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Resumen

Se ha realizado un estudio comparativo para analizar la importancia del entrenamiento intermitente, mas precisamente la utiliza-
cion de la velocidad aerébica méxima (VAM) intermitente en la préctica del fitbol. Se ha evaluado la VAM continua con la prueba
VAMEVAL (evaluacién de la velocidad maxima aerébica) y la VAM intermitente con la prueba 45-15 con ayuda de 21 jovenes
futbolistas. Teniendo en cuenta los resultados se han formado dos grupos homogéneos que realizan un ciclo de siete semanas de
entrenamiento especifico con el objetivo de desarrollar la PMA. La intensidad del entrenamiento del grupo 1 tiene como referencia
el nivel maximo de la VAM continua y el de la VAM intermitente para el grupo 2. Para el conjunto de los jugadores, y para cada
grupo, se observa una diferencia significativa inicial (p < 0,001) entre la VAM intermitente (16,02 + 1,21 km/h) y la VAM continua
(14,12 = 1,06 km/h). Finalizado el ciclo se mantienen las mismas diferencias entre las VAM intermitentes y continuas. Sin embargo,
para el grupo 1 no hay diferencias significativas entre las dos pruebas 45-15 inicial y final; por el contrario, para el grupo 2 existe
una clara diferencia (p < 0,01) entre las dos pruebas intermitentes (15,86 = 1,50 km/h / 17,0 = 0,97 km/h). Aunque los dos grupos
han mejorado su VAM continua se observa un aumento superior de la velocidad en el grupo 2. Es muy importante tener en cuenta
los resultados de las pruebas de VAM continua y sobre todo intermitente para programar y adaptar con precision la intensidad de los
entrenamientos, puesto que existen diferencias que no siempre se valoran.

Palabras clave: entrenamiento, prediccion, jovenes, prueba de esfuerzo

Abstract
Maximal Aerobic Speed Tests with Young Footballers. Monitoring and Scheduling Training Intensity

We performed a comparative study to analyse the importance of intermittent training, more precisely the use of intermittent
maximal aerobic speed (MAS), in football. We assessed continuous MAS with the MAS-EVAL test and intermittent MAS with
the 45-15 test using 21 young footballers. Bearing in mind the results two uniform groups were formed who did seven weeks
of specific training in order to develop their MAP. Training intensity was indexed to the maximum level of continuous MAS
for group 1 and to maximum intermittent MAS for group 2. For all the players and for each group there was a significant
initial difference (p <0.001) berween intermittent MAS (16.02*1.21 kph) and continuous MAS (14.12%+1.06 kph). The same
differences between intermittent and continuous MAS were maintained once the 7 weeks of training had finished. However,
for group 1 there were no significant differences between the initial and final 45-15 tests, in contrast to group 2 where there
was a clear difference (p <0.01) between the two intermittent tests (15.86=1.50 kph / 17.0=0.97 kph). Although both
groups improved their continuous MAS the speed increase was higher in group 2. It is very important to consider the results
of continuous and especially intermittent MAS tests to schedule and accurately tailor the intensity of training, since there are
differences that are not always assessed.

Keywords: training, prediction, young people, stress test
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Introduccion

El rendimiento en el fitbol mas alla de los fundamen-
tos técnicos primordiales no se limita inicamente a los as-
pectos energéticos; no obstante, el entrenador debe tener
en cuenta sus componentes fisioldgicos (Tumilty, 1993;
Fernandez-Gonzalo et al., 2010). De hecho, la practica
de este deporte, incluso a nivel aficionado, implica ciertas
cualidades basicas. La velocidad es indispensable para la
posesion del balon bajo la presion del adversario; la fuer-
za maxima de los miembros inferiores es crucial para los
saltos verticales en el dominio del juego aéreo y la eje-
cucion de tiros de alta potencia. Por tltimo, la capacidad
aerdbica (Helgerud, Engen, Wisloff, & Hoff, 2001; Hoff
& Helgerud, 2004; Wisleff, Helgerud, & Hoff, 1998)
mantendra un ritmo rapido durante el partido y mejorara
la recuperacion entre las acciones (Ekblom, 1986; Stelen,
Chamarri, Castagna, & Wisleff, 12005).

