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0 Resum / Abstract

L’'objectiu va ser analitzar les variacions de la carrega interna (objectiva i
subjectivament) i externa subjectiva en diferents modificacions en la llibertat de
moviment i diferenciant entre rols en un joc de posicié amb 3 variants.

Van participar 13 jugadores de futbol pertanyents a un equip de preferent femeni
juvenil de la Federacié Catalana de Futbol nascudes al 2003 i amb 8,84 + 1,94 d’anys
d’experiéncia.

Les variables analitzades van ser el Rating of Perceived Exertion (RPE; 1r Grau 4,38,
2n Grau 4,15 i 3r Grau 4,85), la frequéncia cardiaca (FC; 1r Grau 168, 2n Grau 168 i 3r
Grau 161) i maxima (1r Grau 185, 2n Grau 181 i 3r Grau 185), el temps (min) per
sobre del 80% (Grau 1: jugadores exteriors -JE- 8,75 i comodi interior -Cl- 5,68. Grau
2:JE7,82iCl 7,78. Grau 3: JE 6,42 Cl 7,9) i 90% (Grau 1: JE 0,68 i Cl 0,08. Grau 2:
JE 0,83 i Cl 1,63. Grau 3: JE 0,26 i Cl 0,47) respecte la seva FC maxima i I'aplicacié
del Sistema Integrat per I'Analisi de les Tasques d’Entrenament (SIATE; el valor en els
3 graus és de 21).

No van coincidir els resultats de la carrega interna entre els métodes utilitzats (FC i
RPE). Les jugadores amb rol comodi en profunditat donen els valors més baixos en
quant a RPE, les jugadores interiors incrementen el seu RPE a mesura que es limita la

mobilitat i les JE donen els valors més alts de carrega contra més llibertat tenen.

Paraules Clau: Futbol, jocs reduits, control de la carrega, freqiiencia cardiaca,

percepcio subjectiva de I'esforg.

The aim of this work was to analyze the variations of internal load (objective and
subjective) and external subjective load with different changes in freedom of movement

and role differentiation in a positional game with 3 variants.

13 football players playing in the largest category of the U19 team of the "Federacié

Catalana de Futbol", born in 2003 and with 8.84 + 1.94 years of experience.

The variables analyzed were the rating of Perceived Exercise (RPE; 1st degree 4.38,
2nd degree 4.15 and 3rd degree 4.85), heart rate (HR; 1st degree 168, 2nd degree 168
and 3rd degree 161) and the largest (1st degree 185, 2nd degree 181 and 3rd degree
185), time (min) over 80% (degree 1: outfield player - OP - 8.75 and an inner wildcard -
IW - 5.68. degree 2: OP 7.82 and IW 7.78. Grade 3: OP 6.42 and IW 7.9) and 90%
(Grade 1: OP 0.68 and IW 0.08. Grade 2: OP 0.83 and IW 1.63 Grade 3: OP 0.26 and



IW 0.47) in terms of its maximum HR and the application of Integrated System for the

analysis of Training Tasks (SATT,; the value in the 3 grades is 21).

The results of internal load did not agree between the methods used (HR and RPE).
Players with a deep wildcard rolls give the lowest values in terms of RPE, inside
players increase their RPE as mobility is restricted, and OPs give the highest values of
load in terms of more freedom they have.

Keywords: Soccer, small-sided games, load control, heart rate, RPE.



1 Introduccio

A mode de resum, aquest estudi busca establir comparacions en la carrega especifica
en funcié de la mobilitat de la que disposen per normativa en una tasca global, com ho
€és un joc de posici6. A partir d'un joc de posici6 “mare” s’aniran introduint
modificacions en la normativa relacionada amb la disponibilitat d’espai per jugadora,

per valorar i analitzar les variacions en la carrega.

S’ha de puntualitzar que aquesta és la segona proposta, s’ha identificat la necessitat
d’acotar i arribar a nivells més especifics degut a que abans es volia controlar la
carrega especifica de totes les formes didactiques i la diferéncia entre aquestes,
considero que aquesta perspectiva impossibilitava el fet d’extreure bones conclusions
al voler analitzar un volum de variables que en agquest moment concret €s incontrolable
per mi i els meus recursos actuals. En conclusié, s’han acotat utilitzant només una
forma didactica a analitzar, he triat el joc de posicié perqué és un tipus de tasca amb el
gue em sento realment comode com a entrenador, per aquest motiu l'utilitzo molt
habitualment, saber més sobre ella ens podria ajudar a fer passos endavant en quant
a qualitat. Proximitat a la logica interna del joc i multiples possibilitats de modificacié
(variabilitat) com a principals beneficis. L'estudi es realitza en un context d’ambit no
professional i amb jugadores juvenils, una etapa en la que em trobo treballant

actualment com a entrenador.

Per anar tancant amb aquest punt, es justifica la tematica i 'ambit escollit. Actualment i
des de ja fa uns anys, estic vinculat al futbol des de diferents tipus de responsabilitats i
un dels meus objectius a la vida és que el meu futur professional pugui estar
directament relacionat amb aquest esport. L'area condicional d’entrenament sigui
possiblement una de les arees de les que disposo menys recursos i a la vegada una
de les que més em crida I'atencié. Volia fer una investigacioé que estigui molt a prop de
'empirisme, aquest tipus d’investigaci6 m’estimula i I'area condicional em permet
apropar-me. També justifico la seleccié d’aquest estudi dient que tinc una perspectiva
gracies a diferents autors actuals que em conviden a posar molt el focus d’atencié en
la part qualitativa del futbol, aquesta investigacio em permet tenir-la en compte i a la
vegada, aprofundir en ella. Una de les perspectives que també han col-laborat en la
recerca d'aquest treball i en els avengos han estat les teories de la complexitat i la
seva manera d'entendre I'esport. Per acabar, desitjo que l'especificitat de [I'estudi
permeti sumar un petit gra de sorra en la persecucio de les millors maneres de tenir el

control de carregues especific en el futbol.



2 Marc teoric

2.1 Futbol

Al mén del futbol es poden trobar en diferents classificacions i variara segons el criteri
de classificacio pero des del punt de vista de la praxiologia motriu i segons Hernandez
i Ribas (2004) el futbol és un esport d’oposicio i col-laboracié en espai compartit.
Seirul-lo (2017) utilitza un bloc modificat i més especific respecte I'anterior per
classificar el futbol, aquest esta dins dels esports d’equip, més concretament als
esports d’interaccio en espai compartit, en aquests és comparteix espai-temps amb
altres esportistes i les interaccions entre ells/es sén incertes a la mateixa vegada que

poden ser enteses des del punt de vista holistic/sistémic.

Per la definicié del futbol utilitzaré el punt de vista més teoric del terme, facilita la
definicio la Real Academia Espafiola:

“Joc entre dos equips d’'onze jugadors cadascun, I'objectiu és fer entrar a la porteria
contraria una pilota que no pot ser tocada ni amb la ma ni amb els bragos, excepte el

porter a la seva area de meta.”

Darrera d’aquesta definicid tan simplista i reduccionista hi ha un esport que és

fenomen mundial.

