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Resumen

Introduccion: El objetivo de este estudio fue comparar en jévenes futbolistas federados, la velocidad en un esprint de 30
metros en diferentes edades. También se compararon los tiempos empleados en dos fases (segmentos 0 a 10 metrosy 10 a
30 metros), de acuerdo a la edad.

Material y método: 505 futbolistas masculinos fueron medidos con el test de 30 metros, en un rango de edades entre 11,0
y 16,9 afos. Fueron divididos en 5 grupos de acuerdo a la edad cronoldgica. Se realizaron mediciones antropométricas (peso
corporal y talla parada). Para medir el test de 30 metros se utilizaron tres pares de ldmparas de haz de sincronizacion por
infrarrojos (fotocélulas) colocadas a; 0,0 m, 10,0 my 30,0 m de la linea de salida.

Resultados: El grupo 1 (11 afios) recorri¢ la distancia de 30 metros en 5,48+0,36 s, el grupo 2 (12 afos) en 5,17+0,42 s, el
grupo 3 (13 anos) en 4,94+0,44 s, el grupo 4 (14 anos) en 4,64+0,29 s, el grupo 5 (15 afos) en 4,56+0,28 s, y el grupo 6 (16
anos) en 4,42+0,22 s.

Conclusioén: Los jovenes de mayor edad, en promedio, recorrieron la distancia de 30 metros en menor tiempo, aunque solo
variaron significativamente entre los 11,5 a 14,5 afios (p>0.01). Durante el segmento 0 a 10 m, también se observé la misma
tendencia, siendo significativamente en todas las edades, a excepcién la de 12,5 afios (p>0,01).

Maximum speed evaluation in a 30 meter sprint test in young argentine
soccer players

Summary

Introduction: the objective of this study was to compare in young federated soccer players, the speed in a sprint of 30 me-
ters in different ages. The times used in two phases were also compared (0 to 10 meters and 10 to 30 meters) was analyzed
according to age.

Material and method: 505 male soccer players were measured with the 30-meter test, in an age range between 11,0 and
16,9 years. They were divided into 5 groups per chronological age. Anthropometric measurements (body weight and size)
were analyzed. To measure the 30-meter test, three pairs of infrared synchronizations beam lamps (photocells) placed at; 0,0
m, 10,0m and 30,0 m from the starting line.

Results: group 1 (11 years) traveled the distance of 30 meters in 5,48+0,36 s, group 2 (12 years) in 5,17+0,42 s, group 3 (13
years) in 4,94+0,44 s, group 4 (14 years) in 4,64+0,29 s, group 5 (15 years) in 4,5620,28 s, and group 6 (16 years) in 4,42+0,22 s.
Conclusion: The older youth, on average, traveled the distance of 30 meters in less time, although they only varied significantly
between 11,5 and 14,5 years (p>0,01). During the segment o to 10m, the same trend was also observed, being significantly
at all ages, except for 12,5 years (p>0,01).
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Evaluacion de la velocidad maxima en un esprint de 30 metros en jévenes futbolistas argentinos

Introduccion

Durante un partido de futbol se recorre en promedio distancias
entre 10.000 y 12.000 metros, dependiendo el puesto de juego'. Estas
distancias son clasificadas, dependiendo la velocidad de desplazamien-
to. Aquellas velocidades que son realizadas por encima de 23 km-h'', son
denominadas“sprint”'. Durante un esprint se recorre en promedio una
distancia de 20 metros, acumulando un total entre 200 y 400 metros'.

Si bien estas acciones, en relacion a la distancia total recorrida en
un partido, representan en promedio un 5%, los esprints juegan un rol
importante en el mismo. Faude et aP’, observaron en la liga alemana,
que, de 360 goles, el 60% fueron concretados con esprints lineales, un
9% de esprint con cambios de direccidn, un 22% a través de un salto, y
solo un 8% con otro tipo de actividades, concluyendo que los esprints
juegan un rol importante®. De acuerdo a este estudio, el 69% de los
goles fueron realizados bajo carreras de esprint. Justamente por esto,
los preparadores fisicos evalian, monitorean y entrenan esta cualidad
en sus deportistas*®.

