato elevadas.

* Base para un posterior desarrollo de trabajos con més altas concentraciones de lactato.
* |ncrementa la capacidad de contraccion de fibras rgpidas | 1b, con lactatos elevados.
Los niveles de lactato que se producen con este tipo de entrenamientos van de los 10-14
mmol/l y la frecuencia cardiaca puede llegar a un 90-95%.

La recuperacién entre sesion y sesion de entrenamiento debe ser de por lo menos 48-72
horas.

Tolerancia anaerdbica L éctica:

En esta &rea se busca lograr Ilevar los niveles de lactato al maximo posible, estos llegan



hasta los 24 mmol/l y la intensidad de los trabgjos es de 95-98% dependiendo de la
duraciony el volumen de las series'y repeticiones.

Larecuperacion entre sesion y sesion no puede ser menor
a 72 horas. Cuando se busca desarrollar la mayor cantidad de concentracion de lactato
se esta trabagjando en lo que llamamos potencia anaerdbica, los niveles de lactato
también llegan a 24mmol/l, este tipo de trabajo se busca para lograr smular situaciones
similares a las de la competencia 'y que son especificas de los velocistas. Tampoco la
utilizamos en € futbol debido a que poco tiene que ver con e futbol, nos brinda muy
pocos beneficiosy st muchos inconvenientes en cuanto al trabajo de un futbolista.

Como se sabe, en los diferentes estudios que existen en e fatbol, e mismo es un
deporte de predominancia aerdbica con momentos de acciones anaerdbicas muy cortas,
donde muchas veces las mismas toman especial relevancia porque es donde se gecutan
las acciones de mayor importancia. Es un deporte de velocidad aciclica, intermitente
donde los deportistas no hacen la misma accién continua por un periodo muy
prolongado. Hay diversos estudios donde se muestra €l recorrido de los futbolistas, el
mismo puede variar entrelos 10y los 17 kmts recorridos por partido.

Ejemplos de Los métodos mas utilizados que hemos visto y estudiado:

-Fraccionado: Generalmente utilizado en las pretemporadas, (3 series de 3000 metros, 2
series de 5000 metros etc). Se divide el volumen total en series. Generamente se utiliza
en €l periodo general o cuando |os deportistas vienen de un periodo de vacaciones.
-Fartlek: Método hecho famoso en la década del 30 por los suecos (Gosta Holmer)
donde el deportista trota a diferentes intensidades, |levandolo por € area funcional que
nosotros intentemos predominar en esainstancia.

-Intervalado: Método utilizado por usar pasadas (de 200, 300 0 400 metros por ejemplo)
de determinada distancia al tiempo que nosotros le ordenemos al deportista para que €
mismo trabaje dicha area.

-Continuo: Carrera continua alaintensidad y volumen segun €l érea atrabajar.
-Intermitente: Método donde el deportista correra a la intensidad segiin nosotros les
pidamos donde la accion ira seguida de una pausa caminando y volvera nuevamente a
gjecutar laaccion.. Ejemplo (15°x 157, 107x 107,307 x 30", 10" x 57 etc).
Resistencia Especial: Futbol. Partidillos donde se cuida las dimensiones del &rea de
trabgjo, la cantidad de toques del baldn, la cantidad de futbolistas y € volumen de
trabajo ya gue un cambio de los mismos puede cambiar €l éreafuncional del trabajo.

-El entrenamiento integrado:
El mismo viene siendo utilizado por muchos entrenadores y Preparadores Fisicos en €l
fatbol pero es bastante complicada su utilizacion debido a que:

-Es necesario un conocimiento de las areas funcionales, que efectos y perjuicios pueden
tener en el organismo.
-Es necesario un conocimiento de como se manegjan los volumenes, pausas e
intensidades ya que un error nos puede llevar a trabajar algo que nosotros no teniamos
planificado hacerlo.
-Es muy importante tener en cuenta que un cambio en las dimensiones del érea del
gjercicio, una modificaciéon en la cantidad de futbolistas, un cambio en la cantidad de
toques puede modificar el objetivo fisico del trabajo.



-Se debe tener en cuenta que las pausas sean las adecuadas, ya que una pausa excesiva
puede no permitirnos desarrollar la intensidad deseada en €l gjercicio o a revés, en vez
de trabajar un area terminemos trabajando otra.

-El control del mismo, se debe hacer mediante el control de la frecuencia cardiaca.

-Lo ideal es que ademas de tener un objetivo fisico (en e area gque nosotros
pretendamos) tenga ademas obj etivos tacticos.

-Generamente lo utilizamos con trabajos en las &reas funcional es aerdbicas.

-Al controlar €l trabajo fisico, nos permitira una mejor y mas gjustada planificacion de
las cargas fisicas y sabemos donde estamos impactando.

-Al controlar las cargas fisicas, no correremos tantos riesgos de que nuestros deportistas
padezcan |esiones muscul ares.

-Al ser gercicios con baon y ser los mismos intermitentes, e mecanismo de
acumul acion/remocion de lactato estara siendo aprovechado de forma més eficaz.
-Psicol6gicamente el futbolista entrenara y trabajara en el area que nosotros le pidamos
de forma mas positiva.

por Algiandro Luis Trionfini



