TREBALL FINAL DE GRAU - CAFE

“Proposta i aplicacio practica dun programa d’entrenament de
forca-resistencia, realitzat a un equip de futbol amateur, per la millora de la

RSA (Repeated Sprint Ability) mitjangant V-Cut COD tests repetits”.

o Blal’lquerna Facultat de Psicologia,

Ciencies de I'Educacio
UNIVERSITAT RAMON LLULL i de I'Esport

I RN

|

Grau en Ciencies de I'Activitat Fisica i I'Esport.

Abel Folk Casanova

Treball Final de Grau

Tutor: Dr. Josep Sola

Ciéncies de I’Activitat Fisica i I'Esport
Universitat Blanquerna - URL

12/05/2020



Abel Folk Casanova - TFG - Blanquerna URL

INDEX:
PAG.

. N 4] 1 T N 3-4
2. Introduccio, justificacio i viabilitat del treball...........cccciviiiiiiiiiiiiiiiiniiiiniennn 5
3. Marc Teoric i Conceptual......cccoveiiiniiiiniiiiiiiiiiiiiiiiiiiniiineieentciscsenscrnasen 6-18
3.1, Preparacio f1S1Ca. .. .ouue e 6-13

3.1.1. Preparacio fisica eSportiva...........ceeviieiiiiiieiiiiiiieeiie e 6-7

1. Forga i rendiment eSpOrtitl..........ouvvueiiiiiniiiiniieieneneennn, 6-7

ii. Resisténcia i rendiment €Sportitl............oevvviviiiiiiiiiiiinanenn 7

3.1.2. Preparacio6 fisicaen el futbol...................ooiiiiiiiiii i, 7-13

i. Demandes de I’eSport..........ccovvviiiiiiiiiiiiie e, 7-9

ii. Musculacio en futbol.............cooi 9-10

iii. Entrenament de la for¢ca combinat amb la resisténcia................. 10
1V. Resisténcia intermitent 1 entrenaments intermitents............ 10-13

32 R S A 13-16

3.2.1. Definicid del concepte. ........ooeevuiiiiiiiiiiiiiieieie e 13-14

3.2.2. Aspectes fisiologicsde la RSA........cooiiiiiiiiii e 14-15

323 RSATHUtbOl. ..o 15-16

1. Entrenamentde la RSA.........o 16

3.3. Tests de MeSULa. ... oueii e 17-18

33.1. Testde RSA. ... 17-18
3.3.2. V-CUt COD TSt .ttt 18

4. Metodologia......coveiiieiiiieiiieiiiniiiieiiiniiiieiiinrssatossrssssssssssssssarsssssnsssnnss 19-31
4.1. Definicio dels ODJeCtiUS. ....vvutie i 19

A2 HIPOUESI. ¢ ettt et e e 20

.3 IMIOSETA. .t 20-21




Abel Folk Casanova - TFG - Blanquerna URL

4.4. Variables 1 INAICAAOTS. ....ovviiittiit e 21
4.5, InStruments d€ MESULA. ... ...ttt e et e e et 21-22
4.6. Definicid de 1a INtEIVENCIO. . ..o v vttt 22-27
4.7 PrOCEAIMENL. . . .o e e 27-29
4.8, ANALIST e dAES. ...t 29
4.9, ASPECEES ClICS. vt utt ettt ettt ettt ettt e e e e e e e et e e 29-30
4.10. Afectacio COVID-19eneltreball.........covvviiiiiiiiiiiiiiiiiiinnnn.. 30-31
D RS AL . e eereieereiierreeeereeeeeseeesesesesesesesesasssesssssesssssasssssasssssassssssssnsons 32-39
5.1. Dades dels formularis de calcul de carrega (RPE i mins)...........ccccuvenennee. 32-34
5.2.Dades del pretest. . .....oveeeneieii i 34-39
6. APlicacio PractiCa...ccceeieiiiieiiiniiiieiiinriiieiiieieieersestcsesssensssnsssnsssssssnnsosnssas 40
7. DISCUSSIO 1/0 CONCIUSIONS . . eeererernieiieeeeeeeeeeereeeesssecessesassssescssossssssssssnsnns 40-42
8. Limitacions de ’Estudi i Linies Futures d'Investigacio..........cccccvevuvrenrnnnn. 43-44
9. FONLS A’ LN OrMACIO..ceereeerniiieereeeneeseeeeeeesseeseecsessssssscsssesssssssssssssssssssss 45-46
) LN 111 12 N 47-78




Abel Folk Casanova - TFG - Blanquerna URL

1. ABSTRACT:

Aquest TFG ¢és wuna proposta metodologica 1 aplicacidé practica d’un estudi
quasi-experimental, que té per objectiu el disseny 1 aplicacié d’un programa d’entrenament
que sigui capa¢ de millorar la capacitat de repetir sprints (RSA) d’un equip de futbol amateur.
La mostra de la intervencid (no aleatoritzada) es pren d’un club de la comarca del Maresme
anomenat A. E. d’Alella. S’han escollit 32 jugadors dels seus dos amateurs que han format un
grup control 1 un grup experimental.

La proposta d’intervencio té una durada de gairebé dos mesos i mig. Al llarg d’aquest dos
mesos 1 mig es realitzen qliestionaris de percepcid de I’esfor¢ i minuts de carrega,
s’implanten les 12 sessions dissenyades de 30’ de forga resisténcia i un pretest i un postest al
comengament i finalitzacié d’aquests entrenaments.

El test que s’ha escollit per avaluar la RSA dels jugadors dels dos grups és el V-Cut COD
Test repetit sis vegades. S’ha escollit un test amb COD pel caracter i tipologia dels esforgos
del futbol.

No s’ha pogut arribar a una conclusid final en relacid a si aquest programa d’entrenament
dissenyat ha provocat millores significatives o no en el jugadors del grup experimental degut
a I’afectaci6 del COVID-19 en la programacio dels entrenaments. No obstant, el treball
planteja de forma metodologica tots els punts i informacions necessaries per poder

desenvolupar I’estudi integrament.

Este TFG es una propuesta metodologica 1 aplicacion practica de un estudio
casi-experimental, que tiene por objetivo el disefio de un programa de entrenamiento que sea
capaz de mejorar la capacidad de repetir sprints (RSA) de un equipo de futbol amateur.

La muestra de la intervencion (no aleatorizada) se toma de un club de la comarca del
Maresme, que se llama A.E. de Alella. Se han escogido 32 jugadores de sus dos amateurs que
han formado un grupo control 1 otro experimental.

La propuesta de intervencion tiene una duracién de dos meses i medio. Durante este periodo

de tiempo se realizan cuestionarios de percepcion del esfuerzo i minutos de carrga, se
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implantan las 12 sesiones disefiadas de 30’ de fuerza-resisténcia i un pretest i un postest al
inicio 1 finalizacion de estos entrenamientos para valorar el desarrollo de la RSA de los
jugadores del grupo experimental.

El test escogido para evaluar la RSA de los dos grupos es el V-Cut COD Test repetido seis
veces. Se ha escogido un test con COD por el caracter i tipologia de los esfuerzos del futbol.
No se ha podido llegar a una conclusion final en relacion a si este programa de entrenamiento
ha provocada mejoras significativas o no en los jugadores del grupo experimental debido a la
afectacion del COVID-19 en la programacion de los entrenamientos. No obstante, el trabajo
plantea de forma metodologica todos los puntos i1 informaciones necesarias para poder

desarrollar el estudio de forma integra.

This TFG is a methodological proposal and practical application of an almost-experimental
study which aims to design and implement a training program able to improve the repeated
sprints ability (RSA) of an amateur futbol team.

The sample of the study (non-randomized) is taken from a club located in the county
Maresme, named A. E. of Alella. 32 players of its two amateur teams have been chosen to
form the control and the experimental groups.

The intervention proposal has a duration of two months and a half. During this period of time
are performed perception effort and minutes of work questionnaires, are done the 12 sessions
designed of 30’ of force and resistance and one pretest an another posttest at the beginning
and at the end of the trainings intervention.

The chosen test to evaluate the RSA of the players is the V-Cut COD Test repeated six times.
It has been chosen a COD test because of the character and typology of the requirements and
efforts of the sport.

It has been impossible to come to a conclusions in relation to whether or not this designed
training program has led to significant improvements in the players of the experimental group
due to the COVID-19 affectation in the training schedule. However, the study raises the
methodological way and every important point and information necessaries to fully develop

this study.
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2. INTRODUCCIO, JUSTIFICACIO I VIABILITAT DEL TREBALL:

Aquest és un Treball Final de Grau d’un alumne de CAFE de Blanquerna (URL). Els dos
interessos principals de I’alumne, i per tant del treball, son 1’entrenament esportiu 1 el futbol a
trets generals. Aquest estudi procura combinar aquests dos conceptes de la millor manera
possible atacant un tema transcendent i d’intercs per a qualsevol futbolista com ¢s la RSA.

La RSA ¢és una de les principals capacitats que ha de dominar 1 entrenar qualsevol esportista
de la majoria d’esports d’equip intermitents. Una de les demandes més patides pels
esportistes d’aquests esports en qliestio, €s aquesta capacitat de repetir sprints un rere I’altre
intentant mantenir el rendiment i evitant una disminucié progressiva de la velocitat i
explosivitat producte de la fatiga. Afegint, que aquests sprints és relacionen entre ells amb
breus periodes de descans.

Degut a la preocupacid per millorar aquesta habilitat que tant interfereix en el joc del futbol,
s’ha intentat trobar un entrenament (adequat al futbol amateur catala) que treballi alguns dels
factors que afecten la RSA amb canvis de direccid (entrenament de forca-resisténcia) i
conseqiientment millori el rendiment dels jugadors en aquest aspecte.

Per poder medir aquesta habilitat de repetir sprints, s’ha cercat i escollit un test validat
annomenat “V-Cut test” el qual haura de repetir cada subjectes 6 cops al maxim de les seves
possibilitats. Aquest test resultant és la eina amb la qual és medeix aquesta capacitat del grup
control 1 experimental.

Amb els coneixements propis, reculls de ’assignatura de Teoria de I’Entrenament i la recera
realitzada, es vol dissenyar un programa d’entrenament de la forga resisténcia per intentar
augmentar la RSA amb canvis de direccid del grup experimental de I’estudi.

Per fer viable aquest treball, s’ha adaptat tot el marc metodologic a la disponibilitat real, tant
material com de recursos humans. S’utilitzaran eines que es tinguin a 1’abast (qliestionaris,
RPE, fotocél-lules, ...) i es buscara una mostra a la qual es pugui implantar el programa
d’entrenament amb correccid al gurp experimental i passar els tests als dos grups

(experimental i control).
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3. MARC TEORIC I CONCEPTUAL:

3.1. PREPARACIO FiSICA:
3.1.1. Preparacio fisica esportiva:
Actualment, I’entrenament de qualsevol disciplina esportiva és quelcom complex amb molts
factors 1 variables a tenir en compte. En el cas del futbol, ja no parlem dels antics partits
d’entrenament com a unic metode d’entrenament (Pérez-Martinez 1 Torrebadella-Flix, 2017).
A dia d’avui la preparacio fisica de la majoria d’esports es un compost que intenta abarcar tot
I’espectre de necessitats del joc 1 maximitzar el rendiment dels esportistes. Com bé diuen
Acero 1 Penia (2005), es troben experts destacats de la Teoria de I'entrenament esportiu que
s’afanyen a remarcar la dificultat d’investigacid cientifica en aquest ambit. Defensen
I’extrema singularitat de cada esport i de les diferents i molt diverses situacions que es
presenten a cadascun d’ells.
Brown (2008) deixa explicit com durant décades els esportistes de tots els esports han estat
utilitzant I’entrenament de resisténcia com una eina preparatoria essencial, i com a dia d’avui
se i atorga igual o més importancia a altres conceptes i/o components com la forca, la
poténcia, ... ; una altra evidéncia de la complexitat en I’estudi d’aquestes disciplines
esportives.
Com bé diu Brown (2008) les millores en forga i potencia reforcen el rendiment esportiu. Per
a que un programa resulti eficag, remarca la importancia de que es tingui present les
caracteristiques especifiques de ’esport en qiiestio. Els exercicis s’han d'adaptar als grups
musculars 1 patrons de moviment utilitzats en I’esport que estiguem treballant.
i. For¢a i rendiment esportiu.
Gillone (2015) explica com el paper de la qualitat forca compleix dos funcions dins del
rendiment esportiu. La primera és que juga un paper fonamental dins de la técnica esportiva.
Posa I’exemple de com un jugador pot disposar d’una gran coordinacio i executar malament
un gest tecnic per no tenir els nivells de for¢a adequats en els muasculs involucrats. La segona
funciod principal és la millora de la velocitat de moviments. Descriu com uns adequats nivells
de forga i capacitat per desenvolupar rapidament un alt percentatge de forca, augmentaran les

possibilitats d’elevar la velocitat d’execucio.
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Badillo i Ayestaran (2002) descriuen com un dels avengos que s’ha produit respecte
I’entrenament de la forca és el fet de que ja gairebé ningli dubta que la millorar d’aquesta
qualitat és prioritaria si es vol aconseguir 1’éxit en la preparaci6 de la immensa majoria
d’esportistes. Aquest dos autors emfatitzen en descriure la millora de forga com un factor
important en totes les activitats esportives, i determinant en alguns casos. A continuacid
relacionen aquesta capacitat amb altres conceptes. La for¢a juga un paper decisiu en la bona
execucid técnica, en molts casos 1’errada técnica ve provocada per falta de forca en els
GGMM involucrats en un gest i no per falta de coordinacid o habilitat; la velocitat d’execucid
esta estretament relacionada amb la forca, una major aplicacié de for¢a port portar a una
millora de la poténcia (augment en la velocitat d’execucio); els esportistes més forts tenen
més resisténcia davant de carregues elevades en termes absoluts, perd menys en termes
relatius (Badillo 1 Ayestaran, 2002).
ii. Resisténcia i rendiment esportiu.

Seguint amb Gillone (2015), s’ha vist com reforga la idea de la importancia en 1’aplicaci6 de
forca envers qualsevol esport. Tot 1 aix0, explica també com no podem oblidar que tota
activitat estara relacionada amb el cansament o fatiga (que es defineix com la disminucid
transitoria de la capacitat de rendiment). Explica com la capacitat de resisténcia pot retardar 1
al mateix temps disminuir els simptomes que a causa de la fatiga alteren el rendiment. A
continuacio parla de I’existeéncia de diferents conceptes de resisténcia, que neixen degut a la
necessitat que sorgeix quan observem la gran diversitat d’activitats esportives existents:

resisténcia estatica i dinamica i resisténcia local i general.

3.1.2. Preparacio fisica en el futbol.
i. Demandes de I’esport.
En larticle de Aragiliez-Martin et al. (2013), s’ha trobat aquests paragraf que mitjangant
dades i explicacions ens apropa una mica més a les demandes fisiques d’aquest esport:
“.. juego hibrido. Hay requerimientos tanto para sprints maximos como para
carreras a velocidades mas moderadas “...”. Entre 8-12 por 100 de la distancia total
se cubre mediante sprints. Las explosiones individuales de movimientos rapidos
suelen durar sobre 4 segundos, con una media de 28 segundos entre los sprints.

1

Un jugador normal “...”" acelera de 40-62 veces durante el transcurso de un partido”

(Aragliez-Martin et al., 2013, p.2).
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Aquest fragment ens descriu d’una forma molt detallada i quantitativa les necessitats i
requeriments fisics del futbol al llarg d’un partit. Parla de moviments explosius, de la
reiteracio d’aquests moviments, dels descansos constants i breus entre esforgos, de la
intermiténcia del joc, ...

Seguint amb aquest apartat definidor de les demandes i requeriments del futbol, es troba

oportu citar una taula i un grafic del llibre de Cometti (1999):

Distancia de los esfuerzos de alta y baja intensidad segun distintos autores
Autores Afio Distancia de los esfuerzos | Distancia de los esfuerzos
de alta intesidad de baja intensidad
WINTERBOTTOM 1954 1.015m 2347 m
WADE 1962 1.819m 3.650
REILLY & 1976 974 m sprint 5.337 m
THOMAS 1.506 m en recorrido
WITHERS & Coll 1982 2150 m -
TURPIN B. 1989 2.500 m a 3.000 m 5.000 m a 8.000 m

Taula 1. Distancia de los esfuerzos de alta y baja intensidad segun distintos autores. Cometti (1999). Futbol y

musculacion. Inde.

En primer lloc, apareix aquesta taula on es recull la distancia coberta en un partit segons
diferents autors, dividida en esforgos d’alta intensitat i esfor¢os de baixa intensitat. Com
s’observa, I’ordre cronoldgic amb el qual esta ordenada la graella ens mostra I’evolucié que

ha patit ’esport des de 1954 fins I’any 1989 (sumant les distancies cobertes a alta i baixa

intensitat, dona un recorregut

Partido — | 90 min total que oscila entre 8-11 km,
forga proper a les
s _—— ) caracteristiques actuals).