Una forma sencilla de evaluar un esprint, es medir el tiempo em-
pleado a través de una carrera lineal, ejecutado a la méxima velocidad
que los futbolistas puedan alcanzar’. Los dispositivos utilizados son
fotocélulas o una cdmara de video. Por lo general estas distancias ron-
dan entre los 30 y 50 metros’®. En estas distancias se valoran dos fases:
una primera fase denominada velocidad de aceleracion (VA) y otra
denominada velocidad méaxima (VM)®. De acuerdo a la bibliografia, las
distancias a recorrer en cada de una de las fases mencionadas, varfan®''.
Las distancias de 5, 10, 15 y 20 metros son utilizadas para evaluar la
VA, mientras que distancias superiores a 20 metros, son utilizadas
para valorar la VM#''. Otra forma de localizar la VM, es utilizando varias
fotocélulas (o cdmara filmadora), para medir el tiempo empleado en
varios segmentos de 10 metros''. Por ejemplo, después de medir un
esprint de 40 metros, se promedia el tiempo empleado en cada uno
de los segmentos, 0-10, 10-20, 20-30y 30-40 metros, y luego se localiza
laVM en uno de los segmentos (por lo general, es el segmento 20-30
0 30-40'"". Esta forma es muy utilizada en la actualidad'. Buchheit et
al'!, demostraron en futbolistas entrenados, que el 70% de los jévenes
menores de 14 afos, laVM era alcanzaba en el segmento de 20-30 m, y
el 30% lo alcanzaban en el segmento 30-40 m'". Por lo contrario, entre
los 15y 18 afios, el 60% alcanzaban la VM en el segmento de 30-40 my
el 409% en el segmento de 20-30 m'". Por este motivo, el monitoreo de
esta cualidad es importante durante la etapa formativa.

En Argentina el futbol, es uno de los deportes mas practicados'
Si bien es de publico conocimiento que los preparadores fisicos eva-
llany entrenan esta capacidad, es dificil encontrar estudios realizados
en jovenes futbolistas argentinos. Por este motivo el objetivo del
estudio fue comparar el tiempo empleado en el test de 30 metros en
varones con edades comprendidas entre 11,0y 16,9 que participaban
activamente en el deporte federado de futbol neuguino. El sequndo
objetivo fue observar la relacion entre las dos fases medidas: segmento
0-10 my segmento 10-30 m, de acuerdo a la edad. Tal conocimiento
brindaria informacion Util para los entrenadores y preparadores fisi-
cos para valorary monitorear los progresos en sus deportistas en las
etapas formativas.

Material y método

Disefo de estudio

El estudio fue realizado en las instalaciones de cada club medido,
durante el periodo de septiembre — octubre. Las mediciones fueron
realizadas en los horarios de entrenamiento, entre las 15:00 y 17:00 ho-
ras. En todas las mediciones los sujetos utilizaron vestimenta deportiva
(pantaldn corto, camiseta y botin). Las evaluaciones de campo, fueron
llevadas a cabo sobre el terreno de juego. Los sujetos no realizaron
ejercicio fisico intenso 48 horas previas a las evaluaciones.

Sujetos

La muestra estuvo compuesta por 505 varones. Todos los sujetos
eran jugadores de futbol federados pertenecientes al Alto Valle de
Rio Negro y Neuquén y se encontraba durante el periodo de tem-
porada (torneo). Solo fueron incluidos aquellos sujetos que tenian
las siguientes caracteristicas; a) tener al menos 6 meses de participa-
cion en la actividad, b) no tener ninguna lesion neuromuscular y/o
cardiorrespiratoria, ¢) ser mayor de 11,0 afios y menor de 17,0 afos,
d) tener experiencia en las pruebas de velocidad y e) experiencia en
el entrenamiento de la velocidad. Todos los sujetos recibieron una
explicacion clara del estudio, incluyendo los riesgos y beneficios
de la participacion. Se obtuvo el consentimiento informado por los
padres, al ser menores de edad. Ademas, el estudio estuvo avalado
y aprobado por LIFUNE (Liga de futbol de Neuquén). Para el analisis
fueron divididos en 6 grupos teniendo en cuenta la edad decimal;
grupo 1 (entre 11,0-11,9 afos), grupo 2 (entre 12,0-12,9 afos), grupo
3 (entre 13,0-13,9anos), grupo 4 (entre 14,0-14,9 ahos), grupo 5 (entre
15,0-15,9 afos) y grupo 6 (entre 16,0-16,9 anos).

