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RESUMEN

El futbol sala es una modalidad de prestacion mixta que
utiliza las diferentesvias de obtencion deenergia. Se
identifica con un tipo de esfuerzo fraccionado con pausas de
recuperacion incompletas, activasy pasivas, de duracion
variable.

La Potencia Aer6bica Méxima (PAM) através del Consumo
Maximo de Oxigeno (VO.méx.) esta considerada como el
indicador més fiable para determinar lacondiciénfisicaa
nivel cardiovascular y respiratorio de cualquier deportista. Si
hablamos de esfuerzos intervélicos, la capacidad de
recuperacion sera la que nos permita afrontar nuevos
esfuerzos con garantias de éxito. El objetivo de este estudio
es saber el VO, maximo y la capacidad de recuperacion que
tienen los jugadores profesionalesy no profesionales de
futbol-sala, establecer su importancia en lapractica de este
deporte y determinar las diferencias a distintos niveles
deportivos.

Han participado tres equipos federados de futbol sala
pertenecientes a tres equi pos diferentes: Divisién de Honor
Espafiola, PrimeraB Naciond y Primera Autondémica La
muestra globa present6 un status deportivo de 14
profesionalesy 19 amateurs.

Todos ellos redlizaron una prueba maxima de esfuerzo para
saber suVO,méx. y seles control6 lafrecuencia cardiaca a
través de pulsdmetros, durante la pruebay los primeros5
minutos post-esfuerzo. Laprueba el egida para determinar el
perfil aerdbico y la capacidad de recuperacion fuela® Course
Navette” o Test Progresivo de 20 metrosiday vueltacon
periodos de 1 minuto de duracion.

La capacidad de recuperacion es fundament a en los deportes
de prestacion mixta: Una buena capacidad de recuperacion

47, 1° - 4°, 50008 Zaragoza. Correo electrénico:

permitira realizar una gran cantidad de trabajo a pesar de
tener un reducido VO2max.

El consumo méximo de oxigeno no es un factor limitante
para ascender de categoriadeportivaen el futbol-sda Parala
préctica del futbolsaa se necesitaun VO,méx. a acance de
cualquier persona con una adecuada preparacion.

L os profesional es necesitan menos tiempo de recuperacion
para afrontar nuevos esfuerzos por recuperarse de forma més
répiday completa

Palabras clave: fitbol sala, potenciaaerdbicamaxima,
consumo méximo de oxigeno, capacidad de recuperacion,
gercicio intervalico.

SUMMARY

Indoor five-a-side football is a mixed performance sport.
This sport is based on fractionated effort with intennittent,
complete and incomplete, active and passive recovery times.

The Maximum Aerobic Power ascertained through
maximum VO.is considered to be the most reliable indicator
in detegmining sportsmen's cardiovascular and respiratory
condition. If we consider a sport based on intervallic efforts,
better recovery will be necessary to face up to new efforts,
Theaim of this study isto find out the maximum VO, and
the recovery capacity in professional and non professional
indoor five-a-sidefootball players and to establish which is
more important for better paformancein thiskind of sport.

Threelndoor five-a Sde football teams participated with a
total of 31 players; 12 professiona and 19 non-professional.

All of the players undawent a Maximum Effort Test in arder
to ascertain their maximum VQ,. T heir heart rates were also



taken every 5 seconds during the test and the first 5 minutes
after the maximum effort test. The test selected was the
“ Course-Navette”.

Recovery capacity isfundamental in mixed energy sports. A
good recovery capacity alows a player to do alarge
workload despite having alow maximum oxygen intake.

Themaximum VO isnot ahandicap to play in higher
leagues. The practice of indoor five a-side football requires a

INTRODUCCION

El futbol sala es una modalidad deportiva donde
el jugador debe ser capaz de desarrollar un tipo
de prestacion mixta, intermitente, de elevada
intensidad y largaduracion. Todo ello se
realizard metabdlicamente a través del
“continium energeticum” 'y con el solapamiento
delas diferentes vias de obtencidn de energia

Este deporte se identifica como un tipo de
esfuerzo fraccionado e intervalico basado en una
serie de esfuerzos maximos y submaximos
realizados de formaintermitente y con pausas de
recuperacién incompletas, activasy pasivas, de
duracion variable V. Para entender mejor esta
modalidad podemos consultar los estudios
realizados sobre esfuerzos intermitentes que han
asentado |as bases cientificas sobre el
entrenamiento intervalico .