En segon lloc, i d’una forma

y e

Jugador — | 20%-40%
marcha carrera
3Km 7 Km
-— ‘

lenta moderada
aerdbica anaerdbica

64%

molt més grafica es mostra una
altra visio del desglossament

dels esforcos del futbol.

rapida
alactica

14%

Figura 2. Distribucion de los

esfuerzos en futbol. Cometti (1999).

24% Futbol y musculacion. Inde.
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Aquesta, comptabilitza 60 min de joc efectiu on cada jugador (segons la seva posicio) corre
un 20-40% d’aquest temps. A continuacidé divideix aquests percentatges en km coberts
caminant i/0 amb carrera. A posteriori torna a desglossar els km de carrera en tres intensitats
diferents. Ens diu com dels tres tipus d’esforgos, el 14% corresponent a la cursa rapida
alactica (alta intensitat) és el que els sembla més important ja que son aquells esforcos que
determinen el desenvolupament del partit.
ii. Musculacio en futbol.

Cometti (1999) dedica un llibre a aquest aspecte de la preparacid fisica del futbol.
Inicialment, descriu tres tipos de mecanismes de la forca: estructurals (referents a la
composicidé muscular), nerviosos (utilitzaci6 de les unitats motores) i1 d’estirament
(potenciador de la contraccid). A partir d’aqui introdueix conceptes relacionats a la
hipertrofia (sobrecompensacio, series 10 RM maxim augment massa muscular...).
Tot aixo0 ho utilitza com a preambul per a entrar en materia dins de la musculacio6 especifica
del futbol.
En primer lloc, Cometti (1999) descriu com una sobrecarrega no es desitjable en el futbol ja
que pot perjudicar la vivacitat del jugador. Exceptuant les situacions de recuperaci6 després
de lesio, reequilibri de la musculatura per a un jugador massa feble o enfortiment del tors del
porter es preferible evitar el 10x10 RM. No obstant, remarca la poca influéncia sobre la
hipertrofia dels treballs exceéntrics, pliométrics 1 isometrics.
Seguint amb Cometti (1999), dins de I’apartat del llibre dedicat al tipus de fibres aplicat al
cas del futbol, comenta que amb I’esperanca de transformar les fibres tipus I en fibres tipus I,
s’han de crear grans tensions en el muscul. Descriu com a solucid ideal el treball amb
carregues pesades i/o la pliometria intensa.
A continuacié relaciona el percentatge de fibres rapides dels futbolistes amb el dels
“sprinters”, que €s molt més proper que no pas al dels maratonians i semblant també¢ al dels
migfondistes. Ara bé, diu que s’ha de tenir en compte que un davanter estara molt més proper
al percentatge de fibres rapides del “sprinter” que un migcampista o un defensa.
Per poder treballar en el futbol aquest tipus de musculatura i aconseguir un desenvolupament
major que el de les fibres lentes o inclis la seva transformacid, apunta quatre formes de
treball que ajudaran a I’activacio eficag de les fibres rapides:

- Reproducci6 de sprints curts.

- Treballs amb carregues pesades per generar tensions maximes.
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- Exercicis de pliometria intensa.
- Utilitzaci6 de la electroestimulacio, que té la propietat d’activar principalment les
fibres rapides.
iii. Entrenament de la for¢ca combinat amb la resisténcia (F-R).
La forca i la resisteéncia es situen en costats oposats en l'estructura de 1’entrenament, el maxim
rendiment en resisténcia es contraposa amb el maxim rendiment en forga (Gillone, 2015). No
obstant, Gillone descriu com en termes absoluts un nivell de forga superior esta acompanyat
d’una major resisténcia amb determinades carregues (en un mateix gest esportiu, un atleta
amb una capacitat de forca maxima superior a un altre, obtindra un percentatge menor sobre
la seva maxima produccid de forga 1 per tant, podra realitzar més repeticions del gest a més
velocitat).
Seguint amb el mateix autor (Gillone, 2015), diu que si sabem combinar d’una forma eficient
I’entrenament de forga i resisténcia, podrem obtenir grans beneficis que es traduiran en una
millora del rendiment. En concret parla de com un entrenament de forga ben dirigit provocara
grans beneficis en el rendiment de la resisténcia i per explicar aixo ens exemplifica aquesta
afirmacio: els atletes més forts es veuen sotmesos a una menor tensio i activacido muscular,
cosa que permet mantenir un major flux sanguini durant el temps de contraccio. Sent les
unitats motores (UM) més fortes i utilitzades en menor quantitat generen una reserva
d’aquestes que estaran disponibles per ésser utilitzades quan les que es troben treballant
estiguin fatigades. Permet un treball adicional i per tant, augment dels nivells de resisténcia.
Resalta i dona molta importancia al fet de que I’entrenament simultani d’aquests dos
components de la condici6 fisica s’ha de realitzar sobre el mateix tipus de fibres (en el cas del
futbol 1 esports intermitents del mateix caire, sobre el reclutament de les fibres rapides, FT).
iV. Resisténcia intermitent i entrenaments intermitents

El futbol és un esport aciclic, d’aquesta manera el concepte resisténcia aciclica ha de ser
considerat com una resisténcia especifica dels esports d’aquesta tipologia (Carnevali, 2006).
S’ha recollit una altra frase similar a ’anterior que diu que els esforcos de resisténcia
requerits pels esports de conjunt (esports intermitents com futbol, basquet, hockey, rugby, ...)
implican el desenvolupament d’aquesta capacitat anomenada resisténcia intermitent (Casas,
2008).
Casas (2008) posa l’accent de I’exercici intermitent en I’estrés a nivell periféric

(neuromuscular, vascular i metabolic), sent aquests els factors musculars de la resisténcia.

10
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Gillone (2015) descriu la resisténcia intermitent com I’nic tipus de resisténcia aciclica,
caracteritzada per moviments cambiants en quant a intensitat, duracio i1 freqiiencia. Tres
factors que s’han de manejar correctament per desenvolupar aquest tipus de resisténcia
adequadament. Per realitzar aquesta adequaci6 de 1’entrenament amb ¢xit, és vital seguir les
caracteristiques propies de I’esport.

Aquest autor (Gillone, 2015) detalla la precaucido que s’ha de tenir a I’hora d’entrenar la
resisténcia en esports d’equip per evitar arribar al punt de veure’s alterades d’altres capacitats
(no s’ha d’entrenar en excés i provocar aix0). L’exemplificacié que realitza envers el futbol
diu que, un jugador al llarg d’un partit esta sotmes de manera continua a diferents tipus de
desplacaments que li requereixen una forca important de contraccié executada a la maxima
velocitat, exceptuant els desplacaments en trot i caminant. En aquestes accions les fibres
muscular protagonistes son les FT 1 per tant, D’activitat ha d’estar enfocada cap a
I’estimulacid de la capacitat oxidativa i glucolitica d’aquestes fibres.

Abans de parlar de I’entrenament intermitent es creu oportu remarcar les diferéncies entre
exercici intermitent i intervalic per acorar la terminologia emprada. Casas (2008) descriu com
una de les principals diferéncies entre ambdues €s la intensitat i duracié del treball muscular.
En un treball de Astrand (1992), es defineix I’exercici aerobic intermitent com explosions
d’alta intensitat al 100% o més de la velocitat aerobica maxima, significant exercicis maxims
1 supramaxims amb breus periodes de descans actiu molt suau (I minut o menys). Aixo
implica al VO2max. de forma diferent a la normal 1 destaca els efectes de l'entrenament a
nivell muscular. En canvi, Daniels i Scardina (1984) defineix 1’entrenament intervalic com
esforcos realitzats a una intensitat entre I'umbral de lactat i el VO2max. Aqui parla
d’exercicis submaxims i maxims i explica com la durada de I’exposicio a la carrega pot durar
fins a 5 minuts.

Per ultim abans de parlar a fons del entrenament intermitent, s’ha trobat un estudi de Noakes,
Mynurgh 1 Schall (1990) on diu que els beneficis d’aquest tipus d’entrenament depenen de la
distancia total que es cobreix a la intensitat programada, ja que implica un nombre determinat
de contraccions musculars a les intensitats optimes.

Com expliquen Bishop et al. (2002) els esports aciclics consten d’una series d’accions de
diferents intensitats, duracio, freqiiéncia 1 caracteristiques que modifiquen significativament
I’analisi metabolic i muscular de 1’esforg. Per tant, basen les seves accions en moviments amb

una gran especificitat i aixo exigeix el desenvolupament de métodes d’entrenament que ho
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tinguin en compte. El métode conegut com “intermittent method” en seria un bon exemple
(Casas, 2008). Seguint amb aquest mateix autor, veiem com diu que 1’aparicio de I’exercici
intermitent com a metode d’entrenament es pot veure com un fenomen forga recent tot i que
la recerca fisioldgica encarada a aquests tipus d'esforcos va comengar cap a 1I’any 1960.

En entrenaments intermitents, Gillone (2015) diu que poden passar dues coses segons la
intensitat que es marqui. D’una banda, si I’entrenament és molt intens, produira nivells de
lactat molt alts (acidificacid la qual alterara la capacitat de contracciod cel-lular 1 de rendiment
de les mitocondries, que provocara una augment de la fatiga). De I’altra banda, un
entrenament intermitent a molt baixa intensitat produira un estimul nervids baix i activara les
fibres ST (lentes) que faran baixar la velocitat 1 explosivitat del subjecte.

Segons aquest autor, 1’objectiu dels treballs de resisténcia intermitent predominantment
aerobica ¢és augmentar en les FT diversos aspectes: I’activitat dels enzims oxidatius, el
nombre, el tamany i la capacitat de les mitocondries d’incrementar la remocié del H que es
desprén de 1’acid lactic.

Les carreres intermitents dels esports de conjunt comporten un major gast energetic.
L’increment del nombre d’acceleracions i desacceleracions en una distancia determinada
implica un augment significatiu del treball muscular, que es veu reflectit en un major cost
energetic 1 un major estrés neuromuscular. La carrera intermitent requereix 1’accid sinérgica
de la forca especial de I'esportista (Casas, 2008).

Dins d’aquests entrenaments intermitents, Gillone (2015) no vol oblidar la component forga.
Diu que una base de for¢a adequada permetra suportar millor esfor¢os com salts, frenades, ...
que gairebé sempre trobem inclosos dins d’aquests entrenaments (també soén accions molt
presents en el futbol).

Es pot afirmar que I’exercici intermitent és una de les activitats on existeix una major
conjuncid entre la forca i la resisténcia, i que per aconseguir els majors beneficis és molt
important controlar de forma adequada la intensitat de 1’esfor¢ (Gillone, 2015).

Tornant a l'article anterior de Casas (2008), en 1’apartat on es proposa definir 1’orientacio
funcional de la carrega ens presenta dos tipus d’orientacions: Intermitent aerobica (ITA) i
Intermitent d’alta intensitat (ITAI). Explica que la orientaci6 esta determinada principalment
per la intensitat aplicada. A continuacidé s’adjunta una taula de Darticle en qiiestié que

defineix els parametres de les dues orientacions funcionals:
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INTERMITENTE “AEROBICO™ INTERMITENTE “ALTA
(ITA) INTENSIDAD™
(ITAI)
e Intensidad: 100 a 120 VAM » 120 a 140 0 150% VAM*
¢ Duracion Carga: 10 a 30 5 a 40** segundos

segundos (hasta 1 minuto)

Incremento del VO2ZMAX Incrementa la habilidad para repetir
(principalmente por factores aceleraciones intensas (> velocidad de
musculares’ >eficiencia de la resintesis de PC); Aumenta ¢l

mioglobina; > cinética del O; muscular, contenido glucogénico muscular,
> velocidad fosforilativa mitocondrial, > | Incrementa los niveles de PDH activa
niveles enzimaticos, etc.) y reduce la glucogendhisis y la
Incrementa el mecanismo “Shuttle de acumulacion de lactato durante el
Creatina” esfuerzo intenso.

Tabla 3. Caracteristicas de los trabajos IT segun su orientacion funcional. Casas (2008).

Casas (2008) diu com I’entrenament ITAI implica una modalitat de treball amb una major
centralitzacio en els aspectes metabolic-musculars de les accions d’alta intensitat basades en
la carrera durant el joc. Aquesta orientacid seria la més adequada i beneficiosa per treballar

en I’esport aciclic intermitent.

3.2. RSA.

3.2.1. Definicio del concepte.
En primer lloc, es comencara definint el concepte de RSA (repeated sprint ability). Per poder
definir aquest concepte amb correccid es fa esment a Darticle de Bishop, Girard 1
Mendez-Villanueva (2011). Inicien D’article fent referéncia a com la naturales de la majoria
d’esports d’equip exigeix sprints de curta durada intercalats amb breus periodes de
recuperacid. Descriuen la RSA com una capacitat de produir el millor rendiment mitja en un
conjunt de sprints, separats per curts periodes de recuperaci6. Aquesta capacitat és una de les
que afecta més directament a tots els esports intermitents, la gran majoria d’esports d’equip

convencionals.
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Buchbheit et al (2010), defineixen des d’un punt de vista fisiologic la RSA com una complexa

qualitat relacionada tant a factors neuromuscular (activacié de les unitats motores i

connexions neurals) com a factors metabolics (la capacitat oxidativa de recuperacio de la

PCr, buffering, ...). També escriuen que s’ha demostrat que la RSA és una capacitat

determinant en 1’assoliment dels éxits.

3.2.2. Aspectes fisiologics de l1a RSA.

Des d’un punt de vista energétic, la RSA es diferencia del tradicional esquema descrit per

esports ciclics 1 sembla dependre d’una complexa interaccio entre els tres sistemes d’obtencio

d’energia:glucolisi, PCr 1 ATP (Barbero, Villanueva i Bishop, 2006).

Seguint amb la publicaci6 de Barbero, Villanueva i Bishop (2006), divideixen la

bioenergetica de la capacitat de repetir sprint en metabolisme anaerobic i aerobic.

Metabolisme anaerobic: les demandes energétiques son extremes. Davant d’un
esfor¢ de maxima intensitat, amb la capacitat d'emmagatzemar ATP que té el muscul
es buidarien els diposits musculars en menys de 2 segons, per tant per poder continuar
amb aquest treball ’ATP s’haura de resintetitzar mitjancant la participacié d’altres
procesos metabolics (Barbero, Villanueva i Bishop, 2006).

— Fosfocreatina (PCr): en un estudi de Gaitanos et al. (1993) van estimar en una
prova de repetir 10 sprints que la produccié d’energia per vies anaerdbiques durant
I’tltim sprint va ser aproximadament tres cops menor que durant el primer. Juntament
amb aquesta disminuci6é de les vies anaerdbiques van registrar un descens del 30%
aproximadament del pic de poténcia i de la poténcia mitja desenvolupada entre el
primer i1 I’altim sprint. No obstant, en termes relatius la participacio de la PCr en la
producci6 d’energia per vies anaerobiques augmentava del 50% en el primer sprint, al
80% en el décim. Encara que en termes absoluts la quantitat de PCr emprada
disminuis considerablement, la elevada participacio relativa d’aquest metabolisme
sembla estar relacionada amb la reduccié de la participacié del metabolisme anaerobic
glucolitic (Gaitanos et al., 1993).

— Glucolisis: si prolonguem en el temps un exercici d’alta intensitat des de 6’ fins a
30°°, podem observar com la participacio relativa del metabolisme de PCr perd
protagonisme y D’activacié de la glucolisi anaerdbica és converteix en el principal

suport energétic (Barbero, Villanueva i Bishop, 2006).
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Tornant al estudi de Gaitanos et al. (1993), veiem com van estimar que la via
anaerobica glucolitica havia aportat un 44% de 1’energia total obtinguda pel
metabolisme anaerobic en el primer sprint, 1 un 16% en I’altim sprint (n° 10). Una de
les propostes que citen Barbero, Villanueva i Bishop (2006) per respondre a aquesta
reducci6é en la participacié de la glucolisi anaerobica durant 1°exercici intermitent
d’alta intensitat és la disminucid progressiva que pateixen els diposits de glucogen
muscular.

- Metabolisme aerobic: sembla ser que a mesura que anem repetint séries d’exercici
intens hi ha una important disminucié del metabolisme glucolitic i un augment de la
participacio aerobica. Barbero, Villanueva i Bishop (2006), després de recollir estudis
que han valorat de forma directa el consum d’oxigen (VO2) durant tests de sprints
repetits, confirmen l'increment del metabolisme oxidatiu a mesura que augmenta el
nombre de sprints, amb xifres que poden superar el 70% del VO2 max.

En resum, sembla evident que el metabolisme dels sprints curts repetits dependra de la
duraci6 de I’exercici, del nombre de repeticions i del temps i tipologia del descans

(recuperaci6 activa o passiva) (Barbero, Villanueva i Bishop, 2006).

3.2.3. RSA i futbol.

L’entrenament de la resisténcia en els esports aciclics ha estat tradicionalment desenvolupada
a partir de metodes d’entrenament provinents dels esport ciclics. Aquests metodes es
desenvolupen sobre 1’estudi de les bases fisiologiques del VO2 max., prioritzant els aspectes
cardiovasculars centrals per sobre dels periferics (musculars) i ometent un analisi en
profunditat del comportament muscular durant els rendiments de resisténcia aciclics (Casas,
2008). Recapitulant les demandes fisiques del futbol, les explicacions anteriors dels esports
intermitents, la forma d'entrenar-los i la definicié de RSA, podem acceptar que el futbol €s un
esport molt relacionat amb aquesta capacitat, components i formes d’entrenament.

