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Efectos de un programa basado en juegos reducidos sobre la
condicion fisica de jovenes jugadores de futbol

Effects of a program based on small-sided games on the physical
condition in young football players

Pedro Arrietal, Julen Castellanol, Ibai Guridil/2, Ibon Echeazarral:2

1. Universidad del Pais Vasco. Espafia
2. Deportivo Alavés S.A.D. Espafia

Resumen

La metodologia de entrenamiento en futbol ha evolucionado en gran medida en los Gltimos afios, incluyen-
do tareas cada vez mas especificas, y adquiriendo los juegos reducidos (JR) un protagonismo destacado. El
objetivo del presente estudio fue analizar los efectos sobre la condicidn fisica de jovenes futbolistas de un
programa de seis semanas basado en JR. Participaron 22 futbolistas de dos grupos de edad diferente: U16
(n= 11, edad: 15,8+0,3 afios) y U18 (n= 11, edad: 18,5+0,5 afos). Los jugadores fueron evaluados tanto
al principio como al final de la intervencion con las siguientes pruebas: salto con contramovimiento (CMJ),
test de velocidad en 40m (V40m) y test de resistencia University of Montreal Track Test (UMTT). Los resul-
tados mostraron mejoras significativas del pre- al post- test en el CMJ (ES= 1,05+ 0,13, 100%, 0%,
0%),v40m (ES= -0,29+ 0,15, 0%, 16%, 84%) y UMTT (ES= 0,30+ 0,20, 79%, 21%, 0%) p<0,05. Con
dichos resultados podemos concluir que un programa basado en JR, con una secuencia progresiva y con
variedad en los formatos de juego en cuanto a dimensiones y nimero de jugadores por equipo, puede man-
tener y/o mejorar la condicién fisica de los futbolistas. Una de las aplicaciones practicas derivada del estu-
dio es que los entrenadores pueden implementar JR para entrenar mediante tareas jugadas sin descuidar
el aspecto condicional de los jugadores.

Palabras clave: football; small-sided games; physical condition; test.

Abstract

Football training methodology has evolved greatly in recent years, including more increasingly specialized
drills, with small-side games (SSG) taking on a prominent role. The objective of the current study was to
analyze the effects that SSGs have on the physical condition of young football players during a six-week
program. The study included 22 football players of two different age groups: U16 (n= 11, age: 15.8+0.3
years) and U18 (n= 11, age: 18.5%0.5 years). The participants were evaluated at the beginning and at the
end of the intervention with the following tests: counter-movement jump (CMJ), 40 m sprint speed test
(V40m) and endurance test “University of Montreal Track Test (UMTT)”. The results showed significant
improvements of the pre- to post- test on the CMJ (ES= 1.05+ 0.13, 100%, 0%, 0%), V40m (ES= 0.29+
0.15, 0%, 16%, 84%) and UMTT (ES= 0.30+ 0.20, 79%, 21%, 0%) p<0.05). With these results we can
conclude that a program based on SSG, as well as progressive sequence and variety in the game formats
in terms of the size and number of players on a team, can maintain and/or improve the physical condition
of the players. One of the practical applications derived from the study is that the coaches can implement
SSG to develop game tasks without neglecting the players’ physical condition.

Key words: football; small-sided games; physical condition; test.
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Introduccion

La metodologia de entrenamiento en futbol ha ido evolucionando en gran medida en los
ultimos afos (Clemente, Martins, y Mendes, 2014a; Nevado-Garrosa y Sudrez-Arrones,
2015). Con el fin de realizar entrenamientos cada vez mas especificos surgen los
entrenamientos basados en JR (Casamichana, San Roman, Calleja, y Castellano, 2015;
Clemente y col., 2014a; Dellal, Varliette, Owen, Chirico, y Pialoux, 2012; Little, 2009),
pudiéndose periodizar (Castellano y Casamichana, 2016) a lo largo del proceso de
entrenamiento. Este tipo de tareas incluidas en el mismo dominio de accion motriz (Parlebas,
2001) parecen garantizar la transferencia en el aprendizaje. Del mismo modo, son adaptadas
y propuestas por el cuerpo técnico en funcion de sus objetivos formativos (Clemente,
Martins, y Mendes, 2014b; Nevado-Garrosa y col., 2015). La importancia de la intervencion
a partir de este tipo de tareas es que reproducen las demandas de la competicion (Nevado-
Garrosa y col., 2015), permitiendo estimular de manera global la condicion fisica y técnico-
tactica (Clemente y col, 2014b; Martin-Martinez, Reigal-Garrido, Chirosa-Rios, Hernandez-
Mendo, Chirosa-Rios, Martin-Tamayo, y Guisado-Barrilao, 2015; Nevado-Garrosa y col.,
2015) de los jugadores y equipos.