Evaluaciones

Antropometrfa: Se midi¢ la masa corporal (MC) y la estatura de
pie (EP). Las mediciones fueron llevadas a cabo, segun las normas de la
Sociedad Internacional para el Avance de la Cineantropometria (ISAK)',
Se calcul6 Indice de Masa Corporal (IMC kg/m2) dividiendo el peso
corporal del sujeto por su estatura expresada en metros al cuadrado.

Equipamiento

Se utilizaron tres pares de ldmparas de haz de sincronizacién por
infrarrojos (Equipo Winlaborat con velocidad de muestreo de 14 us de
fotocélulas y tasa de muestreo de software de 1.000 hz, Argentina) con
una altura de haz de 0,9 m del suelo se colocaron 0,0 m, 10,0 my 30,0
m de la linea de salida. El terreno sobre el cual se realizaron las pruebas
era césped y todos los sujetos utilizaron botines deportivos.

Procedimientos

Luego de las mediciones antropométricas los participantes com-
pletaron un calentamiento general que consté de 10 minutos de trote
ligero y el estiramiento dindmico. Luego se realizd un calentamiento
con ejercicios especificos para la prueba de velocidad.
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Los sujetos se colocaron detrds de la linea de salida y del haz de
la ldmpara inicial, para evitar cualquier movimiento extrafio de forma
prematura pueda romper el haz a 50 cm. La posicion fue parada, con
un pie adelante y el otro atras (Split start) como lo recomienda la bi-
bliografia'. En el comando "Ya', los sujetos comenzaron a correr. Se les
instruyo para que corrieran lo mas rapidamente posible a lo largo de la
distancia de 30 metros. La velocidad fue medida con una precisién de
0,01 segundos, tomandose el valor mas rapido de dos intentos. Entre
los intentos los sujetos descansaron entre 5y 7 minutos.

Las distancias de 10 my 30 m, han mostrado ser validos'®, fiable!
(r=090y 0,95) al igual que el error técnico de medicion (1,3%y 0,5%)
respectivamente'®,

Andlisis estadistico

Los datos fueron analizados usando el paquete estadistico IBM;
SPSS 18.0. Se realizd la prueba de Kolmogorov-Smirnov y el test de
Levene para corroborar la presencia de normalidad y homocedasticidad
en la muestra de estudio. Luego se aplicé estadistica descriptiva para
el célculo de frecuencias, media, desviacion estandar, valor maximo y
minimo. Para determinar las diferencias estadisticamente significativas
entre el MC, EP, IMC y el tiempo empleado en el test de 30 metros se
utilizé la prueba ANOVA one way. Para la diferencia entre los promedio
delos grupos se aplicéd la prueba Scheffé. La relacion entre las diferentes
fases de velocidad fue calculada usando el coeficiente de correlacién
de Pearson, utilizando el siguiente criterio: 0,1 muy baja; 0,1-0,3, baja;
0,3-0,5, moderada; 0,5-0,7, buena; 0,7-0,9, muy buena; y 0,9-1,0, perfec-
ta'. En todos los casos se aceptd un nivel alfa p<0,05.

Resultados

EnlaTabla 1 se pueden observar las caracteristicas antropométricas
de la muestra distribuidos por edades y el tiempo empleado en el test
de 30 metros.

En las medidas antropométricas se encontraron diferencias entre
los grupos.

La MC del grupo 1 fue significativamente inferior con respecto
a los grupos 3,4, 5y 6. El grupo 2 fue significativamente inferior con
respecto alos grupos 4, 5y 6. El grupo 3 fue significativamente inferior
con respecto a los grupos 5y 6. No se observaron diferencia en la MC
entre los grupos 4,5y 6.