Un partido de fltbol-sala suele tener una
duracién entre 75-85 minutos de juego total, en
el que se pueden realizar un nimero ilimitado de
cambios, o que vaaprovocar que el ritmo de
juego durante todo el partido se pueda mantener
aun nivel deintensidad muy elevado.

El trabajo fraccionado o intervalico se
caracteriza por permitir, gracias alas
micropausas, larealizacion de un mayor
volumen de trabajo y una mayor intensidad. La
solicitacién del sistema cardiovascular va a ser
en muchos momentos cercana alamaximadel
deportista; asi, en el estudio que realizamosen la
temporada 1999-2000 ®, donde registramos méas
de 150 tomas de lafrecuencia cardiaca (FC) en
partidos, obtuvimos unas medias de 166 + 11
p/my unasolicitacién cardiovascular media
siempre superior a 85% de la frecuencia
cardiacaméximareal del deportista. Una
adecuada capacidad aerdbicay de recuperacion
seran determinantes en su practica.

maximum VOzwhich is within the reach of everybody who
has appropriate training.

Professional players need a shorter recovery timeto be able
to face up to new efforts because they have faster, more
completerecovery than non-professional players.

Key words: indoor five-a-side football, maximum aerobic
power, maximum oxygen intake, recovery capacity,
intervallic work.

La Potencia Aerébica Maxima (PAM) através
del Consumo Mé&ximo de Oxigeno (V O, max.)
esté considerada como el indicador més fiable
para determinar la condicion fisica a nivel
cardiovascular y respiratorio de cualquier
deportista. Si hablamos de esfuerzos
intervalicos, como es el caso, debemos de tener
muy en cuenta la capacidad de recuperacion,
pues sera ésta la que nos permita afrontar nuevos
esfuerzos con garantias de éxito.

El objetivo de este estudio es saber €l VO,
maximo y la capacidad de recuperacion que
tienen los jugadores profesionalesy no
profesionales de fltbol-sala, establecer su
importancia en la préctica de este deporte y
determinar las diferencias a distintos niveles
deportivos.

MATERIAL Y METODOS

Se han seleccionado 33 jugadores de campo de
futbol-sala, de los cuales 14 son profesionales y
19 no profesionales, pertenecientes atres
equiposy categorias diferentes:

- Division de Honor Espafiola.
- Primera B Nacional.
- Primera Autonémica.

Para su estudio |os dividimos en dos grupos:
profesionalesy no profesionales. El estudio se
harealizado de forma prospectivay la prueba
elegida para determinar el perfil aerébicoy la
capacidad de recuperacion fue la creada por
Leger y Lambert en 1981 34 «Course Navette”
0 Test Progresivo de 20 metrosiday vuelta con
periodos de 1 minuto de duracion, utilizando
paradeterminar el VO, max. de forma indirecta



y seglin el resultado alcanzado laformulaideada
por sus autores.

VO, méximo (ml/kg/min) = 31.025 + (3.238V) -
(3.248e) + (0.1536Ve)

Donde:

V = velocidad de carrera en km/h del dltimo
periodo completado; e = edad del sujeto.

Laeleccion de este Test en detrimento de otros
fue debida a:

- GRAN ESPECIFICIDAD: fue ideada
principal mente para deportes con continuas
paradasy arrancadas ®. Reproduce | os gestos
mecanicos propios del futbol sala(carrera,
paraday arrancada) y la Unica, que como en este
deporte, aprovechala energia el astica producida
por los muscul os en cada paraday arrancada.

-VALIDEZ : Sehademostrado su validez en
numerosos estudios como test para determinar la
resistencia cardiorrespiratoria, potencia aerébica
maximay prediccion del VO, méx. segln el
resultado obtenido %78, Podemos decir que
tiene unavalidez mediader = 0,84 .