2.1.1 Historia: Del joc a I’esport

Pot resultar d’ajuda en qualsevol estudi sobre futbol el fet de conéixer la seva historia,
aix0 recolzara a I'hora d’entendre la trajectoria d’aquest durant els anys, les
metodologies d’entrenament emprades, el seu vincle directe i estret amb la societat i el

punt en el que ens trobem actualment.

Per comencar a estructurar de manera cronologica i resumida I'evolucié del futbol es
parlara primerament del concepte joc, estudiat multidimensionalment i en
consequencia, diferents definicions, una ajustada al cas és segons I'enciclopédia
Larousse (1977) citada a Paredes (2007) “I'accio de jugar, o com a qualsevol activitat
gue es realitza amb la finalitat de divertir-se, generalment, seguint determinades
regles”. Bruner (1984) afegeix que aquest és un medi excel-lent d’exploracio,
estimulant en si mateix i amb el concepte diversio sempre present. Paredes (2007)
puntualitza que és quelcom consubstancial de I'ésser huma, posa també emfasi en

I'increment de I'estimul i I'éxit dels jocs de pilota al llarg de la historia. Una de les



conclusions és que des d’'una perspectiva cultural els jocs ens han acompanyat

sempre.

Des del punt de vista del seu origen, es pot concloure que el futbol és un joc, aquest
com a fet social ha anat evolucionant de la ma de la societat, a la vegada que el futbol

també exerceix una gran influéncia sobre aquesta.

Es gairebé impossible determinar on esta I'origen del futbol i en quin moment concret
es va comengar a jugar, a diferents parts del mon i a diferents époques I'esséncia del
futbol va apareixer en diferents jocs de pilota. Segons Paredes (2007) hi ha diferents
ubicacions i moments clau en el desenvolupament. Als Estats Mesopotamics i Egipcis
existeixen evidéncies de jocs amb pilota entre els anys 3000-1500 a.C. i a Xina es
considera que practiquen futbol entre el 206 a.C. i 25 d.C., aguestes practiques tenien
diferents connotacions segons la zona i I'época, perd entre d’altres, aquestes
connotacions eren en major part religioses, reservades per les classes altes 0 a mode
d’espectacle en el temps d’oci. Avancant en el temps fins les societats medievals
obviant altres circumstancies i societats que formen part d’aquesta historia, a I'Edat
Mitjana (Franca concretament) es jugava a la soule, un dels origens del futbol pero
amb poca reglamentacié i molt violent. Tot i que el joc que més s’apropa al futbol
actual és el giocco del calcio, amb origen a ltalia i practicat en primera instancia per la
noblesa, estenent-lo posteriorment per gran part de les persones que conformaven
aquella societat, van aportar diverses reglamentacions. Anglaterra va tenir també un
paper molt important en el desenvolupament, van popularitzar el sport a través de les
Publics Schools utilitzant el futbol entre d’altres com a font d’aprenentatge per a la
vida. Després d’esmentar a grans trets els seus origens i evolucio, cal dir que amb els
anys aquest ha anat evolucionant fins a passar el concepte futbol de joc a esport,
aquest fet ens diu que ha evolucionat (de la ma amb la societat) reglamentariament,
també en relacio a la percepcié de les persones envers aquest i des del punt de vista
del seu entrenament, aquest ultim fet és el que més ocupa en aquesta investigacié. A
mode de conclusié, algunes de les qiiestions a abordar amb I'anterior explicacié eren
I'evolucié del futbol en consonancia als avencgos de la societat i I'impacte d’aquests, a
nivell social es pot evidenciar amb estudis sociologics que analitzen les implicacions
geopolitiques com per exemple Villena (2003) en el que afirma que el futbol ha sigut
detonador de multiples conflictes internacionals com “la guerra del futbol” entre
Honduras y El Salvador. L’impacte a nivell econdmic s’evidencia a través de I'estudi

socioeconomic d’Espanya fet per KPMG Sports en el que diu que al 2013 tenint en



compte l'impacte directe, indirecte i induit, només el futbol professional va assolir un

valor absolut brut de 7.600M€, fet que va suposar un 0,75% del PIB espanyol.

2.1.2 Evolucié del seu entrenament

Pel que fa a I'entrenament del futbol, I'evolucié és notable i amb un clara relacié també
amb evolucions en altres escenaris de la vida humana. Per exemplificar aquesta
evolucié s’agafa el concepte tactica i les seves diferents concepcions per ordre
cronologic. En un primer moment, segons Mercé i Mundina (2000) és un terme utilitzat
en un context bel-lic. Quan es va associar al joc i a I'esport, Barrio (1977) citat a Mercé
i Mundina (2000) diu que “la tactica és l'art de col-locar i moure als jugadors en el
camp per desbordar i frenar al rival” (p.16), Ruiz (1986) citat a Mercé i Mundina (2000)
ja associa la tactica a I'accié que esta en ment del jugador. Espar (2017) des d’una
perspectiva estructuralista fa referéncia a [I'estructura cognitiva (conceptes
desenvolupats a l'apartat d’analisi), que s’associa amb el concepte tactica compres
avui dia, dient que les capacitats cognitives son aquelles que permeten processar la
informaci6 propia i la de I'entorn, aquestes es poden classificar en 3 blocs: percepcio i
analisi, processament i presa de decisions i autoavaluaci6. Com s’evidencia amb les
anteriors afirmacions fetes pels autors citats, el futbol, en concret la tactica, ha avancat
fins a posar un dels majors focus d’atencié en la ment del jugador/a. Seirul-lo (2017)

aporta a I'evolucié de I'entrenament en els esports d’equip

gue la metodologia classica en aquests estava basada en teories d’entrenament dels
esports individuals, existint moltes diferéncies en els contextos entre els dos tipus

d’esport, esmentats en la Figura 1.
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ideas y valores sobre
deportista como ser vivo

Figura 1: El nou paradigma. Extret de Seirul-lo (2017), p. 30.

Seguint amb les idees de l'autor, important destacar que s’esta encaminant aquest
entrenament cap al desenvolupament integral (cos i ment) parlant de processos Unics
en la optimitzacié de I'esportista. Sén I'estructuralisme i el cognitivisme, recolzats per
la biologia organicista, les neurociéncies, la teoria de sistemes, la teoria de la
informacié i les teories ecologistes les que aconsegueixen l'automodelacié de
'esportista i la seva autoestructuracié. En I'actualitat, gran part dels estudis referents al
futbol, es fan des d’una perspectiva de les teories de la complexitat. Balagué i Torrents
(2016) argumenten que al llarg de la historia, molts dels analisis o estudis fets en
I'activitat fisica i I'esport sén reduccionistes i analitics, és a dir mecanicisme classic,
utilitzant aquestes maneres de fer esta demostrat que presenta dificultats per explicar
el comportament huma. Segons aquestes autores i reprenent les afirmacions de
Seirul-lo (2017) un equip de futbol és un sistema obert i dinamic (Balagué i Torrents,
2016). Aquesta consideraci6 va canviar i segueix canviant la percepcié d’aquest esport
i en consequéncia, el seu entrenament. Per acabar, Balagué i Torrents (2016) posen a
la incertesa, la globalitat, la interdependéncia i 'emergéncia espontania com a principis
en la teories de la complexitat.

