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TRABAJO FINAL INTEGRADOR

“Comparacion de los efectos de entrenamiento entre el método intermitente v areas

funcionales sobre la resistencia especifica, en jugadoras juveniles de hockey sobre

césped”.

OBJETIVO GENERAL: ANALIZAR LA INFLUENCIA DE DIFERENTES METODOS
DE ENTRENAMIENTO SOBRE EL DESARROLLO DE LA RESISTENCIA
ESPECIFICA EN EL HOCKEY SOBRE CESPED.

OBJETIVO ESPECIFICO 1: Utilizar y comparar las areas funcionales y el método

intermitente como medios de entrenamiento de la resistencia aerobica especifica.

OBJETIVO ESPECIFICO 2: Identificar las influencias de los métodos elegidos sobre la
VAM yel VO2.

1-MARCO TEORICO

1 a)- Introduccion

El hockey como deporte ACICLICO tiene altas exigencias en lo que respecta al
rendimiento fisico para poder afrontar las demandas del mismo. No solo por la evolucién
de los procesos de entrenamiento, sino también por la evolucion en la superficie del mismo
(se paso de jugar en césped natural a césped sintético). Teniendo en cuenta la velocidad que
permite imprimir a la bocha las nuevas superficies (SINTETICO DE ARENA Y MAS
RAPIDO QUE ESTE EL SINTETICO DE AGUA) se tuvieron que modificar maneras de
entrenar, contemplar evoluciones técnicas y tacticas y también este es un deporte donde
constantemente se prueban reglas nuevas para favorecer la velocidad de juego como asi

también el cuidado de los jugadores/as. Todas estas caracteristicas hacen que la
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preparacion fisica necesite de métodos mas especificos, que contemple las caracteristicas

particulares del deporte y sea funcional al requerimiento deportivo.

Es por esto que intentaré enumerar las principales caracteristicas del método
intermitente de entrenamiento y comparar los efectos del mismo con los que producen la

utilizacion de las areas funcionales de entrenamiento.

1.b)- Caracteristicas Generales del Deporte

El deporte se practica sobre una superficie de 90-100 metros de largo por 50-55
metros de ancho, juegan 11 jugadores por equipo pudiendo tener 7 suplentes, los cuales
pueden entrar y salir de manera indefinida. Los partidos tienen una duracioén de 70’ (2x35°)
con un intervalo de 10’ entre tiempo y tiempo, o por cuartos ( 4x15") con pausa de 5 entre
cuartos y pausas de 10’entre tiempos. El hockey es un deporte aciclico (presenta
desplazamientos con cambios de direccion, intensidad, velocidad y distancia) , de conjunto,
de contacto y asimétrico (donde el palo se lleva con la mano Izquierda en el extremo, y la
mano derecha en el medio).

Cada jugador posee un palo de 90 a 95cm, con un peso aproximado de 580 a 680 gr,
con el cual golpea una bocha de 220 gr. Es un deporte no profesional donde se compite en
equipos por categorias de edad. Sin embargo, a diferencia de otros deportes, el tiempo de
conteo no se detiene si la bocha sale fuera de los limites de campo. Entonces los 70 minutos
de juego, que marca el reloj cuando finaliza el partido, no son reales. En un trabajo
realizado por Colacilli en 2006 se investig6 sobre la cantidad y el tiempo promedio de los
periodos de juego y pausa, con el objetivo de conocer mas acerca del deporte, su intensidad,
dinamismo y continuidad.

Como resultado se obtuvo que los tiempos de pausa fueran mayores al Tiempo neto
de juego, observando ciertas diferencias segun la categoria y el sexo; los caballeros fueron

los que menor tiempo de pausa y mayor tiempo neto de juego tuvieron.



Tiempo de juego, tiempo de pausa y tiempo neto.

Primera division, Argentina, varones

Tiempo total del partido 71'59"
Tiempo neto 34'56"
Tiempo de pausa 37'03"
Tiempo de pausa activa 27°42”
Tiempo de pausa pasiva 927"

. Tabla N 1 colacilli 2006

1.c)-Demandas fisiologicas del Hockey sobre césped:

Los deportes de conjunto, (dentro de los cuales se encuentra el hockey) son
aciclicos y su forma predominante de ejercicio es intermitente. Ambas caracteristicas
implican que las acciones de juego presentan caracteristicas significativas en intensidad,
duracioén, frecuencia, cinética y cinematica de las acciones musculares con implicancias

directas cardiovasculares, neuromusculares y metabolicas. (Casas 2008)

En una misma linea, las demandas fisioldgicas el hockey se ajusta a los
requerimientos de los deportes de conjunto en el cual aparecen variadas manifestaciones de
movimientos, ya sea en lo que refiere a los desplazamientos como asi también las técnicas
especificas del deporte. Al ser un deporte de manifestaciones rapidas, explosivas y
variadas, se produce una demanda intermitente del metabolismo, por lo tanto podemos
considerarlo como aerdbico-anaerdbico alterno con una produccion aproximada de entre 4-

7 Mmol/L de lactato (Juan Carlos Mazza 2008)




Muchas carreras cortas, combinadas con detenciones, cambios de direccion, giros y
pasos hacia la bocha caracterizan las demandas del metabolismo anaerébico, mientras que
la duracion total del partido determina la dependencia del metabolismo oxidativo. A su vez,
durante el juego se realizan esfuerzos de distinta intensidad como marcha, trote, carreras y
Sprints. Al respecto, Pérez y Bustamante (2003) han investigado el porcentaje que cada tipo
de Esfuerzo ocupa del total de tiempo de juego en jugadores de elite. Se observd un
predominio de los esfuerzos de baja y media intensidad (marcha y trote) sobre los de alta y

muy alta intensidad (carrera y sprint), en todos los puestos analizados.