El desarrollo fisico debe tener en cuenta las caracte-
risticas antropométricas y fisioldgicas (Le Gall, Carling,
Williams, & Reilly, 2010, Vaeyens et al., 2006), el ni-
vel de la practica y especialmente, los requisitos de la
disciplina (Bangsbo, Mohr, & Krustrup, 2006). EI fat-
bol es un deporte donde se repiten esprints cortos sucesi-
vos y desplazamientos a velocidades medias en diferen-
tes orientaciones espaciales. Los movimientos y gestos
técnicos exigen buenas cualidades de apoyo y de impul-
sién para la gestion del equilibrio, de las posturas del
cuerpo y la locomocién, en consonancia con la posicién
de la pelota y de los futbolistas, lo que requiere también
un alto nivel de percepcién visual (Vinttinen, Blomg-
vist, Luhtanen, & Hikkinen, 2010; Williams, 2000). La
repeticién correcta de estos movimientos revela el nivel
de calidad técnica y la tactica del jugador al exigir ade-
mas cierta resistencia aerébica (Bangsbo, 1994).

En los nifios y los adolescentes las etapas del desa-
rrollo de estas capacidades corresponden a periodos es-
pecificos de crecimiento y tendran un impacto no sélo
en la salud, sino también en el rendimiento futuro de
los atletas (Philippaerts et al., 2006; Reilly, Bangsbo,
& Franks, 2000). Esto es lo que sucede tanto con la ca-
pacidad aerdbica como con la potencia aerdbica maxi-
ma (Castagna, Manzi, Impellizzeri, Weston, & Barbero
Alvarez, 2010), asociadas a los cambios en la evolu-
cién de la hemoglobina (Hb) y del hematocrito (HCT)
de acuerdo con el trabajo de Hansen y Klausen (2004).
Desde hace tiempo, el rendimiento en el fiitbol se puede
cuantificar con el nivel de VO, max que el preparador
fisico o entrenador puede mejorar en el futbolista segiin
la intensidad de los ejercicios individuales y especificos

(Mujika, Santisteban, Angulo, & Padilla, 2007). En Ila
practica, este objetivo se caracteriza por la planificacion
segtn la velocidad aerébica maxima (VAM) y la poten-
cia aer6bica maxima (PMA).

En los afios ochenta Léger y Boucher desarrollaron
el concepto de velocidad méixima aerébica (VAM), fun-
damental para el entrenamiento. Dicha velocidad con-
lleva a un consumo méximo de oxigeno (VO, mix). Es
necesario definir con precision dicha velocidad de refe-
rencia a través de pruebas de laboratorio o de campo
para desarrollar con eficacia la capacidad aerébica, que
incluye, entre otras cosas, la resistencia y la potencia ae-
rébica maxima. La VAM representa la base fundamental
para organizar de forma precisa las cargas de trabajo ae-
rébico durante el entrenamiento, puede medirse direc-
tamente con pruebas continuas o intermitentes (Ander-
sen, Andersen, Andersen, & Andersen, 2008; Castagna,
Impellizzeri, Cecchini, Rampinini, & Alvarez, 2009;
Nicholas, Nuttall, & Williams, 2000; Rampinini et al.,
2010). El principal interés de estas pruebas es establecer
intensidades de carrera. Sin embargo, estas pruebas son
utiles solo si los sujetos estan en el limite de sus capaci-
dades fisicas para alcanzar la velocidad al VO, max (lai-
che, Toral, & Friemel, 1996).

