
 

Facultad de Filosofía, Letras y Ciencias de la Educación 

Maestría en Entrenamiento Deportivo 

 

Efecto de un programa de entrenamiento interválico intensivo corto en 

futbolistas juveniles.  

Trabajo de titulación previo a la 

obtención del título de Magíster 

en Entrenamiento Deportivo. 

Autor: 

Hernán Alberto Granizo Riquetti 

CI:0103569687 

Correo electrónico: hachegranizo_22@hotmail.com 

Director: 

Wilson Teodoro Contreras Calle 

CI:0102283793 

 

 

 

Cuenca, Ecuador 

17-noviembre-2020 



 

 

Hernán Alberto Granizo Riquetti  

 

 

2 

RESUMEN 

 

La preparación física en el fútbol es un pilar fundamental para optimizar el 

rendimiento deportivo. La lógica inherente de esta disciplina exige secuencias 

de sprint repetidos con recuperaciones incompletas, generando fatiga en los 

jugadores; por ello es primordial tener una excelente capacidad de repetir 

estímulos cortos y máximos para conseguir los resultados deseados en las 

competencias oficiales. El presente trabajo tiene como propósito analizar el 

efecto de un programa de entrenamiento interválico intensivo corto en el 

rendimiento de la capacidad de repetir sprints (RSA -Repeat Sprint Ability- por 

sus siglas en inglés) en 15 futbolistas varones juveniles (categoría sub-16). Se 

llevaron a cabo dos evaluaciones: una inicial o pre-programa y otra final o post-

intervención de la capacidad de repetir sprints, basado en el Test de Aziz et al. 

(2000), utilizando el dispositivo RACES TEST® de Chronojump®. Se desarrolló 

un programa de entrenamiento con una duración de 12 semanas, dividido en tres 

etapas de cuatro semanas: Acumulación, transformación y realización. Los 

resultados mostraron cambios estadísticamente muy significativos (p£ 0.01) en 

todos los parámetros del test con la prueba T de muestras relacionadas, 

obteniendo los siguientes valores: RSA media de 6,28 s a 5,98 s; RSA mejor de 

5,78 s a 5,69 s; RSA Peor de 6,76 s a 6,31 s; RSA ideal de 46,29 a 45,57; RSA 

Total de 50,26 s a 47,83 s y un Índice de fatiga de 8,58 a 5,11%. Estos valores, 

corroboran que el entrenamiento interválico intensivo corto mejora la capacidad 

de repetir sprints, por tanto, el rendimiento. Además, se trata de un programa 

sencillo y replicable.  

 

 

Palabras Claves: Preparación física. Alta intensidad. Fútbol. RSA. Capacidad 

de repetir sprints. Entrenamiento interválico. Alta intensidad. 
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ABSTRACT 

 

Physical preparation in football is a fundamental pillar to optimize sports 

performance. The inherent logic of this discipline requires repeated sprint 

sequences with incomplete recoveries, generating fatigue in the players; for this 

reason it is essential to have an excellent ability to repeat short and maximum 

stimuli to achieve the desired results in official competitions. The purpose of this 

work is to analyze the effect of a short intensity interval training program on the 

performance of the repeat sprint ability (RSA) in 15 youth male soccer players 

(U-16). Two evaluations were carried out: an initial or pre-program and a final or 

post-intervention of the RSA, based on the test RCA Aziz et al. (2000), using the 

RACES TEST® device from Chronojump®. A training program with a duration of 

12 weeks was developed, divided into three stages of four weeks each: 

Accumulation, transformation and realization. The results showed very significant 

changes statistically (p£0.05) in all test parameters with the T test of related 

samples, obtaining the following values: RSA Mean 6,28 s to 5,98 s; RSA Best 

5,78 s to 5,69 s; RSA Worse 6,76 s to 6,31 s; RSA Ideal  46,29 s to  45,57 s; RSA 

Total 50,26 s to 47,83 s and the Fatigue Index 8,58 % to 5,11 %. These values 

corroborate that short intensive interval training improves the ability to repeat 

sprints, therefore performance. In addition, it is a simple and replicable program 

for all formative categories in soccer. 

 

 

 

 

Keywords: Repeat sprint ability. Interval training. Physical preparation. High 

intensity. 
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INTRODUCCIÓN 

 

El fútbol es el deporte más famoso del mundo practicado en todas las esferas 

del planeta, por diferentes grupos etarios y un sin número de niveles, las 

exigencias en un partido oficial tienen una duración de 90 minutos, donde se 

recorren de 10 a 12 km y se alternan acciones intermitentes como: sprints, juegos 

aéreos, marcajes, aceleraciones positivas y aceleraciones negativas, disputas, 

con periodos de recuperación impredecibles a veces completas o cercanas a la 

misma  y en otras ocasiones incompletas lo cual derivará en una acumulación 

de fatiga.  En épocas pasadas se solía brindar un protagonismo al consumo 

máximo de oxígeno (capacidad y potencia aeróbica),  como factor determinante 

del rendimiento, sin embargo, las nuevas tecnologías han permitido desglosar la 

carga externa y clasificar las intensidades que se presentan a lo largo de los 

kilómetros acumulados, interpretando objetivamente y definiendo las métricas de 

distancias a: máxima velocidad, casi máxima, y alta velocidad llevando al estudio 

de una capacidad determinante en los futbolistas como lo es la capacidad de 

repetir sprints o Repeated Sprint Ability por sus siglas en ingles (RSA). 

 

Varios son los autores que han estudiado la capacidad de repetir sprints siendo 

los pioneros Bishop, Bangsbo, Gabbett, Rampinini, Gaitanos, Dawson, Buchheit, 

Laurssen, Dellal, Dalen, etc, quienes señalan como determinante del rendimiento 

la mencionada capacidad, pero debido a  su multifactoriedad es necesario 

categorizar los factores que inciden en mayor medida a la hora del rendimiento, 

por una parte se relaciona con el consumo máximo de oxígeno (VO2max), en 

cuanto a la capacidad de recuperarse entre estímulos de alta intensidad, con la 

glucólisis anaeróbica por la tolerancia al lactato y capacidad tampón y por 

supuesto la fosfocreatina sin concluir exactamente cuál de los sistemas 

energéticos tiene el papel principal, debido a esta multicausalidad hay varios 

vacíos. En la actualidad no se conoce cuál es el mejor programa de 
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entrenamiento (si caso existe uno solo), para mejorar el rendimiento de la 

capacidad de repetir sprints sin desentonar o demeritar la lógica interna del 

deporte en análisis, pero entendiendo el contexto de cada equipo.   

 

Es necesario implementar un programa de entrenamiento planificado, para suplir 

una deficiente capacidad de repetir sprints, si logramos mejorar la ejecución de 

estas acciones ayudamos al futbolista y cuerpo técnico a potenciar su 

rendimiento, incrementando el número de acciones o secuencias RSA, y poder 

llegar al final del partido con mayores ratios de alta intensidad en acciones 

condicionales, que derivan en correctas ejecuciones coordinativas y cognitivas. 

Lo cual beneficiará individualmente a cada jugador al poder desempeñarse con 

niveles mayores de potencia y al equipo ejecutando eficientemente su modelo 

de juego con un ritmo mayor y disminución de acumulación de fatiga, Seirul.lo 

(2017). 

 

El entrenamiento en espacios reducidos es ampliamente utilizado y se lo 

considera como la panacea o santo grial para la práctica en los deportes 

colectivos, si bien es cierto desarrolla  estímulos muy similares a lo acontecido 

en la competición, sobretodo en estructuras coordinativas, cognitivas y emotivo 

volitivas siendo ampliamente decantado por futbolistas y preparadores físicos, 

no obstante por las características de los juegos en espacios reducidos la carga 

externa no se ve plasmada con lo que sucede en un juego oficial. 

 

Así pues, debemos tener en cuenta las parcelas o metros cuadrados que ocupa 

cada jugador, por este motivo es bueno desarrollar estrategias de, intervalos 

intensivos cortos tanto analíticos, como repeticiones de sprint en acciones 

combinativas, desarrollando situaciones simuladoras preferenciales para poder 

lograr una similitud en cuanto a lo que sucede en competición en la estructura 

condicional. (Serrés, 2017, p. 196). 
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Una deficiencia en la capacidad para repetir sprints en los futbolistas, repercute 

en el resultado del partido, esta problemática transferida al fútbol causa por citar 

unos ejemplos como: para poder plantear  un elevado ritmo de acciones técnico- 

tácticas y por ende su ejecución, requerimos elevados niveles de repetición de 

sprints, a la par de mantener un nivel medio de potencia alto durante la 

competencia es presentar un gran pico de potencia máxima, lo que facilitará que 

el equipo pueda ejecutar su modelo de juego con eficacia y eficiencia. (Ekblom, 

1986), citado por (Solé, 2017, p.133) 

 

Un alto número de acciones a alta intensidad conlleva la presencia de fatiga, 

siendo un elemento que condiciona en mayor o menor grado el estilo de juego, 

alterando el equilibro del jugador principalmente y consecuentemente el del 

equipo. El cansancio afecta la estructura socio afectiva del jugador llegando la 

sensación de un deterioro del sentimiento de cohesión con el equipo, otro 

ejemplo sería una disminución en la estructura coordinativa reduciendo la 

precisión en los gestos técnicos. (Solé, 2017, p.133).  

 

Toscano (2014) en su estudio categorizó a las acciones que se producen a 

velocidades superiores a 23km/h, en acciones de entre 1 y 5 s, coincidiendo con 

(Bangsbo et al., 2006; Carling et al., 2008; Di Salvo et al., 2007; Newman et al., 

2004), después de controlar la carga externa de una temporada identificó que se 

realiza un subentrenamiento ya que no se logró estimular de una manera 

suficiente al futbolista en acciones de alta intensidad. Demostrando que los 

entrenamientos tienen déficits, por lo tanto, el entrenamiento debe ser integrador, 

potenciador para que el rendimiento en juegos oficiales no se vea afectado 

(Girard et al., 2011). Es muy importante no incurrir en el sobreentrenamiento 

debido a la posibilidad de lesionar a nuestros jugadores, pero también es muy 

importante no subestimar las cargas de trabajo, ya que, si el jugador no entrena 

como en la competición esta muy proclive a sufrir lesiones musculares como 
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distenciones y rupturas fibrilares en los momentos más exigentes del partido 

expresado de una forma magistral por (Gabbett et al., 2016) como “el peor 

escenario”. 

 

¿Cuáles son los efectos de un programa de entrenamiento interválico corto para 

mejorar la capacidad de repetir sprints en futbolistas varones de la categoría sub 

16 de la Academia River Cuenca? 

 

Debido al desarrollo físico tomando en cuenta; edad cronológica y deportiva, por 

la capacidad que se desea mejorar se considerará únicamente a la categoría 

sub 16, la muestra es de 15 jugadores de la Academia de fútbol River Cuenca, 

se excluirán a los arqueros porque no necesitan desarrollar la capacidad de 

repetir sprints debido a su rol en el campo. La muestra de jugadores viene 

efectuando un entrenamiento planificado y regular con 5 sesiones semanales 

con una duración de una hora con treinta minutos y el fin de semana disputan un 

encuentro oficial.  

 

El programa de entrenamiento interválico intensivo corto que se propone en este 

estudio se realizará durante doce semanas con dos sesiones semanales 

divididas en tres etapas denominadas como: Acumulación, transformación y 

realización con una duración de 4 semanas cada una, teniendo como base el 

modelo ATR propuesto por Issurin & Kaverin (1985).  

 

Esta es una investigación correlacional con un diseño de ensayo no controlado 

o pre experimento ya que solo tenemos grupo intervención, buscando hallar la 

relación entre el programa interválico intensivo corto y la capacidad de repetir 

sprints.  
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Se realizarán dos evaluaciones del test RSA Aziz et al. 2000 el mismo que 

consiste en realizar 8 repeticiones de 40m con una pausa de 30 segundos entre 

repeticiones; una evaluación pre intervención y otra post intervención para 

analizar el efecto del entrenamiento interválico intensivo en la capacidad de 

repetir sprint en los integrantes de la muestra. 

 

El instrumento de medición será el dispositivo de fotocélulas ChoronoJump y el 

software que utilizaremos es el Chronopic Races Test, el procesamiento de 

información lo realizaremos con el programa Excel y el análisis estadístico se 

efectuará a través de SPSS STATICS 22 para Mac. 

 

Las variables que consideramos en esta investigación son: la variable 

independiente, aquella que es manipulada por nosotros como investigadores, 

como lo es el programa de entrenamiento interválico intensivo corto; mientras 

que la variable dependiente es la que resulta afectada por la variable 

independiente, siendo la capacidad de repetir sprints y deberá ser medida para 

ver si existen cambios en ella, Maureira & Flores (2012). 

 

Las variables intervinientes son aquellas que pueden afectar a la variable 

dependiente, pero el investigador no las manipula, resultando importante 

conocer las variables intervinientes ya que pudieran tener relación en los 

resultados del estudio Maureira & Flores (2012), en esta investigación las 

variables intervinientes son: el peso, la talla, la edad (cronológica) y edad 

deportiva del jugador.  

 

A continuación, se presenta la operacionalización de las variables consideradas 

en este estudio: 
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Tabla 1.  
 
Variables Dependientes: Capacidad de Repetir Sprints (RSA) 

 
Definición: La capacidad de producir esfuerzos consecutivos, a máximos o 

casi máximos intensidad durante periodos de muy corta duración menores a 8 

segundos, y con recuperación incompleta entre repeticiones, Dawson et al. 

1991. 

Parámetros RSA Indicador Instrumento 

Tiempo de cada sprint: tiempo 

efectuado en cada una de las 8 

repeticiones 

Tiempo (s) 
Test Aziz et al. 2000. 

(Fotocélula) 

Tiempo Medio: promedio de los 8 

sprints. 
Tiempo (s) 

Test Aziz et al. 2000. 

(Fotocélula) 

Mejor tiempo: menor tiempo de 

las 8 repeticiones 
Tiempo (s) 

Test Aziz et al. 2000. 

(Fotocélula) 

Peor Tiempo: mayor tiempo 

conseguido en los 8 sprints 
Tiempo (s) 

Test Aziz et al. 2000. 