En los ultimos afos, gran cantidad de investigaciones se han centrado en analizar los efectos
agudos (Clemente y col., 2014a, 2014b; Faude, Steffen, Kellmann, y Meyer, 2014; Hill-Hass,
Coutts, Rowsell, y Dawson, 2009; Impellizzeri, Marcora, Castagna, Reilly, Sassi, laia, y
Rampinini, 2006) que tiene la intervencion en el proceso de entrenamiento a partir de JR
sobre la condicion fisica. Las respuestas agudas dependen en gran medida de la modificacion
de ciertas variables estructurales como: las dimensiones del espacio (Casamichana, San
Roman, Calleja, y Castellano, 2015; Casamichana y Castellano, 2010; Casamichana,
Castellano, y Dellal, 2012), exigiendo una mayor demanda a medida que las dimensiones se
incrementan; el nimero de jugadores (Casamichana y col.,, 2012, 2015), aumentando la
exigencia fisiologica cuando el numero es reducido; duracion de la tarea (Casamichana y col.,
2015; Clemente y col., 2014a) y de las pausas (Casamichana y col., 2015; Clemente y col.,
2014a), aumentando la demanda fisioldgica cuando las tareas se alargan y reducen sus
descansos; el numero de repeticiones (Casamichana y col., 2015; Clemente y col., 2014a),
aumentando las demandas fisiologicas cuando éstas se incrementan; inclusiéon de comodines
(Casamichana y col., 2012, 2015), reduciendo las demandas fisiologicas para el equipo en
superioridad, o; el aliento del entrenador (Rampinini, Impellizzeri, Castagna, Abt, Chamari,
Sassi, y Marcora, 2007), que hacen aumentar las demandas cuando el entrenador esta
presente, entre otros factores (Clemente y col., 2014a). Sin embargo todavia existe poca
literatura en relacion a si estos efectos agudos pueden convertirse en efectos cronicos, es
decir, puedan ser sustitutivos de otro tipo de actividades mas analiticas para obtener cambios
en la condicion fisica a medio o largo plazo.

Aunque el estudio de los efectos cronicos a partir de los JR no ha sido tan atendido como para
analizar los efectos agudos, su interés se ha visto incrementado (Buchheit, Simpson, Peltola,
y Méndez-Villanueva, A, 2009; Dellal y col., 2012; Faude y col., 2014; Iacono y col., 2015;
Impellizzeri y col., 2006; Jastrzebski y col., 2014; Kelly, Gregson, Reilly, y Drust, 2013;
Iacono, Eliakim, y Meckel, 2015; Los Arcos, Vazquez, Martin, Lerga, Sanchez, Villagra, y
Zulueta,, 2015; Radziminski, Rompa, Barnat, Dargiewicz, y Jastrzebski, 2013; Reilly y
White, 2004). Asi por ejemplo, se ha estudiado si existen diferencias entre intervenir con JR
respecto a realizar tareas intervalicas de alta intensidad o High Intensity Interval Training
(Buchheit y col., 2009; Dellal y col., 2012; Faude y col., 2014;lacono y col., 2015;
Impellizzeri y col., 2006; Jastrzebski, Barnat, Dargiewicz, Jaskulska, Szwarc, y Radziminski,
L., 2014; Kelly y col., 2013; Los Arcos y col., 2015; Radziminski y col., 2013; Reilly y col.,
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2004), o actividades relativas a la habilidad por repetir esprines o Repeated Sprint Ability
(Hill-Hass y col., 2009). La mayoria de las investigaciones coinciden en que metodologias
basadas en JR podrian ser igualmente efectivas para la mejora del rendimiento fisico
(Buchheit y col., 2009; Dellal y col., 2012; Faude y col., 2014; Iacono y col., 2015;
Impellizzeri y col., 2006; Jastrzebski y col.,, 2014), con la ventaja afiadida de que las
intervenciones basadas en JR ofrecen a los jugadores una mayor especificidad e integracion
de aspectos fisicos, técnico-tacticos y decisionales (Casamichana y col., 2015).