En una relacio directa de la RSA amb el rendiment en el futbol, Buchheit et al (2010) diuen
que en futbolistes professionals, s’ha trobat correlacions significatives entre les distancies
recorregudes durant un partit i la medicié de temps de sprint en un test de RSA. A més a més,
també han trobat forca diferéncia entre jugadors professionals i amateurs envers la RSA

(RSA tests).
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i. Entrenament de la RSA.
Tornant a Darticle citat anteriorment (Bishop et al., 2011), s’ha pogut extreure certs punts a
tenir en compte sobre I’entrenament d’aquesta habilitat. Comenten que no existeix un Unic
metode recomanat que millori més la RSA 1 tots els factors que es creuen responsables. A
continuacié presenten dues teories, classificades com a principals, que defensen dos tipus
d’entrenament diferents per a millorar aquesta capacitat. La primera es basa en el concepte de
especificitat d’entrenament 1 diu que la millor manera de millorar la RSA ¢s realitzar series de
sprints repetits. La segona es centra en les intervencions d’entrenaments que s’orienten als
principals factors que limiten I’RSA (metabolics, neurals, ...).
Aquests autors normalitzen el fet de trobar aquestes dificultats per definir la millor manera
d’entrenar aquesta capacitat, ja que diuen que es tracte d’un component molt complex
dependent de factors metabolics i factors neurals entre d’altres condicionants.
Seguint amb Bishop et al. (2011) es recullen dues recomanacions que consideren claus: la
primera ¢€s incluir entrenaments de sprints tradicionals combinats amb entrenaments de forga i
poténcia; la segona és incluir a més a més entrenaments intervalics d’alta intensitat (80-90%
Vo2 max.) per millorar la capacitat de recuperacio entre sprints.
Brown 1 Patrick (2017) també parlen sobre la RSA 1 realitzen diferents recomanacions sobre
com millorar-la en jugadors de futbol. El que s’ha recollit de les seves recomanacions és el
seguent:

- L’entrenament hauria d’incorporar una gran varietat de curses intervaliques, amb la
ratio de treball a descans variant des de 1:10 amb 30 segons de treball, fins a 2:1 amb
120 segons de treball.

- Entrenaments ondulants (no lineals) de resistencia s’han d’implementar per millorar la
forca, poténcia i resisténcia muscular. El rang de repeticions i carregues ha de variar
depenent de les necessitats de cada esportista i el seu historial d’entrenament.

- L’entrenament pliometric incloent els sprints amb llasts (trineus) son essencials per

millorar el cicle d’escurgament-estirament 1 guanyar acceleracio.
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3.3. TESTS DE MESURA:

A dia d’avui, totes o gairebé totes les capacitats fisiques tenen una forma de quantificacid i
mesura. Existeixen un munt de tests validats i fiables amb els quals podem medir les diferents
parts de la condici6 fisica dels esportistes. En aquest treball ens interessa un test que pugui

mesurar la capacitat que protagonitza 1’estudi, la RSA.

3.3.1. Test de RSA:
A continuacio es presenta el V-Cut Test. Per parlar d’aquest test ens basem en un article
publicat per Gonzalo-Skok et al. (2015) que estudia la validesa del V-Cut Test. En la
introduccid d’aquest estudi es diu com en esports amb constants canvis de direccio,
acceleracions 1 desacceleracions existeixen diferents tests que poden mesurar I’habilitat de
cada esportista en relacio a aquests factors esportius presents en tants esports d’equip aciclics.
Expliquen com aquests tests es poden agrupar en relaci6 a la distancia recorreguda i el
nombre 1 tipus de canvis de direccidé que presentin. Comenten com les diferents combinacions
d’aquestes caracteristiques poden provocar diferéncies en la demanda neuromuscular al
realitzar els diferents tests.
Una de les preocupacions de Gonzalo-Skok i la resta d'investigadors participants d’aquest
estudi (2015), és la manca de moviments directament relacions amb els esports que es volen
atacar per poder acorar al maxim les dades obtingudes 1 poder-les relacionar d’una forma
molt més propera als esports en qiiestio. Dels quatre objectius principals del seu estudi, n’hi
ha dos que resulten d’un gran interes per aquest treball: 1) Investigar la fiabilitat i utilitat d’un
V-Cut COD test; 2) Analitzar la comparativa entre el V-Cut COD test amb dos altres tests
utilitzats freqiientment en altres estudis (L-Run i 505 tests).
En els resultats i discussio, aquests autors van concloure que si €s un test fiable 1 d’utilitat. No
obstant, es va trobar una major correlaci6 entre el V-Cut COD test i el L-Run que no pas amb
el V-Cut COD test 1 el 505 test. Com es comenta anteriorment, relacionen aquestes
diferéncies amb les diferents combinacions de distancia i diferents canvis de direccio.
Per ultim Gonzalo-Skok et al. (2015) diuen que a I’hora de tirar el test que es vol utilitzar,
s’ha de buscar una tipologia de moviments (COD, distancies, ...) el més similars possibles a

I’esport en el qual 1’estudi es vulgui centrar, i per ells el V-Cut COD tests és el més adequat.
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Aquests tests serveixen per poder mesurar 1’actuacid i rendiment dels subjectes estudiats al
realitzar COD 1 sprints.

D’altra banda, un estudi de Wong, Chan i Smith (2012) es centra directament amb la mesura
de la RSA i el RCOD (repeated change of direction). L’objectiu d’aquest estudi €s trobar la
relacio 1 diferéncies existents en la comparativa d’aquests dos tests, sent un lineal i 1’altre
amb canvis de direccio. Metodologicament el disseny dels dos test és molt similar
(exceptuant el fet de que un és amb COD 1 I’altre en linia recta), la realitzacid 1 procediment
¢s el mateix. Tots dos tests son la repeticid de sprints de 6 x 20 m amb un descans actiu de 25
segons. En comptes de mesurar la poténcia d’una repeticiéo com en I’article anterior, s’estudia
la capacitat dels subjectes de mantenir aquests esforcos al maxim de les seves possibilitats

amb la minima depressi6 del rendiment al llarg de 6 repeticions.

3.3.2 V-Cut COD Test:
Seguint amb els mateixos autors i publicaci6 (Gonzalo-Skok et al., 2015), trobem en un
paragraf de la metodologia I’explicacid i1 aplicacid d’aquest test. Es defineix com els
subjectes van realitzar un sprint de 25 m amb 4 COD de 45° cada 5 m. Si consideraven que
I’intent no era valid, el repetien fins quedar satisfets. Aleshores es guardaven el temps del
millor intent. A continuaci6 s’adjuntara una fotografia explicatoria que reflecteix les

distancies, angles 1 disposici6 dels cons emprats per dur a terme el test:
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Per a que siguin valids tots els intents, es controla que tots els recolzaments dels COD superin

amb tot el peu la linia de la porta que s’aprecia a la fotografia.
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4. METODOLOGIA.

Aquest és un treball quasi-experimental on s’implementa un entrenament especific de
forca-resisténcia a un grup experimental i un entrenament generic de futbol a un grup control.
Després, mitjangant un test i una recollida de dades, s’estudia les conseqiiencies d’aquest
entrenament. A més a més, també es realitza un calcul aproximat del volum total
d’entrenament de tots dos grups per poder donar valor a la comparacid, ja que els grups s’han
format a través de dos equips diferents (del mateix club, nivell i categoria; A. E. Alella, 4rta

Catalana 1 lluitant per ’ascens).

4.1. DEFINICIO DELS OBJECTIUS.

Després de veure la importancia que té la RSA amb COD en el futbol 1 altres esports
intermitents, 1’objectiu principal d’aquest treball és medir aquesta capacitat amb la realitzacid
de V-Cut COD tests repetits 1 intentar millorar-les mitjangant la implementacié d’un
entrenament intermitent especific de forga-resisténcia. Per tant, els majors esfor¢os estan
dedicats a mesurar excactament aquesta capacitat i portar un control exhaustiu de
I’entrenament que es realitzara tant al grup experimental com al grup control.
Objectius principals:
- Medir la RSA amb canvis de direcci6é dels individus de la mostra (grup control 1
experimental).
- Dissenyar 1 implementar un entrenament capa¢ de millorar aquesta capacitat en el
grup experimental.
Indirectament, si es dona el fet d’aconseguir la millora envers la RSA dels jugadors amateurs
del grup experimental, seria un benefici important en quant a la preparacié fisica dels
jugadors que segurament es veuria reflectit en el seu rendiment. Aquest augment del
rendiment de 1’equip per aconseguir una major competitivitat 1 possibilitats de pujar la

categoria es cataloga com a objectiu secundari.
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4.2. HIPOTESI:

La pregunta que es va plantejar a I’inici d’aquest treball era la segiient:

— Que es pot fer per millorar aquesta habilitat (RSA)?
A continuacid, adaptant aix0 a la idea de treball 1 les possibilitat les quals disposa aquest
estudi cuasi-experimental, la pregunta inicial va patir una remodelacio:

— L’entrenament de forca-resistencia dissenyat en el treball podra augmentar
significativament la capacitat de RSA dels jugadors del grup experimental?
La hipotesi abans de realitzar la part practica del treball va ser afirmativa envers aquesta
pregunta:

— L’entrenament de forga-resisténcia dissenyat millorara de forma significativa la

capacitat de repetir sprints dels jugadors del grup experimental.

4.3. MOSTRA:

En aquest treball, es disposa d’una relacié molt propera amb un club petit del maresme
anomenat A. E. d’Alella 2013. Aquest club té¢ dos equips amateurs d’on s’ha pogut extreure
la mostra.

El grup control s’ha confeccionat amb jugadors de I’amateur A del club en qiiestid 1
I’experimental amb jugadors de I’amateur B. La relacié és més propera amb el B, per tant, la
possibilitat d’afectar els entrenaments per introduir la implementacido del programa de
forga-resisténcia €s major. L’amateur A, dota al treball d’un grup control a qui poder passar
els mateixos tests i d’aquesta manera comparar els resultats d’uns i altres.

En primer lloc s’ha escollit els jugadors que assisteixen a més entrenaments, tant d’un equip
com de I’altre. Al parlar d’un equip amateur de quarta catalan podem trobar diferents
jugadors que faltin sistematicament a entrenar i poden malmetre I’estudi. Per tant el primer
triatge es fa utilitzant aquesta informacio.

Després s’ha seleccionat el maxim de jugadors possibles restants per evitar que una possible
mortalitat de la mostra deixi amb pocs jugadors tots dos grups. L’objectiu inicial era
aconseguir 15 subjectes per a cada grup. Al final, s’ha aconseguit 16 subjectes per cada grup,

que tenint en compte les limitacions de I’estudi és un nlimero molt satisfactori. No obstant,

20



Abel Folk Casanova - TFG - Blanquerna URL

dels 32 individus es va perdre a sis per lesié/molésties o falta d’assisténcia el dia del pre-test.
Per tant, els grups van quedar amb 13 subjectes cada un.

Aquesta mostra consta de jugadors de futbol amateur compresos entre 19-25 anys. Tots ells
son persones actives i que realitzen esport freqiientment. La mitjana d’edat del grup control

¢s 3 anys superior a la del grup experimental, la diferéncia és minima.

4.4. VARIABLES I INDICADORS:

Com bé es pot apreciar en el titol del treball, aquest estudi consta de dues variables: una de
dependent i una altra de independent.

La variable independent és el programa d’entrenament de forga-resisténcia que s’aplica al
grup experimental.

La variable dependent és la RSA (millores, manteniment o depressions de la RSA).

4.5. INSTRUMENTS DE MESURA:

Els instruments de mesura que s’han utilitzat en aquest treball son, per una banda el test que
s’utilitza per mesurar la RSA amb COD dels subjectes de la mostra (V-Cut Test amb COD
repetits), 1 per I’altra banda els conseqlients instruments necessaris per recollir les dades del
treball.

El test és una repeticié de V cut Tests (x6). T¢ per objectiu mesurar la RSA amb canvis de
direccio dels subjectes. Es vol apropar el test a la realitat de 1’esport del futbol i la decisio
d’utilitzar aquest test esta respaldada per experts de Teoria de I’entrenament. Comentar que el
V-Cut Test és un test totalment validat i amb una fiabilitat demostrada.

Per medir amb plena exactitud els temps dels tests s’ha utilitzat portes d’inici 1 final amb
fotocel-lules. D’aquesta manera podem comparar correctament la depressio de la velocitat a
mesura que es van repetint sprints, per petita que sigui.

El programari que recull tota la informacio dels tests ¢és el Chronojump.

Paral-lelament a aix0, i com ja s’ha comentat abans, es du a terme un calcul aproximat del

volum total de treball d’ambdés grups. Per poder realitzar-lo s’utilitza una formulari de
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google on tots els jugadors de la mostra contesten a les segilients preguntes al finalitzar cada
entrenament 1 partit: 1) A quin equip pertanys? A o B?; 2) Context del treball: entrenament o
partit?; 3) Minuts de carrega?; 4)Percepci6 de 1’esfor¢ (RPE) (1-10)?

Per ultim, en I’analisi de les dades, a més de I’excel s’utilitzara el programa d’estudis

estadistics JSP.

4.6. DEFINICIO DE LA INTERVENCIO:

La intervencio que es realitza en aquest estudi €s la seglient:

Es tracte d’un programa d’entrenament de forca-resisténcia que s’implementa durant 6
setmanes. Durant aquestes sis setmanes es disposa de dues sessions per setmana (dimarts i
dijous) de 30 minuts cadascuna (sense contar 1’escalfament). Les sessions consten totes d’una
part principal organitzada per postes. En la majoria de sessions les postes han ocupat tota la
sessio, en d’altres s’ha afegit un exercici final i reduit el temps de treball per postes. Els
exercicis que confeccionen les postes son tots de la mateixa tipologia. Primer es realitzen
exercicis de forga (squats, lunges, split bulgars, ...) seguits d’una continuacié més explosiva i
potent (sortides en zig-zag, lineals, amb canvis de sentit, ...). A continuaci6 es pot observar el
llistat de totes les postes que s’han anat combinant en les diferents sessions, juntament amb
els exercicis finals que s’han dut a terme en algunes d’aquestes sessions (les fitxes de cada

sessio on es relata detalladament el que s’ha fet estan als annexos).

EXPLICACIO POSTA DIBUIX GRAFIC TEMPS

Exercici de for¢a: =y
Assegudeta amb disc al
pit de 15-20 kg (8 reps.).
Continuacié: Anada i
tornada (5 m) x3

Series: 4 series

Temps de treball-descans:
1:1

230
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Exercici de forga: Lunges
basics amb manovelles
de 10 kg (8 reps.)
Continuacié: zig-zag amb
COD marcat (4 COD)
Series: 4 series

Temps de treball-descans:
1:1

22307

Exercici de forga: Sortides
i retorns amb gomes
multidireccionals (6
reps., 2-2-2).
Continuacié: Sprint lineal
(10 m).

Series: 3 series

Temps de treball-descans:
1:1

29 30’7

Exercici de forga: Split
bulgar manovelles de 8
kg (8 reps.)

Continuacié: Escala
coord. frontal + Sprint
(5m)

Séries: 4 series

Temps de treball-descans:
1:1

2> 30”

Exercici de for¢a: Pont de
isquiosurals bipodal
amb fitball (8 reps.).
Continuacioé: Triple
sortida amb doble
retorn d'esquenes
variant direccid

Séries: 4 series

Temps de treball-descans:
1:1

2’ 30”

Exercici de forca: Elevacio
de bessons manovelles
(10 kg/10 kg) (8 reps.).
Continuacié: Escala de
coord. lateral + Sprint
5m.

Series: 4 series

Temps de treball-descans:
1:1

22307
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Exercici de forga: Salts

laterals reactius per “ (7

sobre banc (4-5 salts per /Q el |::> A ‘j_\‘
-

cada costat).

Continuacié: Sprint lineal T-h-. 127307
10 m. Kl ﬂ[ R =t

Séries: 4 series
Temps de treball-descans:
1:1.

Exercici de forga: 6 Squat
Jumps (encadenats amb

rapidesa). q . o
Continuacié: Zig-zag de i = & &
velocitat (4 COD de poc % 7 A Sl 3 f1230”
angle). N Gt F i SN 3

Series: 4 series
Temps de treball-descans:
1:1

Exercici de for¢a: Monster
Walks laterals amb goma
per sobre turmells (8

passes cada costat). '# . lé{ y |:> A

Continuacio: T-test.
Series: 4 series

Temps de treball-descans:
1:1

&

FAN
A 27307
L\.

Exercici de forga: Pes
mort romaneés (15kg) (8
reps.).

Continuacié: Multisalts a9 A
reactius frontals + petita JJa 1127307
sortida. & :
Series: 4 series I L A L R T
Temps de treball-descans:
1:1

Exercici de forga: Step Up
(15 kg) (6 reps. cada
cama).