(Fotocélula) 

Trabajo Ideal: mejor sprint x el 

número de sprints   
Tiempo (s) 

Test Aziz et al. 2000. 

(Fotocélula) 

Tiempo Total: la suma de los 

tiempos de los 8 sprints 
Tiempo (s) 

Test Aziz et al. 2000. 

(Fotocélula) 

Índice de Fatiga: porcentaje de 

pérdida o disminución del 

rendimiento debido a la fatiga. 

Fistzimons et al. 

1993. ((Tiempo 

total /Tiempo 

ideal) x100))-100 

Test Aziz et al. 2000. 

(Fotocélula). 

Porciento de 

disminución del 

rendimiento. (%) 
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Tabla 2 

 
Variable Independiente: Programa de Entrenamiento Interválico Intensivo 

Corto. 

 
Definición: Planificación de ejercicios realizados a intensidades altas y 

máximas separados entre si por períodos de recuperación incompleta. 

(Laursen & Buchheit, 2019). 

Dimensión Indicador Instrumento 

Volúmen  Carga Externa 
Perfil de ritmo de juego, distancia recorrida a 

alta intensidad y en sprint. 

Intensidad Carga interna 

Sistemas energéticos de producción de 

energía. 

Control de la carga interna. 

Densidad 

Relación 

(trabajo - 

descanso) 

Micro Pausa-Macro Pausa 

Frecuencia 

Número de 

sesiones por 

microciclo 

Recuperación de los sistemas energéticos 

utilizados, carga aguda y crónica. 
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Tabla 3 

 
Variables Intervinientes 

 
Definición: Son aquellas variables que pueden afectar a la variable 

dependiente pero el investigador no las manipula resultando importante 

conocer las variables intervinientes ya que podrían llegar a tener relación en 

los resultados del estudio Maureira & Flores (2012). 

Dimensión Indicador Instrumento 

Peso: peso corporal el 

jugador 
Kilogramos Balanza y planilla de registro 

Talla: es la medida de la 

estatura de pie del deportista. 
Metros Tallímetro y planilla de registro 

Edad deportiva: años de 

experiencia en la práctica 

deportiva 

Años 

Encuesta: ¿Cuantos años 

vienes entrenando la disciplina 

fútbol? Y planilla de registro 

Edad: tiempo de vida del 

futbolista  
Años 

Fecha de nacimiento a la 

fecha actual 
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HIPÓTESIS Y OBJETIVOS  

 

La hipótesis de esta investigación es: el programa de entrenamiento interválico 

intensivo corto mejora la capacidad de repetir sprints en los futbolistas juveniles 

de la academia River Cuenca.  

 

Objetivo General   
 

Analizar el efecto de un programa de entrenamiento interválico intensivo corto 

en el rendimiento de la capacidad de repetir sprints en futbolistas varones de la 

categoría sub 16 de la Academia River Cuenca.  

 

Objetivos Específicos 
 

1. Evaluar la capacidad de repetir sprints de los futbolistas varones de la 

categoría sub 16 de la academia de fútbol River Cuenca. 

2. Describir la relación entre la metodología del entrenamiento interválico 

intensivo corto y su utilización para mejorar la capacidad de repetir sprints 

en futbolistas varones de la categoría sub 16 de la academia de fútbol 

River Cuenca 

3. Desarrollar un programa de entrenamiento para mejorar la capacidad de 

repetir sprints mediante el método interválico intensivo corto en futbolistas 

varones de la categoría sub 16 de la academia de fútbol River Cuenca. 

4. Evaluar el efecto del programa de entrenamiento método interválico 

intensivo corto en la capacidad de repetir sprints en futbolistas varones de 

la categoría sub 16 de la academia de fútbol River Cuenca. 
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CAPÍTULO 1  

1. MARCO TEÓRICO 
 

1.1 Capacidad De Repetir Sprints (RSA) 
 

Las definiciones que encontramos en la literatura coinciden en el concepto de la 

capacidad de repetir sprints como: la capacidad de efectuar sprints sucesivos o 

repetidos de corta duración menores a 6 segundos a máxima o casi máxima 

intensidad con una recuperación de hasta 30 segundos entre estímulos, 

(Buchheit et al., 2010; Girard et al., 2011; Gabbett, 2010; Lopes-Silva et al., 2019) 

y debido a la lógica interna de los deportes de interacción en espacios 

compartidos, esta capacidad condicional es considerada crucial para el 

rendimiento del futbolista (Oliver et al, 2009; Rampinini et al, 2009; Spencer et 

al., 2005). 

 

Una importante precisión de Arjol & Gonzalo (2012) es considerar la acción de 

máxima intensidad, no de forma única o aislada, sino de manera reiterativa, tal 

como se manifiesta en varias oportunidades en la competición. (Spencer et al., 

2004) definió la RSA, como un mínimo de 3 acciones intensas con un periodo de 

recuperación inferior a los 21 segundos, mientras transcurren estos esfuerzos 

con la secuencia de intensidad máxima o casi máxima seguida de una 

recuperación incompleta. La acumulación de esfuerzos ocasiona un punto de 

fatiga, que el deportista presenta la imposibilidad de mantener el nivel elevado 

del rendimiento entre cada sprint, lo cual se hace evidente por el descenso de la 

velocidad de desplazamiento (Buchheit, 2008; Rodríguez-Fernández, 2019). 

 

Bishop et al., (2001) la define como la capacidad de un jugador de producir 

reiteradamente sprints de corta duración a la máxima intensidad de 1 a 7 
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segundos intercalados por intervalos de recuperación incompleta durante un 

periodo largo de tiempo como la duración en un partido oficial.  Por lo tanto, a 

menor tiempo de recuperación menor calidad de ejecución del desplazamiento, 

originándose aumento de la fatiga indicador de rendimiento que necesitamos 

evaluar en los test de RSA. (Mendez-Villanueva et al., 2008). De esta manera, 

debemos mejorar la interacción de los jugadores con este tipo de situaciones 

para potenciar su rendimiento y el éxito deportivo (Hader et al., 2014) citado por 

Rodríguez-Fernández (2016) en su tesis doctoral. 

 

1.2  Perfil del Ritmo de Juego en Acciones de Sprint Repetidos 
 

Para determinar las distancias que recorren los futbolistas en un partido oficial, 

han sido efectuados diversos análisis en ligas profesionales de distintas 

latitudes, como las ligas:  española (Di Salvo et al., 2006), belga (Van Gool et al., 

1988), brasileña (Barros et al., 2007), mientras que estudios recientes con 

tecnología GPS y análisis en video ,(Martín-García et al., 2018; Owen & Dellal, 

2019; Dalen et al., 2019; Casamichana et al., 2019) verificaron que de media el 

jugador de fútbol profesional recorre entre 9 y 12 kilómetros durante un partido 

(Barros et al., 2007, Vigne et al., 2012). 
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Tabla 4 
 
Distancia Media Total Recorrida por un Futbolista en un Partido Oficial 
modificado de (Owen et al., 2019).  
 
 
Autor Nivel de los Jugadores DTR (km) Método 

Bangsbo (1994) Daneses Internacionales 10.55 
Análisis 

Tiempo - 

Movimiento 

Helgerud et al (2001) 
Noruegos 

Internacionales juveniles 
9.1 

Mohr et al (2004) Daneses Internacionales 10.33 

Di Salvio et al (2007) Profesionales Españoles 11.39 

Seguimiento 

por Video 

Barros et al (2007) Profesionales Brasileños 10.01 

Dellal et al (2010, 

2011) 

Primera división 

(Francia, Reino Unido, 

España e Italia) 

10.42 – 

11.78 

 

El Match Analysis sirve para cuantificar las distancias recorridas en cada una de 

las categorías de movimiento durante el desarrollo del encuentro oficial y el Time 

Motion analiza la temporalidad de cada uno de los patrones de movimiento a lo 

largo de los 90 minutos es decir los dos se complementan y generan datos muy 

relevantes para todo el staff técnico. García-Ocaña (2017). 

 

Transcurriendo en una era digital e implementación de nueva tecnología al 

servicio del deporte con un sinfín de estudios siendo los más relevantes los de 

(Bangsbo et al.1991; Mhor et al., 2003; Di salvo., 2007; Barros., 2007; Rampinini 

et al., 2007; Dellal et al., 2010; Martín-García et al., 2018 Owen et al., 2019; 

Dalen et al., 2019). 
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Como visión general sabemos la distancia total recorrida (DTR), el 84,8% del 

tiempo el jugador se desplaza caminando o trotando, el 11,3 % del tiempo el 

jugador se desplaza a alta intensidad, 1/7 es la relación entre la actividad de alta 

y baja intensidad, (Owen & Dellal, 2019).  

 

En un partido de fútbol se realizan desplazamientos a muy alta velocidad de 

manera intermitente cada 70 a 90 segundos, con duraciones de 2 a 6 segundos, 

entre 15 a 20 choques con adversarios, entre 40 a 50 participaciones con el 

balón, diversidad de pases, saltos, remates, cambios de dirección. El volúmen 

de kilómetros que recorre el futbolista esta entre 10 y 14, y entre el 3 a 11% de 

estas distancias son desplazamiento a alta potencia Anselmi & Borrelli (2018).  

 

Tabla 5 

 
Distancia Media Recorrida (m) por posición Específica de Jugadores Ingleses 
Profesionales modificada de (Rampinini et al., 2007). 
 
 Centrales Laterales Mediocentros Delanteros 

DTR (Distancia Total 

Recorrida) 
9995 11232 11748 10233 

DTR (m) Caminando (0,7-

2 km/h) 
3846 3504 3341 3844 

DTR (m) Trotando (7,2-

14,4 km/h) 
1458 1601 1726 1361 

DTR (m) Corriendo (14,4–

19,8 km/h) 
278 211 467 321 

DTR (m) Alta Intensidad 

(19,8-25,2km km/h) 
76 123 118 95 

Número de sprints (>25) 18 31 24 27 
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1.2.1 Sucesiones RSA en Partidos Oficiales 
 

La complejidad, de no tener un estereotipo de estímulos debido a la 

característica impredecible de los deportes colectivos los cuales acusan de una 

gran variabilidad en las ratios de trabajo, pausa, densidad, y en las acciones 

máximas donde se define el resultado de los juegos. Los patrones medios de la 

actividad remarcan que estos estímulos están separados de recuperaciones, 

activas o pasivas mayores a 1 minuto donde el rendimiento no se ve afectado, 

sin embargo, hay momentos del juego donde se desarrollan muy repetidas 

acciones de alta intensidad logrando picos muy elevados y ocasionando gran 

fatiga, (Gabbett et al., 2016).  

 

De acuerdo a lo que nos concierne en nuestra investigación vamos a centrarnos 

en los umbrales de alta velocidad, que se reflejaran en sprints sucesivos por esta 

razón, en estudios previos se consensuaron velocidades que ejecutan los 

futbolistas y las cuales son consideradas de gran potencia y velocidad. La 

velocidad de 19km/h es considerada como de muy alta intensidad (Mhor et 

al.2003, Carling et al 2008, Rampinini et al. 2007) citados por García-Ocaña 

2017. Mientras que sobre los 21km/h es considerada sprint Bangsbo et al., 

(2006). 

 

Según la posición del jugador en el campo y el modelo de juego del equipo, se 

observa una tendencia por parte de atacantes, laterales y extremos en recorrer 

mayores distancias de sprint que los defensores, Suárez-Arrones et al., (2014), 

mencionan que extremos, delanteros y laterales son los jugadores que efectúan 

mayor número de sprints (18.7 ±  5.2; 16.6 ± 4.7) en comparación con defensas 

centrales y mediocentros. (7.9 ± 3.9; 8.9 ± 4.4) no obstante las distancias son 

semejantes entre posiciones (18.3 ± 2.7 vs 18.4± 4.3). 
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Para (Di Salvio et al., 2006; Mohr et al., 2003; Bangsbo et al., 2006; Randers et 

al., 2010), señalan que se observan menores recorridos RSA en la segunda 

parte del partido, ya sea por la fatiga  que llegan a acumular tras los primeros 45 

minutos de juego; hay que tener presente el contexto de cada partido así como 

del resultado, lo cual podría ser de una condición para el equipo que lleva ventaja 

mientras que el equipo que estuvo perdiendo intentará proceder con mayor 

intensidad en busca de empatar o revertir el resultado, todo se desarrolla de 

acuerdo a la necesidad de cada encuentro. Cabe indicar que los jugadores del 

equipo que tiene el mejor resultado momentáneo (victoria), recorren menos 

distancias a alta intensidad que el equipo que va perdiendo, es una variable que 

afecta el rendimiento del futbolista Lago (2009).  

 

Períodos pico en partidos oficiales demuestran aumentos en la distancia total 

recorrida con una media de 137 ± 9.9  metros por minuto (m.min), carrera a alta 

intensidad de 19.0 ± 3.5 m.min, sprint de 8.8 ± 4.0 m.min  y un número de 

aceleraciones 1.6 ±0.3 m.min; versus la media del partido que los valores de 

distancia total recorrida  117.2 ± 8.6 m.min, carrera a alta intensidad 8.3 ± 2.1, 

sprints 1.7± 0.7 y el número de aceleraciones por minuto son de 0.8 ± 0.2. (Dalen 

et al., 2019). El aumento en porcentajes de acuerdo a cada intensidad es la 

distancia total recorrida un 15% en la carrera de alta intensidad un 43,6% y en 

los sprints cerca del 80 %. 

 

La capacidad de repetir sprints esta muy inmersa en el número de sucesiones 

consecutivas lo que la definirá es: la experiencia y conocimiento del juego, el 

nivel competitivo, la edad,  el perfil del jugador, y la posición de juego, 

encontrando mayores secuencias en jugadores de selecciones internacionales  

y en jugadores juveniles en este caso porque comenten mayores errores 

técnicos y cognitivos lo cual derivaría en mayores secuencias RSA, (Gabbett & 

Mutvey 2008), el número de secuencias  RSA en el fútbol profesional masculino 
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y femenino es aproximadamente de 5 (Buchheit et al., 2010; Gabbett & Mutvey 

2008: Gabbett et al., 2013; Suárez-Arrones et al., 2014), por tanto ocasionaría 

un desempeño ineficiente en movimiento tácticos relacionados con la falta de 

energía para realizar permutas, coberturas, etc, defensivamente y no poder 

llegar a zona de definición, no efectuar desmarques de ruptura, no regatear en 

el 1 contra 1 etc, ofensivamente.  