2.1.3 Analisis

En primera instancia cal dir que al futbol se’l pot analitzar des de diferents prismes, en
aquest, 'analisi va encarat al rendiment i a la prevencio de lesions (que podria ser una
branca de salut també). Com s’ha esmentat amb anterioritat, I'experiencia i els anys
d’estudi han portat I'entrenament del futbol fins al punt en el que ens trobem a
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l'actualitat. Sense massa profunditat en I'analisi es pot dir que el futbol es multifactorial,
depén de moltissims factors, és per aix0 que cal abordar varies dimensions, una
afirmacidé recolzada per David Hernandez i Carles Romagosa citats a Matabosch
(2018). EI mateix Matabosch (2018) presenta una proposta d’analisi multidimensional
en la qual destaca la forga i interdependéncia d’unes quantes dimensions. Aquestes

7

son:

- Dimensio6 infra-jugador: aquesta permet donar una explicacié del que succeeix
a nivell anatomic-fisiologic i biomecanic.

- Dimensi6 jugador: diu que s’entén com a un sistema complex, configurat per la
interaccioé entre unes estructures que busquen I'equilibri constant del sistema.
Pel que fa a aquesta dimensid, s’ha esmentat amb anterioritat que I'actualitat
convida a parar atencié a la ment del jugador. Seirul-lo (2017) afegeix el cos
per parlar de I'entrenament integral (cos i ment). En aquesta linia, planteja una
perspectiva estructuralista per veure a I'esportista, en la qual I'ésser huma esta
conformat per 8 estructures hipercomplexes que interaccionen entre si
mateixes i amb I'entorn per respondre a les demandes de l'esport i la vida,
aguestes soOn indivisibles i interdependents. Les estructures segons Tarrago,
Massafret, Seirul-lo i Cos (2019):

oEstructura cognitiva: Es responsable del procés de percepcié-accio; la seva
funcionalitat es manifesta en l'eficiéencia per a captar, identificar i tractar
aquella informacié rellevant, relacionada amb I'entorn del joc-esport.

oEstructura bioenergética: Esta relacionada amb les vies energétiques; aporta i
renova la bioenergia fent possible el desenvolupament de totes les
estructures incloent la propia. Complementada a 'apartat de demandes.

oEstructura condicional: Té relaci6 amb les capacitats motrius; la seva
funcionalitat es manifesta per mitja de la capacitat per a generar tensio
intramuscular, i les diferents manifestacions relacionades amb I'espaitemps
de velocitat i resistencia. Complementada a I'apartat de demandes.

oEstructura socio-afectiva: Té a veure amb la relacio i identificaci6 amb els
companys i el rol que ocupa cadascun. La seva funcionalitat es manifesta
amb la qualitat i I'estabilitat de les relacions interpersonals fonamentades en
els sentiments i afectes, que es produeixen durant les practiques
especifiques del grup-esport.

oEstructura emotivo-volitiva: Esta relacionada amb els sentiments propis i els
estats d'anim (nivells d'ansietat, cansament, estres, lideratge, etc.). Identifica,

regula i encausa totes les emocions i desitjos que impulsen a moure's 0 no
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fer-ho; estructura relacionada amb els valors que ens apropen a obtenir els
objectius desitjats.
oEstructura mental: Esta relacionada amb l'autoorganitzacié que el jugador té
amb les estructures. Combinacio i recombinacié de facultats cognitives que
possibilita I'autoconsciencia i el raonament evolutiu de tots “els mons” del
nostre existir.
oEstructura creativo-expressiva: Esta relacionada amb la capacitat expressiva i
les relacions interpersonals que apareixen en la competicié i I'entrenament;
aquesta estructura construeix les formes de comunicacid que son (tils,
necessaries i identificadores del joc i la seva manera de viure'l i interpretar-lo
(el jo cap al nostre equip). Es considerra com la responsable de resoldre
situacions (de joc sobretot) de manera diferent i inesperada.
oEstructura coordinativa: Esta relacionada amb la mobilitat, lateralitat i
dissociacions; la seva funcionalitat es manifesta amb la possibilitat d'executar
el moviment siguin quines siguin les condicions de I'entorn en les quals hagi
de realitzar-se; pretén eficiencia i eficacia (relacié corporal amb la pilota).
Dimensié equip: ajuda a entendre que els sistemes complexos interaccionen
amb d’altres i estableixen pautes organitzatives (subsistemes) per evitar el
desgast innecessari a tots els nivells del sistema.
Dimensié joc: aquesta explica com aquestes relacions sistémiques es
desenvolupen en el joc del futbol i reben estimuls constants provocats pel
context o I'entorn. Aquesta proposta ha d’afavorir I'ajust organitzatiu de I'equip,
dintre de la dinamica caotica del joc. Rudé (2021) diu que dins d’aquesta
dimensio es poden contemplar:
oFases del joc: que depenen de les idees de I'entrenador. En les que es poden
diferenciar la fase ofensiva, la defensiva, la transici6 ofensiva, la transicio
defensiva i la pilota aturada.
oMoments de joc: A cadascun hi ha diferents estructures, enteses com a la
ubicacié o disposicié dels jugadors al camp. Dins de la fase ofensiva hi
podem trobar: moment inici joc estatic, moment inici joc dinamic, moment de
progressio en el joc, moment d’atac a ¥ i moment d’atac de I'area. A la fase
defensiva: moment bloc alt estatic, moment bloc alt dinamic, moment bloc
mig, moment bloc baix, moment defensa de l'area. A la transicié ofensiva hi
podem trobar: recuperaci6 amb rival organitzat, recuperaci6 amb rival
semiorganitzat, recuperacié amb rival desorganitzat i recuperacio post prévia

recuperacio. A la transicié defensiva hi ha: moment de péerdua a I'inici del joc,
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moment de perdua en progressié del joc, moment de pérdua en la finalitzacié
del joc o moment de pérdua immediata després d’'una recuperacié. En quant
a la pilota aturada, totes aquelles situacions diferents que et pots trobar
durant el joc: serveis de banda, cérners, serveis de porteria, etc.

o Principis i subprincipis de joc: Diferencia entre principis dominants i
complementaris. Els dominants fan referéncia a I'objectiu operatiu que es pot
tenir en cadascun dels moments de joc, els complementaris so6n
circumstancials, sén aquells que només apareixen en situacions en les que
es contraresta el principi dominant. Els subprincipis estan dividits en 3 zones
dinamiques d’intervencio, la zona de intervencié com a espai més proper a la
pilota, després la zona intermitja i la zona llunyana. Com ja s’ha dit, les
teories de la complexitat s’han ocupat d’estudiar I'activitat fisica i I'esport,
aixo ha fet que aparegui el concepte espai de fase. Balagué i Torrents (2016)
citen la teoria geométrica que va desenvolupar Balagué i Torrents (2016) cita
la teoria geomeétrica de Poincaré sobre els sistemes dinamics per explicar els
espais d’estat (espais de fase), que sén aquells espais abstractes on es
poden representar totes les variables d’'un sistema complex amb totes les
possibles combinacions de valors. En relacié a aix0 i donant transferéncia al
futbol, és Seirul-lo el que a través de la seva experiéncia determina 3 espais
dins de l'espai de fase. Peraita (2020) ho anomena teoria dels EdF i aquesta
€s una perspectiva d'interpretacié del joc com a una mirada que permet
captar la informacio rellevant de cada instant i anticipar els escenaris més
probables del futur immediat. En aquesta teoria hi ha sis criteris
conformadors dels EdF i quatre eines conceptuals que composen el marc

d’interpretacio dels EdF, sintetitzats en la Taula 1:

Taula 1: Criteris i eines dels EdF (Peraita, 2020)

Criteris conformadors

Zona de la pilota Fa referéncia a l'espai que ocupa la pilota. Un dels

condicionants en la creaci6 dels EdF.