Continuacié: Gambades 2’307
amples progressives a ! F — m—'

max. velocitat. <“,’ L i J "

Séries: 4 series

Temps de treball-descans:
1:1
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EXPLICACIO EXERCICI: Muntarem I'exercici igual en tres llocs del camp (molt senzill a
I'nora de muntar). D'aquesta manera tindrem als jugadors repartits semblant a les postes i
podrem respectar els temps de treball i descansa. Es tracte d'un exercici on surten tres jugadors
endavant (inicialment posicionats a la mateixa algada) on el situat enmig comenca amb la pilota
als peus. A la maxima velocitat que permeti el portador de la pilota, tots tres han d'avancar en la
mateixa linia mentre les pilota realitza el seglient recorregut mitjangant passades dels tres
jugadors en qliestio: del mig a I'esquerra, de I'esquerra a la dreta i quan rep el de la dreta finalitza
a una porteria petita situada al final de I'exercici (20 m des de la sortida fins a la porteria).
Seguidament els jugadors han de retornar a la posicié inicial amb un sprint a la seva maxima
intensitat (ja no cal mantenir la linia en la tornada). Quan arriba el primer grup surt el segon, aixi
mantenim el temps de treball-descans de 1:1,5 (10" : 15"). Cada grup de tres realitzara 6 séries de
I'exercici.

DIBUIX GRAFIC:

TEMPS: 3°

EXPLICACIO EXERCICI: TREBALLS LINEALS. Els segiients exercicis son molt
basic i facils de treballar. Es marquen distancies al camp, que per no perdre temps es poden
utilitzar la linia de banda, area gran propera, area petita propera, area petita llunyana, area
gran llunyana i1 banda de I’altre costat. Segons la séries es proposen diferents distancies 1 es
marquen punts d’inici i final on ’anada sera a la maxima velocitat possible i la tornada sera
de recuperacid activa.

Poden sumar fins a tres sprints per series de diferents distancies. El temps de descans entre
série depeén de I’acumulacié de mts que presenti la séries pero ronda el minut.

Els jugadors es posen en linia a la linia de banda i realitzen I’exercici tots a 1’hora (es
poden prolongar les linies de les arees per fer de referéncia als jugadors més allunyats.
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DIBUIX GRAFIC:

TEMPS: aprox. 5’ (contant temps de treball 1 descans).

- Els exercicis de for¢a 1 les continuacions s’han anat combinant de diferents maneres,
per no seguir sempre un patr6 estanderitzat i I’entrenament sigui més variat (seguint
sempre una logica de transferencia de I’exercici de for¢a amb la continuacid
pertinent).

- S’ha d’intentar que a cada posta hi hagi dos jugadors, d’aquesta manera és molt facil
controlar el temps de treball-descansa de 1:1 (mentre un realitza la posta 1’altre
aprofita per retornar a I’inici 1 recuperar activament).

- A més del descans 1:1 que existeix durant cada exercici, al canviar de posta els
individus de I’estudi disposen de 1 min per recuperar i poder realitzar la segiient posta
en bones condicions. Aquest temps de descans entre series es pot modificar fins a 1
min 30 segons depenent de com responguin els jugadors, han de completar els temps
de treball de cada posta al maxim de les seves possibilitats.

- La intervenci6 ha estat dirigida directament per una persona vinculada amb I’estudi,
per poder corregir i assegurar que els jugadors segueixen les ordres pertinents.

- Tant al grup control com al grup experimental s’els ha motivat per buscar la maxima

concentracio i implicacié durant les sessions i realitzacid dels tests.
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- El programa d’entrenament €s un treball intermitent realitzat sobre el mateix tipus de
fibres de cada jugador (fibres rapides, FT).

- El programa d’entrenament ha estat comentat amb experts de 1’entrenament per
complir al 100% el treball sobre la RSA amb COD dels jugadors i no afectar d’altres
components/capacitats que facin variar el rendiment que es busca.

D’altra banda, també forma part de la intervencio d’aquest estudi la realitzacié d’un pre-test i
un post-test al grup experimental i al grup control. El test és el V-Cut COD Tests repetits, que
esta descrit en el marc teoric: 20 m amb 4 COD de 45°, les portes que marquen cada canvi de
direccid son de 0,7 m 1 s’ha de superar amb tot el peu la linia de la porta per a que sigui valid
’intent.

L’ultim element a descriure dins del marc metodologic d’aquest estudi és la intervencid que
s’ha realitzat per poder fer un calcul aproximat del volum total de treball dels dos grups de
subjectes, control i experimental. Tots els individus participants de 1’estudi han completat el
formulari que s’ha presentat en 1’apartat anterior (instruments de mesura) donat la segiient
informacio: nom del jugador, dia d’entrenament o partit, minuts de carrega i RPE. Aixi s’ha
pogut veure si tots dos equips tenen carregues similars en quant al temps de treball 1

percepcid de 1’esforg.

4.7. PROCEDIMENT:

En primer lloc, es realitza un calcul aproximat del volum total de treball de tots dos equips
emprant un formulari de google. El formulari s’ha comengat a contestar un mes abans de
I’inici de la implantaci6 de I’entrenament de forga resisténcia dissenyat, i es segueix realitzant
fins I’Gltima setmana de la implementacid d’aquest entrenament. D’aquesta manera es pot
observar si I’equip experimental percep un major esfor¢ durant les 12 sessions dissenyades en
comparacio a la percepcio anterior. A part de la comparativa entre grups que ja s’ha anat
comentant.

Després del primer més d’anar contestant el formulari, els jugadors realitzen el pre-test.
Aquest pre-test ens serveix de punt de partida. Estudiant els resultats obtinguts podem saber

en quina situacio fisica es troben els subjectes envers la RSA a I’inici de la implementacid.
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Els tests es realitzen els dijous, dia on tots dos equips entrenen a la mateixa hora i han tingut
gairebé 48h de descans respecte de 1’ultim entrenament. També és el dia més allunyat del
partit del cap de setmana anterior i els jugadors gaudeixen d’una millor disponibilitat fisica.
- Muntatge dels tests:
> En primer lloc, amb una cinta métrica i seguint les mesures que apareixen en
la figura 3 del marc teoric es col-loquen els cons i materials per marcar el
recorregut del test. Les portes amb fotocel-lules (inici 1 final) s’han construit
amb piques subjectades per un suport i un con per poder situar les fotocel-lules
auns 70 cm del terra. Les demés s’han fet amb xinos (cons petits).
> En segon lloc es realitza el muntatge de les fotocel-lules. S’ha necessitat un
allargo 1 un lladre per poder connectar a la corrent les fotocel-lules.
> Un cop tenim el recorregut establert i els instruments a lloc comenga el test.
Després d’haver realitzat un bon escalfament (10 min) es va cridant als
jugadors un per un. Que es van apropant i realitzant el test. Es crida al segiient
a la meitat del test de 1’anterior (sprint 3 aproximadament). Aixi poden veure
com realitzar-lo correctament i se’ls hi ha de donar poques indicacions. Se’ls
ha motivat a tots durant tot el test per demanar als jugadors que tots els sprints
siguin al 100%.
> No ¢s imprescindible, pero disposar d’una o un parell de persones per muntar i
realitzar el test és de gran ajuda. Durant el muntatge ajuden a marcar les
distancies i col-locar el material, i durant el test poden portar el temps de
descans i anar donant els ultims 5 segons de descans actiu als jugadors per a
que surtin quan toca (conte enrere). També poden ser ells qui vagin cridant als
jugadors per a que qui realitza el test estigui concentrat en cada un dels sprints
1 s’asseguri de que tot funciona amb correccio.
A continuacid del pretest comenca el que és la implementacié del programa d’entrenament
dissenyat. Aquestes sessions de mitja hora es realitzen durant la primera mitja hora de
I’entrenament després d’haver realitzat un escalfament de 5-10 minuts. Mentre escalfen s’ha
d’anar muntant les postes per agilitzar el procés.
En el llistat de postes del punt anterior, estan reflectides les séries, repeticions 1 carrega que
s’han imposat en les primeres sessions (familiaritzacié amb els exercicis). Comentar que a

mesura que els individus van aprenent la técnica i guanyant for¢a en les EEII, es baixen les
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repeticions i augmenten les carregues externes a véncer. D’aquesta manera s’apropen a un
treball de forca maxima més pur. A partir de la sessio 7, la majoria d’exercicis estan entre les
4-6 repeticions. Aquestes variacions es poden apreciar també en els annexos a les fitxes de
sessio.

Al finalitzar les 12 sessions, es realitza el post-test. Un cop finalitzada la implementacio,
només queda recollir totes les dades obtingudes i estudiar-les. Comparar tests, qiiestionaris,
analitzar estadisticament els resultats per buscar tendéncies, variacions significatives,

correlacions, ...

4.8. ANALISI DE DADES:

Les dades recollides es traslladen a un excel per realitzar 1’estadistica pertinent.

- En el calcul del V total d’entrenament de tots dos grups es realitzen mitjanes
aritmetiques amb la quantitat de minuts de carrega i el RPE de cada grup. S'extreu les
mitjanes grupals per realitzar la comparativa pertinent.

- En quant als tests, primer es fa una comparaci6 dels jugadors de cada grup.
Analitzarem les dades individuals i la diferéncia entre primer test i segon test.

- També es compara i es recullen les dades grupals, mitjanes del grups i correlacions
dels grups per observar tendéncies i allunyar-se una mica de les peculiaritats i
diferencies individuals que poden sorgir.

- Es fan correlacions per comparar els grups 1 el primer 1 el segon test.

- També es realitzen desviacions estandards per estudiar la dispersio intra i intergrupal.

- Esfaun calcul de la perdua o guany de poténcia dels jugadors en el test.

- Escalcula els index de fatiga dels jugadors segons la formula de Fitzsimons.

- Es mesura estadisticament el nivell de significaci6 de I’entrenament que

s’implementara.

4.9. ASPECTES ETICS:

Aquest estudi s’adequa a tots els aspectes €tics que han de regir qualsevol investigacio o

treball de recerca.
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En primer lloc, dir que busca la beneficéncia de tots els implicats. Per una banda vol
reconeixer el programa d’entrenament dissenyat com a valid 1 ttil per la millora de la RSA en
el futbol. D’altra banda, en cas d’aconseguir complir la hipotesi trobem un altre beneficitat
com ¢és I’equip del grup experimental, tant entrenadors com jugadors, pel fet de millorar la
seva condicio fisica en relaci6 a 1’esport.

A continuaci6 parlar de com I’estudi no provoca cap maleficéncia als implicats. L’equip que
conforma el grup control no pateix cap situacio desfavorable pels seus interessos, només s’els
demana que els jugadors seleccionats realitzin els dos tests dues vegades. No s’afecta en cap
moment al seu propi programa d’entrenaments.

En tot moment es pren una actitud responsable de cara als subjectes respectant tots i cadascun
del seus drets. S’els garanteix un anonimat per a que no es pugui identificar a cap d’ells i per

suposat, disposarem del seu consentiment a 1I’hora de dur a terme 1’estudi.

4.10. AFECTACIO COVID-19 EN EL TREBALL:

Aquest estudi s’ha realitzat el curs 2019 / 2020. La proposta d'intervencio es va organitzar 1
planificar per fer-se al llarg dels primers mesos del any 2020. Com bé se sap, I’aparicio de la
pandemia del COVID-19 just en aquests mateixos mesos inicials del 2020 ha fet impossible
I’aplicacio practica d’aquest treball.

A principis de marg, es va passar el pretest a tots dos grups, control i experimental. Es van
recollir les dades de la mateixa manera que s’indica en apartats anteriors de la metodologia. A
posteriori, es van iniciar també les sessions corresponents a la intervencio de ’estudi (12
sessions de forca resisténcia) amb 1’objectiu d’observar si 1’entrenament plantejat milloraria
la capacitat de RSA dels jugadors que formen part d’aquest.

Després de completar el 4rt entrenament, 1’evolucid del virus 1 la situaci6 gairebé mundial de
confinament van obligar a parar el curs d’aquest estudi.

A T’inici d’aquest confinament, sense tenir cap data ni informacié de quan es podria tornar a
la vida normal, es van plantejar diferents opcions de redirecci6 del TFG. Primer es va pensar
en que al tornar a poder entrenar, es podrien realitzar algunes sessions de la intervencio 1
passar el postest (sabent que la significacid i valor dels resultats s’haguessin vist molt

afectats). Una altra opcio, va ser la de realitzar el postest just al tornar del confinament, i en
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comptes de veure la millorar després d’haver realitzat un programa d’entrenaments de forca
resisténcia (plantejament inicial), podriem estudiar I’afectaci6 dels mesos de confinament
(poca activitat i entrenament) envers els jugadors de I’estudi al comparar-ho amb el pretest.
No obstant, totes aquestes idees d’ajust del treball a la situacié tampoc s’han pogut dur a
terme ja que el confinament no s’aixeca abans d’acabar el curs present.

Per tant, tot 1 intentar trobar vies per on poder aprofitar tot I’esfor¢ i dedicacié acumulats fins
al moment, ["inic que s’ha pogut fer és tirar endavant 1’estudi amb les dades i1 accions

realitzades abans del confinament.
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5. RESULTATS.

En aquest apartat del treball, s’hauria d’haver comparat els resultats del pretest amb els del
postest per veure 1’afectacio6 real del programa d’entrenament de forca resisténcia realitzat en
aquest treball. Tenint en compte la situacid viscuda i tot el que s’ha comentat en el subapartat
anterior, es comenta 1 s’estudien els resultats obtinguts en el pretest i qiiestionaris de

percepcid de 1’esforg.

5.1. DADES DELS FORMULARIS DE CALCUL DE CARREGA (RPE i mins):

Els primers resultats que s’analitzen son els pertinents als formularis de google que han
omplert els jugadors de I’estudi al finalitzar cada entrenament i cada partit. Els minuts de
carrega i la percepcié de I’esfor¢ han estat els indicadors que s han tingut a I’abast per poder
fer un calcul aproximat del volum total de carrega i carrega percebuda dels jugadors durant el
periode que s’han omplert els formularis (sent conscients de les limitacions dels indicadors
per realitzar aquest calcul).

A continuacié es presenten les grafiques que recullen les respostes que han enviat els

jugadors participants de I’estudi.

ENTRENAMENTS - Grup Control

10

RPE

Aquest grafic mostra la percepcio de [’esfor¢ en els entrenaments dels jugadors del grup

control.
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PARTITS - Grup Control

10

RPE

Aquest grafic mostra la percepcio de [’esfor¢ en els partits dels jugadors del grup control i

els minuts que han disputat.

ENTRENAMENTS - Grup Experimental

10

RPE

Aquest grafic mostra la percepcio de [’esfor¢ en els entrenaments dels jugadors del grup

experimental.
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PARTITS - Grup Experimental

10

RPE

COLOWLOOOWLOOOWVWLWLOOWOWLOLLILILWOLWOLWwOLWLWLL OO
NONOPONDNONDODIOINTIOTONNTOOIODONDIITIINGO®
MIN

Aquest grafic mostra la percepcio de [’esfor¢ en els partits dels jugadors del grup

experimental i els minuts que han disputat.

Mitjana RPE en Mitjana RPE en | Mitjana de minuts
Grup: entrenaments (90 min): partits: jugats als partits
6,43 8,32 76,59
6,28 7,22 67,03

La taula d’assobre, recull les mitjanes aritmeétiques de les dades dels grafics anteriors per a
poder realitzar una comparacio entre les carregues i percepcio de l’esfor¢ dels dos equips.

Com es pot observar, els RPE corresponents als entrenaments son molt similars entre tots dos
equips, només varia un 0,15. En canvi, en les mitjanes dels partits, el grup control esta una
mitjana de 9,56 minuts per sobre del grup experimental 1 1,1 per sobre en la percepcio de

’esforg.

5.2. DADES DEL PRETEST:

Seguint amb D’apartat de resultats, es passa a comentar les dades recollides durant la
realitzaci6 del pretest.

En primer lloc es presenten els temps de cada sprint de tots els subjectes del grup control
(primera taula) 1 del grup experimental (segona taula). Els ultims tres son els jugadors que no

van poder assistir a I’entrenament el dia del test, ja fos per lesio o per indisponibilitat.
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PRETEST GRUP CONTROL - 3/03/2020

Temps
Total
SC 1 70 7,709 | 7,421 74 | 7185 44,575
sC 2 75 7,72 7,657 749 | 7,725 45,557
sc3 65 7,380 | 7,134 7,206 | 7,311 43,953
SC 4 68 6,871 | 6,872 6,744 | 6841 41,166
sC5 74 6,983 | 6833 | 6,964 6,932 41,572
SC6 73 7,316 7,378 720 | 7,245 43,861
sc7 80 718 | 7,138 | 7,201 7,066 42,901
sSC 8 65 7,299 7,175 6,897 7,433 43,169
SCo9 81 7,558 7459 | 7281 | 7,286 44,354
SC 10 63 7076 | 7501 | 7365 | 7,36 43,87
sC 11 74 7345 | 721 75 | 7462 43,599
SC 12 79 7,458 7236 | 7461 | 7,329 43,908
sc 13 72 7,188 6,888 | 7,209 | 7.1 - 42,508
SC 14 68 - - - - - - -
sC 15 75 - - - - - - .
SC 16 66 - - - - - - .