Este estudio tiene un doble objetivo: en primer lu-
gar, proponer a jovenes futbolistas dos pruebas diferen-
tes, realizadas habitualmente durante los entrenamientos
y comparar a posteriori los resultados. Una de dichas
pruebas se realiza seglin un esfuerzo continuo, la prueba
VAMEVAL (evaluacién de la velocidad maxima aerd-
bica) de Cazorla (1992), la otra, alternando de manera
intermitente fases de trabajo y de descanso, el 45-15 de
Gacon (1991), con el fin de medir en el campo, sin ins-
trumentos sofisticados y costosos, la velocidad aerdbica
maxima. En segundo lugar, los dos grupos de jugadores
inicialmente homogéneos en VAM se entrenan de acuer-
do con las intensidades de VAM continua (VAMCc) para
el grupo 1 e intermitente (VAMi) para el grupo 2, du-
rante siete semanas, con el objetivo de analizar las dife-
rencias en los resultados de tests sucesivos.

Material y métodos

Veintitin jovenes futbolistas (edad: 13,65+0,2 afios;
estatura: 1,58 0,1 m, peso 45,6+7,1 kg, IMC:
18,3+2,1%), que participan en el campeonato de fit-
bol regional del norte de Francia en la categoria de in-
fantiles (13 afios), han aceptado colaborar en este es-
tudio con el consentimiento escrito de los padres. El
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estudio consiste en examinar a todos los jovenes con la
prueba VAMEVAL vy la prueba 45-15, respectivamen-
te, para determinar los valores iniciales de VAM conti-
nua (VAMEVAL) e intermitente (45-15). La realizacién
de las pruebas de esfuerzo es relativamente facil porque
estos jovenes las conocen perfectamente. Dichos jugado-
res se han sometido a estas pruebas varias veces durante
la temporada deportiva anterior. Las pruebas se realizan
durante un entrenamiento, es decir por la tarde de 17:30
a 19 h. Se ha establecido un periodo de 72 horas de des-
canso entre ambas. Los jévenes futbolistas se reparten de
acuerdo con los resultados de las medias entre VMA con-
tinua e intermitente. Los dos grupos G1 y G2 son homo-
géneos ya que no presentan diferencia significativa alguna
entre la media y la desviacién estindar de VMA (Prue-
ba U de Mann-Whitney). Hemos realizado un programa
especifico de desarrollo de la potencia aerdbica maxima
(PMA) de una duracién de 7 semanas incluyendo una se-
sion especifica en forma de esfuerzos intermitentes de 90
a 100 % de la VAM y dos sesiones siguiendo la planifica-
cion general del entrenamiento. Los jugadores del grupo
G1 trabajan segtin las cargas basadas en los resultados de
la velocidad VAMEVAL (1) y el grupo G2 en fun-
cion de la velocidad de 45-15 (1). Al final del ciclo, los
2 grupos se someten de nuevo a las mismas pruebas para
obtener VAMEVAL (2) y 45-15 (2).

Prueba 1: VAMEVAL (VAMc)

VAMEVAL es una prueba de carrera progresiva en
principio sobre una pista de atletismo calibrada con nive-
les de esfuerzo de un minuto, para determinar las VAM.
Es el mismo protocolo que la prueba de Léger y Boucher
(1980), excepto que los niveles son de un minuto (en lu-
gar de dos minutos), el aumento gradual de la velocidad
es de 0,5 km/h (en vez de 1 km/h) y los intervalos entre
las sefales actsticas de aviso de 20 m (en lugar de 50 m).
Esta prueba la realiz6 Cazorla en 1990 para evaluar la
VAM y el VO, méx por extrapolacion. La prueba empie-
za con una velocidad de 8,5 km/h, las velocidades se re-
gulan mediante una banda de sonido (lector MP3/MP4)
que emite sonidos con cada intervalo calculado anterior-
mente. En cada sonido, es necesario ajustar su propio rit-
mo para encontrar exactamente las marcas de sefializacion
cada 20 m en una pista de 200 m (o un multiplo de 20 m).
Esta prueba permite un retraso de mas o menos 1 o 2 m
antes de los puntos de referencia. Dicho ajuste se con-
sigue facilmente después de 1 o 2 vueltas con la veloci-
dad inicial lenta de 8,5 km/h impuesta durante 2 minutos;

después la prueba comienza a acelerarse gradualmente. El
calentamiento no es necesario porque la prueba triangula-
da aumenta progresivamente en intensidad y los primeros
minutos son bastante faciles. Ademas, los futbolistas de-
ben estar realmente en forma para realizar la prueba hasta
el final de sus posibilidades. En resumen, a cada soni-
do, el atleta se sitia en una baliza o cono colocado cada
20 m y cada minuto corresponde a una velocidad aerébica
maxima (VAM). Por ejemplo, el nivel 13 corresponde a
una VAM de 14 km/h.