Ubicacio dels jugadors | Condiciona la ubicaci6 dels jugadors del propi equip, a la

vegada que la dels jugadors rivals, ara bé, aquests no

14



estan en un punt fix.

L’orientacio corporal

dels jugadors

Aquest criteri ajuda a determinar 'orientacio del joc, és a
dir, el costat del camp cap a on és més probable que
jugui el jugador amb pilota. Determinant les possibilitats

d’acci6. Depén molt del jugador.

La trajectoria  dels

elements

Tenen trajectories els oponents, els elements de
cooperacié (companys) i la pilota. Una bona velocitat en
la lectura daquestes pot afavorir  l'anticipacié de

possibles EdF futurs.

La individualitat dels

jugadors

Amb

anteriorment. A part de la individualitat esmentada cal

les seves estructures anomenades i descrites
tenir en consideracié de cadascu: el seu repertori técnic,
les capacitats fisiques, les caracteristiques tactiques per
la funcié que es duu a terme, el nivell de concentracio
amb el que es juga, el nivell de motivacié en el que esta i

la capacitat creativa. Molt en relacié amb les estructures.

Els

ressonancia empatica

grups de

Les relacions es modifiqguen segons la persona amb la
que ens estem comunicant. L’autor argumenta que hi ha
relacions que tenen un nivell d’eficiencia superior a la
mitjana, cal tenir-los en consideraci6. Jordi Alba i Messi,
dos jugadors del Futbol Club Barcelona podrien ser un
exemple positiu de grups amb ressonancia empatica

(avantatge o superioritat socio-afectiu).

Eines conceptuals d’interpretacio

Tipus d’espai

Aguests es classifiquen principalment en funcio del grau

d’'influéncia sobre el EdF actual.

- Intervenci6: La pilota, el jugador que disposa

della i el defensor directe. Aspectes

condicionants: equip que té la pilota, a quin

moment de joc, qui és el jugador en possessio i si
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es troba en avantatge, igualtat o inferioritat.

- Ajuda mutua: Es pot intervenir sobre la pilota en
espais curts de temps (a través d’'una passada
curta, una aproximacio, etc.). Igual que el tipus
d’avantatge que ens trobavem a [lespai
d’intervencio condicionava la resta, en aquest cas
passa el mateix.

- Cooperacio: Els elements tenen una connexio
indirecta amb la pilota. Una de Iles
caracteristiques principals és l'aparici6 de més
temps de raonament a mesura que t'allunyes del

centre del joc.

Els avantatges

So6n accions en les que un o varis jugadors es troben en
un determinat moment, en unes condicions espai-
temporals que poden ajudar a I'equip a obtenir un EdF
millor. Es contempla lavantatge, la
igualtat/estabilitat/equilibri o el desavantatge, de tal
manera, quan un equip esta en avantatge, l'altre ho
estard en desavantatge. Es contemplen diferents tipus:
numerica, posicional, qualitativa, dinamica i socioafectiva.
Aguestes accions soOn molt determinants en aquesta

interpretacié dels EdF.

Els tipus de conducta

En fase defensiva: Conducta pressionant, conducta de
contencié de la progressié i conducta de proteccio de la
zona preferent de finalitzacié de I'adversari, conducta de

dissuasio.

En fase ofensiva: Recolzament de seguretat, continuitat,
progressid, superacid, ruptura, fixaci6. Molt autors
coincideixen en molts dels recolzaments perd gairebé
sempre hi ha puntualitzacions, Sans i Frattarola (2011)
citats a Rudé (2021) contempla opcions d’emergéncia,
continuitat, progressié col-lectiva en curt, continuitat
progressid col-lectiva en llarg o opcido de progressio

individual.

Les fases

Aquestes no soOn fixes, sén dinamiques i serveixen per
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determinar en el punt que es troba l'equip respecte
porteria rival/porteria propia. Es contempla la iniciacié o
recuperacio a la iniciacio, la disposicié (o no) posicional i

la finalitzacié o recuperacio a la finalitzacio.

oSituacions de joc: A resoldre amb fonaments. Hi ha 3 tipus diferents de
fonaments, els universals, els de linia i els individuals per demarcacié. Que
recolzen des de I'estudi el fet que hi hagi situacions estandards que es poden
resoldre mitjangant aquests comportaments preferencials per situacié de joc
des de 3 perspectives diferents.

oAccions de joc: sOn els aspectes micro. Podriem associar-los a aspectes
coordinatius o situacions de tactica individual.

olLa gesti6 de la qualitat: Fa referéncia a la distribuci6 dels diferents talents en el

camp segons les necessitats de cada partit.

A la Taula 2 hi ha un exemple practic del que s’esmenta en aquests subpunts
anteriors. Es important saber que aixd és una proposta oberta en la qual entren gran

quantitat d’idees.
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Taula 2: de diferents

p.200

Exemple practic

punts de la dimensid6 joc (Rudé,

2021)

FASE DEFENSIVA (P-4-4-1-1)

FASE DEFENSIVA (P-4-4-1-1)

MOMENTO DE BLOQUE ALTO DINAMICO (P-4-3-1-2)

MOMENTO DE BLOQUE ALTO DINAMICO (P-4-3-1-2)

Principio de juego dominante

Orientar el balén hacia un carril lateral y presi fi el do activo
para recuperar la posesion o forzar el juego en largo dentro de la zona

Principio de juego dominante

P d

Orientar el balén hacia un carril lateral y p el
para recuperar la posesion o forzar el juego en largo dentro de la zona

Subprincipio
Zona de intervencion

El delantero (9) abrira la linea de pase hacia
un central y lo encerraré hacia fuera, donde
tanto extremo (11) como contencion (6)
reduciran el espacio respecto a su marca
para evitar su recepcion
Zona intermedia

El segundo delantero (10) evitara la
circulacion por dentro del rival, a la vez que
el mediocentro ofensivo (8) lo ayudara
disuadiendo a su par para que este no pueda
recibir el balon. El lateral (4), primer central
(5) y segundo central (3) también deberin
disuadir a su par, a no ser que este se vaya
con ¢l compafiero cercano, momento en
que quedaran en funciones de cobertura de
espalda. Finalmente, el extremo opuesto (7)
cerrari el carril central