- FIABILIDAD: expresa la estabilidad de sus
resultados en el momento de su utilizacién
reiterada. Se ha demostrado que tiene una mayor
fiabilidad en sujetos adultos (r = 097) que en
nifios (r = 0,80) (%1,

- OBJETIVIDAD : muy atasiendo el resultado
totalmente independiente de |a persona que pasa
el test.

-NORMALIZACION: al ser laprueba
adoptada por el Consejo de Europa en labateria
Eurofit *?) existen muchos estudios y tablas que
permiten su comparacion con otras poblaciones.
Es utilizada por otras mo dalidades deportivas de
equipo como el futbol (*314), baloncesto *9),
jockey sobre patines *, balonmano *” para
determinar la adaptacion funcional
(cardiorrespiratoria), la condicion fisica de sus
deportistasy se sabe de la utilizacion dela
misma en muchos otros clubs que utilizan los
datos para su uso interno (hecho que nosimpide
desgraciadamente tener tablas de referencia
sobre los resultados obtenidos por una poblacién
tan especifica como son |los deportistas de
modalidades de equipo).

-PROTOCOLO: esta perfectamente
estandarizado y el espacio necesario parasu
€j ecuciOn es preci samente una pista de fatbol
sala

-CONTROL EVOLUTIVO: Permite la
posibilidad, por su fécil preparaciény € ecucion
de repetirse cada cierto tiempo, incluirse dentro
de laplanificaciény utilizarse para estudios
longitudinales de los deportistas.

-MOTIVACION: Al ser una prueba colectiva

la motivacion se ve reforzada para aguantar
hasta el maximo de las posibilidades personales.

-RESUL TADOS: Los resultados que se
obtienen nada més acabar el test son por si solos
significativos para el entrenador y el deportista
sobre su nivel de condicion fisica

-ECONOMI CA: Es una prueba econdémicaen
cuanto amaterial, personal paracontrolarlay
tiempo para su realizacién. Ademas, en nuestro
caso se afiade el no tener que salir dela propia
pista de juego para su €jecucion.

El método estadistico empleado para comparar
los valores entre los profesionales y no
profesionalesfue el Test delat de Student para
valores no pareados.

Larealizacion de la Course Navette se hizo en la
propiapistade fitbol-salay en grupos de 5
personas para poder controlar correctamente su
gjecucion. Se ided una hoja de registro para
facilitar latoma de datos.

En el estudio de la recuperacion de laFC
utilizamos pulsémetros de la casa Polar, de
reconocido prestigio y fiabilidad *3°29, tipo
Accurex Plus, programando el monitor para
realizar una grabacion cada 5 segundos durante
todalapruebay durante los primeros cinco
minutos de recuperacion nada mas acabar la
misma.

DISCUSION Y RESULTADOS

CONSUMO MAXIMO DE OXi GENO:

L os datos obtenidos en |la Course Navette (Tabla
1) han dado diferencias estadisticamente
significativas en el tiempo de duracion de la
pruebay consiguientemente en el nimero de
periodos terminados y en los val ores medios de



VO, méx., siendo de 57,80 + 2,53 ml/kg/min. en
los profesionales por 54,86 + 3,21 ml/kg/min. en
los no profesionales. Estos resultados nos
permiten decir que:

Un adecuado VO, méx. es fundamental para
mantener un nivel de juego elevado enla
practicadel futbol sala, pero no esindispensable
poseer un excelente VO,max. Si recordamos, sus
valores van aproximadamente de |os 47
ml/kg/min. que tiene una persona normal
sedentaria alos mas de 75 ml/kg/min. que
pueden tener deportistas de elite en deportes de

aerébico. El jugador de fatbol sala se mueve con
unos valoresintermedios de 54,70 + 3,16
ml/kg/min., lo que demuestra que no necesitade
unagran PAM parala préctica deeste deporte.
Como vemos la diferencia entre los grupos, a
pesar de ser estadisticamente significativa, no es
muy grande, ya que el VO2max. es facilmente
mejorable con un adecuado entrenamiento.
Probablemente, podemos decir que las
diferencias encontradaspueden reducirse de una
formatan sencilla como entrenar un diamésala
semana planificando y aumentando ligeramente
la carga de entrenamiento de los no