Acciones en el hockey Numero de repeticiones
de cada tipo de esfuerzo y tiempo invertido en
un partido de hockey sobre hierba.

Tipos de | N°de Tiempo (seg)
Esfuerzo repeticiones

Marcha 148 (+9.4) 2536 (+312.3)
Trote 160 (+36.4) 1190 (+ 289)
Carrera 73 (+9.8) 265 (+55.4)
Sprints 85(+9.4) 207 (+33.1)

Pérez Prieto; Bustamante 2003. Tabla 2

En base a estos datos, los autores concluyeron que este deporte exige ambos
sistemas metabolicos de produccion de energia (anaerdbico y aerdbico), pero con un

predominio de la via energética anaerdbica y que tiene un alto porcentaje de juego, el 89%,



de esfuerzos de baja y media intensidad, un 6% en esfuerzos de alta intensidad y un 5% en
esfuerzos de muy alta intensidad.

Por ende, definieron al hockey sobre hierba como un deporte colectivo
eminentemente anaerobico, con un porcentaje de trabajo en zona metabdlica de predominio
anaerobico del 71%, en la zona mixta o de transicion aerdbica - anaerdbica de un 25%, y en
la zona de predominio aerdbico de s6lo un 4%. Por lo tanto, en relacion a la proporcion de
contribucion de cada sistema de energia para con la demanda de este juego, se puede
indicar que, aunque existen diferencias en los requerimientos de energia entre los
jugadores, el fosfageno ATP-PC y el glucogeno son las principales fuentes de energia.
Segun E. Nacusi 2000 los porcentajes de contribucion de cada sistema energético fueron los
siguientes: el sistema ATP-PC un 60-70%, el sistema glucolitico un 20 % y el sistema
oxidativo un 10-20 %. La contribucion de cada uno es variable segtn la posicion de juego.

Teniendo en cuenta las demandas fisiologicas anteriormente expuestas, a
continuacion efectuaré una enumeracion de las caracteristicas generales y especificas que
a mi criterio son relevantes para el desarrollo del trabajo propuesto.

1. C.1)- Consideraciones generales del hockey:

- Forma predominante del ejercicio intermitente, utilizando diferentes sistemas
energéticos: ATP-PC, Glucolitico, aerdbico y oxidativo, por ende forma parte del
grupo de actividades aerdbico-anaerdbico alterno.

- Variaciones significativa de los componentes de la carga durante el juego

- Movimientos muy especificos.

1. C.2)- consideraciones especificas del hockey:

Cambios de direcciones muy marcados

- Intensidades.

- Distancia predominantes entre 5-20-30 mts. a altisima intensidad

- Las posturas especificas condicionantes de desplazamientos naturales.
- Toma del palo

- Aceleraciones y desaceleraciones propias del deporte.



- Frenos y giros.
- Demandas especificas de acuerdo al puesto y sistema tactico utilizado.

- Duracién del partido de acuerdo al sistema original ( 2x35”) o al actual (4x15).

Teniendo en cuenta estas caracteristicas especificas trataré de establecer en mi
trabajo cual de los sistemas de entrenamiento se adapta mejor al desarrollo y optimizacién

de la resistencia especifica en el hockey sobre césped.

Los estudios para la determinacion del VO2max muestran que se sitia a unos
niveles de 55-60 ml/kg/min en los mejores jugadores de hockey sobre hierba masculinos.
Durante un partido se realizan: marcha 61%, trote 28 %, carrera 6 % y sprint 5 % (Perez
Prieto y Bustamante, 2003). . El VO2max adecuado para hacer frente a las intensas y
continuas exigencias, debe llegar a los 55 - 65 ml/kg/min, aunque a partir de 60 ml/kg/min
se consideran consumos de oxigeno propios de jugadores de elite. Por ejemplo el valor del
VO2max estudiado en el seleccionado fue para las mujeres entre 45 y 59 ml/kg/min y para
varones entre 48 y 65 ml/kg/min. (Reilly y Borrie, 1992). Los jugadores del seleccionado
de Australia tienen en promedio un VO2max 57.9 ml/kg/min. (Spencer, Lawrence y
Rechichi, 2004) El VO2max de los jugadores junior de la India es de 3.32 1/min (54.4
ml/kg/min) y en los Sénior es de 3.28 1/min (53.8 ml/kg/min), se observan similitudes en

los VO2max de junior y sénior

2- DEFINICIONES

2.a)- Definiciones de Resistencia Especifica:

Para poder centrar el objetivo del trabajo es de suma importancia en primer lugar
definir lo que significa la resistencia especifica. Para Balsom, la resistencia especifica en
los deportes de conjunto es la capacidad de poder realizar esfuerzos de corta duracion y alta
intensidad alternados con periodos aleatorios de baja intensidad y descanso de mucha

mayor duracion.



El entrenamiento de la resistencia especifica para la competencia incide
directamente sobre la formacion y la consolidacion del rendimiento en la disciplina. La
misma se dirige hacia la formacion de las cualidades especificas de la disciplina, las
técnicas, las capacidades y destrezas tacticas y la condicion, lo mismo que hacia las
adaptaciones bioldgicas y los mecanismos de control correspondientes. Por lo tanto en el
entrenamiento de la resistencia especifica todas las caracteristicas de la carga, sobre todo la
velocidad, la frecuencia y los parametros de movimiento y la duracion de la carga, se

aproxima a las condiciones especificas de la competencia. (Harre 1988).