A pesar de la probable efectividad crénica de los JR (Hill-Hass y col., 2009; Owen, Wong,
Paul, y Dellal, 2012), algunos trabajos sefalan un posible efecto techo o ceiling effect, bien
por una alta capacidad fisica (Faude y col., 2014; Hill-Haas, Dawson, Impellizzeri, y Coutts,
2011; Hoff, Wisleff, Engen, Kemi, y Helgerud, 2002) o calidad (Stevens, De Ruiter, Beek, y
Savelsbergh, 2015) de los jugadores. En dichos trabajos se argumenta que los jugadores no
son estimulados lo suficiente y a pesar de una implementacién prolongada de los mismos
formatos y prescripcion (duraciones y repeticiones) de JR, la condicion fisica podria no verse
mejorada (Impellizzeri y col., 2006). Sin embargo surge la duda de si la metodologia seguida
por los estudios anteriormente citados, donde no se contempld una progresion gradual en la
prescripcion de los JR (Hill-Hass y col., 2009; Owen y col., 2012) o la intervencion no fue
prolongada en el tiempo (Owen y col.,, 2012), pudiera haber influido en los resultados
obtenidos, en el sentido de que dichas intervenciones no fueran lo suficientemente
estimulantes para los jugadores.

Por todo lo anterior, el objetivo del presente trabajo fue analizar los efectos cronicos sobre la
condicioén fisica de jovenes futbolistas mediante un programa de intervencion basado en JR
implementado durante 6 semanas. En la intervencion tanto los formatos de los JR como la
prescripcion (nimero de series y repeticiones, y duracion de las repeticiones y pausas)
siguieron una secuencia preestablecida en progresion. Los resultados del presente trabajo
podrian ayudar a entrenadores y preparadores fisicos a implementar tareas jugadas mads
proximas a los rasgos del futbol, con las que poder desarrollar su ‘modelo de juego’, sin
descuidar el aspecto condicional de los jugadores.

Método

Participantes

En el presente estudio tomaron parte 38 jugadores de dos categorias inferiores de un club
profesional de la liga espafiola, aunque Gnicamente se tuvieron en cuenta para la valoracion
final 22 jugadores, los cuales completaron més del 80% del entrenamiento y de la
competicion, asi como la realizacion de las valoraciones pre y post intervencion: jugadores
cadete (U16, n= 11, edad: 15,3+£0,4 afios, altura: 171,9+6,8 cm, peso: 67,1£5,2 kg, Vmax:
26,143,1 km'h™) y jugadores juveniles (U18, n= 11, edad: 18,2+0,5 afios, altura: 179,1£3,5
cm, peso: 71,3+4,3 kg, Viax: 26,8£2.9 km-h'l). Todos los jugadores tenian al menos cinco
afios de experiencia en la practica de futbol (siete en el caso de los juveniles), y realizaban al
menos tres sesiones de entrenamiento (3*90 min) y un partido de competicién (80 min para
cadetes y 90 min para juveniles) a la semana.

Todos los jugadores, padres-madres y/o tutores, junto a los responsables del club, fueron
notificados del disefio de la investigacion y sus requisitos, asi como de los beneficios y
riesgos potenciales antes de iniciar el estudio. Todos firmaron el consentimiento informado.
El trabajo esta disenado de acuerdo a las condiciones éticas de la Declaracion de Helsinki. La
Comision de Etica de la Universidad del Pais Vasco aprobo el estudio.
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Intervencion con small-sided games

El programa de intervencion consistidé en implementar distintos formatos de JR a lo largo de
seis semanas en las sesiones habituales de entrenamiento. Durante el tiempo que durd la
intervencion, los jugadores realizaron una media de tres sesiones de entrenamiento a la
semana, en dos de las cuales realizaron un tipo de JR prescrito. La propuesta de JR se basé en
ir implementando de manera progresiva distintos JR, variando el nimero de jugadores por
equipo (con presencia o no de comodines), dimensiones de terreno de juego, nlimero de
repeticiones y de series, duracion de cada repeticion y tiempos de descanso entre repeticiones
y series (Tabla 1). En todos los JR prescritos se pidio a los jugadores la méxima continuidad
en el juego, evitando parones o pérdidas de tiempo durante las tareas (Casamichana y col.,
2012). Con el objetivo de no reducir el ritmo del partido hubo numerosos balones
disponibles, de manera que cada vez que uno salia fuera, otro era rapidamente introducido en
el juego desde una de las porterias. Los entrenadores estuvieron presentes dando aliento a los
jugadores para mantener el ritmo de juego durante todos los JR (Rampinini y col., 2007).