Zona lejana

El lateral (2) mas alejado de la jugada
cerrard los angulos de presion hacia dentro,
quedando en posicion de interceptacion y
cobertura del companero mas proximo al
mismo tiempo

- Dimensi6 meta-joc: En quant a aquesta, ens fa entendre que hi

Subprincipio
Zona de intervenciin
El delantero (9) abrira la linea de pase hacia
un central y lo encerrara hacia fuera, donde
tanto extremo (11) como contencion (6)
reducirin el espacio respecto a su marca para
evitar su recepcion

Zona intermedia

El segundo delantero (10) evitard la
circulacion por dentro del rival, a la vez que
el mediocentro ofensivo (8) lo ayudara
disuadiendo a su par para que este no pueda
recibir ¢l balon. El lateral (4), primer central
5) y segundo central (3) también deberin
disuadir a su par, a no ser que este se vaya
con ¢l compariero cercano, momento en que
quedarin en funciones de cobertura de
espalda. Finalmente, ¢l extremo opuesto (7)
cerrara el carril central

Zona lejana

El lateral (2) mas alejado de la jugada cerrara
los dngulos de presion hacia dentro,
quedando en posicion de interceptacion y
cobertura del compariero mas proximo al
mismo tiempo

activo

ha factors o

elements que provoquen alteracions. El context i la seva influéncia en el

joc/futbolista.

Matabosch (2018) diu que les dimensions en les que s’ha de tenir intervencié

preferencial és en el joc, I'equip i el jugador.

Altarriba (2021) té una proposta en la que inclou més dimensions des d'una

perspectiva de I'entrenador. Aquestes sbn les constel-lacions, I'entrenador, l'infra-

equip i 'infra-entrenador com es pot observar en la Figura 2.
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Figura 2: Les 9 dimensions (Altarriba, 2021)

2.1.4 Demandes

El futbol és una activitat en el que I'aspecte motriu és indispensable. Com I'estudi es fa
amb un equip de futbol 11, es parla d’aquest tipus de futbol. El futbol és un esport de
naturalesa intermitent en el que gran part del rendiment resideix en les accions d’alta
intensitat Benitez-Jiménez, A., Falces-Prieto, M., i Garcia-Ramos, A. (2020) de curta
durada i amb temps de descans breu i irregular (Balsalobre-Fernandez, Nevado-
Garrosa, del Campo-Vecino i Ganancias-Gémez, 2015). Com el control de carregues,
tematica principal de I'estudi, es fa des d’una perspectiva fusionada entre entrenador i
“preparador fisic” (entre cometes perqué en l'actualitat es posa en dubte aquest nom
degut als termes contraris -respecte les corrents de pensament actuals- utilitzats per
referir-se a ell/a) en la que aquest té un paper molt principal. Com s’ha esmentat,
s’aprofundira en les demandes de les estructures condicional i bioenergética (Seirul-lo,

2017). Sense obviar la resta, ja remarcat, indivisibles i interdependents.

Per una banda esta l'estructura condicional, aquesta respon a les capacitats
condicionals classiques. Tous (1999) citat a Schelling (2009) posa la forca com a
element fonamental, la resisténcia i la velocitat com a capacitats especifiques de la

forca i la flexibilitat/coordinacié com a facilitadores com es pot veure a la Figura 3.
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Figura 3: Capacitats fisiques. Tous (1999) citat a Schelling (2009) p.18.

Seirul-lo (2017), Pol (2011) i Schelling (2009) ressalten la importancia de tenir els
jugadors disponibles el maxim de sessions i partits el més a prop del seu rendiment o
potencial condicional maxim. També destaguen la importancia de la especificitat, és a
dir, no és suficient amb la produccié aillada d’aquestes capacitats, sind que el més
important és que beneficien aspectes del joc. Pons, Martin-Garcia, Guitart, Guerrero,
Tarragd, Seirul-lo, i Cos, F. (2020) presenten una concepcié de la forca com a
entrenament optimitzador en la que hi ha varies qualitats especifiques en el joc que
depenen molt de la forca, i aguestes tenen subqualitats en el seu interior, essent
aquestes les que s’entrenen des del punt de vista de la poténcia optima. Les qualitats
especifiques son la lluita, les actuacions sobre la pilota, el salt i el desplagament.

En quant a la resisténcia, la bibliografia especialitzada en activitat fisica defineix la
resisténcia com la capacitat de perllongar I'aparicié de la fatiga, ara bé, en termes més
especifics Beade (2006) citat a Pol (2011) inclou 'acumulacié d’esforcos, generats
pels jugadors en col-lectivitat i atenent a les intencions tactiques del joc demanades
per les unitats de competicié. L’habilitat de repetir sprints (RSA) és un concepte
associat a la resisténcia en futbol que ha donat peu a estudis (Rodriguez-Fernandez,
Sanchez-Sanchez, Ramirez-Campillo, Rodriguez-Marroyo, Villa Vicent, Nakamura,

2018) en els que es comparteix el seu Us per entrenar aquesta capacitat en concret.

Per Ultim, pel que fa a velocitat, entesa per Pol (2011) no només com la capacitat de
reaccionar o desplacar-se de manera aillada, sin6 com la capacitat d’adaptar-se des
d’'un punt de vista psicomotriu al joc. Aquest mateix autor, relaciona directament la
velocitat amb la velocitat cognitiva en la presa de decisions tot i que de manera
classica s’ha associat a la velocitat de desplagament i la velocitat de reaccié (sobretot

en porters).

Abans d’iniciar amb els aspectes que fan referéncia amb I'estructura bioenergetica, cal

apuntar que hi ha molts condicionants, perd un dels que es poden controlar sén les
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diferencies cinematiques entre les diferents demarcacions (Martin-Garcia, Castellano,
Villanueva, Gomez-Diaz, Cos i Casamichana, 2020). A nivell bioenergetic en un partit
mitjangant quantificacié directa de consum d'oxigen, la despesa calorica dels
esportistes professionals s’ha calculat que esta entre les 1519 i 1772Kcal (Stolen,
Chamari, Castagna i Wisloff, 2005 citats a Ledn-Ariza, Sanchez-Jiménez i Ramirez-
Villada, 2011). A partir de I'anterior afirmaci6 i en ra6 del pes corporal dels esportistes,
la despesa d'energia derivat del consum caloric és d'aproximadament d’'uns 61,12 +
6,57KJ - kg-1, on les activitats d’alta intensitat (> 20 W - kg-1) representen prop del
26% del temps de joc i corresponen aproximadament al 42% de la despesa energetica
total (Osgnach et al., 2010 citats a Ledn-Ariza et al.,, 2011).