 

Un mayor porcentaje de RSA lo consiguen los jugadores que se despliegan por 

las bandas o zonas laterales del campo (defensas laterales, extremos y 

delanteros) y en porcentaje mucho menor los medio centros, interiores y 

defensas centrales García-Ocaña (2017) citando a (Buchheit et al., 2010; Carling 

et al., 2008; Gabbett et al., 2013).  

 

Debemos ser claros que las secuencias RSA van a depender de la lógica interna 

Seirul.lo (2017), de cada partido, así como del rival, de la temperatura, del 

horario, hidratación, dieta, emoción y sobretodo del apremio de conseguir un 

resultado, obligará a jugar de manera más intensa con transiciones más 

dinámicas y rápidas, (Oliva-Lozano et al., 2020).  

 

Sin embargo, hay mayores secuencias RSA en los primeros minutos del partido 

resultando una obviedad ya que el deportista esta sin fatiga, lo cual con el pasar 

de los minutos y de las acciones que han ocurrido disminuirán paulatinamente. 

Y definitivamente el modelo de juego delimitará que posicionamiento tomar a la 

hora de entrenar y reproducir acciones RSA en la competencia misma.  
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Tabla 6 
 
Variables del Rendimiento Físico en la Media de un Partido y en el Período 
Más Exigente del Partido. Modificado de (Dalen et al., 2019). 
 

 
DTR 

(m.min) 

CAI 

(m.min) 

Sprint 

(m.min) 

ACC 

(número.min) 

Pico de Partido 137.0 9.9 19 3.5 8.8 4.0 1.6 0.3 

Media de Partido 117.2 8.6 8.3 2.1 1.7 11.0 0.8 0.2 

 
Nota. DTR= Distancia total recorrida; CAI= Carrera a alta intensidad; y ACC= 

Aceleraciones; m.min= metros x minuto.  

*Valores están en media y Desviación estándar por minuto de rendimiento 

físico. 

 

Tabla 7 
 
Media total Recorrida a Diferentes Velocidades/Intensidades en el Primer y 
segundo tiempo modificado de (Di Salvo et al., 2007). 
 
Total DTR 1er Tiempo (m) DTR 2do Tiempo (m) 

 5709 5684 

0-11 km/h 3496 3535 

11,1 - 14 km/h 851 803 

14,1 – 19 km/h 894 865 

19,1 – 23 km/h 304 301 

>23km/h 165 172 

 
Nota. DTR= Distancia total recorrida. Km/h= velocidad de deslazamiento en 

kilómetros/hora.  
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1.3  Contribuciones Metabólicas A La Capacidad De Repetir Sprints. 
 

La capacidad de repetir sprints depende de varios factores fisiológicos llegando 

a ser muy complejo a la hora de entrenarlos porque su rendimiento depende de 

factores neuromusculares que activan el sprint y metabólicos que se encargan 

de mantener el ritmo de trabajo, produciendo la energía necesaria para reiterar 

estímulos similares los cuales, al ser inesperados y deben intentar ser 

estimulados por igual para obtener grandes adaptaciones con el entrenamiento 

deportivo Glaister (2005), utilizando todos los sistemas energéticos para la   

obtención de energía de la RSA tanto aeróbica como anaeróbica Bishop et al., 

(2011).  

 

Guillone, 2015, p. 46 describe que lo esfuerzos a máxima intensidad requieren 

la utilización de fosfágenos principalmente pero también de glucogenólisis y 

glucolisis anaeróbica, recayendo el esfuerzo en las fibras tipo IIa y IIb, conforme 

se van suscitando las repeticiones de estímulos máximos van tomando 

protagonismo el metabolismo glucolítico por tanto la producción, tolerancia y 

remoción latica tienen un papel fundamental en las acciones RSA. 

 

1.3.1 Contribución De Fosfocreatina (Pcr) 
 

“La fosfocreatina (PC) es una forma de almacenamiento de enlaces P (fosfatos) 

para la fibra muscular de tipo IIb (fibra blanca explosiva), y puede ser convertida 

en adenosin difosfato (ADP) gracias a la intervención de la creatinquinasa (CPK), 

cuya principal función es la transformación química de la PC para facilitar que en 

el músculo se libere la energía para su funcionamiento y su disponibilidad es 

inmediata (Barbany, 2002; López Chicharro, 2006)” citado por (Guillone, 2015, 

p.27). 
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(Gaitanos et al. 1993), en una de sus investigaciones observaron como en un 

sprint de 6 segundos a máxima intensidad, la concentración de PC paso de 78 a 

32 mmol.kg-1 dm. La disponibilidad de PC se va reduciendo conforme se van 

repitiendo estímulos de alta intensidad al inicio del décimo sprint el deportista 

dispone de 30 mmol.kg-1 dm, finalizando el mismo únicamente con 10mmol.kg-

1 dm de concentración de PC. 

 

Estudios de Bogdanis et al., 1996; Dawson et al. 1997 concluyeron que las 

reservas de PC van de un 35 al 50% después de efectuar un sprint de 6 

segundos, de 40 al 70% a los 10 segundos (Jones et al., 1985), llegando a vaciar 

completamente las reservas de PC a los 30 segundos de máxima intensidad. 

  

Una recuperación completa de los de depósitos de PCr tardan entre 3 y 5 

minutos Tomlin & Wenger (2001), citado por Vizuete (2012); hay que recalcar 

que la recuperación entre dos esfuerzos consecutivos en la mayoría de los 

deportes de situación es inferior (Bangsbo, 1994), logrando una restauración 

parcial de las reservas de PCr antes de las acciones a alta intensidad futuras, 

cuyos depósitos se depletarán progresivamente (Stathis, et al., 1993), ya que 

por la característica intermitente y de diferentes situaciones en el juego es 

imposible predecirlas. Además, hay que tener en cuenta que en un 

entrenamiento es poco probable generar varias pausas tan prolongadas. 

 

De esta manera la contribución de PCr durante las acciones RSA estará 

determinado por la capacidad de extracción de esta fuente energética durante la 

acción de alta intensidad, pero en gran porcentaje viene destacando el grado en 

que los depósitos se restablecen. Vizuete (2012). 
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Los procesos de reabastecimiento de PC dependen principalmente del potencial 

oxidativo del músculo, y su contribución se determina por la duración del periodo 

de descanso resintetizando cerca de 1,3 mmol / kg de músculo por segundo, 

(Gaitanos et al. 1993).  El porcentaje de PC que se puede restaurar en 2 minutos, 

el 89% en 4 minutos y el 100% en 8 minutos Turner & Stewar (2013). 

 

Figura 1 

Relación entre la Recuperación de PCr e Incremento de la Producción de 

Potencia tomado de (Owen & Dellal, 2019). 

 

 
 

1.3.2 Contribución Glucólisis 
 

Cuando se iniciaron los estudios de la glucólisis anaeróbica, la génesis de la 

teoría que se activa cuando las reservas de PC se consumen (Margaria et al., 

1964) en la actualidad claramente no tienen soporte ya que varias 

investigaciones han reportado actividad glucolítica con acumulación de 
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4mmol/kg de lactato en duraciones posteriores a 1,28 segundos de una corta 

pero máxima contracción muscular  como el estudio de (Hultman et al., 1983) 

demostrando que la glucólisis tiene participación desde el inicio del ejercicio, con 

tasas pico de producción de 5 – 9 m.mol de A.T.P. kg dm seg.  Gaitanos et., al 

1993; Hultman et al., 1983, Jones et al., 1985 & Parolin et al., 1999) citados por 

García-Ocaña (2017).   

 

Los primeros pensamientos en el argot del entrenamiento deportivo al hablar de 

lactato es sinónimo de fatiga, de acidosis de pérdida del rendimiento  se lo ve 

como el subproducto “malo” de metabolismo anaeróbico de producción de 

energía el actor principal como los señala Roig, 2012 “ de los efectos deletéreos 

sobre la conducción del estímulo nervioso a nivel de la placa neuromuscular, en 

su acción sobre el complejo acto-miosínico, en la inhibición del cana de calcio 

en el retículo sarcoplásmico, en el descenso del pH muscular y con ello su acción 

inhibitoria sobre las reacciones metabólicas, generando acidosis metabólica”  

 

Las repeticiones consecutivas de sprints provocan aumento de metabolitos 

dentro del músculo esquelético, como son el lactato y los iones de hidrógeno 

(Bishop et al., 2006; Spencer et al., 2008), y en sangre (Bishop et al., 2003; Ratel 

et al., 2006; Robergs et al., 2003) disminuyendo el pH intra y extra celular 

reduciendo la hidrólisis de ATP a razón de inhibir las enzimas responsables de 

la gluconeogenólisis, fosforilasa y fosfofructoquinasa (Boscá et al., 1985; Spriet 

et al., 1989), y del sistema contráctil por falta de ATP para acoplamiento de actina 

y miosina (Spriet et al., 1989; Bogdanis et al., 1998) citados por Garcia-Ocaña, 

2017. Siendo la acidosis y la disminución de pH inciden en la libración de Ca++. 

Interfiriendo en el proceso de excitación – contracción muscular.  

 

Las enzimas que actúan en el metabolismo energético como el lactato 

deshidrogenasa (LDH), principalmente convierte el acido pirúvico en lactato, al 
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conformarse por 5 isoenzimas denominadas de forma general como LDH-H y 

LDH-M o específicamente (LDH-1, LDH-2, LDH-3, LDH-4 Y LDH-5), las cuales 

se presentan en diferente manera según la característica de la fibra muscular 

(fibras rápidas, lentas y mixtas) Roig (2012). 

 

 La enzima LDH o cardiaca esta concentrada no únicamente en el miocardio sino 

también en las fibras lentas (rojas por su tinción y hemoglobina y su metabolismo 

oxidativo) del músculo esquelético, esta función contribuye a reconvertir lactato 

en piruvato por las mitocondrias. Por el contrario, las fibras de contracción rápida 

o blancas disponen de altas concentraciones de LDH-M, de la reacción piruvato-

lactato. Roig (2012.) 

 

“Los estímulos de intensidades máximas o cercanas a las mismas reclutan fibras 

rápidas, presentando una alta demanda de energía por unidad de tiempo, siendo 

la glucólisis la que sostiene el movimiento por activación intensa de la 

motoneuronas, excitación muy intensa del sarcolema, liberación exponencial de 

calcio intracelular, activación de filamentos y amplio consumo energético (ATP), 

aporte  de la mitocondria, acumulación de metabolitos adenosin difosfato (ADP), 

fosforo inorgánico (PI) y iones de hidrógeno (H+), estimulando la 

fosfofrutoquinasa (PFK), mayor producción de nicotidamina 2 lo cual conlleva a 

superar la posibilidad de poder ser oxidado por vía mitocondrial, inicia a 

predominar la oxidación mediante el piruvato para luego formar lactato a la 

velocidad que necesita producirse ATP abasteciendo al sarcómero….. ” 

(Guillone, 2015, p. 14). 

 

La degradación de la glucosa esta formada por varias reacciones enzimáticas 

que se llevan a cabo en el citoplasma celular, en esta producción de energía 

tambien se origina lactato y piruvato, los cuales tienen la posibilidad de penetrar 

a la mitocondria para generar la sintesis de Acetil coenzima A, provocando 
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energía en el ciclo de Krebs y cadena de electrones Metral (2012). Las fuentes 

reguladoras o las enzimas limitantes de la tasa metabólica en estas vías 

energéticas son la fosforilasa (a y b) y a fosfofructoquinasa.  

 

Bogdanis et al., 1996 investigó los cambios en el metabolismo muscular durante 

2 repeticiones de 30 segundos de sprints en ciclo ergómetro con una pausa de 

4 minutos entre cada una hallando una disminución de la energía anaeróbica del 

41% durante la segunda repetición, y una pérdida de potencia de trabajo del 

18%. (Bishop et al., 2005), así como disminución del glucógeno muscular, 

concentración de lactato y acumulación de hipoxantinas.  

 

Figura 2 
 
Potencia máxima generada en el sprint 1 y 2 de 30 segundos con una pausa de 

4 minutos (Bogdanis et al., 1996). 

 

 
 
Nota. Disminución de la potencia de trabajo debido a la fatiga y a la recuperación incompleta 
de glucógeno muscular.  
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(Gaitanos et al., 1993) determinó en un estudio en ciclistas el cuál consistió de 

10 repeticiones a máxima intensidad con una duración de 6 segundos por 

repetición que la glucólisis anaeróbica aportó con el 44% del total de energía del 

primer sprint y con solo el 16 % de energía total en el sprint final.  

 

1.3.2.1 Hipoxantinas.  
 

Por el incremento de la intensidad y duración del esfuerzo, los nucleótidos de 

adenina y su relación con el ATP/ ADP decrecen (Meyer et al., 1980; Prommer 

et al., 2010; Rychkewski et al., 1997) y en cuanto a la fosforilación oxidativa de 

ADP para producir ATP, no satisfacen las necesidades del miocito, se cambia 

de mecanismos aeróbicos hacia la glucólisis anaeróbica coproduciendo lactato 

(Bianchi et al., 1999; Hellsten-Westing et al., 1993; Meyer et al., 1980 & 

Rychlewski et al., 1997). citados por Zieliński et al., (2015). La concentración de 

lactato sanguíneo refleja una alta demanda del sistema glucolítico (Meyer et al., 

1980), concomitantemente por el aumento de la intensidad y duración del 

estímulo, el conjunto de nucleótidos de adenina disminuye debido a la 

desanimación de monofosfato de adenosina (AMP) (Zielinski et al., 2020). La 

mencionada desanimación conduce a la producción de amoníaco, y aumento en 

la concentración de metabolitos de los ciclos de las purinas esencialmente 

hipoxantina, e yxantina, debido a la acumulación de la fatiga por la intensidad del 

ejercicio (Meyer et al., 1980; Zieliński et al., 2009). 