prestacion, larga duracion y de predominio profesionales.
TIEMPO RECORRIDOS PERIODOS VO, max
min. 20 metros COMPLETADOS ml/kg/min
PROFESIONALES 11.62 + 0.73 114.80+£9.15 1150+ 0.71 576.80+ 2.53
NO PROFESIONALES 10.67 + 1.10 103.05 + 13.20 10.42 + 1.07 54.86 + 3.21
PROBABILIDAD 0.010* 0.010* 0.003 ** 0.013**

Tabla 1. Datos obtenidos en la Course Navette

*p<0,05; **p<0,01

Los valores obtenidos coinciden con | os dados
por otros estudios sobre el VO,méx en
deportistas de equipo como futbol ?1:2223),
baloncesto *#%, balonmano®*%", hockey sobre
patines 528, donde de forma general se ha
establecido que valores menores de 50

ml/kg/ min. son deficientes, entre 50-55

normal es, 55-60 buenosy superiores de 60
mi/kg/ min. excelentes. Teniendo en cuenta estos
valores el VO, méx. obtenido por los

profesional es se puede considerar como BUENO
y como NORMAL el delos no profesionales.

Lapresenciade un mayor VO, max y unaPAM
superiores en los jugadores profesionales
determinan su capacidad de afrontar durante el
partido un mayor nimero de acciones através
del metabolismo aerdbico, situacion que llevara
alos que tengan una PAM baja aafrontarlos con
el metabolismo anaerdbico. Si a una mejor PAM
juntamos el que probablemente |os profesional es
tengan, lo que se denomina, una mejor
economizacioén y racionalizacion de sus
esfuerzos (lo que cominmente se denomina
como saber estar, ubicarse correctamente,...)
estos deportistas estaran en mejor disposicion de
mantener niveles mas elevados de intensidad de
juego durante buena parte del partido.

Todo lo anteriormente expuesto nos hace estar
de acuerdo con lo establecido por Astrand %

sobre es fuerzos intermitentes, donde establece
gue es posible realizar una gran cantidad de
trabajo, con una carga de trabajo sumamente
intensa, provocando una cargamaxima

rel ativamente baja sobrela circulacion y la
respiracion, simplemente introduciendo breves
periodos de trabajo y reposo pero
adecuadamente espaciados (micropausas). Este
concepto fisiol6gico va a permitir que individuos
de mayor edad o que tengan un bajo VO,max. y
unareducida PAM puedan hacer trabajosy
gjercicios pesados, siemprey cuando puedan
regular los tiempos de trabajo y de recuperacién,
y que de estaformalas cargas sobre la
respiracion y lacirculacién no lleguen a superar
los Iimites de su reducida capacidad.

Los valores de la PAM encontrados demuestran
gue este factor no es limitante para subir de
categoriay nivel de juego en este deporte. A
partir de una aceptable condicion fisica, seran
otros los factores (técnico-tacticos) los
verdaderamente determinantes para ascender de
categoriadeportiva.

CAPACIDAD DE RECUPERACION DE LA
FRECUENCIA CARDIACA:

Comovemosen laTablall, no hemos
encontrado diferencias estadisticamente
significativas en la frecuencia cardiaca méaxima
obtenida por ambos grupos, ratificando como




hacen |a mayoria de |os estudios que es un
parametro individual no modificable (Wilmorey
cols, 1996) o muy ligeramente y que viene
determinado por laedad, herencia, etc., sin
influir en ellael nivel de condicion fisicaque se