Los deportes de conjunto se basan en el ejercicio aciclico e intermitente y por tanto
el entrenamiento de la resistencia especifica debe contemplar esencialmente este aspecto.
La carrera no lineal, las aceleraciones y desaceleraciones cortas, intensas y repetitivas, con
recorridos similares a los que realiza el deportista dentro de la competicion, la alternancia
de esfuerzos cortos e intensos (aerodbicos y anaerdbicos aldcticos) con pausas de
recuperacion variables, los cambios de direccidon a una velocidad elevada y otras acciones
caracterizan los contenidos esenciales del entrenamiento de la resistencia en los deportes de

conjunto.

En resumen, la resistencia especifica en los deportes de conjunto debe modelar las
adaptaciones esenciales para que el deportista pueda soportar las exigencias fisicas, técnicas
tacticas de cualquier sistema de juego, y expresar su mejor version de rendimiento, tanto

durante el partido como a lo largo de toda la competicion. (Casas 2011)

Es en este tipo de definiciones es donde radica el interés en la investigacion del
trabajo intermitente como medio para el desarrollo de la resistencia especifica o considerar

como se adapta la utilizacion de areas funcionales para el desarrollo de la misma.



2.b) — Definiciones del método Intermitente:

Por trabajo intermitente se entiende a un tipo de actividad compuesto por una serie
de esfuerzos, cuya duracion sea menor de 1°(11), pero esto no basta para definirlo ya estos
tiempos de trabajo serian comunes a atletas entrenados utilizando métodos intervalados de

“«

trabajo como es el método Friburgo de entrenamiento. Asi expresa Billat que “....el
principio de base sobre el que se apoya el IT es alternar esfuerzos de elevada intensidad
con fases de recuperacion pasiva o bien de recuperacion activa, durante los que en todo

caso la actividad es de baja intensidad.”

En el contexto de querer definir el entrenamiento intermitente J De Hegediis
plantea. “En el E. I. no existe fraccionamiento alguno con relacion a la distancia y
velocidad competitiva. Aqui se trata de esfuerzos breves, que no superan los 4 a 6
segundos, realizados en alta intensidad, como minimo el 90% de la mdaxima capacidad del
deportista para ese tiempo o trecho, no importa la especialidad ciclica que se trate. Las

pausas entre cada corrida oscilan entre los 20y 25 segundos”

En este sentido, el ejercicio intermitente estd compuesto por periodos frecuentes de
trabajo intenso, seguido por periodos de recuperacion menos intensos. Como rasgos
distintivos de este tipo de trabajo, se destaca el cambio de modelo bioenergético,
psicologico, biomecanico y de planificacion, de la interpretacion del esfuerzo y las

necesidades deportivas especificas.

Casas (2008) observa que en los esfuerzos intermitentes se aprecia una alternancia
de variaciones de intensidad, duracién, frecuencia, cinética y cinematica de las acciones
musculares, y esto hace que los sistemas cardiovascular y neuromuscular participen de
manera especifica y muy diferente al modelo fisioldgico del ejercicio continuo o

intervalado.

Para Christian Finn el trabajo intermitente es una forma de entrenamiento
intervalado que consiste de series cortas de actividad maximas, separadas por periodos de

descanso de entre 20” y 5°. Es una estrategia de bajo volumen para producir ganancias en

10



la potencia aerdbica y la resistencia, normalmente asociada con series de entrenamientos
mas largas. Finn resalta que los protocolos de utilizacion del trabajo intermitente varian
ampliamente. Algunos intervalos de trabajo duran entre 15 y 30 segundos, mientras que los

periodos de descanso duraban entre 10 segundos y 4 minutos.

Otro de los autores que define este tipo de trabajo es Bisciotti, que plantea que el
entrenamiento intermitente se trata sustancialmente de efectuar un periodo de carrera a alta
intensidad, superior a la Velocidad Aerobica Méaxima asegurado (VAM), seguido por un
posterior periodo en que la velocidad de carrera generalmente es reducida a un ritmo igual a

casi el 60-65% de la VAM, denominada Velocidad de Recuperacion Activa (VRA).

Continuando con las definiciones de entrenamiento intermitente el Dr Juan Carlos
Mazza entiende que “...por las caracteristicas del esfuerzo y la aplicacion de diferentes
estimulos, el entrenamiento intermitente se asemeja a los deportes aciclicos con pelota.
También ha sido extensamente publicado que los esfuerzos intermitentes, son a pausas
asistemadticas (nunca se sabe cuanto dura la pausa) e incompletas (casi nunca hay
recuperacion total), por lo que produce un déficit progresivo de la resintesis de PC y un
incremento moderado en la concentracion de AL ™.

Luego de un recorrido por los distintos autores que definen lo que es el
entrenamiento intermitente, es pertinente abordar algunas de los beneficios que surgen de
en la utilizacion de este tipo de trabajos.

1. Varios planteamientos permiten a una persona a partir del E.I realizar
cantidades significativas de un ejercicio que normalmente es agotador,
mientras que reduce de forma simultanea los efectos perjudiciales de la
transferencia energética anaerobica mediante la glucolisis.

2. el volumen total de trabajo de alta intensidad puede ser mayor que cuando
se realiza la misma intensidad con un método continuo...” (Midgley y
Naughton, 2006.