 

Las concentraciones de hipoxantinas en reposo oscilan entre 1 y 5 μmol. L 

(Harkness et al., 1983; Ketai et al., 1987; Stathis et al., 1994; Zieliński et al., 

2012.). Mientras que el ejercicio de alta intensidad provoca una aumento 

exponencial de 20 veces los niveles de Hx, dependiendo del método a utilizarse 

en el entrenamiento y la respuestas agudas del deportista (Balsom et al., 1992; 
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Sahilin et al., 1991;  Sjödin et al., 1990). La intensidad define la utilizacion de 

nucleotidos de purina quienes van a determinar la concentracion de Hx en 

sangre posterior al ejercicio (Hellsten-Westing et al., Sahlin et al., 1999; Manfredi 

et al., 1984), despues de sprint repetidos su concentacion puede llegar a 

aumentar 40 veces niveles de reposo (Balsom et al., 1992).  

 

El entrenamiento de intervalos de alta intensidad aumenta la actividad muscular 

de hipoxantina-guanina-fosforribosil-transferasa (HGPRT) y limita la salida de 

purinas del músculo esquelético a la sangre después del ejercicio intensivo, por 

lo tanto, el cúmulo de hipoxantinas en reposo y post ejercicio disminuyen 

(Hellsten-Westing et al; 1993; 1993). La recuperación de ATP muscular el cual 

se degrada a hipoxantina post actividad intensiva llega a ser relativamente lenta 

debido a la velocidad de la nueva síntesis. En individuos no entrenados el ATP 

del músculo se restablece dentro de 72 horas, mientras que en sujetos 

entrenados dentro de 3 horas (Hellsten- Westing et al., 1993) citado por Zieliński 

et al., 2015. 

 

1.3.2.2 Capacidad tampón 

 

Los ejercicios de alta intensidad incrementan la actividad de los amortiguadores 

(bicarbonato y fosfatos musculares), mejorando la capacidad de los músculos 

para tolerar el lactato acumulado durante este tipo de esfuerzo, generando una 

beneficiosa acumulación en los niveles de tolerancia de lactato Guillone (2015). 

 

Una limitada acumulación de H*, lo que supone una mejor capacidad de regular 

los H* durante los ejercicios de repetir sprint podrían beneficiar a aquellos 

deportistas que participan en actividades intensas repetidas con el fútbol 

(Bishop, et al., 2004; Edge, et al., 2006). Una mejor capacidad tampón podría 
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mejorar el rendimiento de la capacidad de repetir sprints permitiendo a la 

glucólisis anaeróbica una mayor producción de lactato sin aumento concomitante 

en la acumulación de H. (Vizuete, 2012) 

 

Cambios generados en la capacidad tampón parece ser que dependen de las 

demandas metabólicas del deporte, esta capacidad es mayor en deportistas de 

deportes de interacción en espacios compartido altamente entrenados con 

respecto a maratonianos (Edge, et al., 2006). Se describen mayores cambios en 

la capacidad tampón siguiendo un entrenamiento de alta intensidad que con uno 

de intensidad moderada (Bishop, et al., 2006). 

 

1.3.3 Contribución metabolismo aeróbico. 
 

En esta vía de obtención de energía los requerimientos son menores por unidad 

de tiempo llevándose a cabo cuando el impulso es bajo fundamentalmente en 

fibras musculares lentas, denominada glucólisis aeróbica la cual oxida glucosa, 

glucógeno y ácidos grasos de origen local y de reserva (tejido adiposo e hígado) 

(Guillone, 2015, p.15). 

 

Mediante este metabolismo energético obtenemos grandes cantidades de ATP, 

pero en situaciones de intensidad moderada y continua si embargo cuando la 

glucólisis anaeróbica no puede proporcionar la energía suficiente para seguir 

efectunado estímulos de alta intensidad comprobando el aporte energético del 

metabolismo aeróbico (McGawley et al., 2008; Parolin et al., 1999; Gaitanos et 

al., 1993). Estudios como el de Dupont et al., (2005), corroboraron que se 

alcanzaron valores próximos al consumo máximo de oxígeno durante los últimos 

sprints repetidos en futbolistas élites en un protocolo de 15 repeticiones de 40m 

con 24 s de recuperación.  
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La absorción máxima de oxígeno y su relación con la capacidad de repetir sprints 

hallándose correlaciones positivas, (Girard et al., 2011), estos indicios se deben 

a un mayor consumo, transporte y utilización de oxigeno (Jones et al., 2013), lo 

cual tiene una respuesta favorable no en cuanto al aporte per se de potencia en 

cada sprint por contribución aeróbica sino en la recuperación de fosfágenos para 

un nuevo estímulo y un mayor amortiguamiento de iones de hidrógeno así 

mejoraría el rendimiento de sprints repetidos (Bogdanis et al., 1996).   Los 

futbolistas con mejor recuperación de la frecuencia cardíaca presentaron un 

mejor porcentaje de decrecimiento del rendimiento Rodríguez-Fernández et al., 

2019.   

 

1.4  Entrenamiento interválico  

 

Esta manera de entrenamiento engloba a todos los métodos que se realizan con 

algún intervalo de descanso, pero siempre con una recuperación incompleta, con 

este tipo de trabajos podemos realizar un sin número de variables obteniendo 

efectos sobre cada uno de los sistemas energéticos e influyen directamente en 

los tipos de fibras musculares, variando la fuerza de acuerdo a la intensidad y 

tipo de trabajo Guillone (2015).  

 

1.4.1 Intervalos Cortos  
 

Son tramos cortos de trabajo menores a 60 s repetidos de forma similar, la 

dinámica de este método de entrenamiento es habilitar un formato característico 

que induce las respuestas agudas metabólicas y neuromusculares, las cuales se 

clasifican en:  entrenamiento repetido de sprint, entrenamiento interválico de 

sprint, Laursen & Buchheit (2019) y mediante secuencias de sprint repetidos con 
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movimientos combinativos,  más específicamente los describen Anselmi y Borelli 

(2015), tiempos cortos de esfuerzos y pausas que van con una proporción de 

1:1, 1:2, 1:3, hasta 1:8  representándose  en tiempos de ejecución de 10’’ de 

trabajo por 20’’ de pausa, pudiendo implementar ejercicios de prevención o 

simplemente de pausa activa o pasiva. Gracias a este método podemos 

implementar carrearas lineales, slalom, con cambios de dirección, o acciones 

intensivas o coordinativas con balón.  

 

Otra posibilidad que nos brindan los intervalos de trabajo es realizar situaciones 

simuladoras preferenciales Seirul.lo, (2017) condicionales, coordinativas y 

cognitivas en regímenes de trabajo pausa similares al juego con el distintivo de 

la motivación del jugador, los estímulos a recrearse tendrán estrecha relación 

con el objetivo condicional con la que esté orientado cada sesión de 

entrenamiento. 

 

Figura 3 

Intervalos cortos y características recomendadas de intensidades, duraciones y 
recuperaciones Laursen & Buccheit, (2019). 
 
 

 



 

 

Hernán Alberto Granizo Riquetti  

 

 

42 

1.4.1.1 Entrenamiento de sprints repetidos (ERS). 
 

Este tipo herramienta a máxima intensidad el cual es utilizado como de alta gama 

para capacidades anaeróbicas como lo son la velocidad y la potencia, esta 

herramienta tiene un radio de estímulos de 3 a 10 s completamente a máxima 

intensidad con una recuperación corta y pasiva. Este medio de entrenamiento 

cuenta con características mixtas tanto de reclutamiento neuromuscular y 

metabólico, contextualizándolo desde cada arista el neuromuscular desarrolla la 

potencia muscular y velocidad mientras que el metabólico inmiscuido de cierta 

forma en la resistencia a la velocidad.  (Laurssen & Buchheit, 2019). 

 

Teniendo en cuenta de no superar los 400m de volúmen en dos series de 

repeticiones de 4 a 6 evitando la fatiga excesiva y una normalización submáxima 

de los esfuerzos por parte del deportista para cumplir la totalidad del trabajo y no 

superar las distancias de 40 m y con una recuperación o pausa de 1:6 a 1:8. 

(Anselmi & Borelli, p, 153. Párr. 3). 

 

Figura 4 

Entrenamiento de Sprints Repetidos Recomendaciones de Intensidades, 

Duración y Recuperaciones (Laursen & Buchheit, 2019). 
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1.4.1.2 Entrenamiento interválico de sprint. 

 

Con este método lo sprints son desarrollados a máxima intensidad, sin embargo, 

la duración es mayor en un rango de 20 a 45 s, tales esfuerzos son 

extremadamente demandantes y necesitan de una recuperación larga y pasiva 

de 1 a 4 min. Laursen & Buchheit (2019). 

 

Figura 5 
 
Entrenamiento interválico de Sprint, recomendaciones para su entrenamiento.  
(Laursen & Buchheit, 2019).  
 

 
 

1.4.1.3 Sprint repetidos con Acciones Combinativas.  

 

En este tipo de entrenamiento se efectúan estímulos a máxima intensidad 

adicionando ejecuciones técnicas y tácticas como por ejemplo pases, remates 

etc. Así como la aplicación de desplazamientos con la interacción de las diversas 
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estructuras orgánicas del jugador, las cuales simularán algunas acciones de 

competencia. “Se deben fijar unas determinadas condiciones de práctica que 

aseguren una acción diferenciada sobre algún sistema funcional (estructura 

condicional, coordinativa, o cognitiva…)” Seirul.lo (2017). 

 

Figura 6 
 

Sprint Repetidos con Acciones Combinativas modificado de (Laursen & 
Buchheit, 2019). 
 

 
 

1.5 Componentes de la Carga del Entrenamiento Interválico Intensivo 
Corto.  
 

Hay componentes que podemos manipular dentro del método interválico 

intensivo, la intensidad y duración o volúmen de trabajo son los principales que 

van a influenciar el resultado u objetivo de un entrenamiento. El número de 
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repeticiones, número de series el descanso la micro y macro pausa, modalidad 

del estímulo y volúmen total conforman las principales variables a la hora de 

prescribir entrenamientos y su manipulación generará el impacto neuromuscular, 

metabólico o cardiopulmonar.  (Laursen & Buchheit, 2019). 

 

1.5.1 Intensidad 
 

Este es el componente cualitativo o de calidad de trabajo que realiza el deportista 

en un ejercicio determinado por unidad de tiempo, es la velocidad o ritmo con el 

que el deportista efectúa el entrenamiento. Forteza de la Rosa (2009). En este 

programa se ejecutarán los intervalos de trabajo utilizando una frecuencia muy 

alta de movimiento. La intensidad de esta metodología de entrenamiento debe 

ser siempre máximas o cercanas es clave la estructura emotivo volitiva durante 

los esfuerzos. Hay que determinar la velocidad, potencia, tiempo del estímulo a 

efectuar el trabajo buscando adaptaciones musculares periféricas en las fibras 

de contracción rápida FTIIa – FTIIb. (Laursen & Buchheit, 2019). 

  

1.5.2 Volúmen o duración del estímulo 
 

Componente esencial de las cargas de entrenamiento siendo el parámetro 

cuantitativo lo conforman el tiempo o duración, distancia recorrida, peso 

levantado, repeticiones, engloba la cantidad de actividad realizada en el 

entrenamiento, Bompa (2013), en nuestro programa de entrenamiento 

materializamos el volúmen de la distancia recorrida o tiempo recorrido a  alta 

intensidad que nos dan los parámetros del ritmo de juego  para poder replicar 

una similitud de metros recorridos en el entrenamiento cumpliendo el principio 

de especificidad, considerando  que mayor es la duración del esfuerzo menor es 
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la potencia a desarrollar. Dawson et al., 1997. Inclusive si los sprints tiene una 

duración de entre 5” y 6” y son reiterados la potencia disminuye 

significativamente.  

 

1.5.3 Densidad (micro pausa - macro pausa) 
 

Es la relación manifestada en tiempo entre las fases de trabajo y recuperación, 

una correcta dosificación produce una eficacia en el programa de entrenamiento 

logrando un ritmo de trabajo adecuado y evita estados de fatiga extremos incluso 

sobreentrenamiento, Bompa (2013). Esta densidad debería variar entre una 

relación 1:4 y un máximo de 1:8, cabe recalcar que en la relación trabajo-pausa 

se permite una pérdida de rendimiento por disminución de velocidad o potencia 

dentro de valores recomendados menores al 25% luego de un número de entre 

8 a 10 repeticiones máximas (Gaitanos et al., 1993; Méndez-Villanueva et al 

2008). 

 

1.5.4 Frecuencia  
 

Es el número de unidades de entrenamiento semanales, siempre se procura en 

el entrenamiento deportiva tener sesiones todos los días, Grosser (1990); salvo 

los fines de semana o días libres después de competencias, sin embargo, en 

este estudio nos referiremos a la secuencia semanal de unidades de 

entrenamiento, recordando que el humano deportista necesita desarrollar todas 

sus estructuras. 
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1.6 Planificación ATR  
 

El concepto de periodización en bloques llamado ATR por las características de 

cada una de sus etapas, Acumulación, transformación y realización, siendo el 

principio de este modelo de planificación la concentración de altas cargas, las 

cuales generan estímulos suficientes para obtener ganancias notables de alguna 

cualidad motriz.  (Issurin, 2015. p. 168).  

 

 De cierta manera es una periodización en miniatura teniendo similitudes con el 

periodo preparatorio con el bloque de acumulación, el periodo pre competitivo 

con el bloque de transformación y el periodo competitivo con el bloque de 

realización. Coincidiendo con nuestra realidad debido a que la competición 

fundamental de nuestro equipo es el campeonato de AFA que se realiza en los 

meses de noviembre y diciembre, teniendo en cuenta que los deportistas tienen 

sus vacaciones post periodo escolar el mes de agosto por lo cual decidimos 

utilizar este “modelo de planificación”. Por la posibilidad de alcanzar varios picos 

de rendimiento coincidiendo con las competencias que realizábamos.  