Prueba 2: 45-15 (VAMi)

En esta prueba intermitente cada jugador corre 45 se-
gundos y descansa 15; para llevarla a cabo se necesita una
pista de 200 metros o un campo de fiitbol y algunas mar-
cas de sefializacion, las dos primeras a 100 m de distan-
cia, las otras colocadas cada 6,25 m. El calentamiento no
es necesario por las mismas razones de la prueba inicial
VAMEVAL. Las carreras se realizan ida y vuelta. En la
primera carrera, el cono n.° 1 estd situado a 100 m desde
el principio y se debe llegar en 45 segundos. En la si-
guiente carrera, el cono n.° 2 tiene que alcanzarse al mis-
mo tiempo, y asi sucesivamente. La distancia en 45 segun-
dos se incrementa de 6,25 m por minuto para un aumento
de la velocidad de 0,5 km/h. Cada jugador debe correr
manteniendo el ritmo, el tiempo que pueda. El jugador
abandona la prueba cuando no puede llegar a la sefiali-
zacion siguiente. Puede admitirse un margen de 3 a 4 m
con la condicién de validar realmente el siguiente nivel.
El dltimo nivel alcanzado sin demora permite determinar
la VAM intermitente con una tabla de correspondencia.

Ejercicios para sumarse al entrenamiento

Para desarrollar la capacidad y el poder del metabo-
lismo aerdbico, se utilizé el método de los esfuerzos in-
termitentes mediante el incremento gradual de la carga
y por lo tanto la duracién especifica. Todas estas situa-
ciones se realizan segin una intensidad situada entre el
90% y el 100 % de VAMc para G1 y VAMi para G2.
La duracién total del ejercicio es de 10 a 45 minutos,
con series de 3 a 5 minutos. La recuperacion pasiva,
andando, fue de 3 minutos entre las series. Se utilizd
una variedad de esfuerzos intermitentes de corta y larga
duracién de 10 s/10 s, 15 s/15 s, 20 s/20's, 10 s/20 s y
3 s/3 s, en partidos con un minimo de jugadores (3X3,
1X1) en un terreno reducido (multiples juegos reducidos
de fatbol).
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Estadisticas

Todos los datos se expresan en las medias y desvia-
ciones estandar correspondientes. El reducido nimero de
sujetos de los grupos, asi como la prueba de Wilk-Shapiro
que rechaza la hip6tesis de normalidad multivariante, pre-
dispone al uso de pruebas no paramétricas. El andlisis de
la varianza de Friedman permite comparar las diferentes
VAM. Las variables relacionadas antes y después del ciclo
especifico se estudian con el test de Wilcoxon. Las corre-
laciones entre los valores individuales resultantes de los
ensayos VAMEVAL y 45-15 se han estudiado con el coe-
ficiente de correlacion de rangos de Spearman. La prueba
U de Mann-Whitney compara las variables entre los dos
grupos G1 y G2. La hipétesis nula se rechaza a p < 0,05.

Resultados

La comparacion con la prueba de Wilcoxon para todo
el grupo de jugadores muestra diferencias significativas
entre todas las variables de VAM continuas (¢) o intermi-
tentes (i) al principio y al final del ciclo (fig. 1); princi-
palmente entre las pruebas iniciales (1), VAMEVAL (1)
(14,12 + 1,03 km/h) y 45-15 (1) (16,02 1,21 km/h)
asi y entre las pruebas finales (2), VAMEVAL (2)
(15,00 £ 1,04 km/h) y 45-15(2) (16,79 +0,81 km/h).
Los aumentos entre las VAMEVAL de 1,06% y en-
tre los 45-15 de 1,05 % iniciales y finales explican que
las diferencias entre VAMEVAL y 45-15 se reducen de
0,88 km/h a 0,76 km/h al final del ciclo de entrenamiento
(fig. 1). La regresion lineal de y = 0,90 X 13,23 sefiala di-
cha progresién con un R? =0,99.