Diferents estudis han permés establir que durant un partit de 90 minuts és possible
recorrer una distancia de fins a 12 quilometres (Hoff i Helgerud, 2004 citats a Leo6n-
Ariza et al., 2011), no de manera continua, ja que un esprint o acceleracié passa per
mitjana cada 90 segons, i cadascun d’aquests dura entre 2 i 4 segons, formant entre el
1i el 11% de distancies recorregudes (Ledn-Ariza et al.,2011). Ali i Farraly (1991)
troben que la frequéncia cardiaca mitjana i la desviacié estandard de cada jugador
durant els partits va ser: jugadors semiprofessionals (172 +/- 12, 176 +/- 91 166 +/- 15
per davanters, migcampistes i defensors, respectivament); jugadors universitaris (171
+/- 13, 173 +/- 10 i 156 +/- 13 per davanters, migcampistes i defensors,
respectivament); i jugadors recreatius (173 +/- 13, 170 +/- 12 i 162 +/- 13 per

davanters, migcampistes i defensors, respectivament).
2.2 Les tasques d’entrenament
2.2.1 Qué sbén i de quin tipus hi ha?

En esports d’equip la tasca d'entrenament és una situacié simuladora del fet competitiu
gue es manipula per a facilitar o sobreestimular el llindar d'accessibilitat del jugador,
donant preferéncia a aquells aspectes i estructures que interessin especialment en
aquell moment (Llac, Acer, Lalin, i Seirul-lo, 2013 citats a Camenforte, Casamichana,
Cos, Castellano i Fernandez, 2020). Des d'aquest prisma, les tasques d'entrenament
son considerades com Situacions Simuladores Preferencials (SSP) (Camenforte et al.,
2020).

Una de les caracteristiques del joc és la gran quantitat de variables que influeixen en
els comportaments dels futbolistes, en conseqiiéncia part del seu entrenament ha

estat enfocat a reproduir de manera modificada el joc per estimular aspectes concrets
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dins de les tasques d’entrenament. Rojas-Inda (2018) parla del joc reduit per

respondre a aquestes qlestions:

“Els jocs d'espai reduit (JER) repliquen mdltiples situacions del joc real, promouen
una transferencia efica¢ a l'entorn competitiu (Williams & Owen, 2007), sén una
alternativa valida per a l'optimitzacio d'entrenament futbolistic (Little & Williams, 2007).
Poden ser considerats com a mitjans per a augmentar experiéncies influents en el
procés de la presa de decisions (Davids et al., 2013) especialment avantatjos per a

joves (Casamichana et al., 2015) en el desenvolupament esportiu.” p. 472

Hi ha multiples prismes i mdltiples variables a controlar/modificar que poden influir en
el desenvolupament de la tasca. Reche-Soto, Cardona, Diaz, Gémez-Carmona i Pino-
Ortega (2019) determina 5: la dimensié de I'espai de joc, orientacié de I'espai, humero
de jugadores per equip, presencia o abséncia de jugadors comodins, 0 presencia 0 no

de porters.

Continuant i acabant amb les variables, Camenforte et al. (2020) en el seu recent

estudi escriuen:

“En el disseny de tasques, els técnics esportius utilitzen diferents metodologies
(Gamonales, GOmez-Carmona, Lled, Mufioz-Jiménez, i Ibé&fiez, 2020; Gobémez-
Carmona, Garcia-Ros, Mufioz-Jiménez, i Gamonales, 2018) o simplement manipulen
una o diverses variables de I'estructura de la tasca, provocant canvis en la demanda
fisic-fisiologica (Casamichana, Castella, i Castagna, 2012; Gomez-Carmona,
Gamonales, Feu, i Ibafez, 2019; Reche, Cardona-Nieto, Diaz- Suarez, Gémez-
Carmona, i Pi-Ortega, 2019) i a nivell técnic-tactic (Fradua, Zubillaga, Car, Ivan
Ferndndez-Garcia, Ruiz-Ruiz, i Tingui, 2013; Owen, Wong, Paul, i Dellal, 2004).
Modificar les dimensions de I'espai (Casamichana i Castella, 2009), la utilitzacié o no
de porteries (Casamichana, Castella, Gonzalez-Moran, GarciaCueto, i Garcia-Lépez
2011) o limitar els tocs a la pilota per possessi6 individual (Dellal, Chamari, Owen,
Wong, Llac, i Hill-Haas, 2012) s6n només alguns exemples de les possibilitats de qué
disposen els técnics esportius a I'hora de dissenyar tasques d'entrenament, apropant-

nos i allunyant-nos de I'especificitat particular de I'esport de referéncia.” p. 70.
2.2.2 El joc de posicié

Per dur a terme l'estudi es va triar una forma didactica que pogués apropar-se a la
logica interna del joc, la metodologia que més s’apropa és la global descrita a Sans i
Frattarola (2000), en la qual estan presents tots els elements del joc: la pilota, la

cooperacio i 'oposicid. Seguint la proposta dels mateixos autors, el joc de posicio esta
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dins dels jocs correctius, forma didactica que ha de garantir un d’aquests tres criteris:
un dels dos equips format per un jugador, que el joc es desenvolupi de manera
discontinua, o que l'objectiu operatiu no sigui marcar gol. Com s’esmentava, el joc de
posicié esta dins d’aquesta proposta ja que I'objectiu operatiu no és marcar gol. També
esta dins de la proposta de jocs reduits de Casamichana, San Roman, Calleja i
Castellano, (2015) citat a Rojas-Inda (2018) i Clemente, Nikolaidis, Rosemann i
Knechtle (2019), en la qual es proposa que son formes jugades, tasques amb
elements d’'un duel col-lectiu. Han de tenir espai comu i participacié simultania
(Parlebas, 2001 citat a Rojas-Inda, 2018), les variables estructurals poden ser
modificades segons els objectius assignats. Per aquesta raé també, el joc de posicio
esta dins d’aquesta classificacio. Les variables de la tasca que es volen estudiar

comparteixen importancia conjuntament amb la resta.

En aquest sentit, la utilitzaci6 de situacions d'entrenament en format jugat és una
practica cada vegada més frequent (O'Connor, Larkin i Williams, 2017), on el jugador
ha de resoldre problemes similars als que emergeixen durant la competicid. Aquestes
tasques representatives es dona la percepcié-acci6 (Chow Davids, Button,
Shuttleworth, Renshaw i Araujo, 2006), on el jugador/equip ha d'ajustar-se a cada
situacio millorant I'adaptabilitat funcional (Davids, Button, Araudjo, Renshaw i Hristovski,
2006 citat a Casamichana, Diaz, Cos i Martin, 2018).

S'utilitza la proposta de joc de posicié de Casamichana et al., (2018), que determinen
gue molts d'aquests jocs reduits sén practicats amb I'objectiu de mantenir la possessio
de la pilota per part de l'equip, i dins d'ells, es troben els jocs de posicié, que es
caracteritzen a més perque els jugadors presenten zones d'actuacio preferent d'acord
amb la seva posicio en la competicid, on es busca adequar I'espai de joc al context
habitual del jugador durant els partits. Continuant amb el mateix estudi, es diu que I'is
de comodins (és a dir, jugadors que participen només amb rol ofensiu o defensiu). Els
de rol ofensiu sén utilitzats habitualment per generar continuitat, degut a la creacio

d’'una superioritat numeérica.