La EP del grupo 1 fue significativamente inferior con respecto a
todos los grupos. El grupo 2 fue significativamente inferior con respecto
alos grupos 3,4, 5y 6y superior con respecto al grupo 1. El grupo 3 fue
significativamente inferior con respecto a los grupos 4, 5y 6 y superior
con respecto al grupo 1y 2. No se observaron diferencia en la EP entre
los grupos 4,5y 6.

En el IMC solamente fue diferente estadisticamente significativa
entre el grupo 1y 6.

En la Figura 1 se muestran los tiempos empleados en el tramo de
0,0 a 10,0 metros (A), el tramo de 10,0 a 30,0 metros (B) y el tramo de
0,0 a 30,0 metros en los diferentes grupos.

En la Tabla 2 se muestran las correlaciones obtenidas en las dife-
rentes fases del esprint de 30 metros.

EnlaFigura 2 se puede observar la representacion porcentual de la
velocidad méaxima alcanzada en cada grupo, tomando como referencia
el grupo de mayor edad. Las curvas pertenecen a la velocidad méxima
de ambos segmentos (0-10m y 10-30m).

La Tabla 3, se construyd utilizando los siguientes cuartiles, siendo
el cuartil 0-25; bajo rendimiento, 26-50; rendimiento bajo-moderado,
51-75; rendimiento moderado-alto y 76-100; rendimiento alto. Esta tabla
tiene como objetivo, brindarle al preparador fisico, marcas de referencias
para valorar a sus deportistas.

Discusion
Por primera vez, fueron medidos con el test de 30 metros, una

gran cantidad de jévenes futbolistas patagdnicos, en ambos segmento;
velocidad de aceleracion (0-10 m) y velocidad méxima (10-30 m).

Tabla 2. Correlaciones entre las dos fases del sprint de 30 metros,
en los diferentes grupos de edad.

Grupos Fases 10-30 m 0-30 m
11a 11,9 anos 0-10 m r=0,83 r=0,92
12 a 12,9 anos 0-10 m r=0,74 r=0,88
13 a 13,9 anos 0-10 m r=0,78 r=0,91
14 a 14,9 anos 0-10 m r=0,65 r=0,86
15a 15,9 anos 0-10 m r=0,68 r=0,88
16 a 16,9 anos 0-10 m r=0,48 r=0,77

Tabla 1. Caracteristicas antropométricas de los jugadores juveniles y el tiempo empleado en la prueba de 30 metros.

Grupos Edad MC EP IMC Tiempo empleado (s) Velocidad (km/h) *

Muestra (afios) (k) (cm kgm®  9atom  10a30m 0a3om  0alom  10a30m  0a30m
G1 (n=28) 11,5£0,3 44,3+12,1 148,1+7,6 19,8 £3,7 2,15+0,13 3,33%+0,25 5,48+0,36 16,8+1,0 21,7+1,6 19,7£1,2
G2 (n=106) 12,5+0,3 49,4+10,2 1552 +£9,0 204 +33 2,04+0,16 3,13%£0,29 5,17+0,42 17,7£1,4 23,2+2,0 21,0+1,7
G3 (n=138) 13,4+0,3 53,8+11,9 161,5+8,7 204+34 1,99+0,16 2,95%0,30 4,94+0,44 18,2+1,5 24,6x2,4 22,0£1,9
G4 (n=85) 14,5+0,3 59,7+10,7 168,6 £7,0 21,0+£29 1,90+0,13 2,74+0,20 4,64+0,29 19,0+1,3 26,4+1,8 23,3+1,4
G5 (n=81) 15,6+0,3 63,7+£12,7 1709 £6,4 21,5+39 1,86+0,12 2,70+0,18 4,56+0,28 19,5+1,3 26,9+1,7 23,9+1,4
G6 (n=67) 16,4+0,3 63,8+7,8 171,0£6,3 21,9+£25 1,82+0,10 2,60+0,16 4,42+0,22 19,7£1,0 27,5%1,6 24,3%1,2

MC: Masa corporal. EP: estatura de pie con el sujeto descalzo. IMC: indice de masa corporal. m: metros. s: segundos.