Los resultados de este estudio ponen de re-
lieve que la VAM inicial y final obtenida en la

20 -
19 -
18 A y=0,9024 x + 13,226
17 R2=0,9971 T
<€ 16 - 1-
£ 15 1 T
g 1 (+%)
13 A
12 <+ —>
(***) (**)
11 A <+ <+
10
VAMEVAL (1) VAMEVAL (2)  45-15 (1) 45-15 (2)
-~

Figura 1. Comparacion de la VAM durante la prueba continua e
intermitente antes (1) y después (2) del ciclo

prueba de 45-15 es significativamente superior
a la VAM obtenida con la prueba VAMEVAL
(1,90 = 0,70 km/h/1,79 = 0,66 km/h). Es importante
sefialar que para todos los jugadores la velocidad en
el 45-15 es superior a la VAMEVAL.

Segtn el test de Wilcoxon, el estudio especifico de
los resultados de los grupos G1 y G2 muestra diferen-
cias significativas entre la VAMEVAL (1), 45-15 (1) y
la VAMEVAL (2) para los dos grupos. A pesar de que
existe una diferencia para el grupo G2 entre el 45-15 (1)
y el 45-15 (2) con una ventaja de 1,14 = 0,84 km/h dicha
diferencia no existe para G1.

El anilisis de las VAM a partir de la prueba U de
Mann-Whitney no revela diferencia alguna tras este ci-
clo especifico de entrenamiento. Los atletas de los dos
grupos (fig. 2) han mejorado la VAM, sin embargo los
entrenamientos con la intensidad especifica VAMEVAL
(1) para G1 y 45-15 (1) para G2 no permiten diferenciar
VAMEVAL (2) ni 45-15 (2) finales.

Aunque al final la VAM es superior para los dos
grupos, el andlisis con U de Mann-Whitney revela que
no hay diferencias; no obstante, la progresion es mas
importante en el grupo G1.

El coeficiente de correlaciéon de Spearman muestra
relaciones superiores entre VAMEVAL (1)/45-15 (1) que
para VAMEVAL (2)/45-15 (2). Las lineas de regresion de
la figura 3, que corresponden al diagrama de dispersion de
las coordenadas correspondientes (VAMEVAL; 45-15) a
cada futbolista y a las pruebas inicial (y (1) =0,92 x + 3,01
con R?=0,65) y final (y (2) =0,61 x+ 7,71 con R?>=0,57)
demuestran la progresién del grupo. La reduccion de la
oblicuidad de la recta y (2) con respecto a y (1) de 11,5°
revela una disminucién de la diferencia entre VAMEVAL
y 45-15 al final del ciclo intermitente.

Dada la relacién lineal entre VO, y velocidad,
el valor promedio de VO, méx al final del ciclo
de prueba y ensayo VAMEVAL 45-15 correspon-
de, respectivamente, a 52,5+ 3,5 ml-min!-kg! y
58,8+2,8 ml-min'-kg!. Estos resultados se dedu-
cen simplemente a partir de la relaciéon del VO, méax
(ml-min'-kg!') = 3,5 %X VAM (km/h) Leger y Mercier
(1984). Dichos resultados, que admiten un margen de
error asociado a la economia de carrera, son similares
a los del nivel superior de la misma categoria de edad
en el test VAMEVAL (54,4 £2,9 ml-min!-kg! para
los de 13 afios y 60,2 =3,0 ml-min!-kg-! para los
de 14 afios) registradas en el Centro Nacional de Téc-
nicas de Fernand Sastre, de la FFF (Carling, Le Gall,
Reilly, & Williams, 2009).
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Discusion