3. -Este sistema de entrenamiento parece depender de una compleja interaccion

entre los tres sistemas de obtencidn de energia.
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4. al llevar a cabo ejercicios intermitentes, el VO2 Max es implicado
principalmente desde sus componentes periféricos (musculares) de manera
que resulta mas importante para el rendimiento del deportista la cinética del
VO2 que el consumo maximo de oxigeno. Efectivamente este tipo de
ejercicio incrementa la cinética del VO2 muscular.” (Casas 2011)

¢

5. Asimismo Rodas “...a partir de una serie de estudios reporta que un
programa de entrenamiento intermitente de alta intensidad incrementa la
actividad de enzimas oxidativas en el musculo...”(Rodas 2000)

6. En la bisqueda de ordenar los parametros fisiolégicos mas importantes en
la utilizacion del E.I en sus dos direcciones(intermitente aerébico ITA e
intermitente de alta intensidad ITAIl)y dentro de lo que significa la
estructura de este tipo de trabajo, dependiendo de su duraciéon e intensidad
Casas 2008 destaca como incidencias importantes de este tipo de
entrenamiento las siguientes: (Casas 2008)

- Incremento de parametros cardiovasculares, como el tamafio del corazéon y la
irrigacioén sanguinea.

- Aumento del VO2 max. y de la cinética del mismo a nivel muscular y pulmonar.

- Desarrollo de los factores musculares del Vo2, mayor eficiencia de la mioglobina y
aumento de la fosforilacion oxidativa de la capacidad respiratoria muscular y de los
niveles de glucogeno muscular.

- Incremento de los niveles de glucégeno muscular

- Incremento de la velocidad de resintesis de fosfocreatina (Shuttle de fosfocreatina)

- Estimulacion de la actividad de las enzimas anaerobicas

- Incremento de las concentraciones de citocromo oxidasa, induce biogénesis

mitocondrial. (Casas 2011)

Dentro de la utilizacion de este método de entrenamiento se utilizara como modelo
de planificacion las ZERE la cual a criterio personal ordena de manera organizada la
utilizacion de los estimulos de este tipo en lo que refiere a los tiempos de trabajo, pausas,

volimenes y periodizacion..
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2.c)- Concepto de Zonas de Entrenamiento de La Resistencia Especifica: ZERE

A partir de las categorias de movimiento y los umbrales de velocidad utilizados en
los diversos estudios para analisis de la competicion de los deportes de conjunto, se
propone el desarrollo de las Zonas de Entrenamiento de la Resistencia Especifica (ZERE).
Las ZERE son zonas de entrenamiento de resistencia especifica de la carrera para deportes
de conjunto. Las particularidades de la carrera son:
e . No lineal y/o lineales cortas.
e . Con aceleraciones y desaceleraciones cortas, intensas y repetitivas.
e . Con recorridos similares a los que realiza el deportista en la competicion. Con

cambios de direccion en velocidad.

. Con duraciones <30 segundos.

. Con pausas de recuperacion variables.

. Se realizan sin la pelota.

Es importante destacar que las distintas zonas de entrenamiento se establecen a
partir del rendimiento individual de cada jugador en un test de Velocidad Aerdbica Méaxima
VAM  (test de Léger) y otro de sprint en 20 m. Cabe destacar que para el objetivo del
trabajo se tendran en cuenta las categorias de trabajo de carrera y carrera de alta
velocidad Y los trabajos intermitentes estaran planteados en ZERE1 en el cual se realiza el
trabajo intermitente aerdbico 100 al 120 % de la VAM y ZERE 2 se trabaja el area
intermitente de alta intensidad 120 al 130 % de la VAM, teniendo en cuenta las

caracteristicas enumeradas anteriormente en lo que respecta al tipo de trabajo intermitente.
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ZERE 0 Regeneracion | 75 a 85 %
VAM**
(dr/cd/f)***
ZERE 1 Intermitente 100 a 120%
Aerodbico VAM
(dr/cd/f)
ZERE 2 Intermitente | >120 a 130%
aerobico de | VAM
alta (dr/cd/f)
intensidad
ZERE 3 Intermitente 100%
de vs20m****
Sprint (dr/cd/f)

Tabla N°3. Zonas de entrenamiento de resistencia especifica

Es importante destacar la utilizacion en este trabajo de volimenes minimos de

trabajo, teniendo en cuenta la siguiente tabla.

1 lal,5 2a3 5
2 lal,5 2a25 3
3 1 1,5a2 3

Tabla N° 4 volimenes maximos, medios y minimos por ZERE

2.d)- Test de Léger.Definiciones, protocolo

En lo que respecta a la eleccion de este test, la misma tiene que ver con su
practicidad y relacién con el método intermitente en la determinacion de la VAM y el VO2
medido de manera indirecta. Existen diversas variantes de este test, me referiré a la prueba
de carrera progresiva Sobre 20 metros con estadios de 1 minuto (Léger y Lambert, 1982;

Léger y cols. 1988).Se demarcan dos lineas enfrentadas, paralelas y distantes entre si 20
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metros. La Superficie o terreno elegido no debe ser resbaladiza. El evaluado debera partir
desde una de las lineas hacia la otra, pisarla y volver, a una Velocidad inicial de 8,5 Km. /h,
el ritmo es indicado por una sefial sonora o “bip” reproducida por un CD. Cada 1 minuto la
velocidad se incrementa en 0,5 Km. /h (ver Tabla Léger) cada periodo es denominado
“estadio”. La carrera no debe interrumpirse y el evaluado mantendra el ritmo de acuerdo a
la senal sonora que le indica la velocidad de desplazamiento, correrda en linea recta y la
prueba finaliza cuando el sujeto no puede mantener la velocidad. Durante el test se admiten
dos fallos dentro del estadio, el tercero deja afuera de la prueba al deportista Se considera
como dato final el ultimo estadio completo recorrido.