Gomez-Carmona, Gamonales, Feu, i Ibafiez (2019) proposen diferents variables a
controlar: grau d’oposicio, densitat de la tasca, percentatge d’executants simultanis,

carrega competitiva, espai de joc i implicacié cognitiva.
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2.2.3 Control especific de la carrega d’entrenament

Per Impellizzeri, Rampinini, Coutts, Sassi, i Marcora (2004) la carrega d’entrenament
és el producte del volum i la intensitat de I'entrenament. Per calcular aquests factors
s’hauran de tenir en compte les necessitats de I'esport, esmentades anteriorment.
Podem trobar diferents tipus de carrega, principalment es poden dividir en dos. Segons
Rojas-Inda (2018):

- La carrega externa és tota aquella que realitza I'esportista des del punt de vista
fisic (distancies i velocitats) i mecanic (acceleracions i desacceleracions).
- La carrega interna fa referéncia el que suposa per I'organisme aquella activitat

determinada des del punt de vista metabdlic i cardiovascular.

El control d’aquestes permet planificar molt millor (Pol, 2011) en benefici de minimitzar
el risc de lesio (Oliveira, Brito, Martins, Mendes, Marinho, Ferraz i Marques, 2019;
Benitez-Jiménez et al., 2020). En esports d’equip és molt important realitzar un control
adequat de les carregues per valorar [lestimul dentrenament (Campo-
Vazquez,Toscano-Bendala, Mora-Ferrera i Suarez-Arrones, 2017 citats a Benitez-
Jiménez et al., 2020), perqué un estimul excessiu incrementa el risc de lesié i un
insuficient disminueix el rendiment (Vanrenterghem, Nedergaard, Robinson i Drust,
2017 citats a Benitez-Jiménez et al., 2020).

Pol (2011) afirma que un control de carregues no ha de basar-se només en els
parametres Unicament condicionals, una de les caracteristigues dels sistemes
complexes és que no es pot determinar el seu comportament aillant una de les parts
en lavaluaci6. Aquest autor ens parla des d'una perspectiva de l'estabilitat de
I'esportista tenint en consideracié la resta d’estructures i la naturalesa del futbol.
Aquest mateix autor, afirma també que la inestabilitat de la tasca, suposa un impacte
alt sobre la carrega d’entrenament. Frade (citat per Tamarit 2007) proposa valorar
I'exigencia de la concentracié en cadascuna de les situacions d’entrenament, aquest
dependria del grau de domini que es té d’allo que s’esta treballant, podria ser una
solucié per resoldre el que s’exposava anteriorment. Peraita (2020) defineix el control
de carregues basant-se en Seirul-lo com un subprocés continu que permet a
I'entrenador ajustar el disseny de les sessions dia a dia. Recomana que aquest procés
sigui recolzat per el RPE i el calcul dels indexs de la carrega cognitiva per tenir valors

més proxims a la realitat de I'esport.
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L’estat actual dels estudis en aquesta mateixa linia han avancgat considerablement en
aquests ultims anys. Rojas-Inda (2018) va fer un estudi en el qual hi havia variacions
en els valors de carrega segons I'espai, la relacié numérica (4c4, 5c5, 4c4+P i 5¢5+P) i
l'orientacié o no de la tasca, pero detecta que la variable cognitiva ha pogut intervenir
en els resultats condicionals a partir de I'experiéncia dels jugadors en els jocs d’espai
reduit i ho presenta com a linia de investigacio futura. Gbmez-Carmona et al., (2019)
va establir relacions entre la carrega interna/externa objectiva (mesurada amb
tecnologia avancada) i el Sistema Integrat per 'Andlisi de les Tasques d’Entrenament
(SIATE), una taula que ofereix un valor expressat en unitats propies, aquest es
multiplica pel temps de practica i ofereix un valor de la carrega. Després de l'estudi
afirmen que es poden extreure conclusions utilitzant el SIATE. També es poden
extreure conclusions fiables utilitzant només el RPE (Impellizzeri et al., 2004). Una
proposta en relaci6 al RPE és demanar la percepcid subjectiva de I'esfor¢ en una
escala del 0 al 10 com s’especifica a Gomez-Diaz et al., (2013). Clemente et al (2019)
a partir del control del RPE, la frequéncia cardiaca i I'is de GPS va maodificar la
variable del temps i van sortir diferents resultats en el valor de carrega evidenciant
variacions a partir d’aquesta modificacié. Casamichana et al. (2018) estableixen
diferencies en la carrega segons el rol en el camp, en aquest estudi s’analitza al rol
comodi. Per tant, és un tema del qual hi ha recerca actualment, tot i aixi, es segueixen
buscant respostes (tot i que moltes siguin concloents ja) que ens permetin apropar-nos

a tenir la maxima informacio possible a I'hora de dissenyar les tasques al camp.

2.2.4 Frequéncia cardiaca i control de la carrega

Una de les glestions a tenir en consideraci6 a I'’hora d’avaluar les dades extretes de la
monitoritzacié o control de les carregues d’entrenament és que un dels punts de
partida és la demanda de la competicié. Ali i Farrally (1991) després d’analitzar la FC
en diferents partits, en aquest s’obtenen resultats diferents a partir de la classificacié
dels jugadors analitzats en professionals, universitaris i recreatius, també classificats
segons la demarcacié desenvolupada. Es modifiguen aquest resultats segons la

demarcacio, pero es manté la tendéncia segons el nivell d’aquests futbolistes.

Owen, Wong, McKenna | Dellal (2011) li donen importancia també en els seus estudis
a la freqliéncia cardiaca per establir diferéncies a nivell d’intensitat entre els jocs en
espais reduits i jocs en espais grans. Es troba que els valors de freqiiéncia cardiaca
sén molt més elevats en jocs reduits que en jocs despais grans, també es
comptabilitzen les accions técniques de les tasques esmentades, obtenint un resultat

de més accions técniques en el sumatori col-lectiu per les tasques en espais grans,
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perd molts més contactes individuals en el joc reduit. A la vegada que s’extreuen
diferents tipus d’accions tecniques que apareixen en més mesura segons el tipus de
tasca, els autors proposen que els entrenadors poden utilitzar aquesta eina per
prioritzar unes tasques sobre altres en funci6 de les habilitats a optimitzar en

'entrenament.

Cal afegir que a l'estudi es fa en un joc reduit, concretament un joc de posicid
polaritzat, és a dir, una tasca orientada. Casamichana, Castellano, Gonzélez-Moran,
Garcia-Cueto i Garcia-Lopez (2011) van trobar que aquesta orientaci6 feia variar la
intensitat de les tasques, essent les tasques amb orientacio les que valors més alts
relacionats amb la FC va donar a diferencia de les tasques no polaritzades. Troben
també que aquesta intensitat es modifica també en funci6é de la demarcacié ocupada

en aquell joc reduit contextualitzat.
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3 Justificacio de lainvestigacio

Diferents autors coincideixen en qué el control de carregues és un ambit de
'entrenament important en benefici del rendiment i la prevencié de lesions (Benitez-
Jiménez et al., 2020). Aquestes dues qlestions s6n importants si atenem a Seirul-lo
(2017), Pol (2011) i Schelling (2009), que ressalten la importancia de tenir els jugadors
disponibles el maxim de sessions i partits el més a prop del seu rendiment o potencial

condicional maxim.