Segtn los resultados de este estudio, dichos juga-
dores ya tienen un nivel de rendimiento de aficionados
con dos sesiones de entrenamiento y un juego por se-
mana. Todos han mejorado su nivel significativamente.
En efecto, el anilisis de la VAM inicial muestra que las
VAM obtenidas en la prueba intermitente (45-15) son
superiores de aproximadamente 2 km/h en la prueba
continua (VAMEVAL). Esto es similar a los resultados
de estudios semejantes que recomiendan que se aumente
la VAM continua de 2 km/h para obtener una VAM de
referencia conveniente para el trabajo intermitente. En
lo que se refiere a la distincion entre el trabajo conti-
nuo e intermitente de los estudios anteriores, Astrand,
Astrand, Christensen y Hedman (1960), y Christensen,
Hedman y Saltin (1960), han demostrado que el modelo
de ejercicios intermitentes permitian obtener intensida-
des superiores en los ejercicios continuos. Pero sobre
todo era mas eficaz que el ejercicio continuo para desa-
rrollar un consumo méaximo de oxigeno (VO, méx). Los
ejercicios intermitentes en comparaciéon con los ejerci-
cios continuos permiten correr durante mas tiempo a ve-
locidades superiores (Chaouachi et al., 2010). Sin em-
bargo, segin la combinacién de diferentes parametros
que caracterizan el ejercicio intermitente (intensidad y
duracién de los intervalos de los ejercicios y de la re-
cuperacion, el nimero de series y repeticiones, etc.), el
impacto fisiologico en el organismo es diferente.

Ambas pruebas VAMEVAL y 45-15 son adecuadas
para una amplia muestra de jugadores jovenes y mayo-
res, principiantes y experimentados, ya que resulta ase-
quible para aquellos que no tienen una condicion fisica
desarrollada, para los que el sistema aerébico es débil o
para los de corpulencia considerable. La calidad del de-
sarrollo aerdbico requiere una evaluacién de las necesida-

4

Figura 2
Comparacion
de la VAM
continua o
intermitente
del grupo
G1loG2de
acuerdo con
sus valores
iniciales (1) o
definitivos (2)

F'S

Figura 3. Regresion lineal de las VAM intermitentes en funcion de
las VAM continuas para la prueba inicial (1) y final (2)

des de trabajo y debe presentar cierta progresion entre el
nivel inicial y el conseguido en el ciclo. De esta manera
el entrenamiento debe adaptarse al nivel fisico y a la mo-
tivacion. Sin embargo, se puede observar que el 45-15
es una prueba técnica, es decir, una evaluacion sobre el
terreno concebida para establecer la zona de intensidades
utiles para la elaboracién de las cargas de entrenamien-
to de la potencia aerdbica maxima de forma intermitente.
Asi pues, si se compara su resultado con una prueba lla-
mada continua de tipo VAMEVAL (figs. 1y 2) el limite
de velocidad es significativamente mayor. Esta diferencia
no es una cuestion de fiabilidad sino de rigor. En efec-
to, se debe utilizar una prueba intermitente para elaborar
cargas intermitentes y un test continuo para llevar a cabo
cargas continuas. Con un test continuo el entrenador ten-
dré que extrapolar la velocidad para constituir las cargas
intermitentes, pero es fuente de distorsion. Por otra parte
el entrenador podra ajustar la velocidad en funcién de la
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reaccién de sus jugadores ante los ejercicios y realizara
las correcciones necesarias. La velocidad maxima debe
tomarse como velocidad de referencia, indice de intensi-
dad VAMc o VAMi que el entrenador necesita para pre-
parar sus cargas de PMA continua o intermitente segin
la prueba. De hecho, cada velocidad aerdbica maxima
esta fuertemente ligada a la prueba de la que se deriva.
Es necesario orientarse hacia una zona de intensidad de
entrenamiento de la PMA y acto seguido proponer ejer-
cicios potenciales (30/30, 15/15, 10/20, 20/20, etc.). Por
otra parte, una de las dificultades principales sera deter-
minar las combinaciones Optimas individuales entre las
intensidades y las modalidades de las cargas de trabajo,
las duraciones y los tipos de recuperacion para solicitar y
mantener un alto nivel de consumo de oxigeno en cargas
de trabajo intermitentes o continuas (Impellizzeri et al.,
2006; McMillan, Helgerud, Macdonald, & Hoff, 2005).