PRETEST GRUP EXPERIMENTAL - 3/03/2020
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SE 14 - - - - - - -
SE 15 - - ] - _ : )
SE 16 - - - - - - -

Les primeres columnes de totes dues taules mostren el sistema d’encriptacié emprat per
respectar I’anonimat dels jugadors (SC = subjecte grup control ; SE = subjecte grup
experimental).

Per una banda, les caselles marcades amb color verd destaquen el millor sprint de cada
jugador al llarg de tot el test. D’altra banda, les caselles marcades amb color vermell
destaquen el pitjor sprint.

La columna de més a la dreta, recull el temps totals que ha realitzat cada subjecte al fer el test

(suma dels sis sprints).

A continuaci6 es podra observar un recull de les grafiques resultants de les taules anteriors de

temps 1 sprints.

GRUP CONTROL (I) temps GRUP CONTROL (Il) temps

== SC1 == SC2 SC3 == SC4 = SC5 == SC6 SC7 == SC8
8.0 8,0

70 7.0 ——

6.5 6.5

6,0 6,0

st s2 s3 s4 s5 6 s1 s2 s3 s4 s5 6
GRUP CONTROL (ll1) temps GRUP EXPERIMENTAL (I) temps
= SCO == SC10 = SCi1 == SC12 = SC13 = SE1 = SE2 = SE3 = SE4
80 80

75 p—— / 75 &’/‘
,\/

0 M

6,5 6,5

6,0 6,0
S1 S2 S3 S4 S5 S6 S1 S2 S3 S4 S5 S6
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GRUP EXPERIMENTAL (Il) temps GRUP EXPERIMENTAL (Ill) temps
= SE5 == SE6 SE7 == SE8 = SEQ == SE10 SE11 == SE12 == SE13
8,0 8,0
75 75 /\/\/

> M‘
7.0 10
65 65 W

6.0 6.0
S$1 s2 83 S4 S5 S6 s1 s2 S3 S4 S5 S6

Grafics dels temps dels sis sprints de tots els participants dels dos grups.

A partir d’aquests temps recollits en el test, s’ha pogut fer un calcul aproximat de la poténcia
exercida per cada jugador en cada sprint. Al ser un test amb COD i no en linea recta, per
poder calcular la poténcia exacta realitzada a cada sprint necessitariem saber els parcials per
poder calcular les acceleracions i desacceleracions (elements que requereixen molta
poteéncia). Degut a no tenir aquestes dades s’ha utilitzat una formula de poténcia molt simple,
que tot i no obtenir el resultat real de la poténcia que ha generat cada subjecte, al utilitzar la
mateixa amb tots ells la comparacio 1 estudi de la seva evolucid al llarg dels sis sprints és

possible.

A continuaci6 apareixen les taules on s’ha realitzat aquest calcul amb la segiient formula

(P(w)= [Body weight (kg) x Distance (m)2] / Time run3).

POTENCIA GRUP CONTROL:

SC1 SC2 SC3 SC4 SC5 SC6 SC7 SC8 SCO9 SC10 SC11 SC12 SC13
95,50 101,88 100,70 131,02 149,12 116,51 135,08 12535 117,26 111,14 288,62 11560 121,17
107,05 97,50 111,89 130,96 13583 121,98 137,48 104,47 138,32 93,30 193,09 119,03 143,68
120,85 104,42 112,27 143,61 144,97 113,60 133,90 109,98 121,99 98,56 206,56 150,76 137,70
94,61 129,49 89,09 13856 136,94 111,37 144,53 123,83 131,16 98,76 218,38 130,32 120,11
107,96 111,38 104,60 132,75 129,71 117,77 141,73 98,92 130,89 119,70 194,02 118,88 12573

117,95 101,68 103,96 115,11 138,85 119,97 128,74 96,45 114,55 87,43 196,99 12542 110,07
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POTENCIA GRUP EXPERIMENTAL:

SE1 SE2 SE3 SE4 SE5 SE6 SE7 SE8 SE9 SE10 SE11 SE12 SE13
90,77 138,07 102,61 121,07 125,67 128,42 118,85 108,01 119,24 116,86 136,65 140,03 100,87
92,98 135,31 104,84 110,51 127,71 133,74 103,59 140,36 118,64 114,72 108,97 150,83 101,03

101,31 128,08 104,79 122,99 121,79 141,87 101,32 120,00 116,34 121,80 107,21 151,61 117,63

108,49 120,67 102,32 123,86 123,15 137,78 101,40 124,96 117,95 111,29 93,88 140,60 115,64

113,68 116,90 105,01 108,90 120,83 130,24 98,75 127,81 110,41 11597 88,36 164,81 111,52

105,61 117,65 98,83 111,78 119,08 127,77 90,44 117,76 108,67 113,30 102,38 152,81 117,53

En aquestes taules, es pot apreciar la poténcia generada (tenint present els comentaris sobre la

féormula emprada) a cada un dels sprints per cada un dels jugadors de la mostra.

A continuaci6 es podra observar un recull de les grafiques resultants de les taules anteriors de

poteéncia i sprints.

POTENCIA G.C. (I) POTENCIA G.C. (Il)

== SC1 == SC2 SC3 == SC4 == SC5 == SC6 SC7 == SC8
150,00 150,00

140,00 \ /\

N /
130,00
130,00

120,00

110,00
110,00
100,00 L >
90,00

80,00 90,00

POTENCIA G.C. (lll) POTENCIA G.E. (1)

== SC9 == SC10 SC11 == SC12 == SC13 == SC1 == SC2 SC3 == SC4

300,00 140,00

250,00

120,00
200,00

150,00
100,00 //
100,00
50,00 80,00
P_1 P2 P_3 P4 PS5 P_6 P_1 P2 P_3
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POTENCIA G.E. (Il) POTENCIA G.E. (lll)
= SC5 == SC6 = SC7 == SC8 = SCO == SC10 = SCi1 == SC12 = SC13
150,00 170,00

/p(\ 150,00
130,00
M 130,00
110,00 ﬁ7(\ f :
" Jx
90,00 90,00

P P2 P3 P4 PS5 P6 P P2 P3 P4 PS5 P6

Grafics de les potencies generades en els sis sprints de tots els participants dels dos grups.

L’ultim calcul que s’ha realitzat en 1’estudi son els index de fatiga de Fitzsimons. El primer
index de fatiga té en compte el millor temps i la suma del temps de tots els sprints. El segons
index realitza una comparacio entre els primers tres sprints i els ultims tres.
- (TEMPS T /(MILLOR S*6))*100)-100 — aquesta formula medeix el % de perdua de
capacitat de repetir sprints d’alta intensitat (com més baix és el nimero millor).
- (AVERAGE(S1:S3)/AVERAGE(S4:56))*100 — aquesta formula medeix el % de

capacitat de mantenir el rendiment (100% no afecta la fatiga).

GRUP CONTROL:

GRUP EXPERIMENTAL.:
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6. APLICACIO PRACTICA.

L’aplicacio practica es pot apreciar al més minim detall als annexos, on apareixen totes les

sessions planificades que s haurien d’haver dut a terme.

7. DISCUSSIO I/0 CONCLUSIONS.

En una situacié normal, on s’hagués pogut dur a terme ’estudi i realitzar la implementacio
practica i el postest, aquest apartat es dedicaria a comparar els resultats obtinguts en tots dos
tests 1 estudiar I’afectacio de I’entrenament de forga resisténcia dissenyat. Llavors es podria
dir, segons els resultats obtinguts, si aquest treball respalda la hipotesi inicial i les aportacions
realitzades per diferents autors vistes en el marc teoric de 1’estudi.

La poca discussido que es dura a terme sera analitzant els resultats presentats en ’apartat
anterior 1 buscant els motius 1 factors que han provocat aquests resultats. Es fa impossible la
tasca de comparar els resultats amb les fonts del marc tedric degut a que no hem arribat al
punt on tinguem els resultats dels dos test i poguem extreure conclusions de la proposta
d’entrenament de forca-resisténcia.

Ara passem a comentar els grafics que recullen les dades de les taules dels sprints presentades
en |’apartat anterior. En concret parlarem en primer lloc dels grafics que sorgeixen de les
taules de sprints/temps.

El primer que es pot observar, és que el temps no augmenta de forma progresiva com ho
hauria de fer, significant que a mesura que es van realitzant sprints baixa el rendiment
producte de la fatiga. Es troben forca oscil-lacions entre sprints i en pocs casos el primer
sprint €s el més rapid i1 I’ultim el més lent. No obstant, en la majoria de subjectes (tot i les
oscil-lacions) es pot observar, per petita que sigui, una tendéncia a I’al¢a que indica una petita
baixada del rendiment.

Abans d’explicar el motiu pel qual es creu que succeeix aquest fendmen, es fara el mateix

comentari amb els grafics de la poténcia generada.
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Amb la poteéncia, com ¢€s logic, passa el mateix que amb el temps. La depressio progressiva
de la poténcia generada no apareix. Es troben de nou forga oscil-lacions desordenades i
allunyades d’una linealitat descendent aproximada.

Per poder parlar d’un test fiable, hauriem d’aconseguir sempre valors molt similars al aplicar
el test. Aquestes oscil-lacions tant grans, que fan que la serie de sprints no segueixi cap
tendencia marcada, signifiquen que existeix algun altre factor a part de la fatiga que ha
intervingut en el test.

Degut a diverses limitacions, tant temporals com de disponibilitat de jugadors, no es va poder
realitzar un parell de practiques del test per a que els jugadors aprenguessin a fer-lo. Com a
conseqiiéncia d’aquest fet, els jugdors a mesura que avangaven en el test aprenien a realitzar
els COD que delimita el test. Aquest aprenentatge superava la fatiga acumulada. Per tant, el
factor d’aprenentatge de 1’acci6 técnica proposada en el test ha afectat més que I’acumulacio
de fatiga que buscavem per poder calcular el % de pérdua de poténcia i resisténcia a la
repetici6 d’esforcos d’alta intensitat.

Aix0 no hagués passat si I’estudi hagués agafat un test en linia recta. La coordinacid
requerida per a realitzar els COD picats del test s’ha vist que és forca alta. Per tant, s’ha
demostrat que per poder calcular la capacitat de RSA de cada jugador mitjangant el test
proposat, s’ha de realitzar un petit aprenentatge previ per a evitar 1’afectacié d’aquest factor
en els resultats. En aquest cas, ’encarregat de realitzar la part practica de ’estudi hauria
d’assegurar que tots els jugadors han practicat les mateixes vegades el test per establir un

nivell d’aprenentatge el més similar possible.

En quant als resultats obtinguts al calcular I’index de fatiga de fitzsimons es pot observar com
no tenen massa logica. En tots dos index calculats trobem subjectes que sobrepasen el valor
maxim del index i veiem com els resultats no son del tot descriptius de la realitat. Aixo és
degut al problema que venim comentant. Al no disposar d’unes dades ordenades, on el primer
sprint és el millor 1 I’altim el pitjor, aquest calculs dels index de fatiga no es poden realitzar ja
que el resultat que obtindrem no sera real i no podrem saber el % de pérdua de potencia real.
No obstant, he decidit introduir-los amb les férmules pertinents, perque séon dos bones

maneres de calcular el % de perdua de capacitat de repetir sprints d’alta intensitat.
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Per ultim, m’agradaria comentar la part del treball que fa referéncia al formulari de RPE i
minuts de carrega que han omplert tots els jugadors. Com s’ha pogut apreciar en la taula que
recull les mitjanes de RPE 1 minuts de carrega, la percepcio dels esforgos en els entrenaments
¢s molt similar en tots dos grups. Els dos equips juguen a la mateixa categoria i tenen un
nivell molt similar (Grup Experimental 4rt i Grup Control 5¢, dels grups 5 1 6 de 4rta
Catalana).

No obstant, les dades recollides referents als partits son més diferenciades. El grup control
percep un punt més d’esfor¢ i la mitjana de minuts és de gairebé 10 mins superior a la del
grup experimental. Aquests dos factors poden ser directament proporcionals, a més minuts de
mitjana més percepcid de I’esforg.

Tot 1 arribar a aquestes conclusions, s’ha de dir que els instruments utilitzats per fer aquesta
aproximaci6 de carrega total dels grups del treball no son els que més ens apropen a la
realitat. Si s’hagués pogut disposar de GPS per a tots els jugadors, el calcul de carrega total

seria molt més acurat i reflector de la realitat.
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8. LIMITACIONS DE L’ESTUDI I LINIES FUTURES.

En primer lloc es comentaran les limitacions que han marcat el desenvolupament d’aquest
estudi.

Per comengar, la limitacié de recursos €s un factor present en gairebé tots els TFG. Al parlar
de recursos em refereixo a tota mena d’elements i1 condicionants. El mostreig és una de les
principals limitacions en aquest sentit. Al no ser professional ni formar part d’un grup de
recerca €s complicat trobar subjectes que puguin participar en 1’estudi. En aquest cas s’ha
tingut la sort de poder accedir a dos grups de 16 subjectes. D’altra banda, realitzar tecniques
de mostreig per aleatoritzar la mostra ha estat del tot inviable.

També hi ha hagut una gran limitacié de recursos materials. La facultat permet utilitzar
diferents eines de mesura que ajuden molt 1 fan possible molts estudis que no ho serien sense
aquests material. Tot 1 aix0, és complicat aconseguir tots els recursos materials que es
necessiten per desenvolupar el treball en les condicions optimes. Per exemple, per calcular
amb exactitud el volum total dels jugadors podria haver utilitzar GPS amb els 30 jugadors, o
haver extret els temps parcials del test utilitzant 6 portes amb fotocel-lules (només dues
disponibles) per poder fer un calcul de la poténcia molt més acurat.

Una condicionant, que pot anar lligat amb el primer, és la gran limitaci6 temporal que
emmarca el TFG. En I’aplicaci6 idonea del treball hagués estat molt bé poder plantejar com a
minim dos mesos d’entrenaments de forga resisténcia per poder veure amb més claredat les
adaptacions dels subjectes. Un altre dels principals problemes que he anat comentant és el fet
de no haver pogut disposar d’un parell de sessions prévies amb tots dos grups per realitzar un
aprenentatge del test i d’aquesta manera obtenir resultats molt més significatius i amb més
valor (lligat a la limitacié temporal i de recursos per disponibilitat de la mostra).

Per ultim, sent la principal limitacio i la que més ha afectat, no podem obviar I’aplicacié del
confinament a causa del COVID-19 que ha obligat a aturar 1’estudi 1 ha impossibilitat el seu
desenvolupament. No s’ha pogut realitzar I’aplicacid practica de les sessions d’entrenament i
conseqiientment tampoc s’ha pogut fer el postest. Per tant, ens és impossible verificar la
hipotesi 1 comparar els resultats amb els objectius del treball.

En quant a possibles linies futures d’aquesta estudi, el primer que s hauria de fer és aplicar el
treball tal i com s’ha detallat en la metodologia. S’hauria de realitzar el pretest, les 12

sessions explicades al detall en els annexos 1 el postest.
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A partir d’aqui, es podria veure si I’entrenament ha millorat significativament els resultats del

pretest. Un cop obtinguda aquesta informacié seria interessant realitzar altres estudis

relacionats amb aquest. Alguns camins interessants podrien ser:

Fer un estudi on comparar els resultats obtinguts de RSA d’un test amb COD amb un
test lineal.

En cas de que ’entrenament plantejat no aconseguis la millora de RSA, buscar quins
son els factors on no s’incideix en aquesta capacitat i replantejar les sessions per
intentar aconseguir aquesta millora significativa.

Una altra opci0, seria realitzar el mateix treball amb moltes més eines de mesura i més
sofisticades per aconseguir uns resultats amb més valor (GPS, temps parcials amb
fotocel-lules a cada porta, camera d’alta velocitat per gravar les descompensacions i
diferéncies entre costats del cos (lateralitat)....

En cas d’aconseguir la millora de RSA, realitzar I’aplicacié practica a un equip de

nivell superior i veure si en jugadors més entrenats també s’assoleix aquesta millora.
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10. ANNEX.

Entrenador: Abel Folk Casanova

Numero esportistes:
Edat: 19-25

anys

SESSIO 1

16 jugadors amateurs
de futbol

Objectius

1.- Millorar el RSA dels jugadors.

2.- Acumular carrega muscular i aerobica.

3.- Millorar la resisténcia a la fatiga dels jugadors.

Cons "xinos", disc de 15 kg, disc de 20 kg, 4 manovelles de 10 kg, goma elastica, 2

postes la relacié entre temps de treball i temps de descans és
de 1:1, al estar organitzats per parelles mentre un treballa
I'altre descansa i aixi consecutivament.