Tabla 1. Formatos y prescripcion de los JR en las seis semanas de intervencion. Semana: niimero de la semana de la
intervencion. Jugadores por equipo: nimero de jugadores en cada equipo. Espacio relativo: metros cuadrados por jugador en

2 /. .o . .y < ey .
m°. Rep: nimero de repeticiones. Dur: duracion de cada repeticion. Pausa/s: Pausa entre series. Pausa/rep: pausa entre
repeticiones.

Semana Tugadores Espacio relativo Serie  Rep  Dur  Pausa/s Pausa/rep
por equipo (m?/jug) (n) (n)  (min) (min) (min)

4 100 1 6 2 0 1
la

8 200 1 4 9 0 5

4 100 1 6 2.5 0 !
28

8 200 1 4 10 0 5

2 50 2 3 2 0 1
38

4 150 1 6 45 0 5

2 50 2 4 2 0 |
48

4 150 1 6 5 0 2

8 150 1 3 6 0 1
Sa

2 100 2 6 2 1,5 1

8 150 1 3 6.5 0 !
68

2 100 2 6 2 1 1

Test fisicos

Para medir la potencia del tren inferior se realizé el test de salto con contramovimiento
(CMJ) siguiendo el procedimiento de estudios anteriores (Yanci y Los Arcos, 2014), con dos
repeticiones cada jugador y un descanso de aproximadamente 15 seg entre repeticiones.
Todos los jugadores realizaron los saltos en la misma plataforma de contacto (Optojump,
Microgate™, Bolzano, Italy), ya utilizada en estudios anteriores (Los Arcos y col., 2015).
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La valoracién de la velocidad y aceleracion se realizé a partir de la medicion de un sprint de
40 m, distancia que parece ser suficiente para que los jugadores puedan conseguir la
velocidad pico (Buchheit, Simpson, Peltola, y Méndez-Villanueva, 2012). Los jugadores
comenzaron la carrera 0,5 m detras de la primera célula fotoeléctrica (Polifemo Radio Light;
Microgate™, Bolzano, Italy), tomandose ademads los tiempos de paso en las distancias de 5,
10, 20 y 30m. Esto dio como resultado la medicion de las siguientes variables: Vo.sm, Vs.10m,
Vi020m, V20-30ms V30-4om ¥ Voaom. El Coeficiente de Variacion (CV) de cada una de las
pruebas de CMJ y velocidad, y en cada uno de los dias de los test (pre y post) fue entre 0 y
2,8 %, siendo los valores inferiores al 10%, valor sugerido para considerar los datos fiables
(Atkinson y Nevill, 1998). Finalmente, la resistencia fue valorada a partir de la prueba UMTT
(Leger y Boucher, 1980) realizada en un campo de fltbol de 102*62m y estableciendo
marcas cada 50m. El UMTT es un test de campo de carrera incremental y maximo. Para
asegurar que los jugadores mantuvieran estable su velocidad de desplazamiento en cada uno
de los periodos, se sefialaron los tiempos de paso cada 50 metros. La velocidad inicial de
carrera del test fue de 8,5 km-h’, que fue incrementando 1 km-h''cada 2 min. Cuando el
jugador no mantuvo el ritmo en dos marcas consecutivas se consideré que habia terminado la
prueba. El test UMTT ya ha sido validado con anterioridad en jugadores junior de fltbol
(Llodio, Garcia-Tabar, Sanchez-Medina, Ibafiez, y Gorostiaga, 2015).