 

El fútbol juvenil se caracteriza por tener mayor tiempo de preparación con 

relación al fútbol profesional, donde son muy utilizadas, el microciclo 

estructurado y la periodización táctica con Seirul.lo y Frade como sus pioneros y 

gestores, teniendo en cuenta que la preparación será fundamental para el 

desarrollo en la competencia, se utiliza el modelo ATR adaptado al fútbol que 

permite desarrollar cualidades tanto físicas como técnico-tácticas en periodos 

largos y de manera concentrada,  pero mucho más importante en la formación 

del deportista de cara al fútbol elitista. (Anselmi & Borelli. 2015, p.132). 
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Tabla 8 
 
Características de los tres tipos de bloques modificado (Issurin, 2007), y 
(Anselmi & Borelli, 2015). 
 
 Tipo de Mesociclo 
Características  Acumulación Transformación Realización 
Capacidades 
motrices y 
técnicas 
objetivo 

Capacidad y 
potencia aeróbica, 
perfeccionamiento 
técnico básico,  

Resistencia 
glucolítica rápida. 
Entrenamientos 
técnico tácticos 
realizado en estado 
de fatiga 

Entrenamientos 
con altos 
niveles de 
intensidad, 
RSA.  

Volumen-
intensidad 

Volumen alto 
intensidad 
reducida 

Reducción del 
volumen, aumento 
superlativo de la 
intensidad  

Volumen bajo- 
medio, 
intensidad alta 
(de 
competencia).  

Fatiga- 
recuperación 

Recuperación 
razonable 
proporcionando 
una adaptación 
morfológica 

No es posible tener 
una recuperación 
completa, 
acumulación de 
fatiga. 

Recuperación 
total 
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Figura 7 
 

Superposición de los efectos residuales del entrenamiento producidos por una 

secuencia de bloques de mesociclos (Issurin & Shkliiar, 2002). 
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CAPÍTULO II 

2. MATERIALES Y MÉTODOS 
 

La investigación se realizó en la academia de fútbol “River Cuenca” en la ciudad 

de Cuenca. La academia se mantiene en funcionamiento desde enero del 2010 

y tiene alrededor de 100 deportistas varones, distribuidos en las siguientes 

categorías: sub 6, 8 ,10, 12, 14, 16.  Se consideró, únicamente, la categoría sub 

16 por las siguientes características:  el desarrollo físico, la edad tanto deportiva 

como cronológica, la capacidad que deseamos mejorar y el método de 

entrenamiento. 

 

2.1 Tipo y diseño de investigación 

 

Esta investigación fue de tipo correlacional ya que buscábamos establecer la 

relación entre el programa de entrenamiento interválico intensivo corto y la 

capacidad de repetir sprints, el diseño que fue utilizado es el cuasi experimento 

se realizó en un grupo único, sin grupo control.  
 

2.2  Características de la muestra 

 

Participaron de este estudio quince jugadores juveniles de fútbol (n=15), de 

edad: 15,6 ± ,4 años, altura: 168,6  ± 4.7 cm, peso corporal: 58,4 ± 6.1 kg y 6,93 

± 1,9 años de experiencia deportiva, los mismos que aceptaron participar 

voluntariamente en esta investigación. Todos los jugadores además de el 

programa interválico intensivo corto objeto de estudio (2 sesiones según 

microciclo), realizaban 3 sesiones principales de entrenamiento técnico táctico 
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semanales con una duración de 1h30 en el horario de 17h00 a 18h30 de lunes 

a viernes y cumplían con un juego oficial el fin de semana.  Los jugadores no 

utilizaron ningún tipo de suplementación ni de ayudas ergogénicas durante el 

período que duró la investigación. 

 

Tabla 9 

 
Descriptiva de la Muestra 

 
Variable Media DE Máximo Mínimo Rango 

Edad (Años) 15,6 ,42 16,4 15,1 1,3 

Experiencia Deportiva 

(Años) 
6,93 1,9 10 4 6 

Peso (kg) 58,42 6,15 71,2 51,5 19,7 

Talla (cm) 168,60 4,76 177 160 17 

 
Nota. Descriptores de la muestra de esta investigación en media, DE (desviación 

estándar), máximo, mínimo y rango.  

 

2.3  Criterios de inclusión y exclusión.  

 

Los criterios de inclusión fueron pertenecer al equipo y llevar un entrenamiento 

metódico, planificado durante al menos tres años y asistir al 90 % de las sesiones 

de duración del programa de entrenamiento, se excluyeron a los porteros debido 

a su función en el campo y por acciones tanto técnicas como tácticas y por los 

métodos específicos utilizados en sus entrenamientos se diferencian a los de los 

jugadores de campo también aquellos jugadores que no contaban con 

experiencia mínima de tres años de entrenamiento, e igual se excluirían a 

jugadores lesionados.  
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2.4 Características descriptivas de la muestra: 

 
Tabla 10 

 
Descriptiva de la Muestra por Sujeto  

 
# ID Edad (Años) Experiencia Deportiva (Años) Peso (kg) Talla (cm) 

1 16,2 8 53,4 164 

2 15,8 9 54,1 167 

3 15,2 10 63,1 163 

4 15,1 5 61,8 168 

5 15,6 4 51,5 160 

6 15,3 8 68,1 177 

7 15,9 5 55,7 170 

8 15,5 9 52,3 167 

9 16,3 7 63,1 170 

10 15,2 6 62,3 165 

11 15,3 4 71,2 173 

12 15,3 7 57,6 175 

13 16,4 6 53,4 166 

14 15,8 9 52,3 1741 

15 15,8 7 56,1 170 
 

Nota. La presenta tabla se muestran las características de cada uno de los sujetos que 
integran la muestra numerados, dónde se indica la edad (Años), experiencia del 

entrenamiento deportivo (Años), el peso (kg) y la talla (cm). 
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2.5  Material para la evaluación. 

 

a) El test RSA Aziz et al 2000 fue medido por las fotocélulas (Races Test kit 

Pro ®, Chorojump ®, Barcelona, España). (Figura 8) 

b) El peso del deportista fue medido una semana antes de iniciar el 

programa utilizando la balanza digital (Polar ® Balance Scale, Kempele, 

Finlandia). (Figura 9). 

c) La estatura de los jugadores fue medida con el tallímetro móvil marca 

(Seca ® 216, Hamburgo, Alemania). (Figura 10). 

d) La edad deportiva del deportista se determinó con la siguiente encuesta: 

¿Cuantos años llevas entrenando la disciplina de fútbol?, posterior a la 

misma se registraron los datos en la matriz de Excel.  

e) La edad de cada jugador se obtuvo en años y meses con una revisión de 

la fecha de nacimiento en la cédula de indentidad. 

 

Figura 8 

Fotocélula Chronojump ® (Races test Kit Pro ®, Barcelona, España).  
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Figura 9 

Balanza (Polar ® Blance Scale, Kempele, Finlandia). 
 

 
 
 
Figura 10 

Tallímetro (Seca ® 216, Hamburgo, Alemania). 
 

 
 

2.5.1 Material para el análisis de los datos.  
 

Para la obtención y análisis de los datos de cada sprint se utilizo el software 

provisto por Chronojump ® Boscosystem (Chronopic 3 ®) y el procesamiento de 
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la información se realizo con Microsoft Excel 2017 para Mac. El análisis 

estadístico se realizó con SPSS versión 22 para Mac.  

 

2.5.2 Cálculos: 
 

Para poder analizar la relación de variables se realizaron los siguientes cálculos: 

 

La media, la desviación estándar, el máximo, el mínimo, de las variables, las 

pruebas de Shapiro-WIlk para verificar la normalidad de la muestra, la prueba T 

para muestras relacionadas para establecer si existen diferencias significativas 

entre repeticiones y entre parámetros pre y post programa de entrenamiento. 

 

Gráficos de barras para identificar la evolución en porcentaje de cada repetición 

y cada parámetro a valorar después de la intervención en función de la media de 

la muestra. 

 

2.6 Procedimiento de la toma de datos. 

 

Se realizó una charla informativa donde se programó una presentación tanto a 

deportistas, padres, representantes y directivos acerca del estudio, 

entrenamiento, las evaluaciones a efectuar, también la libre voluntariedad de 

participar y la confidencialidad de los datos. Se resaltó que el proyecto 

investigativo fue aprobado por el comité de Bioética de la Universidad de Cuenca 

(COBIAS), al finalizar dicha reunión se procedió a la entrega de consentimientos 

y asentimientos informados a los futuros participantes y representantes de los 

cuales el 100% firmaron aceptando su participación en esta investigación que se 

erigió bajo las normativas de la Declaración de Helsinki. 
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2.7  Protocolo de Evaluación.  

 

El registro de datos se efectuó durante la primera semana, realizándose los test 

iniciales en los cuales se realizo el siguiente proceso: 

 

El peso del deportista fue medido una semana antes de iniciar el programa 

utilizando la balanza digital Polar Balance, la superficie donde se situó la balanza 

era plana, el deportista descalzo, se coloca en el medio de la plataforma, en 

posición erguida con hombros bajos y brazos hacia abajo y holgados sin presión 

alguna, se observaba el peso en la pantalla, se efectuó la lectura de la medición 

en kilogramos y se registró la misma.  

  

La estatura de los jugadores fue medida con el tallímetro móvil Seca, el 

deportista se ubicó en la plataforma descalzo, mantuvo la cabeza firme mirada 

al frente a un punto fijo, se deslizo la escuadra hasta tocar la cabeza del 

deportista, presionando suavemente para comprimir el cabello, se registró la 

lectura de la medición en centímetros.  

 

La edad deportiva del deportista se determinó con la siguiente encuesta: 

¿Cuantos años llevas entrenando la disciplina de fútbol ?, posterior a la misma 

se registraron los datos en la matriz de Excel.  

 

El test de Aziz et al. 2000 consiste en realizar 8 sprints de 40m a máxima 

velocidad con una pausa entre cada repetición de 30 segundos;  el deportista se 

ubicó a 0,5 metros de la línea de salida primera fotocélula ( Chrono Jump) se 

completó el recorrido de 40m ( segunda fotocélula) seguido de una carrera lenta 

de regreso de recuperación de una duración de 30 segundos hacia la primera 

fotocélula, a cada deportista se le notificó 5 segundos antes de la nueva 
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repetición para que esté bien posicionado y al cumplirse los 30 segundos de 

pausa se efectuó una señal auditiva con silbato para que realice la siguiente 

repetición.  

 

Se utilizaron 6 parámetros de evaluación los cuales fueron: RSA Media (valor 

medio de las ocho repeticiones del test. RSA Mejor (repetición más rápida de las 

ocho repeticiones del test. RSA Peor (repetición más lenta de las ocho 

repeticiones del test). RSA ideal (repetición más rápida x número de repeticiones 

RSA mejor x 8). RSA Total (Suma de todas las ocho repeticiones que conforman 

el test). índice de fatiga, de Fitzsimons et al. 1993 (Porcentaje de pérdida o 

disminución del rendimiento debido a la fatiga), se ha demostrado como el 

método más válido y confiable para cuantificar la fatiga en la prueba de sprints 

múltiples. Rey et al. (2017).  

 

Figura 11 
 

Test Capacidad de Repetir Sprints Aziz et al. 2000. 
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2.8   Programa de entrenamiento  
 

El programa de entrenamiento inicio la segunda semana del mes de septiembre 

del 2019 y se prolongó hasta la última semana de noviembre, efectuándose la 

evaluación final la primera semana de diciembre,  un total de 12 semanas de 

entrenamiento, en efecto los futbolistas entrenaban un total de 5 sesiones 

semanales de las cuales 2  sesiones en el microciclo realizaban el entrenamiento  

interválico intensivo específico para mejorar la estructura condicional con énfasis 

en capacidad de repetir sprints y las sesiones restantes entrenaban sesiones 

técnico tácticas. 

 
Tabla 11 

 
Distribución de Cargas del Programa de Entrenamiento Modelo ATR. 
 
ATR Etapa 1: 

Acumulación 
Etapa 2: Transformación Etapa 3: Realización 

Microciclo 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 

Semana 9/9 16/9 23/9 30/9 7/10 14/10 21/10 28/10 4/11 11/11 18/11 25/11 

Entrenamiento 
Global 

X X X X XX XX XX XX XXX XXX XXX XXX 

 

2.8.1 Etapa 1 Bloque de acumulación.  
 

La primera etapa del entrenamiento tuvo una duración de 4 semanas donde se 

efectuaron trabajos analíticos, con 2 sesiones semanales, los deportistas 

tuvieron dos semanas de adaptación a los trabajos de alta intensidad teniendo 

énfasis en la capacidad y potencia aeróbica se utilizo la metodología de 

intervalos cortos trabajando sobre el 85 % de intensidad.   
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Tabla 12 

Etapa 1 Bloque Acumulación  

Sem Sesiones 
Int 
%  Series Intervalos  Trabajo  Micro 

Pausa 
Macro 
pausa 

1 2 85 2 5’ 30’’ 20’’ 3’ 

2 2 85 3 4’ 30’’ 15’’ 3’ 

3 2 90 4 4’ 20’’ 20’’ 3’ 

4 2 95 3 4’ 20’’ 20’’ 3’ 

 

Nota. Sem= Semana, Int %= porciento de Intensidad.  

 

2.8.2 Etapa 2 Bloque de Transformación  
 

La segunda etapa de este programa de entrenamiento denominada como 

transformación, tuvo una duración de 4 semanas; se realizó dos sesiones de 

entrenamiento interválico de sprint por microciclo donde se alternaron carreras 

lineales efectuado en los primeros días de cada microciclo y la utilización de 

sprint repetidos con acciones combinativas los días finales de cada microciclo 

con intensidades sobre el 90 %, con énfasis en la capacidad y potencia láctica. 
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Tabla 13 

Etapa 2 Bloque Transformación 

 

 Carreras Lineales Acciones Combinativas 

S 
Int 

% 

DPR 

(m) 
Rep Ser 

DTPS 

(m) 

Mic 

(s) 

Mac 

(min) 
Rep Ser 

Mic 

(s) 

Mac 

(min) 

5 95 30 4 3 360 80 3 3-5 3-4 30-40 3 

6 98 35 4 3 420 70 3 3-5 3-4 30-40 3 

7 100 40 4 2 320 60 4 3-5 3-4 30-45 3 

8 85 30 3 3 270 50 4 3-5 3-4 30-45 3 

 
Nota. S= Semana, Int= Intensidad, DPR= Distancia por repetición, Rep= Repeticiones, Ser= Series, 

DTPS= Distancia total por Sesión, Mic= Micropausa, Mac= Macropausa.  