Material manovelles de 8 kg, fitball, 2 escales de coordinacié, 2 bancs.
TIPUS
D'ENTRE
NAMENT Definicié Temps
Es tracta d'un treball on s'organitza als jugadors en diferents
postes (exercicis). Es creen diferents subgrups per a que totes les
postes quedin igualades en quant a nombre de jugadors (2
jugadors per posta si és possible, sino es faran alguns grups de 3). | 30 (son 2
D'aquesta manera aconseguim que el temps d'espera (descans) 30" per
Organitz [sigui menor, i per tant, els jugadors puguin acumular més temps | Postaon
acié per |de treball en un mateix exercici. Aquest tipus d'organitzacié Temps d.e
postes |segueix una logica rotacional, al acabar una posta és dona una T:riiasndle
de senyal i tothom realitza una rotacié seguint un ordre i fent passar descans per
treball. |atots els grups per totes les postes. El Temps de Treball de totes posta oscila
les postes ha de ser a maxima/submaxima intensitat (90-100%). entre
Hi haura 1 min de descans entre posta i posta. En totes les 15"-20").

ENTRENAMENT F-R (Sessié 1)

Séries: 4 séries
Temps de treball-descans: 1:1

POSTA 1 Dibuix grafic Temps
Exercici de for¢a: Sentadeta amb
disc al pit de 15-20 kg (8 reps.).
Continuacié: Anada i tornada
(5 m) x3 ‘
vl 230"
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POSTA 2 Dibuix grafic Temps

Exercici de forga: Lunges basics
amb manovelles de 10 kg (8 _
reps.) { . .
Continuacié: zig-zag amb COD “;{_l|:’> 51 30"
marcat (4 COD) = A

Series: 4 séries

Temps de treball-descans: 1:1 4———————————————————————————————,,_......-"::

POSTA 3 Dibuix grafic Temps

Exercici de forca: Sortides i retorns
amb gomes multidireccionals (6

reps., 2-2-2). F &
Continuacié: Sprint lineal (10m).

L_..::’ AN L\:-H 2! 30||
Seéries: 3 séries

Temps de treball-descans: 1:1

POSTA 4 Dibuix grafic Temps
Exercici de forga: Split bulgar 8 kg

(8 reps.)

Continuacio: Escala coord. frontal =) I I I N
S S A | 230"

=¥

Series: 4 séries ALY A

+ Sprint 5m

Y

Temps de treball-descans: 1:1

POSTA 5 Dibuix grafic Temps
Exercici de forgca: Pont de

isquiosurals bipodal amb fitball
(8 reps.).

Continuacié: Triple sortida amb “
doble retorn d'esquenes variant . i_‘.m—'.c; 2" 30"
direccid. - A '
Series: 4 series e s s

Temps de treball-descans: 1:1

POSTA 6 Dibuix grafic Temps
Exercici de forga: Elevacio de

bessons manovelles (10 kg/10 s

kg) (8 reps.). _ = e Saseacisog

Continuacié: Escala de coord. \/ \/ 9 (| 230"

lateral + Sprint 5m. PSSRSO sl
Series: 4 series
Temps de treball-descans: 1:1

48



Abel Folk Casanova - TFG - Blanquerna URL

POSTA 7 Dibuix grafic Temps
Exercici de forga: Salts laterals
reactius per sobre banc (4-5 salts o s
per cada costat). LYy b = a A

. . Ve ! 2! n
Continuacié: Sprint lineal 10 m. ! 30

Séries: 4 séries
Temps de treball-descans: 1:1

POSTA 8 Dibuix grafic Temps
Exercici de forga: 6 Squat Jumps
(encadenats amb rapidesa). @

. . . _:?' VAN A
Continuacié: Zig-zag de velocitat Zf ] = G 1 -
(4 COD de poc angle). £ N e

Series: 4 séries

Temps de treball-descans: 1:1

Entrenador: Abel Folk Casanova

Numero esportistes: Edat: 19-25
16 jugadors amateurs ; SESSIO 2
anys
de futbol

1.- Millorar el RSA dels jugadors.

Objectius |2.- Acumular carrega muscular i aerobica.

3.- Millorar la resisténcia a la fatiga dels jugadors.

Cons "xinos", disc de 15 kg, disc de 20 kg, 4 manovelles de 10 kg, goma elastica, ,

Material | il
TIPUS
D'ENTRE
NAMENT Definicié Temps
Es tracte d'un treball on s'organitza als jugadors en diferents
postes (exercicis). Es creen diferents subgrups per a que totes les 20' - 25'
Organitz F)ostes quedin |guala‘d,es en q.uantz‘a nombre\deJugadors (2 (s6n 2' 30"
L jugadors per posta si és possible, sino es faran alguns grups de 3). per posta on
acio per | _, ) ,
postes D'aquesta manera aconseguim que el temps d'espera (descans) Temps de
de sigui menor, i per tant, els jugadors puguin acumular més temps treball i
treball + de treball en un mateix exercici. Aquest tipus d'organitzacio Temps de
exercici segueix una logica rotacional, al acabar una posta és dona una descans per

final senyal i tothom realitza una rotacié seguint un ordre i fent passar  POsta oscila

inal.

a tots els grups per totes les postes. El Temps de Treball de totes ~ €"t'®
s, .. . . 15"-20").

les postes ha de ser a maxima/submaxima intensitat (90-100%). >"-207)

Hi haura 1 min de descans entre posta i posta. En totes les
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postes la relacié entre temps de treball i temps de descans és
de 1:1, al estar organitzats per parelles mentre un treballa
I'altre descansa i aixi consecutivament. En aquesta sessid s'ha

reduit el nombre de postes per poder realitzar un exercici diferent

al acabar la sessio de 30",

ENTRENAMENT F-R (Sessié 2)

POSTA 1 Dibuix grafic Temps
Exercici de forgca: Sentadeta amb
disc al pit de 15-20 kg (8 reps.).
Continuacié: Anada i tornada
(5 m) x3
Series: 4 series

2! 30”

Temps de treball-descans: 1:1

POSTA 2

Temps

Exercici de forga: Lunges basics
amb manovelles de 10 kg (8 .
reps.) -. [;{? 7N |

Continuacio: zig-zag amb COD j"—f“ ) I:> 2' 30"
marcat (4 COD) =/ )
Series: 4 series ' |
Temps de treball-descans: 1:1 -

POSTA 3 Dibuix grafic Temps
Exercici de forca: Sortides i retorns

amb gomes multidireccionals (6
reps., 2-2-2). »
Continuacié: Sprint lineal (10m).
Series: 3 series

2| 30”

Il
[

Temps de treball-descans: 1:1

POSTA 4 Dibuix grafic Temps
Exercici de forga: Pont de

isquiosurals bipodal amb fitball
(8 reps.).
Continuacio: Triple sortida amb e I A

doble retorn d'esquenes variant 4 :
oplere q =) Av—tA
direccié , e |

Series: 4 séries

2' 30"

Temps de treball-descans: 1:1

50



Abel Folk Casanova - TFG - Blanquerna URL

Continuacié: Sprint lineal 10 m.
Séries: 4 séries
Temps de treball-descans: 1:1

EXPLICACIO

Dibuix grafic

POSTA 5 Dibuix grafic Temps
Exercici de forga: Salts laterals
reactius per sobre banc (4-5 salts oz "
e _."'“‘_I ﬁ) AN - W
per cada costat). Fay 5 30"

EXERCICI FINAL

Temps

Muntarem |'exercici igual en tres
llocs del camp (molt senzill a I'hora
de muntar). D'aquesta manera
tindrem als jugadors repartits
semblant a les postes i podrem
respectar els temps de treball i
descansa. Es tracte d'un exercici on
surten tres jugadors endavant
(inicialment posicionats a la mateixa
algada) on el situat enmig comenga
amb la pilota als peus. A la maxima
velocitat que permeti el portador de
la pilota, tots tres han d'avancar en
la mateixa linia mentre les pilota
realitza el seglient recorregut
mitjangcant passades dels tres
jugadors en qliestié: del mig a
I'esquerra, de I'esquerra a la dreta i
quan rep el de la dreta finalitza a
una porteria petita situada al final
de I'exercici (20m des de la sortida
fins a la porteria. Seguidament els
jugadors han de retornar a la posicid
inicial amb un sprint a la seva
maxima intensitat (ja no cal
mantenir la linia en la tornada).
Quan arriba el primer grup surt el
segon, aixi mantenim el temps de
treball-descansa de 1:1,5 (10" :
15"). Cada grup de tres realitzara 6
seéries de I'exercici.

*-I
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Entrenador: Abel Folk Casanova

Numero esportistes: Edat: 16-25
16 jugadors amateurs ; SESSIO 3
anys
de futbol

1.- Millorar el RSA dels jugadors.

Objectius |2.- Acumular carrega muscular i aerodbica.

3.- Millorar la resisténcia a la fatiga dels jugadors.

Cons "xinos", disc de 15 kg, disc de 20 kg, 4 manovelles de 10 kg, goma elastica, 2

Material
manovelles de 8 kg, fitball, 2 escales de coordinacid, 2 bancs.
TIPUS
D'ENTRE
NAMENT Definicio Temps

Es tracte d'un treball on s'organitza als jugadors en diferents

postes (exercicis). Es creen diferents subgrups per a que totes les

postes quedin igualades en quant a nombre de jugadors (2

jugadors per posta si és possible, sino es faran alguns grups de 3). 30" (sén 2!
D'aquesta manera aconseguim que el temps d'espera (descans) 30" per

Organitz |sigui menor, i per tant, els jugadors puguin acumular més temps =~ Postaon

acié per |de treball en un mateix exercici. Aquest tipus d'organitzacio Tem;;s”de
. .. . , treball i
postes |segueix una logica rotacional, al acabar una posta és dona una Temps de
de senyal i tothom realitza una rotacié seguint un ordre i fent passar q
escans per

treball. |a tots els grups per totes les postes. El Temps de Treball de totes posta oscila

les postes ha de ser a maxima/submaxima intensitat (90-100%). entre

Hi haura 1 min de descans entre posta i posta. En totes les 15"-20").

postes la relacié entre temps de treball i temps de descans és
de 1:1, al estar organitzats per parelles mentre un treballa

I'altre descansa i aixi consecutivament.

ENTRENAMENT F-R (Sessi6 3)

POSTA 1 Dibuix grafic Temps

Exercici de forca: Sentadeta amb
disc al pit de 15-20 kg (8 reps.).

Continuacié: multisalts a peus Q

junts i petita sortida (5 m). =Y | el .
Series: 4 séries (/ A 2'30
Temps de treball-descans: 1:1 & pita :
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POSTA 2 Dibuix grafic Temps

Exercici de forga: Pas lateral amb
goma per sobre els turmells (8 s !
passes cada c?stat). g . =

Continuacié: zig-zag amb COD e fre

marcat (4 COD) 2
Series: 4 series

o S 230

Temps de treball-descans: 1:1

POSTA 3 Dibuix grafic Temps

Exercici de forca: Sortides i retorns
amb gomes multidireccionals (6

reps., 2-2-2). »
Continuacié: Sprint lineal (10m). =5 o 2' 30"
Series: 3 series

Temps de treball-descans: 1:1 B S S e

POSTA 4 Dibuix grafic Temps

Exercici de forga: Split bulgar 8 kg
(8 reps.)

Continuacié: Escala coord. frontal ¢« = " Y R » 2
+ Sprint 5m. 4 L= 2' 30"

s¢!.l|

Series: 4 séries LY L <

Temps de treball-descans: 1:1

POSTA 5 Dibuix grafic Temps

Exercici de forga: Pes mort

romanés amb disc 15 kg (8 reps.).
Continuacié: Triple sortida amb : W
doble retorn d'esquenes variant b ‘f i T A 2'30"
direccio S « —
Series: 4 séries. _

Temps de treball-descans: 1:1

POSTA 6 Dibuix grafic Temps

Exercici de forga: Elevacio de
bessons manovelles (10 kg/10
kg) (8 reps.). m

Continuacié: Escala de coord. = |e IR LY 2' 30"

lateral + Sprint 5m.
Séries: 4 series i e o R SR Mo i

Temps de treball-descans: 1:1
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POSTA 7 Dibuix grafic Temps
Exercici de forga: Step up amb disc
15 kg (6 reps. cada cama).

Continuacié: Sprint lineal 10 m. = A ;
e . i 2! 30!!
Series: 4 series !
CHELI e .
Temps de treball-descans: 1:1 L
POSTA 8 Dibuix grafic Temps
Exercici de forga: 6 Squat Jumps
(encadenats amb rapidesa).
Continuacié: Zig-zag de velocitat A SR b .
e 4 = A o230

(4 COD de poc angle). 7 VY A
Series: 4 séries ' i 2t

Temps de treball-descans: 1:1

Entrenador: Abel Folk Casanova

Numero esportistes: Edat: 10-25
16 jugadors amateurs : SESSIO 4
anys

de futbol

1.- Millorar el RSA dels jugadors.

Objectius |2.- Acumular carrega muscular i aerodbica.

3.- Millorar la resisténcia a la fatiga dels jugadors.

Cons "xinos", disc de 15 kg, disc de 20 kg, 4 manovelles de 10 kg, goma elastica, 2

Material manovelles de 8 kg, fitball, 2 escales de coordinacié, 2 bancs.
TIPUS
D'ENTRE
NAMENT Definicié Temps
Es tracte d'un treball on s'organitza als jugadors en diferents
postes (exercicis). Es creen diferents subgrups per a que totes les 30' (s6n 2°
postes quedin igualades en quant a nombre de jugadors (2 30" per
Organitz jugadors per posta si és poss.ible, sino es faran alguns grups de 3). posta on
aci6 per D"aquesta mz?mera aconsegwm que el terT1ps d'espera (d,escans) Temps de
postes sigui menor, i per tant, els jugadors puguin acumular més temps treball i
de de treball en un mateix exercici. Aquest tipus d'organitzacio Temps de
treball. segueix una logica rotacional, al acabar una posta és dona una descans p'er
senyal i tothom realitza una rotacié seguint un ordre i fent passar POsta oscila
a tots els grups per totes les postes. El Temps de Treball de totes 1;?;‘5)

les postes ha de ser a maxima/submaxima intensitat (90-100%).
Hi haura 1 min de descans entre posta i posta. En totes les
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postes la relacié entre temps de treball i temps de descans és
de 1:1, al estar organitzats per parelles mentre un treballa
I'altre descansa i aixi consecutivament.

ENTRENAMENT F-R (Sessi6 4)

POSTA 1 Dibuix grafic Temps

Exercici de forga: Step Up (15 kg)
(6 reps. cada cama).
Continuacid: Gambades amples

2| 30"
progressives a max. velocitat. L h ! :}M—.
ELE % |

Series: 4 séries

Temps de treball-descans: 1:1

POSTA 2 Dibuix grafic Temps

Exercici de for¢a: Monster Walks
laterals amb goma per sobre
turmells (8 passes cada costat).
Continuacio: T-test.

Series: 4 series

Temps de treball-descans: 1:1

2| 30”

e
| -
]!
>
Y

POSTA 3 Dibuix grafic Temps
Exercici de forga: Salts laterals
reactius per sobre banc (4-5 salts

per cada costat).

Continuacié: Sprint lineal 10 m. "'“{\f?;f’\ = A 4 2'30"

Series: 4 series ﬂf’: ;
| e —

Temps de treball-descans: 1:1.

POSTA 4 Dibuix grafic Temps
Exercici de forga: Pes mort
romaneés (15kg) (8 reps.).
Continuacid: Multisalts reactius

frontals + petita sortida.
2' 30"

Series: 4 series «
Temps de treball-descans: 1:1
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POSTA 5

Dibuix grafic

Temps

Exercici de forga: Pont de
isquiosurals bipodal amb fitball
(8 reps.).

Continuacid: Triple sortida amb
doble retorn d'esquenes variant
direccid

Series: 4 series

Temps de treball-descans: 1:1

2! 30"

POSTA 6

Dibuix grafic

Temps

Exercici de forga: Sortides i
retorns amb gomes

multidireccionals (6 reps., 2-2-2).
Continuacid: Sprint lineal (10m).

Series: 3 series
Temps de treball-descans: 1:1

2'30"

POSTA 7

Temps

Exercici de forga: Lunges basics
amb manovelles de 10 kg (8
reps.)

Continuacio: zig-zag amb COD
marcat (4 COD)

Series: 4 series

Temps de treball-descans: 1:1

2' 30"

POSTA 8

Temps

Exercici de forga: Elevacio de
bessons manovelles (10 kg/10
kg) (8 reps.).

Continuacid: Escala de coord.
lateral + Sprint 5m.

Series: 4 series

Temps de treball-descans: 1:1

2'30"
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Entrenador: Abel Folk Casanova

Numero esportistes: Edat: 16-25
16 jugadors amateurs ; SESSIO 5
anys
de futbol

1.- Millorar el RSA dels jugadors.

Objectius |2.- Acumular carrega muscular i aerodbica.

3.- Millorar la resisténcia a la fatiga dels jugadors.

Cons "xinos", disc de 15 kg, disc de 20 kg, 4 manovelles de 10 kg, goma elastica, ,

Material
fitball.

TIPUS
D'ENTRE
NAMENT Definicio Temps
Es tracte d'un treball on s'organitza als jugadors en diferents

postes (exercicis). Es creen diferents subgrups per a que totes les

postes quedin igualades en quant a nombre de jugadors (2

jugadors per posta si és possible, sind es faran alguns grups de 3).