Procedimiento

Tanto al inicio como al final de la intervencion que se realizd durante los meses de enero y
febrero de 2016, los jugadores completaron tres test (CMJ, velocidad en 40m y UMTT).
Previamente los jugadores fueron informados de la forma correcta de realizacion de cada una
de las pruebas aunque ya estaban familiarizados con las mismas. Antes de iniciar cada uno de
los test, los jugadores realizaron un calentamiento especifico de unos 10 min de duracion.
Tanto en el pre como en el post, los test fueron realizados el mismo dia, en la misma franja
horaria y siguiendo el mismo protocolo. En primer lugar se realiz6 el CMJ en un gimnasio en
condiciones estables y posteriormente el test de velocidad 40m y el UMTT en un campo de
fatbol de césped artificial con las condiciones ambientales propias de la zona y la época del
afio. Antes de la realizacion de los test se asegurd que los jugadores hubiesen tenido un
minimo de 48h de descanso, siguiendo la recomendacién de trabajos anteriores (Tulppo,
Mikikallio, Seppénen, Laukkanen, y Huikuri, 1998), para evitar signos de fatiga y obtener el
maximo rendimiento en cada una de las pruebas.

Durante el tiempo que durd la intervencion, los jugadores combinaron la prescripcion de JR
con sus rutinas habituales de entrenamiento, que incluyeron trabajos de prevencion asi como
tareas técnico-tacticas o de estrategia, no implementandose ninguna tarea con objetivo
condicional realizada de manera especifica. Se determind que los JR prescritos en la
intervencion formaran parte integrada de la sesion de entrenamiento, respetdndose la
condicion que de dicha intervencion ocupase la primera parte de la sesion. Los
entrenamientos tuvieron una duracion efectiva media de 69 min (£15 min) de manera que en
los dias en los que se propuso la intervencidn, los contenidos del mismo tuvieron una
duracion aproximada del 50% de la duracion total de la sesion.

Analisis de datos

Los resultados son presentados como media y desviacion estandar (=SD). La fiabilidad de las
diferentes pruebas se calculd a partir del coeficiente de variacion (Atkinson y col., 1998).
Para analizar los efectos del programa de intervencion se compararon los valores obtenidos
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por los jugadores en el pre- y post- test a través de la prueba no paramétrica de Wilcoxon.
Ademas, el tamafio del efecto se calcul6 utilizando la propuesta de Cohen (Cohen, 1998). Los
rangos para valorar el tamafo del efecto (ES) fueron: < 0,2; 0,2-0,6; 0,6—-1,2; 1,2-2,0; 2,0—
4,0 y 2,0-4,0, considerandose como trivial, pequefo, moderado, grande, y muy grande,
respectivamente (Hopkins, Marshall, Batterham, y Hanin, 2009). Los cambios cuantitativos
de las diferencias fueron evaluados de forma cualitativa siguiendo la siguiente escala de
interpretacion de probabilidades: <1% casi seguro que no; 1—5% muy improbable, 5—-25%
improbable, 25—75% no esta claro, 75-95% es probable, 95-99% muy probable y, >99% casi
seguro. Las diferencias se consideraron significativas al nivel de p<0,05. Para el analisis de
datos se utilizo el programa SSPS version 22 para Windows, (SPSS Inc., Chicago, IL, USA) y
la hoja de célculo estadistico de Excel especifica (Hopkins, 2007).

Resultados

En la Tabla 2 se recogen los valores medios y las SD del pre y post en las diferentes pruebas.
A efectos practicos, hubo mejoras en practicamente todas las variables, aunque inicamente
existieron diferencias significativas en las variables CMJ, Vs_jom. V20-30m, Vaom Y UMTT.

Tabla 2. Coeficiente de variacion para cada una de las pruebas. CMJ: Altura alcanzada en cm; V5, tiempo en

seg de 0 a Sm; Vs_jon: tiempo de 5 a 10m; Vyg0m: tiempo de 10 a 20m; Vp30m: tiempo de 20 a 30m; V3zo40m:
tiempo de 30 a 40m; V4, tiempo en realizar los 40m; UMTT: tiempo total en test UMTT en min.