La prueba de Léger es un test disefiado para determinar el VO2max y su validez es
de 0,84. Las ecuaciones para determinar el VO2max son:

- 6 a 18 afios = 31,025 + (3,238 x VE) - (3,248 x E) + (0,1536 x VE x E)
- Mayores de 18 anos = (5,857 x VE) - 19,458
(Donde VE es Velocidad de Estadio; E es Edad)

En nuestro caso, el objetivo es determinar la VAM, por lo tanto, iremos a la tabla
del Test para ubicar alli el dato a partir del estadio final de la prueba alcanzado por el
Sujeto. La tabla 2 presenta dos columnas de Velocidad para cada estadio, una corresponde a
la velocidad del estadio y la otra a la velocidad lineal o equivalente a la Carrera en terreno o

campo para ese estadio, de esta ultima surge la VAM. (Billat 2)
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- Test de Léger (naveta). Tabla 5

Estadio Velocidad Velocidad N° Estadio Velocidad Velocidad
estadio lineal estadio lineal
(Km/h) (Km/h) (Km/h) (Km/h)

1 8.5 8.8 11 13.5 16.3

2 9 9.5 12 14 17

3 9.5 10.5 13 14.5 17.8

4 10 11 14 15 18.5

5 10.5 11.8 15 15.5 19.3

6 11 12.3 16 16 20

7 11.5 13.3 17 16.5 20.8

8 12 14 18 17 21.5

9 12.5 14.8 19 17.5 223

10 13 15 20 18 23

Utilizando la formula de 6 a 18 afios y tomando las referencias de tabla 4 y 6

respectivamente el grupo A quedo dividido de la siguiente manera:
2 grupos de sexta A:

1- estadios 6 y 7: VAM promedio 12. 8 (+£5) km. h
2- estadios 8 y 9: VAM promedio 14.2( £2) km. h

2.e)- Definiciones y consideraciones de las areas funcionales:

Por ello entendemos la aplicacion de cargas determinadas de trabajo las cuales
provocan modificaciones funcionales especificas. En la actualidad se reconoce la intima
conexion entre el ambito cardiovascular - respiratorio con la musculatura: tanto el uno

como el otro actlian aerdbica o anaerdbicamente, segun el nivel de exigencia y en forma

paralela. (De Hegediis 1996)
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Varias son las clasificaciones en lo que refiera a areas funcionales. Dentro del area
aerobica considero esta subdivision: 1) area subaerobica, 2) superaerdbica y de 3) maximo
consumo de oxigeno. Dentro de la estructura anaerdbica la subdivision se amplio de la
siguiente forma: 1) capacidad o tolerancia anaerobica lactacida y 2) potencia lactacida. Me

centraré en las areas aerobicas teniendo en cuenta la orientacion del trabajo.

Dentro de esta subdivision resaltaré como aspectos importantes los que refieren a
los componentes de la carga de las areas super -aerdbicas y de Vo2 Max o potencia
aerébica ya que son las areas que guardan relacion con las ZERE 1 y 2 y son las areas
orientadas a mejorar la potencia aerobica, los cuales seran tenidos en cuenta para planificar

los trabajos a realizar.
2. e.1)- Area Superaerobica o mediano nivel aerdbico:

De esta area de trabajo existe un incremento de la demanda energética en la unidad
de tiempo. Ello se evidencia a través de distintas manifestaciones funcionales, las cuales
son de gran utilidad para el entrenador. La FC oscila entre 140 y 160 x’, la frecuencia

respiratoria de 8 a 10 en 15” y los niveles de lactato van de 5 a 10 mM/L.

Entrenamiento Fraccionado. Area Superaerébica. (25 - 30 min.) Tabla 6

200m. 65% 18 -22 45"
400m. 65 - 70% 11-14 60"
800m. 70 - 75% 6-9 75"
1600m. 80 - 85% 3-5 90"
2. e2)- Area del Miximo Consumo de Oxigeno o Alto Nivel Aerébico.

El 4rea del Méaximo Consumo de Oxigeno (VO, max.) impone elevadas exigencias
a nivel oxidativo e inclusive la demanda de trabajo llega a magnitudes las cuales cruzan la
zona del umbral anaerébico. Desde el punto de vista global la estructura del entrenamiento

se asienta sobre las siguientes normas funcionales: Aqui la FC se sitiia por encima de las
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160 x’, el entrenamiento fraccionado se recomienda entre 15 a 20 min, la Frecuencia

respiratoria de 10 a 15en 15” y un nivel de lactato sanguineo de 6-8 mM/I.

Entrenamiento Fraccionado

Area del Maximo Consumo de Oxigeno (15 - 20 min.).Tabla 7

200m. 75% 10-13 1 min.
400m. 80% 5-7 2 min.
800m. 85% 3-4 3 min.
1600m. 90% 2-3 3.30 min.