*(%) = Porciento, (m)= metros, (min)= minutos, (s)= segundos.  
 

2.8.3 Etapa 3 Bloque de realización 
 

La tercera etapa de este programa de 12 semanas se la denomino realización 

ya que aquí nuestra muestra comenzó su participación en el campeonato de la 

Asociación de Fútbol del Azuay, en esta fase el entrenamiento de sprints 

repetidos se basa exclusivamente la potencia y velocidad, conservando un alto 

nivel de rendimiento durante todo el periodo competitivo. La intensidad va del 95 

al 100%, aquí tiene una mayor preponderancia los trabajos intensivos con 

acciones combinativas y en menor medida, aunque no menos importante las 

carreras interválicas intensivas analíticas tanto lineales como con cambios de 

dirección, enfatizando en la potencia aláctica. 
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Tabla 14 

Etapa 3 Bloque Realización 
 
 Carreras lineales y Cambios de dirección Acciones Combinativas 

S Int % 
DPR 

(m) 
Rep S 

DTPS 

(m) 

Mic 

(s) 

Mac 

(min) 
Rep S 

Mic 

(s) 

Mac 

(min) 

9 95 25 3 3 225 45-60 3 2-4 2-3 30-60 3 

10 100 25 4 3 300 45-60 3 2-4 2-3 30-60 3 

11 100 30 3 3 270 45 4 2-4 2-3 30-60 3 

12 100 40 4 2 320 30-40 3 2-3 2-3 30-60 3 

 

Nota. S= Semana, Int= Intensidad, DPR= Distancia por repetición, Rep= Repeticiones, S= Series, 
DTPS= Distancia total por Sesión, Mic= Micropausa, Macro= Mac. (%) = Porciento, (m)= metros, 

(min)= minutos, (seg)= segundos. 

 

 

A continuación, se presentan características generales de los tipos de ejercicios 

realizados en cada una de las 3 etapas del programa de entrenamiento 

interválico intensivo corto para mejorar la capacidad de repetir sprints. 
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Figura 12 

Ejercicios tipo Etapa 1 Bloque de Acumulación. 
 

 

 

Los jugadores realizan recorrido de 40 m a una intensidad al 90% de su máxima 

velocidad, al llegar al cono que demarca el espacio de deben recorrer, 

disminuyen la intensidad y efectúan una caminata de recuperación establecida 

con una micropausa entre 30 s a 1 minuto, finalizan la serie y disponen de 3 

minutos de macropausa.  
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Figura 13 

Ejercicios Tipo Etapa 1 Bloque de acumulación. 

 

 

 

Se forma un rectángulo de 40m x 30m cuyos vértices están delimitados por 4 

estacas, a lado de las estacas se ubican 4 estaciones donde los deportistas en 

la macropausa efectuarán acciones coordinativas. El trabajo condicional 

consiste en realizar sprints desde estación 1 a 3, de estación 2 a 4, de estación 

3 a 1 y de estación 4 a 2 al llegar a la estación correspondiente caminan hacia 

la siguiente estación como parte de la micropausa.  
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Figura 14 
 
Ejercicios Tipo Etapa 2 y 3 Transformación y Realización. 
 

 
 

Tenemos 3 estaciones de trabajo condicional coordinativo, en el circuito 1 el 

deportista realiza tres aceleraciones con banda elástica, seguido de dos saltos 

frontales y dos saltos laterales, realiza cambios de dirección, el entrenador pasa 

el balón el jugador juega a un toque y busca con desmarque de ruptura el pase 

de vuelta del entrenador, con control orientado esquiva al maniquí y remata a 

portería. Camina hasta el cono y ejecuta un sprint hacia el cono de la estación 

2, se recupera entre 30 y 45 s posteriormente realiza saltos a un pie, el 

entrenador lanza un balón para que ejecute un pase de cabeza, recibe 

nuevamente el balón a ras de piso realiza un eslalon entre los maniquíes y 

remata a una portería camina hacia el cono y ejecuta un nuevo sprint hacia la 

estación 3 donde efectúa elementos para mejorar la técnica de carrera como 

aros, vallas y estacas y finaliza el intervalo con remate a la portería.   
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Figura 15 
 
Ejercicios Tipo Etapa 2 y 3 Bloques Transformación y realización. 

 

 
 

El jugador inicia en el platillo amarillo con un traslado en zig zag llega al platillo 

rojo y ejecuta un pase a jugador b que se encuentra situado al borde del área de 

los 16,50 después de realizar el pase realiza un sprint lineal y posteriormente 

con cambios de dirección primero en los bastones y después por estacas recibe 

el pase de jugador b y devuelve en doble pared  control orientado y finaliza con 

remate a portería, jugador b realiza un sprint a estación a y jugador a se ubica 

en estación b.  

 
 
 
 



 

 

Hernán Alberto Granizo Riquetti  

 

 

66 

CAPÍTULO III 
 

3. RESULTADOS Y DISCUSIÓN 
 
3.1 Normalidad de la muestra. 
 

Las características de la muestra se observan en edad (Años), experiencia del 

entrenamiento deportivo (Años), el peso (kg), la talla (cm), las repeticiones Pre y 

Post en (s), y aplicamos la prueba de Shapiro-Wilk, para identificar la normalidad 

de la muestra en todos los parámetros valores mayores p< 0.05 observándose 

normalidad.  

 

Tabla 15 

Normalidad de la Muestra Prueba de Shapiro-Wilk 
 
 
Variable P Valor 

Edad .178 

Años de Experiencia .455 

Peso .089 

Talla .978 

 

3.2  Evaluaciones de las repeticiones de la capacidad de repetir Sprints. 

Las siguientes tablas corresponden a las evaluación inicial o PRE y final o POST 

en cada una de las repeticiones realizadas con el objetivo de conocer cual es la 

capacidad de repetir sprints de los sujetos de esta investigación.  
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Tabla 16 

Test RSA Aziz Pre  
 
 
 Repetición (s) 

Sujeto 1 2 3 4 5 6 7 8 

1 6,82 7,03 7,09 7,31 7,47 7,50 7,68 7,56 

2 5,49 5,61 5,89 6,06 6,25 6,41 6,47 6,74 

3 5,98 6,49 6,53 6,58 6,55 6,83 6,94 7,01 

4 5,30 5,47 5,63 5,65 5,82 5,99 6,30 6,15 

5 5,33 5,35 5,40 5,52 5,61 5,72 5,71 5,64 

6 5,41 5,85 5,92 6,11 5,99 6,30 6,71 6,90 

7 5,52 5,71 5,79 5,86 5,81 5,87 5,96 6,01 

8 5,66 5,91 6,14 6,05 6,38 6,59 6,64 6,52 

9 6,21 6,25 6,28 6,29 6,44 6,60 6,89 7,01 

10 5,76 6,05 6,03 5,99 6,23 6,21 6,53 6,71 

11 6,28 6,45 6,72 6,65 6,79 6,91 7,26 7,30 

12 5,83 5,96 6,50 6,53 6,69 6,79 6,80 7,04 

13 6,08 6,45 6,40 6,57 6,50 7,28 7,43 7,51 

14 5,48 5,48 5,56 5,69 5,78 5,81 5,83 6,01 

15 5,59 6,11 6,18 5,85 6,07 6,37 6,12 6,79 

 

Se observan los valores de los tiempos (s) obtenidos en cada una de las ocho 

repeticiones, en el test Pre intervención. 
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Tabla 17 

Test RSA Aziz Post  
 
 
 Repetición (s) 

Sujeto 1 2 3 4 5 6 7 8 

1 6,58 6,63 6,71 6,88 7,13 7,27 7,22 7,31 

2 5,38 5,48 5,79 5,57 5,88 5,84 6,04 5,90 

3 5,75 5,99 6,11 6,25 6,47 6,52 6,35 6,09 

4 5,47 5,21 5,44 5,46 5,51 5,66 5,69 5,78 

5 5,28 5,32 5,38 5,39 5,44 5,46 5,47 5,51 

6 5,40 5,46 5,67 5,78 5,80 5,87 5,91 6,13 

7 5,55 5,52 5,61 5,78 5,80 5,91 5,90 6,09 

8 5,48 5,52 5,62 5,67 5,70 5,93 5,72 5,92 

9 6,19 6,21 6,24 6,31 6,30 6,45 6,42 6,85 

10 5,77 5,79 5,78 5,91 5,82 6,12 6,19 6,23 

11 6,20 6,23 6,30 6,38 6,56 6,63 6,71 6,98 

12 5,80 5,70 5,90 5,87 5,81 6,08 6,11 6,32 

13 6,11 6,00 6,34 6,21 6,48 6,45 6,99 6,97 

14 5,47 5,42 5,49 5,50 5,61 5,62 5,67 5,72 

15 5,50 5,61 5,72 5,64 5,95 5,93 6,00 6,21 

 
Se observan los valores de los tiempos (s) obtenidos en cada una de las ocho 

repeticiones, de cada sujeto en el test post intervención. 
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Ilustración 1 

Cambios en el Tiempo de Ejecución en Cada Repetición Test Aziz Pre y Post. 
 
 

 
 

Se observan los cambios medios generados después del programa de 

entrenamiento donde claramente disminuye el tiempo (segundos) de ejecución 

de cada repetición en el Post Test. 
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Tabla 18 

 
Prueba T Muestras Relacionadas entre Repeticiones Pre y Post Test Aziz et 
al 2000. 
 
 
 

Pre Post Media de 

error 

estándar 

P 

Valor 

Repetición Media (s) DE Media (s) DE  

1 5,78  0,42 5,73 0,37 ,027 ,064 

2 6,01  0,46 5,74 0,39 ,041 ,000** 

3 6,14  0,46 5,87 0,38 ,049 ,000** 

4 6,18  0,47 5,91 0,41 ,046 ,000** 

5 6,29  0,48 6,02 0,46 ,062 ,001** 

6 6,48  0,52 6,12 0,47 ,063 ,000** 

7 6,62  0,57 6,16 0,50 ,064 ,000** 

8 6,73  0,56 6,27 0,52 ,0739 ,000** 

 

Se demuestran la comparación entre repeticiones Pre y Post utilizando una 

prueba T de muestras relacionadas, utilizando un intervalo de confianza del 

95%, observando diferencias estadísticamente significativas en cada una de 

las repeticiones exceptuando la repetición 1.  

*DE= desviación estándar; P Valor= Valor de P; (s)= segundos. 

** Estadísticamente significativos p> 0.05 
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Ilustración 2 

 
Mejorías Porcentuales en cada Repetición del Test de Aziz Post  
 
 

 
 

En la presente figura se observan los porcientos de evolución del rendimiento de 

la capacidad de repetir sprints post programa de entrenamiento en cada una de 

las ocho repeticiones del test de Aziz et al 2000.  
 

3.3 Evaluaciones de los Parámetros de la capacidad de repetir Sprints. 

  

Las siguientes tablas corresponden a las evaluación inicial o PRE y final o POST 

en cada uno de los parámetros del test de Aziz et al. 2000 con el objetivo de 

conocer cual es la capacidad de repetir sprints de los sujetos de esta 

investigación.  
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Tabla 19 

 
Parámetros del Test RSA de Aziz et al 2000.  Pre 

Sujeto Media (s) 
Mejor 

(s) 
Peor (s) Ideal (s) Total (s) 

Índice de 

Fatiga (%) 

1 7,31 6,82 7,68 54,62 58,50 7,09 

2 6,12 5,49 6,74 43,93 48,97 11,45 

3 6,61 5,98 7,01 47,89 52,95 10,54 

4 5,79 5,30 6,30 42,44 46,34 9,16 

5 5,53 5,33 5,72 42,65 44,31 3,86 

6 6,15 5,41 6,90 43,32 49,22 13,61 

7 5,82 5,52 6,01 44,19 46,57 5,38 

8 6,24 5,66 6,64 45,32 49,94 10,19 

9 6,50 6,21 7,01 49,75 52,01 4,54 

10 6,19 5,76 6,71 46,12 49,55 7,42 

11 6,79 6,28 7,30 50,26 54,39 8,21 

12 6,52 5,83 7,04 46,64 52,18 11,87 

13 6,78 6,08 7,51 48,64 54,26 11,53 

14 5,71 5,48 6,01 43,89 45,69 4,07 

15 6,14 5,59 6,79 44,74 49,12 9,78 

 

Los valores de los tiempos alcanzados en los parámetros descritos por el test 

pre intervención. * (RSA), capacidad de repetir sprints; RSA Media (valor 

medio de las ocho repeticiones del test. RSA Mejor (repetición más rápida de 

las ocho repeticiones del test. RSA Peor (repetición más lenta de las ocho 

repeticiones del test). RSA ideal (repetición más rápida x número de 

repeticiones RSA mejor x 8). RSA Total (Suma de todas las ocho repeticiones 

que conforman el test). índice de fatiga (% de pérdida del rendimiento).  
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Tabla 20 

 
Parámetros del Test RSA de Aziz et al 2000. Post 

 

Sujeto Media (s) 
Mejor 

(s) 
Peor (s) Ideal (s) Total (s) 

Índice de 

Fatiga (%) 

1 6,97 6,58 7,31 52,64 55,75 5,90 

2 5,74 5,38 6,04 43,11 45,92 6,51 

3 6,19 5,75 6,52 46,07 49,58 7,61 

4 5,53 5,21 5,78 41,75 44,26 6,02 

5 5,41 5,28 5,51 42,25 43,22 4,41 

6 5,75 5,40 6,13 43,21 46,05 6,56 

7 5,77 5,52 6,09 44,24 46,20 4,60 

8 5,69 5,48 5,93 43,84 45,58 3,97 

9 6,37 6,19 6,85 49,52 50,99 2,97 

10 5,95 5,77 6,23 46,17 47,62 3,14 

11 6,50 6,20 6,98 49,60 52,01 4,86 

12 5,95 5,70 6,32 45,63 47,61 4,35 

13 6,44 6,00 6,99 48,04 51,58 7,36 

14 5,56 5,42 5,72 43,41 44,53 2,57 

15 5,82 5,50 6,21 44,01 46,58 5,83 

 

Se observan los valores alcanzados en los parámetros descritos por el test 

Post intervención. * (RSA), capacidad de repetir sprints; RSA Media (valor 

medio de las ocho repeticiones del test. RSA Mejor (repetición más rápida de 

las ocho repeticiones del test. RSA Peor (repetición más lenta de las ocho 

repeticiones del test). RSA ideal (repetición más rápida x número de 

repeticiones RSA mejor x 8). RSA Total (Suma de todas las ocho repeticiones 

que conforman el test). índice de fatiga (% de pérdida del rendimiento). 
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Ilustración 3 

Cambios en cada Parámetro del Test Aziz Pre y Post. 
 