PreTest PosTest

Pruebas Media +SD Media +SD %dif
CMJ (cm)* 33,57 0,82 37,14 0,95 9,6%
Vosm (seg) 1,04 0,02 1,04 0,03 -0,1%
Vs_1om (s€g)* 0,76 0,01 0,75 0,02 -2,3%
V1020m (s€g) 1,30 0,01 1,29 0,02 -0,6%
Va0.30m (seg)* 1,24 0,02 1,21 0,02 -2,5%
V30-40m (s€g) 1,21 0,02 1,21 0,02 0,0%
Vom (seg)* 5,54 0,01 5,50 0,04 -0,7%
UMTT (min)* 20,4 1,9 20,98 1,75 2,7%

* p<0,05

Las mejoras en CMJ, una vez implementado el programa de intervencion, tuvieron un tamafio
del efecto grande (ES= 1,05+0,13). La interpretacion cualitativa indica que es casi seguro
(100%) que la intervencion con JR tenga efectos positivos.

Con respecto a las mejoras producidas tras la intervencion en la variable velocidad, cabe
sefialar que tuvo efectos positivos en practicamente todas las valoraciones de la velocidad,
aunque en distinta proporcidon, como se presenta en la Tabla 2. Los efectos mas grandes los
vemos en los valores de V,.30m donde el efecto es moderado (-0,63+0,28). Seguidamente, el
efecto es pequeio para Vs.jom (-0,50+0,38), Vip20m (-0,234£0,26) v Vaom (-0,29+0,15). Por
ultimo, el efecto fue trivial o nulo para Vosm (-0,15+£0,31) y Vi3p4om (-0,01£0,15). La
interpretacion cualitativa para cada valor viene expresada en la Figura 1.
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Figura 1. Los valores del tamafio del efecto para cada una de las variables de velocidad asi como la
interpretacion cualitativa. V.sp,: Tiempo en seg de 0 a Sm; Vs_jon,: Tiempo de 5 a 10m; Vyg0m: Tiempo de 10 a
20m; Vyo30m: Tiempo de 20 a 30m; V3o40m: Tiempo de 30 a 40m; V4o, Tiempo en realizar los 40m.

Finalmente, aunque existieron diferencias significativas respecto al pre (p<0,05) en la prueba
UMTT, el efecto fue pequeio (ES= 0,30+0,20). La interpretacion cualitativa indica que es
probable (79%) que la intervencion con JR tenga efectos positivos, improbable (21%) que no
tenga ningln efecto y casi seguro (0%) que no tenga ninglin efecto la intervencion.

Discusion
El objetivo del presente trabajo fue analizar los efectos en la condicion fisica en jovenes
futbolistas a partir de la implementacion de un programa de intervencion de seis semanas de
duracion basado en JR, llevado a cabo en el periodo competitivo. A partir de las referencias
consultadas, este es el primer estudio donde tanto los formatos (numero de jugadores y
dimensiones del terreno de juego) como la prescripcion (repeticiones y duraciones) siguieron

una secuencia de progresion preestablecida. El principal resultado del estudio indica que un
programa basado en JR podria mejorar la condicion fisica de los futbolistas.

A diferencia de lo aportado por estudios anteriores, donde se encontrd que la intervencion a
partir de JR en jugadores con una condicién fisica 6ptima (Faude y col., 2014; Hill-Haas y
col., 2011; Hoff y col., 2002) o alta calidad de juego (Stevens y col., 2015) no permitia
mejorar su rendimiento fisico, probablemente debido al ceiling effect (Stevens y col., 2015),
en el presente estudio, después de seis semanas de intervencion, los jugadores manifestaron
valores significativamente superiores en casi todas las variables fisicas analizadas. Quizas
esto pudo deberse a que a diferencia de lo propuesto en los estudios mencionados (Faude y
col., 2014; Hill-Haas y col., 2011; Hoff y col., 2002), la intervencion con JR implementada
en este trabajo sigui6 una secuencia preestablecida y prolongada en el tiempo, asi como una
variedad de formatos de las tareas, concretamente las referidas al nimero de jugadores y las
dimensiones del terreno de los JR donde los jugadores intervinieron.