En larecuperacion delaFC al finalizar la
CourseNavette vemos como |os profesionales
obtienen en todos losminutos FC més bajas que
los no profesionales, dando diferencias
estadisticamente significativas en €] minuto 2°y

tenga 0. 5°. Estos valores evidencian unamejor y mas
rapidarecuperaciontrasel esfuerzo en favor de
los profesionales.
MINUTO PROFESIONAL NO PROFESIONAL PROBABILIDAD
FCM -0 190+ 6 191+8 0.637
r 149.90 + 20.33 156.80 + 13.7 0.267
2 119.00 + 13.72 131.00+ 13.7 0.024 *
3 112.10+ 13.63 119.37+ 14.9 0.182
4 106.90 + 10.81 115.06 + 12.6 0.074
5’ 102.5 + 07.50 110.8 + 13.73 0.049*
TABLA Il.- Frecuencia cardiaca méximay su recuperacion en los primeros 5 minutos después de acabar la
Course-Navette.

*Pp<0,05; **p<0,01

Lamiel-Luengo (3D establece en 1988 ¢ IR2,
como el indice de recuperacion, descrito por la
caidade la FC en el 20 minuto postesfuerzo con
respecto alarelacion existente entre la FCM

tedricay laFCM alcanzada en la pruebade
esfuerzo de tipo triangular. Este parametro se
consideramuy Util paravalorar el grado de
entrenamiento aerébico de losdeportistas.
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L os val ores obtenidos concuerdan con otros
estudios realizados sobre esfuerzos fraccionados
como los de Calderén y cols. ® donde concluyen
que la FC durante la recuperacion constituye el
pardmetro fundamental paravalorar las cargas
detipo intervalado y lacondicion

cardiovascular. Este concepto lo consideramos
de vital importancia para comprender el futbol
sala donde todos | os esfuerzos que se dan son de

tipo intervalado y con pausas incompletas de
recuperacion. Otros autores como Wilmorey
Costill, 1994; Gilman, 1996 ©? afirman que la
recuperacion de laFC es un buen indicador de la
condicion fisicaya que amejor condicion fisica
mas répido se recuperan los valores cardiacos de
reposo.




El desarrollo de una buena potencia aerdébica
maxima (PAM) permitird una mejor economia
en el momento de efectuar la sintesis de los
fosfatos ricos en energia (ATP, PC). Una alta
capacidad aerdbica asegura de esta formaun
nivel de esfuerzo 6ptimo, una buena
regeneracion, una buena recuperacion y, no
menosimportante, unagran resistenciaal
esfuerzo. Por otro lado, el jugador bien
entrenado en resistencia se recuperard mas
répidamente y de forma més completa durante
las pausas del juego, lo que permitira efectuar un
mayor nimero de salidas, asi como regatear de

formamas enérgicaalo largo del partido. Los
valores obtenidos corroboran como laFC de
recuperacion tras un esfuerzo es un buen
indicador del nivel de condicionfisica. Esta
mejor recuperacion trasladada al campo de juego
supondra tener una mayor capacidad de
eliminacion y resintesis de los productos de
desecho originados, 10 que pemitirarealizar mas
prontamente un nuevo esfuerzo. Al final del
partido este fenémeno se traducira por la
posibilidad de un mayor nimero de esfuerzos a
intensidades elevadas.

Recuperacion de la Frecuencia Cardiaca ¢n los primeros 5'
después de la Course-Navette
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Todo lo expuesto anterior mente, nos demuestra
que el jugador de futbol-sala necesita tener una
adecuada PAM y VO, max., pero sobre todo
tener unarapida recuperacion delaFC en las
recuperaciones activas que se dan durante el
partido.

CONCLUSIONES

La capacidad de recuperacion es fundamental en
los deportes de prestacién mixta: Una buena
capacidad de recuperacion permitirarealizar una
gran cantidad de trabajo a pesar de tener un

reducido VO, max. Si bien, hemos de tener en
cuenta que por lo general un mayor VO, méx.
nos permitira recuperamos antes de los esfuerzos
realizados.

El consumo méximo de oxigeno no es un factor
limitante para ascender de categoria deportivaen
el futbol-sala. Paralapréacticadel futbol-sala se
necesita un VO2max al alcance de cualquier
persona con una adecuada preparacion.

L os profesional es necesitan menos tiempo de
recuperacion para afrontar nuevos esfuerzos por
recuperarse de formamés rapiday completa.
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