En cuanto a la interpretacion de los resultados com-
parados entre los dos grupos, encontramos que la VAM
intermitente (2) sigue siendo superior a la VAM conti-
nua. Esto confirma el interés de ejercicios intermiten-
tes como se inform¢é anteriormente. Segin las diferentes
comparaciones, la VAM intermitente en los entrena-
mientos fraccionados permitiria obtener un mayor rendi-
miento cardiovascular que en ejercicios continuos.

Con el grupo 1, la VAM intermitente es de 16,55 km/h
al principio y de 16,20 km/h al final del ciclo de entre-
namiento. No hay diferencias significativas entre las dos
pruebas. Todo transcurre como si no hubiera evolucion
alguna. La utilizacion de la VAMc en entrenamientos frac-
cionados subestima la capacidad de los atletas. De hecho,
los jugadores trabajan a intensidades muy bajas lo que no
permite desarrollar la PMA. El entrenamiento se situa-
ria o en el mantenimiento de los niveles o bien en la
resistencia con intensidades medias que solicitan prin-
cipalmente los musculos de contraccion lenta. Por otro
lado, algunos autores (Buchheit, Méndez-Villanueva,
Delhomel, Brughelli, & Ahmaidi, 2010; Da Silva, Gu-
glielmo, & Bishop, 2010) destacan que para aumentar
el consumo maximo de oxigeno hay que proponer a los
futbolistas ejercicios intermitentes que mantengan un
alto nivel de consumo de oxigeno. Asi el entrenamien-
to intermitente con porcentajes de VAM continua se si-
tuaria en el area de bajo nivel de consumo de oxigeno
y seria mas bien eficaz en el atletismo para pruebas de
larga duracién, lo que permitiria mejorar los tres fac-
tores determinantes del rendimiento en dichas pruebas,
es decir: VO, méx, el consumo de energia y la resisten-
cia aerdbica (Di Prampero, 1986).

Con el grupo 2, la VAM intermitente aument de
15,86 km/h a 16,55 km/h al final del ciclo de formacion.
La prueba de Wilcoxon demuestra que existe una diferen-
cia importante. El trabajo intermitente a elevada intensidad
solicita de forma preponderante las fibras musculares y la
coordinacién entre los distintos misculos (Glaister, 2005).
Teniendo en cuenta la VAM intermitente en el proceso de
formacién de futbolistas, nos situariamos en la zona
de ejercicios intermitentes de alta intensidad que mejoran a
su vez el rendimiento aerébico y anaerébico (Tabata et al.,
1996). En un deporte de caracter intermitente como el fit-
bol, la evolucién de las capacidades cardiorespiratorias solo
se produce en el joven futbolista mediante la realizacién de
ejercicios a elevada intensidad (Midgley, McNaughton, &
Wilkinson, 2006). El ejercicio intermitente realizado con
los porcentajes de VAM obtenidos a partir de pruebas
como el 45-15 y 30-15 se ha reconocido hoy por su efica-
cia (Billat, 2001).

La evaluacion de la VAM es muy importante ya que
permite a cada jugador conocer su nivel e indirectamente
sus limites. Para el entrenador, en la constitucion de los
ejercicios, la evaluacion de la VAM indica la dimensién
de la intensidad a la que se debe ajustar el volumen que
constituye la resistencia especifica. El estudio demuestra
la diferencia significativa entre las dos pruebas VAM,
sin dejar de tener en cuenta cualquier otra prueba. Dicho
estudio puede llamar la atencién sobre la seleccion de la
intensidad de los ejercicios aerdbicos de acuerdo con su
desarrollo especifico continuo o intermitente.
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