Por otro lado, al igual que ocurrid6 en un estudio anterior (lacono y col., 2015), tras la
intervencion con JR hubo mejoras en los valores de CMJ y velocidad en 40m. Algunos
trabajos anteriores (Jastrzebski y col., 2014; Radziminski y col., 2013; Reilly y col, 2004)
encontraron que los JR pueden ser aceptables contenidos de entrenamiento para mantener las
cualidades de fuerza y velocidad durante la temporada competitiva, si bien dichos resultados
mostraron un tamano del efecto trivial. Sin embargo, existe algin trabajo (Buchheit y col.,
2009) que no encontr6 mejoras significativas en la velocidad tras un programa de
intervencidon con JR, si bien es verdad que este estudio tenia como objetivo mejorar la
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capacidad aerdbica y no tanto la velocidad. Es probable que durante los JR se produzcan
aceleraciones y desaceleraciones (Castellano y Casamichana, 2013) que implican
especialmente a la musculatura del tren inferior (en movimientos tales como saltos, cambios
de direccidn, aceleraciones, paradas, etc.), las cuales podrian ser una manera eficiente de
mejorar la potencia muscular del tren inferior (Iacono y col., 2015). Este tipo de acciones son
mayores, cuando se realizan tareas con menor numero de jugadores y en espacios mas
pequefios, que como se ha demostrado anteriormente (Castellano, Casamichana, y Dellal,
2013), demanda de manera especial aceleraciones y desaceleraciones. Por este motivo quizas,
la inclusion en la intervencion de formatos de JR pequenos (dos contra dos) a lo largo de las
seis semanas pudo tener que ver con mejoras a este nivel.

Por otro lado, dimensiones grandes y niumero de jugadores por equipo elevados demandan a
los jugadores velocidades altas (picos de velocidad) o mayores distancias recorridas a alta
velocidad (Casamichana y col., 2010). Los JR disefiados en la intervencion (formatos de 8:8
en dimensiones superiores a 200 m?) pudieron favorecer la aparicion de esta demanda
(Gaudino, Alberti, y Iaia, 2014), por lo que pudo ser estimulada la velocidad y, por tanto,
tener como consecuencia mejoras en algunas de la variables que se midieron en el test de
velocidad.

Finalmente, en la linea de lo aportado por trabajos anteriores (Buchheit y col., 2009;
Casamichana y col., 2010), los JR pueden ser un buen método para mejorar la resistencia,
siempre y cuando se acierte con los condicionantes de la tarea (nimero de jugadores o
dimensiones de juego) que favorezcan la estimulacion de la frecuencia cardiaca
(Casamichana y col., 2010). En la presente investigacion, se opt6 por incluir formatos medios
(4:4 en dimensiones de 150 m?) para desarrollar esta condicién de manera especifica. Los
resultados del estudio indicaron que los jugadores mejoraron la resistencia de manera
significativa, similar a lo encontrado en otros trabajos (Buchheit y col., 2009), donde también
se observaron diferencias significativas en test de resistencia como el Vgirsons (Buchheit y
col., 2009), RSA (Owen y col., 2012) y YOYO (Hill-Hass y col., 2009) o test especificos
(Jastrzebski y col., 2014; Radziminski y col., 2013), en linea al utilizado en el presente
estudio, donde se implement6 la prueba UMTT (Hill-Hass y col., 2009).

Una de las mayores limitaciones del estudio es no haber podido contar con un grupo control,
lo cual debe ser considerado en la interpretacion de los resultados. Por otro lado, cabe
subrayar también el hecho de que la intervencion a partir de JR fuera solo una parte del
entrenamiento, pudo influir en las mejoras encontradas en los participantes. Del mismo
modo, hubiera sido muy interesante haber continuado con el proceso de intervencidn, es
decir, alargarlo en el tiempo, para ver en qué medida la prescripcion del entrenamiento
mediante JR durante mas semanas hubiera permitido aumentar o mantener la condicion fisica
de los jugadores, ya que esta mejora podria no ser lineal (Impellizzeri y col., 2006).

Conclusiones

A partir de los resultados obtenidos, la principal conclusion del estudio parece sugerir que un
programa basado en JR, que siga una secuencia progresiva y con variedad en el formato de
los juegos, puede mejorar la condicion fisica de jovenes futbolistas. No obstante, son
necesarias mas investigaciones en esta linea que permitan afinar en la comprension de coémo
la intervencion con JR lleva consigo efectos cronicos en la condicion fisica de los futbolistas.

Los resultados del presente trabajo sugieren que a partir de una intervencién programada de
JR a lo largo de las semanas podria no descuidar el desarrollo del aspecto condicional de los
jugadores. Esto permitiria que entrenadores y preparadores fisicos puedan implementar tareas
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jugadas para desarrollar su modelo de juego sin descuidar el aspecto condicional de los

jugadores.
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