 
 

En esta figura se observan los cambios medios generados después del 

programa de entrenamiento donde disminuye el tiempo (segundos) de los 

parámetros media, mejor, peor, ideal y total; y del porcentaje de pérdida del 

rendimiento (índice de fatiga).  
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Tabla 21 

 
Prueba T Muestras Relacionadas entre Parámetros RSA Pre y Post 

 
 Pre Post Media de 

error 

estándar 

P 

Valor Parámetro 
Media 

(s) 
DE Media (s) DE 

RSA media  6,28 0,47 5,98 0,43 ,31 ,000** 

RSA mejor  5,78 0,42 5,69 0,39 ,019 ,000** 

RSA peor  6,76 0,55 6,31 0,52 ,061 ,000** 

RSA ideal  46,29 3,36 45,57 3,13 ,039 ,000** 

RSA total  50,26 3,28 47,83 3,46 ,161 ,000** 

Índice fatiga  8,58 3,09 5,11 1,58 ,604 ,000** 

 
En la tabla 12, se demuestra la comparación entre los parámetros Pre y Post 

utilizando una prueba T de muestras relacionadas, utilizando un intervalo de 

confianza del 95% observando diferencias significativas en todos lo 

parámetros del test RSA. Diferencias altamente significativas **(p=£0.01), 

(RSA), capacidad de repetir sprints; RSA Media (valor medio de las ocho 

repeticiones del test. RSA Mejor (repetición más rápida de las ocho 

repeticiones del test. RSA Peor (repetición más lenta de las ocho repeticiones 

del test). RSA ideal (repetición más rápida x número de repeticiones RSA 

mejor x 8). RSA Total (Suma de todas las ocho repeticiones que conforman el 

test). índice de fatiga (% de pérdida del rendimiento). (PRE), evaluación antes 

de la intervención. (POST), evaluación después de la intervención. Todos los 

parámetros demuestran valores estadísticamente significativos (p£0.05). 
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Ilustración 4 

Mejorías Porcentuales en cada Parámetro del Test de Aziz et al. 2000 Post.  
 

 
 

En la presente figura se observan los porcientos de evolución del rendimiento de 

la capacidad de repetir sprints post programa de entrenamiento en cada 

parámetro del test de Aziz. 
 

Tabla 22 
 
Prueba T Muestras relacionadas Peso Pre y Post 
 
 Media (kg) DE Mínimo Máximo P Valor 

Peso Pre 58,420 6,15 51,5 71,2 
,703 

Pes Post 58,353 5,83 51,8 70,2 

 
Se observa que los valores en el peso de los sujetos de la muestra no 
obtuvieron cambios entre Pre y Post evolución obteniendo un valor de p>0.05 
por lo tanto al no haber diferencias significativas no tienen influencia en el 
rendimiento de la capacidad de repetir sprints, lo cual indica que ha sido 
principalmente por el programa de entrenamiento.            
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3.3 Análisis de los resultados. 

 

A continuación, se observa el análisis de los resultados en cada una de las 

repeticiones y parámetros después de la aplicación del programa de 

entrenamiento.  

 

3.3.1 Análisis de los resultados de las repeticiones de RSA.  
 

Tabla 23 
Evolución de Mejoría Porcentual del Rendimiento en cada Repetición del 

Test RSA Post 

 

Repetición Media (%) DE Máx Mín 
Evo 

(+) 

Evo 

(-) 

n % 

(+) 

n % 

(-) 

1 ,9 1,83 3,96 -3,02 11 4 73,3 26,6 

2  4,7 2,76 8,96 ,45 15  100  

3  4,4 3,30 10,15 ,33 15  100  

4 7,3 10,65 44,25 -,30 14 1 93,3 6,7 

5  5,3 4,60 15,17 -3,43 14 1 93,3 6,7 

6  6,1 3,91 12,94 -,73 14 1 93,3 6,7 

7  7,3 4,29 16,20 ,98 15  100  

8  7,4 4,74 14,97 -1,20 14 1 93,3 6,7 

 
Nota. *DE= Desviación estándar; Máx = Máximo; Min = Mínimo, Evo= Evolución (+) = 

positiva; (-) = negativa; N% (+) = porciento de la muestra con evolución positiva; n% (-) = 
porciento de la muestra con evolución negativa.  
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De acuerdo a los resultados que hemos obtenido podemos decir que con una 

media de 5,731 (s) una desviación estándar de ± 0,37, con valores desde 5,28 

(s) a 6,58 (s) y un valor de p=0.064 para la repetición 1 post programa de 

entrenamiento interválico intensivo corto hay una evolución media 0,98 ± 1,83% 

con valores máximos de 3,96 y (-3,02) % en los niveles de evolución del sprint 1 

donde se observan valores positivos de 11 sujetos y negativos de 4. Por lo tanto, 

se observa que el 86,6 % de la muestra tiene beneficios y el 16,4 % restante 

evoluciona de manera negativa, sin embargo, en esta repetición no hay 

diferencias estadísticamente significativas (p> 0.05). 

 

La repetición 2 post programa de entrenamiento los valores nos demuestran que 

con una media de 5,74 (s) una desviación estándar de ± 0,39 con valores desde 

6,63 (s) hasta 5,21 (s) y con un valor de p= 0.000; una evolución media de 4,7 ± 

2,76 % con valores máximos de 8,96 hasta 0,45% de evolución positiva, donde 

se observa que el 100% de la muestra evoluciona positivamente demostrando 

diferencias estadísticamente muy significativas (p£0.05). 

 

La repetición 3 post intervención denota los siguientes valores con una media de 

5,87 (s) una desviación estándar ± 0,38 con valores máximos de 6,71 (s) y 

mínimos de 5,38 y un valor de p=0.000; una evolución media de 4,4 ± 3,30% con 

valores máximos de 10,15 hasta 0,33% de evolución positiva, donde se observa 

que el 100% de la muestra evoluciona favorablemente demostrando diferencias 

estadísticamente muy significativas (p£0.05)  

 

En la repetición 4 post programa de entrenamiento observamos los siguientes 

valores con una media de 5,91 (s) una desviación estándar ± 0,41 con valores 

máximos de 6,88 (s) y mínimos de 5,39 y un valor de p=0.000; una evolución 

media de 4,6 ± 3,00 % con valores máximos de 11,32 hasta (-0,30%) de donde 

14 sujetos obtuvieron evoluciones positivas y 1 sujeto evolucionó negativamente 



 

 

Hernán Alberto Granizo Riquetti  

 

 

79 

donde, considerando que el 93,3 % de la muestra mejora su rendimiento y el 

6,7% evolucionó negativamente, se demuestran diferencias estadísticamente 

muy significativas (p£0.05). 

 

En la repetición 5 post programa de entrenamiento observamos los siguientes 

valores con una media de 6,02 (s) una desviación estándar ± 0,46 con valores 

máximos de 7,13 (s) y mínimos de 5,39 (s) y un valor de p=0.000; una evolución 

media de 5,3 ± 4,6 % con valores máximos de 15,17 hasta (-3,43) % donde 14 

sujetos obtuvieron evoluciones positivas y 1 sujeto evolucionó negativamente. 

Considerando que el 93,3 % de la muestra mejora su rendimiento y el 6,7% 

evolucionó negativamente, se demuestra diferencias estadísticamente muy 

significativas (p£0.05). 

 

En la repetición 6 post programa de entrenamiento observamos los siguientes 

valores con una media de 6,12 (s) una desviación estándar ± 0,46 con valores 

máximos de 7,13 (s) y mínimos de 5,44 (s) y un valor de p=0.000; una evolución 

media de 6,16 ± 3,91 % con valores de 12,94 hasta (-0,73) % donde 14 sujetos 

obtuvieron evoluciones positivas y 1 sujeto evolucionó negativamente. 

Considerando que el 93,3 % de la muestra mejora su rendimiento y el 6,7% 

evolucionó negativamente, se demuestra diferencias estadísticamente muy 

significativas (p£0.05). 

 

En la repetición 7 post programa de entrenamiento observamos los siguientes 

valores con una media de 6,16 (s) una desviación estándar ± 0,50 con valores 

máximos de 7,22 (s) y mínimos de 5,47 (s) y un valor de p=0.000; una evolución 

media de 7,3 ± 4,29 % con valores de 16,20 hasta 0,98 %, considerando que el 

100 % de la muestra mejora su rendimiento, se demuestra diferencias 

estadísticamente muy significativas (p£0.05). 
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En la repetición 8 post programa de entrenamiento observamos los siguientes 

valores con una media de 6,27 (s) una desviación estándar ± 0,56 con valores 

máximos de 7,31 (s) y mínimos de 5,515 (s) y un valor de p=0.000; una evolución 

media de 7,4 ± 4,47 % con valores de 14,97  hasta (-1,20) % donde 14 sujetos 

obtuvieron evoluciones positivas y 1 sujeto evolucionó negativamente, 

considerando que el 93,3 % de la muestra mejoró su rendimiento y el 6,7% 

evolucionó negativamente, se demuestran diferencias estadísticamente 

significativas (p£0.05).  

 

3.3.2 Análisis de los resultados de los Parámetros RSA.  
 

 
Tabla 24 

Evolución de Mejoría Porcentual del Rendimiento en cada Parámetro del Test 
RSA Post. 
 

Parámetro 
Media 

(%) 
DE Máx Mín 

Evo 

(+) 

Evo 

(-) 

n % 

(+) 

n % 

(-) 

RSA Media 5,06 2,56 9,59 ,80 15  100  

RSA Mejor 1,58 1,28 3,96 -,10 14 1 93,3 6,7 

RSA Peor 7,23 3,94 12,54 -1,20 14 1 93,3 6,7 

RSA Ideal 1,57 1,30 3,96 -,13 13 2 86,6 13,4 

RSA Total 5,07 2,55 9,59 ,80 15  100  

Índice de 

Fatiga 
3,45 2,39 7,50 -,60 15  100 

 

 

 
Nota. *DE= Desviación estándar; Máx = Máximo; Min = Mínimo, Evo= Evolución (+) = 

positiva; (-) = negativa; N% (+) = porciento de la muestra con evolución positiva; n% (-) = 
porciento de la muestra con evolución negativa.  
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De acuerdo a los datos obtenidos podemos decir que en el parámetro media con 

una media de 5,98 (s) una desviación estándar de ± 0,43, un valor máximo de 

6,970 (s) y mínimo 5,41 (s) y un valor de p=0.00 con una evolución del 

rendimiento de 5,07 ± 2,56 % con valores desde 9,59 y 0,80 %. Con lo cual se 

observa que el 100 % de la muestra tuvo beneficios evolucionando 

positivamente. Habiendo diferencias estadísticamente muy significativas 

(p£0.05).  

 

En el parámetro mejor 5,69 (s) una desviación estándar de ± 0,39 un valor 

máximo de 6,58 (s) y mínimo 5,21 (s) y un valor de p= 0.00 con una evolución 

del rendimiento de 1,60 ± 1,28 % con valores desde 3,96 y (-0,10) %. Con lo cual 

se observa que el 93,3 % de la muestra tiene beneficios (14 sujetos) mientras 

que el 6,7 % obtuvo evoluciones negativas (1 sujeto), Habiendo diferencias 

estadísticamente muy significativas (p£ 0.05).  

 

El parámetro peor con una media de 6,311 (s) una desviación estándar de ± 0,52 

con valores máximos de 7,31 (s) y mínimos de 5,515 (s) y un valor de p= 0.00 

mejorando el rendimiento de 7,23 ± 3,94 % con valores desde 12,54 y (-1,20) %. 

Observándose que el 93% de la muestra tiene beneficios (14 sujetos) mientras 

que el 6,7 % obtuvo evoluciones negativas (1 sujeto), Habiendo diferencias 

estadísticamente muy significativas (p£ 0.05).  

 

El trabajo ideal obtuvo una media de 45,570(s) con una desviación estándar de 

± 3,13 con valor máximo de 52,64 (s) y mínimo de 41,75 (s) y un valor de p=0.00 

con una evolución de 1,60 ± 1,30 % con valores desde 3,96 % (-0,13) %. Con lo 

cual se observa que el 86,6 % de la muestra tiene beneficios (13 sujetos) 

mientras que el 13,4 % obtuvo evoluciones negativas (2 sujeto), Habiendo 

diferencias estadísticamente muy significativas (p£ 0.05).  
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En el trabajo total obtuvimos una media de 47,86 (s) con una desviación estándar 

de ± 3,46 con valores máximos de 55,75 (s) y mínimos de (s) un valor de p=0.00 

con una evolución del rendimiento de 5,07 ± 2,55 % con valores desde 9,59 y 

0,80 %. Con lo cual el 100% de la muestra obtuvo beneficios en su rendimiento, 

Habiendo diferencias estadísticamente muy significativas (p£ 0.05).  

 

El índice de fatiga obtuvo una media de 5,11 % con una desviación estándar de 

± 1,58 con valores máximos de 7,6% mínimos de 2,5 con un valor de p=0.00 

evolucionando positivamente 3,45 ± 2,39 % con valores desde 7,50 % y (-0,60) 

%. Con lo cual el 100% de la muestra obtuvo beneficios en el rendimiento. 

Habiendo diferencias estadísticamente muy significativas (p£ 0.05). 