D'aquesta manera aconseguim que el temps d'espera (descans) 20' - 25'
Organitz [sigui menor, i per tant, els jugadors puguin acumular més temps | (son 2' 30"

acié per |de treball en un mateix exercici. Aquest tipus d'organitzacié per posta on

postes |segueix una logica rotacional, al acabar una posta és dona una Temps d_e
de senyal i tothom realitza una rotacié seguint un ordre i fent passar T:rit;i”dle
treball + |a tots els grups per totes les postes. El Temps de Treball de totes descans per
exercici |les postes ha de ser a maxima/submaxima intensitat (90-100%). posta oscila
final. Hi haura 1 min de descans entre posta i posta. En totes les entre
postes la relacié entre temps de treball i temps de descans és 15"-20").

de 1:1, al estar organitzats per parelles mentre un treballa
I'altre descansa i aixi consecutivament. En aquesta sessid s'ha

reduit el nombre de postes per poder realitzar un exercici diferent

al acabar la sessio de 30'.

ENTRENAMENT F-R (Sessié 5)

POSTA 1 Dibuix grafic Temps

Exercici de forga: Split bulgar 8 kg (8

reps.)
Continuacio: Escala coord. frontal +
. ce [ [ [ |---—------- » -
Sprint (5m) fl'; = | o A 5" 30"
Séries: 4 séries ‘¢!.l| ;

Temps de treball-descans: 1:1
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POSTA 2 Dibuix grafic Temps

Exercici de forga: 6 Squat Jumps
(encadenats amb rapidesa). a S B
Continuacié: Zig-zag de velocitat (4 g = . o 'i
COD de poc angle). % ) /
Series: 4 series

Temps de treball-descans: 1:1

2| 30”

POSTA 3 Dibuix grafic Temps
Exercici de forga: Sortides i retorns

amb gomes multidireccionals (6
reps., 2-2-2).
Continuacié: Sprint lineal (10m).

Séries: 3 séries ' 2' 30"

Temps de treball-descans: 1:1

POSTA 4 Dibuix grafic Temps
Exercici de for¢a: Sentadeta amb
disc al pit de 15-20 kg (8 reps.).
Continuacié: Anada i tornada
(5 m) x3
Series: 4 series

2' 30"
Temps de treball-descans: 1:1

POSTA 5 Dibuix grafic Temps
Exercici de forga: Pes mort romanés
(15kg) (8 reps.).
Continuacid: Multisalts reactius ﬁ &
frontals + petita sortida. e

Séries: 4 séries v 2'30"
Temps de treball-descans: 1:1

EXERCICI FINAL
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EXPLICACIO

Dibuix grafic

Temps

TREBALLS LINEALS. Els seglients
treballar. Es marquen distancies al
camp, que per no perdre temps es
poden utilitzar la linia de banda,
area gran propera, area petita
propera, area petita llunyana, area
gran llunyana i banda de I'altre
costat. Segons la séries es proposen
diferents distancies i es marquen
punts d’inici i final on I'anada sera a
la maxima velocitat possible i la
tornada sera de recuperacio activa.
Poden sumar fins a tres sprints per
series de diferents distancies. El
temps de descans entre serie depen
de I'acumulacié de mts que presenti
la séries pero ronda el minut.

Els jugadors es posen en linia a la
linia de banda i realitzen I'exercici
tots a I’hora (es poden prolongar les
linies de les arees per fer de
referéncia als jugadors més
allunyats.

aprox. 4’

Entrenador: Abel Folk Casanova

Numero esportistes:
16 jugadors amateurs
de futbol

Edat: 19-25
anys

SESSIO 6

1.- Millorar el RSA dels jugadors.

Objectius

2.- Acumular carrega muscular i aerobica.

3.- Millorar la resisténcia a la fatiga dels jugadors.

Material

Cons "xinos", disc de 15 kg, disc de 20 kg, 4 manovelles de 10 kg, goma elastica, 2
manovelles de 8 kg, fitball, 2 escales de coordinacio, 2 bancs.
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TIPUS
D'ENTRE
NAMENT Definicié Temps

Es tracte d'un treball on s'organitza als jugadors en diferents
postes (exercicis). Es creen diferents subgrups per a que totes les

postes quedin igualades en quant a nombre de jugadors (2
jugadors per posta si és possible, sind es faran alguns grups de 3).
D'aquesta manera aconseguim que el temps d'espera (descans) 30' (s6n 2'

sigui menor, i per tant, els jugadors puguin acumular més temps 30" per
Organitz |de treball en un mateix exercici. Aquest tipus d'organitzacié posta on
acid per |segueix una logica rotacional, al acabar una posta és dona una Temps d.e
postes |senyal i tothom realitza una rotacié seguint un ordre i fent passar T:rit;i”(;e
de a tots els grups per totes les postes. El Temps de Treball de totes descans per
treball. |les postes ha de ser a maxima/submaxima intensitat (90-100%). posta oscila

Hi haura 1 min de descans entre posta i posta. En totes les entre

postes la relacié entre temps de treball i temps de descans és 15"-20").

de 1:1, al estar organitzats per parelles mentre un treballa
I'altre descansa i aixi consecutivament.

ENTRENAMENT F-R (Sessio 6)

POSTA 1 Dibuix grafic Temps
Exercici de forca: Sentadeta amb
disc al pit de 15-20 kg (8 reps.).
Continuacié: Anada i tornada
(5m) x3
Series: 4 series

| 2' 30"

Temps de treball-descans: 1:1

POSTA 2 Dibuix grafic Temps

Exercici de forga: Pas lateral amb

goma per sobre els turmells (8

passes cada costat). ¢
. sl i 9 5 y s |::>

Continuacioé: zig-zag amb COD e e AN

marcat (4 COD) e 0

Series: 4 series

P —

2' 30"

Temps de treball-descans: 1:1
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POSTA 3 Dibuix grafic Temps

Exercici de forga: Sortides i retorns
amb gomes multidireccionals (6
reps., 2-2-2).

Continuacié: Sprint lineal (10m).

2| 30"

Séries: 3 séries
Temps de treball-descans: 1:1

POSTA 4 Dibuix grafic Temps

Exercici de forga: Split bulgar 8 kg
(8 reps.).

Continuacié: Escala coord. frontal T E=10 TR D Eay
+ Sprint 5m. =y Ho2'300
Séries: 4 séries. - ) -

Temps de treball-descans: 1:1

POSTA 5 Dibuix grafic Temps
Exercici de forca: Pes mort

romanés amb disc 15 kg (8 reps.).
Continuacié: Triple sortida amb

 Ehgy]
=
\ By

Lo 2
ro
L B
149
BN

& I-: 2| 30!!

doble retorn d'esquenes variant
direccio. & s

Seéries: 4 séries

Temps de treball-descans: 1:1

POSTA 6 Dibuix grafic Temps
Exercici de forga: Elevacié de

bessons manovelles (10 kg/10

kg) (8 reps.). Ll
Continuacié: Escala de coord. s —> | | T AN

2'30"

lateral + Sprint 5m. tE ¢ ;
Séries: 4 séries ’
Temps de treball-descans: 1:1

POSTA 7 Dibuix grafic Temps
Exercici de forga: Step up amb disc

15 kg (6 reps. cada cama).

Continuacid: Sprint lineal 10 m. m
+NRL= o 2'30"

Series: 4 séries | SREIR g |
Temps de treball-descans: 1:1 ” '
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Series: 4 series
Temps de treball-descans: 1:1

POSTA 8 Dibuix grafic Temps
Exercici de forga: 6 Squat Jumps
(encadenats amb rapidesa). 9 o
Continuacio: Zig-zag de velocitat % L;? = & - Gal ¢ A Ao ) 30
(4 COD de poc angle). { .

Com s’ha comentat en I’explicacio del procediment de la part practica planetjada, les sessions

pateixen una progressio un cop els jugadors ja comencen a acostumar-se a aquest tipus de
treball 1 assimilar-lo millor. Per tant, a la meitat de la implementacié (entre sessi6 61 7), la
carrega pateix una petita evolucio. Passem de fer treballs de 8 repeticions aproximadament

amb pesos mitjans, a realitzar treballs d’entre 4-6 repeticions aproximadament i augmentem

les carregues externes.

Entrenador: Abel Folk Casanova
Numero esportistes:
. Edat: 19-25 .
16 jugadors amateurs SESSIO 7
anys
de futbol Y
1.- Millorar el RSA dels jugadors.
Objectius |2.- Acumular carrega muscular i aerodbica.
3.- Millorar la resisténcia a la fatiga dels jugadors.
. . |Cons "xinos", disc de 15 kg, disc de 20 kg, 4 manovelles de 10 kg, goma elastica, 2
Material . L
manovelles de 8 kg, fitball, 2 escales de coordinacié, 2 bancs.
TIPUS
D'ENTRE
NAMENT Definicid Temps
Es tracta d'un treball on s'organitza als jugadors en diferents
postes (exercicis). Es creen diferents subgrups per a que totes les = 30' (sén 2!
postes quedin igualades en quant a nombre de jugadors (2 30" per
Organitz |jugadors per posta si és possible, sino es faran alguns grups de 3).  Postaon
., , . . Temps de
acié per |D'aquesta manera aconseguim que el temps d'espera (descans) oall
N . . . , treball i
postes |sigui menor, i per tant, els jugadors puguin acumular més temps Temps de
de de treball en un mateix exercici. Aquest tipus d'organitzacio q
o ) ’ escans per
treball. [segueix una logica rotacional, al acabar una posta és dona una posta oscila
senyal i tothom realitza una rotacid seguint un ordre i fent passar entre
a tots els grups per totes les postes. El Temps de Treball de totes  15"-20").
les postes ha de ser a maxima/submaxima intensitat (90-100%).
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Hi haura 1 min de descans entre posta i posta. En totes les
postes la relacié entre temps de treball i temps de descans és
de 1:1, al estar organitzats per parelles mentre un treballa
I'altre descansa i aixi consecutivament.

ENTRENAMENT F-R (Sessié 7)

POSTA 1 Dibuix grafic Temps
Exercici de for¢a: Sentadeta amb
20-25 kg (6 reps.).
Continuacié: Anada i tornada 9
(5 m) x3
Series: 4 series

2' 30"

Temps de treball-descans: 1:1

POSTA 2

Temps

Exercici de forga: Lunges basics
amb manovelles de 15 kg

(4 reps.) . & g5 ; &
Continuacié: zig-zag amb COD ". ﬂ;}L |
marcat (4 COD) 4 i /

Séries: 4 séries g = 1 |

2| 30”

Temps de treball-descans: 1:1

POSTA 3 Dibuix grafic Temps
Exercici de forca: Sortides i retorns

amb gomes multidireccionals (6 = -
reps., 2-2-2). = A AL
Continuacié: Sprint lineal (10m). ffo2'30"
Séries: 3 séries

Temps de treball-descans: 1:1

POSTA 4 Dibuix grafic Temps

Exercici de forga: Splint bulgar
amb manovelles de 10 kg (5

reps.) « = == N I [ [ >

Continuacié: Escala coord. frontal :

) =y |

+ Sprint 5m = B4 = « - 230"

Series: 4 series

Temps de treball-descans: 1:1
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POSTA 5

Dibuix grafic

Temps

Exercici de forga: Pont de
isquiosurals bipodal amb fitball i
pes al maluc de 10 kg. (4 reps.).
Continuacié: Triple sortida amb
doble retorn d'esquenes variant
direccid

Series: 4 series

Temps de treball-descans: 1:1

2'30"

POSTA 6

Temps

Exercici de forga: Elevacio de
bessons manovelles (15 kg/15
kg) (6 reps.).

Continuacio: Escala de coord.
lateral + Sprint 5m.

Series: 4 series

Temps de treball-descans: 1:1

2! 30!!

POSTA 7

Temps

Exercici de forga: Salts laterals
reactius per sobre banc (4-5 salts
per cada costat).

Continuacié: Sprint lineal 10 m.
Series: 4 series

Temps de treball-descans: 1:1

2'30"

POSTA 8

Temps

Exercici de forga: 5 Squat Jumps

amb carrega 10 kg (encadenats
amb rapidesa).

Continuacié: Zig-zag de velocitat
(4 COD de poc angle).

Series: 4 series

Temps de treball-descans: 1:1

2'30"

Entrenador: Abel Folk Casanova

Numero esportistes:
16 jugadors amateurs
de futbol

Edat: 19-25
anys

SESSIO 8

1.- Millorar el RSA dels jugadors.

Objectius

2.- Acumular carrega muscular i aerobica.
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3.- Millorar la resisténcia a la fatiga dels jugadors.

Cons "xinos", disc de 15 kg, disc de 20 kg, 4 manovelles de 10 kg, goma elastica, ,

Material
1 fitball.

TIPUS

D'ENTRE
NAMENT Definicio Temps
Es tracte d'un treball on s'organitza als jugadors en diferents

postes (exercicis). Es creen diferents subgrups per a que totes les
postes quedin igualades en quant a nombre de jugadors (2
jugadors per posta si és possible, sino es faran alguns grups de 3).
D'aquesta manera aconseguim que el temps d'espera (descans) 20' - 25'
Organitz [sigui menor, i per tant, els jugadors puguin acumular més temps | (son 2' 30"

acié per |de treball en un mateix exercici. Aquest tipus d'organitzacié per posta on

postes |segueix una logica rotacional, al acabar una posta és dona una Temps d.e
de senyal i tothom realitza una rotacié seguint un ordre i fent passar Tter:;i”dle
treball + |a tots els grups per totes les postes. El Temps de Treball de totes descans per
exercici |les postes ha de ser a maxima/submaxima intensitat (90-100%). posta oscila
final. Hi haura 1 min de descans entre posta i posta. En totes les entre
postes la relacié entre temps de treball i temps de descans és 15"-20").

de 1:1, al estar organitzats per parelles mentre un treballa
I'altre descansa i aixi consecutivament. En aquesta sessid s'ha

reduit el nombre de postes per poder realitzar un exercici diferent

al acabar la sessio de 30'.

ENTRENAMENT F-R (Sessio 8)

POSTA 1 Dibuix grafic Temps
Exercici de forga: Split bulgar amb
manovelles de 10 kg (5 reps.)

Continuacid: Escala coord. frontal + i T g o o

: f = A 230"
Sprint (5m) (b =2 lew ]
Series: 4 séries ‘@"[ !

Temps de treball-descans: 1:1

POSTA 2 Dibuix grafic Temps

Exercici de forga: 5 Squat Jumps
abm carrega de 10 kg (encadenats
amb rapidesa).
Continuacié: Zig-zag de velocitat (4 ﬁf I

:> ‘,, \. ‘,, : 2| 30”
COD de poc angle). zz A LN H
Series: 4 séries
Temps de treball-descans: 1:1
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POSTA 3 Dibuix grafic Temps
Exercici de forca: Sortides i retorns
amb gomes multidireccionals (6 »
= .
reps., 2-2-2). T,
p ) I:> .&. & L 2| 30"

Continuacié: Sprint lineal (10m). |
Series: 3 séries e o

Temps de treball-descans: 1:1

POSTA 4 Dibuix grafic Temps
Exercici de for¢a: Sentadeta amb
20-25 kg (6 reps.).
Continuacié: Anada i tornada
(5 m) x3
Series: 4 series

Bo230m

Temps de treball-descans: 1:1

POSTA 5 Dibuix grafic Temps
Exercici de forga: Pes mort romanés
(20-25 kg) (4-5 reps.).
Continuacié: Multisalts reactius .
frontals + petita sortida. .
Séries: 4 séries
Temps de treball-descans: 1:1

EXERCICI FINAL

EXPLICACIO Dibuix grafic Temps

Muntarem |'exercici igual en tres
llocs del camp (molt senzill a I'hora _ 1
de muntar). D'aquesta manera . o s [
tindrem als jugadors repartits
semblant a les postes i podrem b
respectar els temps de treball i T 4
descansa. Es tracte d'un exercici on
surten tres jugadors endavant
(inicialment posicionats a la mateixa +
algcada) on el situat enmig comenca
amb la pilota als peus. A la maxima AT

2' 30"

aprox. 4’

velocitat que permeti el portador de v ’
la pilota, tots tres han d'avangar en _
la mateixa linia mentre les pilota |—|

realitza el seglient recorregut .
mitjangant passades dels tres
jugadors en questié: del mig a
I'esquerra, de I'esquerra a la dreta i
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guan rep el de la dreta finalitza a
una porteria petita situada al final
de I'exercici (20m des de la sortida
fins a la porteria. Seguidament els
jugadors han de retornar a la posicid
inicial amb un sprint a la seva
maxima intensitat (ja no cal
mantenir la linia en la tornada).
Quan arriba el primer grup surt el
segon, aixi mantenim el temps de
treball-descansa de 1:1,5 (10" :
15"). Cada grup de tres realitzara 6
series de l'exercici.

Entrenador: Abel Folk Casanova

Numero esportistes:
Edat: 19-25

anys

16 jugadors amateurs SESSIO 9

de futbol

1.- Millorar el RSA dels jugadors.