*La velocidad fue calculada; distancia/tiempo empleada.
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Figura 1. Tiempo empleado en los diferentes segmentos segun
la edad, A; segmento 0-10 m, B; segmento 10-30 m, C; segmento

0-30 m.
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De acuerdo a los resultados obtenidos se puede observar que
los sujetos de mayor edad, en promedio, recorrieron la distancia de
30 m en menor tiempo, aungue solo variaron significativamente entre
los 11,5 a 14,5 afos (p >0,01). Este hallazgo es similar a otros estudios.
Mathisen y Pettersen aplicaron un esprint de 20 metros en futbolistas
jovenes entre 10y 16 afos'>. Compararon entre las edades, los tiempos

Figura 2. Evolucion de la velocidad, de acuerdo a la edad.
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Figura 3. Ejemplo de dos casos del estudio, que tienen mismo
tiempo empleado en los 30 metros, pero diferentes tiempos en
el segmento 0-10m.
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empleados en los segmentos: 0-20 m, 0-10 m, y 10-20 m. En la medida
que se incrementaba la edad, disminuia el tiempo empleado, en todos
los segmentos, significativamente.

Bucheitt et al'" aplicaron un esprint de 40 metros en futbolistas
jovenes entre 13 y 18 afios de edad*. Compararon, entre los grupos,
la velocidad de aceleracién (segmento 0-10 m) y la velocidad maxima
(localizdndolo en algunos de los otros segmentos (10-20, 20-30 y
30-40). En la medida que la edad se incrementaba, disminuia el tiempo
empleado en ambas fases; aceleracién y maxima, aunque estas fueron
significativas entre los 13y 15 afios. Meyers et al, evaluaron la velocidad
maxima, con un esprint de 30 metros en escolaresentre 11y 15 afios de
edad'® Del mismo que los demas estudios, encontraron que, a medida
que la edad se incrementaba, la velocidad era mayor entre los grupos,
aunque solo fueron significativos entre los 11y 14 afios. Las diferencias
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Tabla 3. Propuesta para valorar el rendimiento en los 2 segmento
del sprint de 30 metros.

Edad Tiempo empleado 0 a 10 metros (s)

(afios) Bajo Bajo-Mod Mod-Alto Alto
1 > 2,24 2,23-2,14 2,13-2,09 <2,08
12 >2,15 2,14-2,03 2,02-1,93 <1,92
13 >2,10 2,09-1,98 1,97 -1,89 <1,88
14 >2,0 1,99-1,90 1,90-1,83 <1,82
15 >1,93 1,92-1,85 1,84-1,77 <1,76
16 >1,90 1,89-1,84 1,83-1,78 <177

Edad Tiempo empleado 10 a 30 metros (s)

(afios) Bajo Bajo-Mod Mod-Alto Alto
1 >3,49 3,48-3,32 3,31-3,17 <3,16
12 >3,30 3,29-3,09 3,08-2,94 <293
13 >3,10 3,09-2,92 2,91-2,76 <275
14 >2,84 2,83-2,71 2,70-2,61 <2,60
15 >2,79 2,78 - 2,67 2,66 - 2,56 <255
16 >2,71 2,70- 2,60 2,59-2,53 <2552

fueron atribuidas a la longitud de zancada, la frecuencia de pasos y el
tiempo de contacto en el piso, descartando el tiempo de vuelo ya que
no se observaron diferencias en ninguin grupo.