2.f)- Test de 1000 metros: definicion y protocolo

En el ambito de la resistencia aerobica el test de 1000 metros es uno de los mas
nombrados, conocidos y practicados con un nivel de correlacion de 0,79. Tiene como
caracteristica ser un test continuo y maximo, y Consiste en recorrer en el menor tiempo
posible ésta distancia, pudiéndose caminar o correr. Es una prueba economica, facil,

sencilla de medir y aplicable a un gran nimero de personas

Este test mide la potencia aerdbica, es decir que se trata de un test de consumo

maximo de oxigeno, el cual sera medido de forma indirecta a través de la

siguiente formula: VO2. MAX.=71,662 - (5,850 X TIEMPO)
EJEMPLO: 71,662 - (5,850 X 4.15)=47.39 ml/kg/min
Tiempo en minutos.

La wvelocidad promedio de ¢éste test se puede utilizar como VAM.
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La formula en este caso es VAM =1000 metros / tiempo (en segundos)

EJEMPLO: 1000 / 255 (4.15minutos)=3.92 mts/s.

3)- Desarrollo del trabajo:

El objetivo del trabajo es poder determinar en este caso, como inciden los métodos
de trabajos seleccionados (intermitente y areas funcionales) sobre la resistencia especifica
tomando como referencia dos parametros faciles de medir como son la VAM y el VO2
medido de forma indirecta. Ambos grupos seran testeados con el test de naveta y el test de
1000 metros. Para medir los pardmetros seleccionados se utilizara el test de naveta, pero en
lo que respecta a la planificacion de las cargas, el grupo que trabaja de forma intermitente
tendra como base el test de naveta y el que trabaja por areas funcionales tendrd como
referencia el test de 1000 metros. Es importante resaltar que el grupo A se someterd a
entrenamientos del tipo intermitente (intermitente aerdbico ITA e intermitente aerdbica de
alta intensidad ITAI) y el grupo B lo hara utilizando las areas funcionales que se orientan al
mejoramiento de la potencia aerdbica (super-aerdbica y VO2 Max). Dentro de cada grupo

se armaran sub-grupos de trabajo de acuerdo a las marcas obtenidas en los test.

Una vez terminadas las 8 semanas de entrenamiento se volveran a testera los grupos
con ambos test para determinar cudl fue el resultado obtenido por los grupos y que nivel de

incidencia tuvieron los métodos seleccionados en:
- Mejora de la VAM tomando como referencia Naveta.
- Mejora del Vo2 tomando como referencia naveta.

Independientemente de los 2 pardmetros que tomamos para evaluar se tendrd en cuenta, de
manera secundaria como evolucionaron ambos test en los 2 grupos en lo que refiere a las

marcas conseguidas.
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3a)- resultados de los test

TESTEOS 6TAS DIVISION. Tabla 8

NOMBRE Y

APELLIDO

1-APREA BELEN 6A | 5.05 3'47” 6 8 41.7 12.3 47.4 14
2-CALVO TATIANA | 6A | 4.49 3’377 6 10 41.7 12.3 53.09 |15
3-CARRASCO 6A | 4.37 3.51 5 7 38.8 11.8 4455 | 133
MICAELA

4-CAPIEL PILAR 6A |5.05 347 6 8 41.7 12.3 474 14
5-DAYS MICAELA 6A | 4.38 3247 9 11 50.2 14.8 56 16.3
6-DISCALA 6A |5.03 3'46” 6 9 41.7 12.3 50.2 14.8
MICAELA

7-GARRIGA 6A | 4.48 37357 8 11 46.7 14 56 16.3
MERCEDES

8-LOMBARDIA 4.51 3'53” 8 10 46.7 14 51.9 15
SOFIA

9-MONTEVERDE 6A |5.02 3'45” 6 8 41.7 12.3 474 14
SOFIA

10-PETIET CAMILA | 6A | 5.18 3'46” 6 8 41.7 12.3 474 14
11-SCHEGGIA 6A | 4.59 3317 6 8 41.7 12.3 474 14
MARIA

12-SDRIGOTI 6A | 5.05 3'52” 7 8 44.5 13.3 474 14
FLORENCIA

GRUPAL PROMEDIO | 6A | 4.76 3.42 6.58 8.83 43.23 | 12.83 | 49.67 | 14.55
I-TABOADA AYLEN | 6B | 5.41 4°46” 7 8 44.5 13.3 47.4 13.3
2-CALVO BARCELO | 6B |5'48” 4’107 6 7 41.7 12.3 44.5 13.3
3- VICTORIA 6B | 5’43~ 4177 6 7 41.7 12.3 44.5 13.3
4-FRUTERO 6B | 4’517 3°35” 8 9 474 14 50.2 14.8
CANDELA

5-MUTTI JUANA 6B |4'55” 3’50~ 7 8 44.5 13.3 474 14
6-JECKLEN SERENA | 6B | 5357 4’15~ 6 8 41.7 12.3 474 14
7-SAN PEDRO LUCIA | 6B | 4'56” 3'56” 8 9 47.4 14 50.2 14.8
8-ASCENCIO SOFIA | 6B | 5720~ 4’15~ 6 7 41.7 12.3 44.5 13.3
9-P ELUSTONDO M 6B | 5’43~ 4177 6 7 41.7 12.3 44.5 13.3
10-BRACCA 6B | 5’40~ 4°46” 5 6 38.8 11.8 41.7 12.3
VALENTINA

11-PEREZ 6B | 5’417 4°37” 5 6 38.8 11.8 41.7 12.3
ELUSTONDO

12-MAROZZI 6B | 57157 3°49” 6 8 41.7 12.3 46.7 12,3
JULIETA

GRUPAL PROMEDIO | 6B |5.15 3.99 6.33 7.5 42.63 |12.66 |45.89 |13.41
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-3b) Constitucion de subgrupos de trabajo