Objectius |2.- Acumular carrega muscular i aerobica.
3.- Millorar la resisténcia a la fatiga dels jugadors.
Material Cons "xinos", disc de .15 kg, disc de 20 kg, 4 m?nO\./(’eIIes de 10 kg, goma elastica, 2
manovelles de 8 kg, fitball, 2 escales de coordinacid, 2 bancs.
TIPUS
D'ENTRE
NAMENT Definicio Temps
Es tracte d'un treball on s'organitza als jugadors en diferents
postes (exercicis). Es creen diferents subgrups per a que totes les
postes quedin igualades en quant a nombre de jugadors (2 30" (s6n 2°
jugadors per posta si és possible, sino es faran alguns grups de 3). 30" per
Organitz D'aguesta manera aconseguim que el temps d'espera (descans) posta on
s sigui menor, i per tant, els jugadors puguin acumular més temps  Temps de
acio per . - . . .,
postes de treball en un mateix exercici. Aquest tipus d'organitzacio treball i
de segueix una logica rotacional, al acabar una posta és dona una Temps de
treball. senyal i tothom realitza una rotacié seguint un ordre i fent passar descans per

a tots els grups per totes les postes. El Temps de Treball de totes = POsta oscila
entre

les postes ha de ser a maxima/submaxima intensitat (90-100%). 20%)
15||_ " X

Hi haura 1 min de descans entre posta i posta. En totes les
postes la relacié entre temps de treball i temps de descans és
de 1:1, al estar organitzats per parelles mentre un treballa
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I'altre descansa i aixi consecutivament.

ENTRENAMENT F-R (Sessi6 9)

POSTA 1 Dibuix grafic Temps
Exercici de for¢a: Sentadeta amb Q
20-25 kg (6 reps.). S %
Continuacié: Anada i tornada = AN X3 A
(5m) x3 I'Q J:' 230"
Seéries: 4 séries & '
Temps de treball-descans: 1:1

POSTA 2 Dibuix grafic Temps
Exercici de forga: Pas lateral amb
goma per sobre els turmells (8 AN
passes cada costat). ¢ T
Continuacié: zig-zag amb COD # » .# A i g
marcat (4 COD) o, o=, « i T 2'30°
Series: 4 series A
Temps de treball-descans: 1:1

POSTA 3 Dibuix grafic Temps
Exercici de forga: Sortides i retorns
amb gomes multidireccionals (6 E & -
reps., 2-2-2). = A ,
Continuacié: Sprint lineal (10m). Pl 230
Seéries: 3 series T -
Temps de treball-descans: 1:1

POSTA 4 Dibuix grafic Temps
Exercici de forga: Splint bulgar
amb manovelles de 10 kg (5
reps.) = e o
Continuacié: Escala coord. frontal ‘j;. ek -
+ Sprint 5m -
Series: 4 series 2'30"
Temps de treball-descans: 1:1
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POSTA 5 Dibuix grafic Temps

Exercici de forga: Pes mort
romanés amb 20-25 kg (4-5
reps.).

Continuacid: Triple sortida amb ® 5 30"

doble retorn d'esquenes variant 18

direccid e

Series: 4 series

Temps de treball-descans: 1:1
POSTA 6 Dibuix grafic Temps

Exercici de forga: Elevacié de
bessons manovelles (15 kg/15

B
kg) (6 reps.). : !
Continuacié: Escala de coord. = |g “““““ A 2' 30"

lateral + Sprint 5m. Vi ?

Series: 4 series e *
Temps de treball-descans: 1:1

POSTA 7 Dibuix grafic Temps

Exercici de forga: Step up amb disc
20 kg (5 reps. cada cama). " m
Continuacié: Sprint lineal 10 m. {a [a = 230"

Seéries: 4 séries

Temps de treball-descans: 1:1

POSTA 8 Dibuix grafic Temps
Exercici de forga: 5 Squat jumps

amb carrega 10 kg (encadenats
amb rapidesa).
Continuacié: Zig-zag de velocitat %
(4 COD de poc angle).
Series: 4 series

2'30"

Temps de treball-descans: 1:1

Entrenador: Abel Folk Casanova

Numero esportistes: Edat: 19-25
16 jugadors amateurs ; SESSIO 10
anys
de futbol

1.- Millorar el RSA dels jugadors.

Objectius (2. - Acumular carrega muscular i aerobica.
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3.- Millorar la resisténcia a la fatiga dels jugadors.

Cons "xinos", disc de 15 kg, disc de 20 kg, 4 manovelles de 10 kg, goma elastica, 2

Material
manovelles de 8 kg, fitball, 2 escales de coordinacid, 2 bancs.
TIPUS
D'ENTRE
NAMENT Definicio Temps

Es tracte d'un treball on s'organitza als jugadors en diferents

postes (exercicis). Es creen diferents subgrups per a que totes les

postes quedin igualades en quant a nombre de jugadors (2

jugadors per posta si és possible, sino es faran alguns grups de 3). 30" (sén 2!

D'aquesta manera aconseguim que el temps d'espera (descans) 30" per
Organitz |sigui menor, i per tant, els jugadors puguin acumular més temps =~ Postaon
acié per |de treball en un mateix exercici. Aquest tipus d'organitzacid Temps d_e
postes  [segueix una logica rotacional, al acabar una posta és dona una T:rit;i”(;e
de senyal i tothom realitza una rotacié seguint un ordre i fent passar descans per
treball. |a tots els grups per totes les postes. El Temps de Treball de totes posta oscila

les postes ha de ser a maxima/submaxima intensitat (90-100%). entre

Hi haura 1 min de descans entre posta i posta. En totes les 15"-20").

postes la relacié entre temps de treball i temps de descans és
de 1:1, al estar organitzats per parelles mentre un treballa
I'altre descansa i aixi consecutivament.

ENTRENAMENT F-R (Sessi6 10)

POSTA 1 Dibuix grafic Temps

Exercici de forga: Step Up (20 kg)
(5 reps. cada cama).

Continuacié: Gambades amples Do
progressives a max. velocitat. g la |

Series: 4 séries

Temps de treball-descans: 1:1

POSTA 2 Dibuix grafic Temps

Exercici de for¢a: Monster Walks
laterals amb goma per sobre

turmells (8 passes cada costat). .
Continuacié: T-test. =Nl - ==\
Series: 4 series

2' 30"

p—P—p

Temps de treball-descans: 1:1
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POSTA 3 Dibuix grafic Temps

Exercici de forga: Salts laterals
reactius per sobre banc (4-5 salts

3
1
>

per cada costat). e
e & 4| 21300
Continuacid: Sprint lineal 10 m. @ ,

. . . Lv':ﬂ A
Series: 4 series L l | A T RS SRR =

Temps de treball-descans: 1:1.

POSTA 4 Dibuix grafic Temps

Exercici de forga: Pes mort
romanes (20-25 kg) (4-5 reps.). :
Continuacié: Multisalts reactius | g

. . 2'30"
frontals + petita sortida. i :
Series: 4 series e e e B
Temps de treball-descans: 1:1

POSTA 5 Dibuix grafic Temps

Exercici de forga: Pont de
isquiosurals bipodal amb fitball i
pes al maluc de 10 kg. (4 reps.). IR
Continuacio: Triple sortida amb B Lo
doble retorn d'esquenes variant ﬁ = ?* ________ o 2'30
direccié — '

Series: 4 series

Temps de treball-descans: 1:1

POSTA 6 Dibuix grafic Temps

Exercici de forga: Sortides i
retorns amb gomes

multidireccionals (6 reps., 2-2-2). = A
Continuacid: Sprint lineal (10m). = A g 2'30"
Series: 3 series '
Temps de treball-descans: 1:1 ®mTmTmmm s G

POSTA 7 Dibuix grafic Temps
Exercici de forga: Lunges basics
amb manovelles de 15 kg (4 ~ ey
reps.) é} ‘/_\ $ A |
Continuacié: zig-zag amb COD oy .
marcat (4 COD) &/ L A & |23
Seéries: 4 séries v
Temps de treball-descans: 1:1 Wi
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POSTA 8 Dibuix grafic Temps
Exercici de forga: Elevacié de
bessons manovelles (15 kg/15 <
kg) (6 reps.). i
Continuacié-: Escala de coord. m)_ - = I’ ---------- *&.H‘: 2'30"
lateral + Sprint 5m. Lo & Q ;.
Séries: 4 series A sesats Ssesa et e S =
Temps de treball-descans: 1:1
Entrenador: Abel Folk Casanova
Numero esportistes: e CIL
16 jugadors amateurs ; SESSIO 11
anys
de futbol

Objectius

1.- Millorar el RSA dels jugadors.

2.- Acumular carrega muscular i aerobica.

3.- Millorar la resisténcia a la fatiga dels jugadors.

Cons "xinos", disc de 15 kg, disc de 20 kg, 4 manovelles de 10 kg, goma elastica, ,

Material | il
TIPUS
D'ENTRE
NAMENT Definicio Temps
Es tracte d'un treball on s'organitza als jugadors en diferents
postes (exercicis). Es creen diferents subgrups per a que totes les
postes quedin igualades en quant a nombre de jugadors (2
jugadors per posta si és possible, sino es faran alguns grups de 3).
D'aquesta manera aconseguim que el temps d'espera (descans) 20' - 25'
Organitz |sigui menor, i per tant, els jugadors puguin acumular més temps  (son 2" 30"
acié per |de treball en un mateix exercici. Aquest tipus d'organitzacié per posta on
postes |segueix una logica rotacional, al acabar una posta és dona una Temps d_e
de senyal i tothom realitza una rotacié seguint un ordre i fent passar T:::s”dle
treball + |a tots els grups per totes les postes. El Temps de Treball de totes descans per
exercici |les postes ha de ser a maxima/submaxima intensitat (90-100%). posta oscila
final. Hi haura 1 min de descans entre posta i posta. En totes les entre
postes la relacié entre temps de treball i temps de descans és 15"-20").

de 1:1, al estar organitzats per parelles mentre un treballa
I'altre descansa i aixi consecutivament. En aquesta sessid s'ha

reduit el nombre de postes per poder realitzar un exercici diferent

al acabar la sessio de 30'.

ENTRENAMENT F-R (Sessi6 11)
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POSTA 1 Dibuix grafic Temps
Exercici de forga: Split balgar 10 kg
(5 reps.)
Continuacid: Escala coord. frontal +
Sprint (5m) ‘l', = @daxg __________ '& 2'30"
Séries: 4 séries ‘¢'-'I '

Temps de treball-descans: 1:1

POSTA 2 Dibuix grafic Temps

Exercici de forga: 5 Squat Jumps
amb carrega 10 kg (encadenats amb
rapidesa).

Continuacié: Zig-zag de velocitat (4 i & N
COD de poc angle). % f# 4 ’ ' :
Series: 4 series

Temps de treball-descans: 1:1

2'30"

POSTA 3 Dibuix grafic Temps
Exercici de forga: Sortides i retorns

amb gomes multidireccionals (6
reps., 2-2-2).
Continuacié: Sprint lineal (10m).

2' 30"

Series: 3 series
Temps de treball-descans: 1:1

POSTA 4 Dibuix grafic Temps
Exercici de forga: Sentadeta 20-25

kg (6 reps.).

Continuacié: Anada i tornada
(5m) x3

Series: 4 series

s — 2' 30"

Temps de treball-descans: 1:1 B g :

POSTA 5 Dibuix grafic Temps
Exercici de forga: Step Up (20 kg)

(5 reps. cada cama).
Continuacié: Gambades amples

progressives a max. velocitat. !’ h ! ﬁm—> 2'30"

Series: 4 series A

Temps de treball-descans: 1:1 *

EXERCICI FINAL
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EXPLICACIO Dibuix grafic Temps

TREBALLS LINEALS. Els seglients
treballar. Es marquen distancies al
camp, que per no perdre temps es
poden utilitzar la linia de banda,
area gran propera, area petita
propera, area petita llunyana, area
gran llunyana i banda de I'altre
costat. Segons la séries es proposen
diferents distancies i es marquen
punts d’inici i final on I'anada sera a
la maxima velocitat possible i la
tornada sera de recuperacio activa.
Poden sumar fins a tres sprints per
séries de diferents distancies. El
temps de descans entre serie depén
de I'acumulacié de mts que presenti
la séries pero ronda el minut.

Els jugadors es posen en linia a la
linia de banda i realitzen I'exercici
tots a I’hora (es poden prolongar les
linies de les arees per fer de
referéncia als jugadors més
allunyats.

aprox. 4’

Entrenador: Abel Folk Casanova

Numero esportistes: e flEE
16 jugadors amateurs ; SESSIO 12
anys
de futbol

1.- Millorar el RSA dels jugadors.

Objectius |2.- Acumular carrega muscular i aerobica.

3.- Millorar la resisténcia a la fatiga dels jugadors.

Cons "xinos", disc de 15 kg, disc de 20 kg, 4 manovelles de 10 kg, goma elastica, 2

Material
l manovelles de 8 kg, fitball, 2 escales de coordinacio, 2 bancs.
TIPUS
D'ENTRE
NAMENT Definicié Temps
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Es tracte d'un treball on s'organitza als jugadors en diferents

postes (exercicis). Es creen diferents subgrups per a que totes les

postes quedin igualades en quant a nombre de jugadors (2

jugadors per posta si és possible, sino es faran alguns grups de 3). 30'(son 2

D'aquesta manera aconseguim que el temps d'espera (descans) 30" per
Organitz |sigui menor, i per tant, els jugadors puguin acumular més temps posta on
acié per |de treball en un mateix exercici. Aquest tipus d'organitzacié Temps d_e
postes |segueix una logica rotacional, al acabar una posta és dona una T::;:'(;e
de senyal i tothom realitza una rotacié seguint un ordre i fent passar descans per
treball. |a tots els grups per totes les postes. El Temps de Treball de totes posta oscila

les postes ha de ser a maxima/submaxima intensitat (90-100%). entre

Hi haura 1 min de descans entre posta i posta. En totes les 15"-20").

postes la relacié entre temps de treball i temps de descans és
de 1:1, al estar organitzats per parelles mentre un treballa

I'altre descansa i aixi consecutivament.

ENTRENAMENT F-R (Sessi6 12)

POSTA 1 Dibuix grafic Temps

Exercici de forga: Step Up (20 kg)

(5 reps. cada cama). h m
Continuacié: Gambades amples g ia W = &

progressives a max. velocitat.

N ) 230
Series: 4 series
Temps de treball-descans: 1:1
POSTA 2 Dibuix grafic Temps
Exercici de for¢a: Monster Walks
laterals amb goma per sobre
turmells (8 passes cada costat).
2' 30"

Continuacio: T-test.
Séries: 4 séries
Temps de treball-descans: 1:1

e
| e
I
>
p—=Db—p
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POSTA 3 Dibuix grafic Temps

Exercici de forga: Salts laterals
reactius per sobre banc (4-5 salts

per cada costat). :?d 2= A % > 30"
Continuacié: Sprint lineal 10 m. _rﬂ;“? \
Seéries: 4 séries L_ﬂ: AT ~
Temps de treball-descans: 1:1.
POSTA 4 Dibuix grafic Temps
Exercici de forga: Pes mort
romanes amb 20-25 kg (4-5
reps.). ‘,
Continuacid: Multisalts reactius | . . 2'30"
frontals + petita sortida. o s e S e
Series: 4 series
Temps de treball-descans: 1:1
POSTA 5 Dibuix grafic Temps

Exercici de forga: Pont de
isquiosurals bipodal amb fitball
amb pes al maluc 10 kg (4 reps.). e N

Continuacid: Triple sortida amb .
. - :> AN T—— AN TR, 2'30"
doble retorn d'esquenes variant ’\“’ !

direccio — R FA .
Series: 4 series L SR e g
Temps de treball-descans: 1:1
POSTA 6 Dibuix grafic Temps

Exercici de forga: Sortides i
retorns amb gomes

multidireccionals (6 reps., 2-2-2). 51 30"
Continuacid: Sprint lineal (10m).

Séries: 3 séries
Temps de treball-descans: 1:1

POSTA 7 Dibuix grafic Temps

Exercici de forga: Lunges basics
amb manovelles de 15 kg (4 e o
reps.) {} ‘& A
Continuacié: zig-zag amb COD F.’j;"_'_j'r'-li:'}_ 2' 30"
marcat (4 COD) & L L \Af
Séries: 4 séries |
Temps de treball-descans: 1:1 Gusssmemsernensnreenesre sl
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POSTA 8 Dibuix grafic Temps
Exercici de forga: Elevacié de
bessons manovelles (15 kg/15
kg) (6 reps.).
Continuacié: Escala de coord. el |l T N 2'30"
lateral + Sprint 5m. )

Séries: 4 series €T -

Temps de treball-descans: 1:1

TFG Abel Folk

Calcul del Volum Total de carrega d'entrenament

* Obligatoria

A quin equip pertanys? *

|:| AE. Alella Amateur "A"

|:| AE. Alella Amateur "B"

Context del treball. *

|:| Entrenament

D Partit
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Minuts de carrega. *

|:| a0 (entrenament o partit complert)
(] o

10

20

30

45

55

65

73

DO0000000

85

RPE (percepcio de l'esforg). *

i
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