 

3.4 Discusión  

 

El  objetivo del presente estudio fue analizar el efecto de un programa de 

entrenamiento interválico intensivo corto en el rendimiento de la capacidad de 

repetir sprints en futbolistas varones de la categoría sub 16 de la Academia River 

Cuenca, los resultados obtenidos muestran diferencias significativas (p£0.05) 

entre las evaluaciones de septiembre y diciembre (pre y post intervención) con 

una mejora del rendimiento de la capacidad de repetir sprints en los parámetros 

RSA media, RSA Mejor, RSA Peor, RSA Ideal, RSA Total e Índice de fatiga por 

lo tanto: aceptamos  la  hipótesis de este estudio que el programa de 

entrenamiento interválico intensivo corto mejora la capacidad de repetir sprints 

en los futbolistas juveniles de la academia River Cuenca.  

 

El programa se desarrolló de acuerdo a lo planificado cumpliendo todas las 

sesiones y semanas de entrenamiento establecidas, además no se suscitaron 

lesiones músculo tendinosas no se presenció atisbos de sobreentrenamiento, 
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además hubo una respuesta anímica positiva por parte de los jugadores 

mejorando la estructura emotivo volitiva al esfuerzo condicional.   

 

Efecto que al ser comparado con lo hallado por (Rodriguez-Fernandez et al 2019; 

Chaouachi et al., 2010), quienes informaron protocolos de entrenamiento 

similares interválicos de alta intensidad y entrenamiento repetido de sprint 

aseguran que, durante la pretemporada tanto el entrenamiento de resistencia a 

la velocidad, como el aeróbico de alta intensidad, aumentan  el desempeño 

absoluto en la capacidad de repetir sprints, además el trabajo de (Delextrat et al, 

2018), con su estudio de 8 semanas de  entrenamiento interválico de alta 

intensidad tuvo un efecto  de moderado a grande en el rendimiento de RSA, con  

una menor disminución del rendimiento ocasionado por la fatiga. 

 

Estudios como los de (Dupont et al., 2004) de aplicación de un programa de 10 

semanas de carreras intermitentes de 15 a 20 s al 120 % de la velocidad aeróbica 

máxima obtuvieron mejoras del 8 % en la VAM sin embargo aumento el tiempo 

de velocidad en 40m, difiriendo a lo acontecido con nuestro programa que 

transcurrió en 12 semanas llevando una secuencia lógica, mejorando la 

resistencia aeróbica, la capacidad de tolerancia al lactato y la potencia 

anaeróbica.  

 

(Mohr et al., 2007), consiguió buenos resultados en el mejor tiempo de sprint y 

tiempo medio en RSA, aplicando intervalos intensivos mejorando el índice de 

rendimiento y el índice de fatiga coincidiendo con los protocolos utilizados en 

esta intervención. La aplicación de estímulos de repeticiones con combinaciones 

técnico tácticas con balón añaden motivación y rendimiento a los jugadores 

juveniles.  Además, el entrenamiento a alta intensidad no solo mejora el 

metabolismo anaeróbico (Dellal et al., 2010) sino también mejora el VO2máx, 

por la sucesión consecutiva de estímulos. 
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Recordando lo señalado por, (Girard et al., 2011), estas acciones a máxima 

intensidad son mínimas en la distancia total recorrida sin embargo deciden los 

resultados de un partido (Dupont et al., 2005), mejorar esta capacidad 

determinante del rendimiento condicionará el modelo de juego y la participación 

individual (Pyne et al., 2008).  

 

Evaluar  la capacidad de repetir sprints de los futbolistas varones de la categoría 

sub 16 de la academia de fútbol River Cuenca: los test RSA son relevantes para 

el rendimiento en los deportes de equipo, en la revisión sistemática de (Lopes-

Silva et al., 2019) encontró que los parámetros trabajo total, tiempo medio y el 

mejor sprint tienen una fiabilidad muy grande a casi perfecta en los test RSA,  

considerando los parámetros RSA (el mejor y peor tiempo de sprint y la pérdida 

de velocidad) respaldando la validez de constructo del test RSA. 

 

Los indicadores de fatiga y rendimiento son destacados y prácticos cuando 

evaluamos; al tener el tiempo del primer sprint que es el más rápido y del último 

sprint que podría ser el más lento debido a la fatiga acumulada de los 

antecesores, obtenemos la diferencia en el rendimiento. Lo cual confirma nuestro 

efecto positivo en el rendimiento al tener cambios significativos.  

 

Desarrollar un programa de entrenamiento para mejorar la capacidad de repetir 

sprints mediante el método interválico intensivo corto en futbolistas varones de 

la categoría sub 16 de la academia de fútbol River Cuenca: nuestros resultados 

han tenido mayor eficacia que otros protocolos similares que no obtuvieron 

cambios considerados como medios o grandes o que lograron cambios mínimos, 

quizás debido a que las intervenciones en sujetos profesionales administran 

menos tiempo para realizar pretemporadas; y en nuestro contexto al haber 

intervenido en una categoría de formación tenemos mayor tiempo de 

preparación, en contraste con lo hallado por (Rey et al., 2017), presentaron 

resultados demostrando que una sesión por semana de entrenamiento de RSA 
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produciría el estímulo suficiente para inducir cambios del rendimiento, lo cuál 

tiene lógica ya que  en la práctica dentro de microciclos competitivos y en 

jugadores experimentados sería suficiente para mantener las adaptaciones 

crónicas al entrenamiento. Empero en futbolistas juveniles debe ser mayor la 

frecuencia de entrenamiento, para estimular y generar nuevos niveles de 

rendimiento.  

 

La obtención de mejores resultados en el rendimiento también se debe a que el 

potencial de mejoría del rendimiento con entrenamiento de un jugador novel es 

mucho mayor que el de un jugador profesional coincidiendo con el estudio de 

(Jorge, et al., 2020). Sin embargo, el potencial mínimo de mejora de un futbolista 

profesional podría ser igual de beneficioso a la gran mejora de un par juvenil 

(Turner et al., 2015) los cambios, aunque mínimos podrían definir el resultado de 

una competencia.  

 

En parámetros como (RSA mejor y RSA Ideal) se obtuvieron cambios positivos 

debido a la relación entre la potencia mecánica desarrollada en el entrenamiento 

de sprints y por ende las concentraciones de PC ya destacado por (Bogdanis et 

al.,1998; Mendez-Villanueva et al., 2012). No obstante, no llegaron a ser los 

esperados en cierta manera porque no hicimos entrenamiento con resistencia 

(trineos), ni de fuerza máxima o potencia y no fue estímulo suficiente para 

mejorar la aceleración positiva siendo clave la producción de fuerza horizontal y 

la orientación del vector fuerza son protagonistas en la capacidad de un 

deportista para acelerar (Morin et al, 2011, Kawamori et al, 2014) citados por 

(Cahill et al., 2019).  

 

Además, cuando se reduce la activación muscular (Mendez-Villanueva et al., 

2008) por ajustes neuronales que activan la musculatura que efectiviza el 

movimiento (Drust et al., 2005) o alteraciones neuromusculares de la contracción 

muscular (Billaut et al., 2006) podrían explicar porque al aplicar fuerza horizontal 
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se reduce también la fatiga inducida por la repentización tendría un impacto 

agudo en los flexores de la cadera los cuales son fundamentales para mantener 

la mecánica de sprint eficiente (Edouard et al., 2017). 

 

El rendimiento post intervención en los parámetros  (RSA media, RSA Peor , 

RSA Total e Índice de fatiga), concedemos en gran parte por  adaptaciones 

fisiológicas como la contribución glucolítica en el aumento de las reservas de 

glucógeno  para mantener la potencia mecánica en desplazamientos máximos, 

combinando con el trabajo de (Gaitanos et al., 1993), quien resalta que a  

mayores tasas glucogenolíticas se origina un mejor rendimiento en sprints 

sucesivos así como el tiempo medio (Bishop et al., 2008), por la amortiguación 

de lactatemia y la capacidad tampón de la glucólisis anaeróbica asociada con la 

restauración de glucógeno con protocolos entrenamiento interválico de sprint  

(Burgomaster et al., 2006; Gibala et al., 2006) citados por García-Ocaña (2017). 

 

Otra adaptación clave en ese estudio para obtener sendos resultados fue la 

optimización de las fibras blancas del músculo esquelético las cuales están 

metabólicamente mejor dispuestas para efectuar sprints por la alta actividad de 

la miosina ATPasa. El entrenamiento de alta intensidad mejora transporte de 

lactato que se lleva a cabo gracias a las proteínas monocarboxilados (MCTS) 

MCT1 y MCT4 con aumentos del 76 y 32% respectivamente, las cuales eliminan 

el H+ en contracciones de alta intensidad, facilitando también la extracción de 

lactato acumulado regulando el potencial hidrógeno muscular en un 12 % 

(Wilson et al., 1998; Juel, 2001). Por lo que una mejor regulación de H+ beneficia 

la RSA ya que existen correlaciones entre capacidad tampón y la disminución 

del rendimiento de pruebas RSA (Bishop et al. 2004). Convenimos con estudios 

realizados a intensidades máximas o supra máximas potencian la capacidad 

tampón (Gibala et al., 2006).  
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Los modelos de preparación física actual tiene como protagonista los juegos en 

espacios reducidos tipo 4 vs 4, 6 vs 6 los cuales replican tanto  técnica y 

tácticamente al juego oficial, sin embargo fueron comparados en el estudio 

pionero de Dalen, et al., (2019) y Martín-García., (2018), que cuantificaron las 

variables de juegos en espacios reducidos y periodos de máxima intensidad de 

partidos oficiales basando el seguimiento con GPS presenciando que tienen una 

buena simulación de los picos de aceleración con el rendimiento oficial sin 

embargo la carrera a alta intensidad y sprints no se cumplieron, por lo que 

consideramos asertivo la introducción de sesiones de entrenamiento interválicas 

intensivas  para replicar estímulos tipo oficiales y obtener  resultados positivos. 

 

Armonizando con, (Lacome et al., 2018; Rodríguez-Fernández et al., 2017), 

quienes describen la importancia de entrenar sesiones analíticas de carreras 

intermitentes o sprints repetidos que pudieran ser alternativas en este proceso 

de optimización del estado condicional de los jugadores, p.e sprints de 40m ya 

que al comparar las velocidades máximas alcanzadas en partidos oficiales; con 

la velocidad máxima alcanzada en entrenamientos (SSG. MSG, LSG), 

(Kyprianou et al., 2019), no lograron alcanzar velocidades máximas de juego 

oficial, en jugadores juveniles (sub 16) demostrando la necesidad de realizar 

estímulos analíticos de sprint de 40 m para el desarrollo de la velocidad máxima, 

así como la prevención de lesiones (Malone et al., 2018). 

 
La limitación más importante encontrada en este estudio fue la reducida muestra, 

(n<30) un tamaño de muestra contribuye a definir estimaciones más precisas 

aumentando el poder estadístico para detectar cambios importantes, (Wen, et 

al., 2018) la cual también nos imposibilitó de categorizar el rendimiento del 

futbolista por posición de juego; sin embargo, un plantel de jugadores tiene entre 

22 y 24 jugadores de campo y aún así la muestra quedaría reducida. 
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Otra limitación fue no realizar evaluaciones intermedias cada 4 semanas, para 

poder observar las adaptaciones al entrenamiento en cada etapa o bloque y 

determinar si la RSA llegó a un plató a las 4, 8 o 12 semanas, o sí las diferencias 

son significativas en el transcurso del programa de entrenamiento en parte no 

las efectuamos por lo exigente que es el test RSA. Otra limitante fue no evaluar 

o correlacionar la capacidad estudiada con otras capacidades físicas, potencia 

aeróbica, salto vertical, aceleraciones-desaceleraciones, etc. Teniendo en 

cuenta que el rendimiento de un futbolista depende de varias aristas y no es 

exclusivo de una capacidad (coordinativa, condicional, emotiva, volitiva, 

cognitiva, etc.)  

 

Una última limitación de este estudio como lo fue en similares es que se utilizan 

muchas pruebas diferentes de RSA, que denotan diferencias en el modo de 

ejercicio, la duración del sprint, el número de repeticiones del sprint, el tipo y la 

duración de la recuperación, llegando a diversos resultados lo que no genera un 

consenso en los investigadores. 
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CAPÍTULO IV 

4. CONCLUSIONES  

 
En respuesta a los objetivos e hipótesis planteadas en este estudio y después 

de un análisis y discusión de los resultados obtenidos, concluimos que: 

 

El efecto que hemos obtenido a merced del programa de entrenamiento 

interválico intensivo corto ha sido una evolución positiva en cada parámetro en 

la capacidad de repetir sprints disminuyendo los tiempos tanto en cada una de 

las repeticiones del test como en todos los parámetros, siendo los deportistas 

más rápidos y tiene una menor fatiga en la sucesión de cada repetición a máxima 

intensidad. 

 

Evaluar inicialmente la capacidad de repetir sprints nos brindó información 

objetiva de como se encuentra el estado de forma del futbolista juvenil, así como 

del requerimiento que el deportista presenta para planificar un programa de 

entrenamiento y mejorar su rendimiento. 

 

La relación tanto metodológica como teórica del entrenamiento interválico y su 

aplicación para mejorar la capacidad de repetir sprints esta estrechamente 

vinculada debido a la similitud de estímulos condicionales, y primordialmente en 

los aspectos fisiológicos que sustentan la optimización del rendimiento.  

 

Al desarrollar un programa de entrenamiento debemos tener presente la 

bioenergética que se utiliza en el futbol, replicar de forma segura los estímulos 

que determinan el rendimiento, este programa ha resultado muy importante e 

influyente para mejorar la capacidad de repetir sprints, además es fácil de 

replicar en contextos similares a los hallados en esta intervención. 
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Evaluar al final de un programa nos brindó la posibilidad de ver objetivamente 

como asimiló el deportista las cargas de entrenamiento, en nuestro caso tuvieron 

una evolución importante y significativa en el lapso de 12 semanas. 
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ANEXOS 
Anexo 1. Aprobación COBIAS. 
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Anexo 2. Aprobación Formulario Asentimiento Informado 
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Anexo 3. Aprobación Formulario Consentimiento Informado 
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ANEXO 4. Autorización Academia Fútbol River Cuenca 
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Anexo 5. Base de datos pre y post 
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Anexo 6. Porciento de Mejoras Individuales Parámetros del test. 
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Anexo 7. Porciento de mejoras individuales en cada repetición.   

 