Teniendo en cuenta los testeos de ambos grupos se armaron 2 grupos de trabajo
dentro del A, y 3 grupos dentro del B, tomando como referencia los tiempos o estadios de

los test, los cuales quedaron constituidos de la siguiente manera:

e 2 orupos de sexta A:

l-estadios 6y 7: VAM promedio 12. 8 (£5) km. h
2- estadios 8 y 9: VAM promedio 14.2 (= 2) km. h

e 3 orupos sexta B:

1- Tiempos de 5’40 hasta 5°48”: 1000 / 344 (+4”) VAM promedio 2.91 Mts/S
2-Tiempos de 5°15” hasta 5°20”. 1000/ 325” (x10”) VAM promedio 3.07 Mts/S
3-Tiempos de 4°51” hasta 4°56”. 1000/ 293”( + 4”) VAM promedio 3.41 Mts/S

Luego de un proceso preparatorio general de 4 semanas con los2 grupos realizando
la misma estructura de trabajo se plantea un protocolo de 8 semanas, de los cuales 2
microciclos correspondian al periodo de preparacion especifica, 2 micros de periodo
precompetitivo y 4 micros del periodo competitivo. Una vez concluido este protocolo las
jugadoras de ambos grupos se vuelven a testear con los 2 test seleccionados, y se

compararan los resultados de los mismos

Vale aclarar que los dos grupos eran jugadoras de 16 afios de edad divididas en

linea A y linea B, los cuales estaban formados por 12 jugadoras por grupo.

Tomando algunas referencias en cuanto al analisis del hockey en lo que respecta a
las distancias recorridas utilizaremos distancias de nivel nacional que estima que una
jugadora de hockey recorre aproximadamente unos 7690 metros, de los cuales 1247 lo hace

a alta intensidad y unos 385 metros a velocidad maxima. Esta distancia sirve como
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referencia para ambos métodos de trabajo y sobre la distancia recorrida a alta intensidad se
le suma un 20-30 % para los trabajos en areas funcionales en lo que respecta al volumen
teniendo en cuenta que es un trabajo lineal y de acuerdo a los tiempos minimos de trabajo

que se consideran dptimos en trabajos aerobicos altos en areas funcionales.

En lo que respecta a los trabajos planteados en el grupo A durante las 8 semanas, se
muestra la evolucion en cuanto a las intensidades de trabajo como asi también las
modificaciones en los volimenes teniendo en cuenta que se utilizan volumenes minimos de
acuerdo a este sistema de planificacion ZERE como se muestra en las tablas 9 y 10. Vale

aclarar que también se realizaron trabajos en ZERE 3 pero este trabajo apunta a la

resistencia especifica, motivo por el cual no ahondaremos en este tipo de estimulos.

-3¢) Volumenes e intensidades de trabajo de ambos métodos

Tablas de volimenes e intensidades utilizadas en el Grupo A.

Zere Micro 5 Micro 6 Micro 7 Micro 8
1247 100 % 1870 100 | 1247 100%(- | 620 110 %(-1)
%(+1.5) 0.5)

420 120 %

210 120% (-
0.50

420120 % (+1)

640 120% (+1.5

Tabla N° 9. Mesociclo 2

Zere Micro 9 Micro 10 Micro 11 Micro 12
1247 110 % 1870 110 | 1247 100%(- | 620 100 %(-1)
%(+1.5) 0.5)

420 120 %

210 120% (-
0.50

420120 % (+1)

640 120% (+1.5

Tabla N° 10 Mesociclo 3
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GraficoN°1.Volimenes por ZERE

Teniendo en cuenta estos volimenes, el trabajo Fisico se program6 en 3 estimulos
semanales de los cuales los dias martes se trabajaba en ZERE 1, jueves en ZERE 2y
viernes en ZERE 3, y posterior a cada trabajo fisico se realizaban las sesiones de hockey.
Los grupos de trabajo quedaron organizados de la siguiente manera, teniendo de referencia

su VAM vy adecuarla a los volumenes e intensidades planteados.

e 2 orupos de sexta A:

l-estadios 6y 7: VAM promedio 12. 8 (+5) km. h
2- estadios 8 y 9: VAM promedio 14.2 (+2) km. h

Se toma de referencia para el armado de la carga, pausa y densidad la siguiente tabla.

ZERE DURACION (s) RELACION
Carga Pausa c/p
0 45 a 60 45 a 60 1:1
1 10 a 30 10 a 45 1:11:1,5
2 5al10 10 a 30 1:21:3
3 2a3 15a20 1:6 1:7
50a75

Tabla 11. Duracién de carga, pausa y relacion entre ambas en cada zona de entrenamiento
(ZERE)
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A continuacién se muestra un microciclo modelo del tipo de trabajo utilizado

fundamentalmente en la zona 1 y 2 de las ZERE con utilizacion de volumenes minimos.

1 Volumen 1247 (aprox). al 100% VAM: MARTES

157X15” G1: 53 mts/s, G2: 60 mts /S + 10”X10” G1: 35 mts/S,
G2: 40 mts/S

2 Volumen 420 (aprox) al 120% VAM: JUEVES

10”X10” G1: 41mts/S G2: 48 mts/S

3 Volumen 250 (aprox) VIERNES

Tabla 12. Microciclo modelo

En lo que refiere a las cargas utilizadas en la planificacion de areas funcionales los
volumenes y cargas que se utilizaron en base al test de 1000 metros, teniendo en cuenta los

volimenes posibles de utilizar en cada area como marcan las tablas N° 6y N° 7.