Para comprender mejor las discrepancias encontradas entre las eda-
des, en lafigura 2 se han expuesto las diferencias expresadas en valores
porcentuales, tomando como valor de referencia (100%) la velocidad
obtenida por el grupo de mayor edad (grupo 6). La velocidad alcanzada
en los 30 metros del grupo de 15 afos representa el 96,8%, el grupo de
14 afios el 95,0%, el grupo de 13 afos el 88,2%, el grupo de 12 afios el
83,0%y el grupo de 11 afos el 76,5%. Esta misma tendencia se observa
para los valores medidos en el segmento 0,0 a 10,0 metros (VA): para
el grupo de 15 afos representa el 97,8%, el grupo de 14 afios 95,6%, el
grupo de 13 anos 90,6%, el grupo de 12 afos 87,0%y el grupo de 11 afos
81,2%. Papaiakovou et al'® encontraron valores porcentuales similares a
nuestro estudio en jévenes escolares'. Los autores encontraron que en
los nifios de 11 afos, la velocidad obtenida en el segmento 0-30 metros,
representaba el 85% de la velocidad de los jévenes de 18 afios, y estaiba
en aumento, alcanzando el 98% a los 16 afios y el 100% a los 18 afios. A
modo de resumen, en la medida en que los jovenes crecen, disminuye el
tiempo empleado en ambas fases del test, producto de su maduracién
biolégica: aumento de la masa muscular, disminucion del tejido adiposo,
aumento de la fuerza muscular, aumento de las hormonas masculinas,
aumento de la longitud de zancada, aumento de la altura del salto y
longitud del salto en largo, mejora de |a eficiencia mecénica, entre otras,
aun cuando no estén bajo un programa de entrenamiento®'®2%%, Por
lo tanto, si el interés es monitorear y/o mejorar la velocidad en etapas
formativas, el preparador fisico deberfa tener en cuenta otras variables
en forma conjunta para una correcta interpretacion integral del rendi-
miento en sus deportistas.

Otro punto a discutir son las correlaciones obtenidas entre los
segmentos 0-10y 0-30 metros. Los que son mas veloces en los primeros
10 metros, también lo son a los 30 metros (rango entre r=0,92 a r=0,77).
Sin embargo, esto no ocurre del mismo cuando se correlacionan los
segmentos por separado, 0-10 y 10-30. La correlacion disminuye con-
siderablemente (de r=0,83 ar=0,48) a medida que los jévenes crecen. El
sujeto que es mas veloz en los primeros 10 metros, no necesariamente es
el més veloz en el segmento 10-30 metros. Uno de los motivos se debe a
la capacidad de aceleracion que tiene cada jugador y el momento pico
en que se alcanza la méxima velocidad de carrera en este segmento®.
Cuanto menor sea el tiempo de duracién del pie en el piso, menor serd el
tiempo que tarda en recorrer los primeros 10 metros®. Para comprender
mejor el concepto mencionado, en la Figura 3 se exponen 2 casos que
obtienen la misma velocidad final a los 30 metros, pero que aceleran
de forma diferente. Este es el principal motivo por el cual no hay una
fuerte relacion entre los segmentos medidos.

A diferencia del atletismo, en este deporte es importante conocer
la calidad que tienen los futbolistas para acelerar en distancias cortas,
ya que la mayorfa de las situaciones se resuelven en distancias menor
a 30 metros'?®. Por este motivo Anselmi® propone filmar durante la
evaluacion con las fotocélulas los primeros 3 pasos o, en lo posible,
filmar todos los pasos en el segmento de 0-10 metros®. Esto discriminaria
mejor el segmento de los 10 metros.

Para finalizar, queremos destacar dos limitaciones: 1) no se evalué
maduracion bioldgica (estadios de Tanner) y 2) no se diferenciaron los
puestos. Si bien esto puede influir en los resultados, las federaciones y
asociaciones de futbol organizan las categorias en funcién de la edad
cronoldgica, siendo esta la realidad que atraviesan los preparadores
fisicos. Futuras investigaciones deben confirmar los resultados obtenidos
en futbolistas de otras regiones o provincias.

Conclusiones

Los jévenes de mayor edad, en promedio, recorrieron la distancia
de 30 metros en menor tiempo, aungue solo variaron significativamen-
te entre los 11,5 a 14,5 afios (p >0.01). Durante la fase de aceleracién
(0a 10m) se observd la misma tendencia, siendo significativamente en
todas las edades, a excepcion la de 12,5 anos (p >0,01).

Aplicacion practica
LaTabla 3, puede ser utilizada, para evaluar ambas fases de la velo-
cidad, en poblaciones que cumplan caracteristicas similares.
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