Micro 5 Micro 6 Micro 7 Micro 8

8 x 400m (80%) | 9 x 300m (85%) | 10 x  200m | 6 x 400m (80%)
(90%)

8x200m (90%) | 10 x 150m |12 x  100m | 6 x 200m (90%)
(95%) (100%)

Tabla 13. Mesociclo 3.

Micro 12
8 x 400m (80%)

Micro 10 Micro 11
9x400m (80%) | 10 x 300m |12 x
(85%) (90%)

200m

(100 ida-vuel)
9x200m (90%) | 12 x 150m |12 x 100m | 8 x 200m (90%)
(95%) (100%)

50 ida-vuelta)

Tabla 14. Mesociclo 4.
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El equipo de 6 B que entrenaba por areas funcionales estaba dividido de la siguiente

mancra:

e 3 orupos sexta B:

1- Tiempos de 5°40” hasta 5°48: 1000 / 344” (+4”) VAM promedio 2.91 Mts/S
2-Tiempos de 5°15” hasta 5°20”. 1000/ 325” (£10”) VAM promedio 3.07 Mts/S
3-Tiempos de 4°51” hasta 4°56”. 1000/ 293”( £ 4”) VAM promedio 3.41 Mts/S

Se muestra un microciclo modelo de como trabajaron cada uno de los 3 grupos

teniendo en cuenta su VAM.

SUPER | Volumen 3200 (aprox). al 80% VAM: MARTES
8x 400 G1:2°15”, G2: 2°20” G3:2°25”

Pausa 1’

vVO2 Volumen 1600 (aprox) al 90% VAM: JUEVES

8 X200 G1:53”G2:56” 1G3: 1’ pausa 1’307

VELOC | Volumen 250 (aprox) VIERNES

Tabla 15.microciclo modelo areas funcionales
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4)-RESULTADOS:

De acuerdo a lo reflejado en la tabla N°8 donde se comparan los
parametros establecidos se observa que en los 2 parametros principales VAM y Vo2 se han

producido mejoras, las cuales se evidencian de la siguiente manera:

1) En lo que respecta a la VAM determinada por las tablas de naveta
(como muestra el grafico N° 2) el grupo A que entrenaba por método
intermitente tuvo una mejora grupal que fue de 12.83 a 14.55 Km / h
lo que marca un incremento del 13.4 %, mientras que el grupo B que
entreno por areas funcionales paso de 12.66 a 13.41 Km/ h lo que
marca un incremento del 5.9 %. Si bien en ambos grupos se mejora la
VAM el grupo A muestra un porcentaje mayor de mejora que el grupo

B.

15

14,5

14

13,5

B GRUPO A
13

B GRUPO B

12,5 -

12 -

11,5 -

VAM INICIAL VAM FINAL

Grafico N°2. Evolucion de la VAM

2-) en términos porcentuales la mejora del grupo A 13.4 % mas del doble que la

del grupo B 5.9 %.
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3- ) En lo que respecta con el consumo de oxigeno medida de forma indirecta el grupo
A tuvo una mejora de un 14. 89 % en relacion al grupo B que tuvo una mejora del
7.64 %, es decir que el grupo que entreno de manera intermitente tuvo una mejora

que dobla a la del grupo B.

52

50

48

46

HGRUPOA
44

m GRUPO B

40 -

38 A
VO2 INIC VO2 FINAL

Grafico N°3. Evolucién del VO2

5)- CONCLUSIONES:

En base a los resultados obtenidos en cuanto a los objetivos planteados puede decirse que
ambos grupos mejoraron sus marcas. En los 2 pardmetros seleccionados el grupo A que
trabajo con el método intermitente tuvo mejores rendimientos, los cuales se muestran en los

graficos 2y 3
Como conclusiones generales se puede destacar que.
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1)- realizar con grupo juvenil un trabajo de este tipo genera una motivacion

importante y afrontan las sesiones de entrenamiento con una alta carga volitiva.

2)- Es posible que individualizar las cargas sea mas efectico con ambos métodos de
entrenamiento pero a la vez se torna complejo , es por este motivo que el armado de grupos
por rendimiento es el método utilizado en mi caso, también teniendo en cuenta que el

entrenamiento de los deportes de equipo, los considero precisamente en grupo.

3)- Considero que ambos grupos comenzaban con Velocidades aerdbicas maximas
bastante bajas, pero el objetivo era mejorar las mismas y se logr6é independientemente del

método utilizado.

4)- Como rasgo general se puede marcar una mejora en el rendimiento de ambos
grupos en las marcas absolutas, y esto coincide con la mejora de las marcas individuales de

cada una de las jugadoras.

5)- El test de 1000 metros también fue mejorado por ambos grupos pero el
porcentaje de mejora fue mayor en el grupo A que tuvo un 28.86 %, mientras que el grupo

B tuvo una mejora del 22.33 %.

6) Como conclusion final y tomando como referencia los nlimeros que arrojan las
evaluaciones tomadas, puedo afirmar en este trabajo que el método intermitente fue
sustancialmente mas efectivo que las areas funcionales en lo que respecta a la mejora de los
parametros elegidos ya sea la VAM como el Vo2 medido de manera indirecta. Por lo tanto
el método intermitente resulto el método mas efectivo en lo que refiere a la mejora de la

resistencia.
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