Existeix un interés creixent entre els investigadors i tecnics en I's de jocs reduits (com
és el cas del joc de posicié) com un metode per a facilitar I'aprenentatge d'habilitats
tecnic-tactiques en jugadors de totes les edats i categories (Reche-Soto et al., 2019).
Seguint amb la justificacié dels jocs reduits, els jocs reduits s6n percebuts com a
especifics permetent una optimitzacié del temps d'entrenament, tot aixo pel fet que el
rendiment fisic, les habilitats tecniques i la percepcié tactica es desenvolupen
simultaniament (Gabbett i Mulvey, 2008). Sé6n moltes les variables a controlar que
poden influir en la intensitat del jocs reduits, per aixd estudis previs han investigat
I'impacte de modificar-les i/o combinar-les (Little i Williams, 2006; Owen, Twist i Ford,
2004 citat a Reche-Soto et.al., 2019), com és el cas d’aquesta investigacio en la qual

es modifica un mateix joc reduit.

Els avencgos tecnologics han facilitat I'aparici6 de nous métodes per monitoritzar la
carrega especifica d’entrenament, com ara s’evidencia en estudis realitzats amb GPS
(Theodoropoulos, Bettle i Kosy, 2020), ara bé, sén recursos als quals no hi pot accedir
tothom. Tot i aix0, hi ha meétodes validats cientificament que permeten una
aproximacio a aquesta realitat amb pocs recursos, realitat de molts equips en esports
d’equip. Aquests podrien ser tots aquells que fan referéncia a la freqiiéncia cardiaca
(Henderson, Cook, Kidgell i Gastin, 2015), el RPE (Gomez-Diaz et al., 2013) o taules
de control de variables (SIATE) (Gémez-Carmona et al., 2019). El mateix SIATE
evidencia que hi ha una gran quantitat de variables a considerar dins de la creacio

d’una tasca d’entrenament.

Tot i que la evidéncia actual ens pot aproximar a fer un control adequat d’aquestes
carregues d’entrenament en futbol, queden questions a abordar (com la que envolta
aguest treball) i a mesura que avancga el joc i 'entrenament d’aquest, cal actualitzar la

informacio que ja es té a la comunitat cientifica.
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4 Objectius (generals i secundaris) i hipotesis

4.1 Objectius

En primer lloc, la pregunta de recerca: Quines diferencies suposen en la carrega
especifica de les esportistes (interna i externa) les modificacions en la llibertat de
moviment d’un joc de posicio?

Els objectius principals de I'estudi sén els segients:

- Analitzar les variacions en el valor de carrega interna (objectiva i
subjectivament) i externa subjectiva en funcié de les diferents modificacions en
la llibertat de moviment

- Determinar les diferencies en les demandes de carrega interna (objectiva i
subjectivament) i externa subjectiva entre els diferents rols desenvolupats per

les jugadores en les diferents variants del joc de posicié
A continuaci6 s’afegeixen els objectius secundaris:

- Establir relacions entre la freqliéncia cardiaca i el RPE com a metodes per

controlar la carrega interna.
- Tenir en consideracié I'estat emocional/condicional de la esportista tenint en
compte que no s’hi dedica professionalment.

4.2 Hipotesis

- Segons el grau de llibertat permeés a la tasca hi haura variacions en els valors
de carrega extrets.

- Les diferents maneres de registrar els valors de carrega tindran coheréencia
entre elles.

- Segons el rol que es desenvolupa a la tasca hi haura variacions en els valors
de la carrega extrets.
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5 Material i metodes

5.1 Disseny
5.1.1 Tipus d’estudi i sequenciaci6

Aquest estudi té un disseny descriptiu en el qual s'utilitzara una metodologia
gquantitativa, entre d’altres en base a una percepcid subjectiva, ara bé, traslladada a
nombres mesurables objectivament. Es va realitzar durant 3 tasques repartides en 3
setmanes diferents, utilitzant el mateix dia fent referéncia al microcicle i la relacié amb
la jornada anterior/posterior coneixent que I'equip entrena els dilluns, els dimecres i els
divendres i competeix els caps de setmana de manera aleatoria pel que fa a horari. La
temporitzacié va ser la que s’observa a la Taula 3, I'horari de les sessions és 20:00-
21:30.

Taula 3: Temporitzacié de la intervencio. Elaboracio propia

Dilluns Dimarts Dimecres Dijous Divendres Dissabte Diumenge
» Sessid entrenament 2 . )
Sessid entrenament 1 Descans (GRAU 1) Diescans Sessid entrenament 3 Partit 1 (19h) Descans
» Sessid entrenament 2 L, \
Sessid entrenament 1 Descans (GRALI2) Descans Sessid entrenament 3 Descans Partit 2 (12)
. Sessid entrenament 2 . .
Sessid entrenament 1 Descans Descans Sessid entrenament 3 Partit 3 (19h) Descans

(GRAU 3)

5.1.2 Desenvolupament

Aguest equip esta competint a I'inic grup de la juvenil preferent femeni a la Federacio
Catalana de Futbol. Abans de comencar la tasca es va fer una fase d’'activacié dirigida

idéntica els 3 dies diferents.

La investigacidé consisteix en executar 3 tasques amb modificacions en quant a la
llibertat de moviment amb la temporitzacié ja esmentada. Aquesta tasca tindra una
relaci6 numerica de 5 contra 5 amb l'ajuda de 3 jugadores comodins que participen
Gnicament amb l'equip que disposa la pilota, i existiran 3 graus en la llibertat del
moviment: lliure amb una estructura de referéncia esmentada (grau 1), espai partit en
dues zones (grau 2) i un espai per cada situacié d’lcl (grau 3). Important tenir en
consideracié que la tasca esta polaritzada a partir de la puntuacié. El joc de posicid

tindra una duracié de 10’ de manera ininterrompuda. Varis estudis coincideixen en les
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variables basiques a controlar a l'hora de dissenyar un context d’entrenament
especific, Matabosh (2018) considera la possibilitat d’intervenir sobre I'espai, el temps,
el sistema de puntuacio, els jugadors i la pilota, Camenforte et al. (2020) sobre I'espai,
el temps la relaci6 amb l'objecte (puntuacio), i la relacié entre els participants i
Guerrero i Casademunt (2020) ho organitzen d’'una manera diferent amb unes bases
molt similars argumentant la possibilitat d’intervenir sobre els jugadors (numero,
comportament oponent, comportament individual, gestié de duels i gestié de grups de
ressonancia empatica), sobre el joc (espai, subespais, dimensié d’elements del joc,
regles i puntuacid), sobre la tasca i sobre I'entrenador. Per abordar aquestes questions
s’han tingut en consideracié en el disseny de la tasca la forma didactica, la relacié
numerica, la finalitat/objectiu operatiu, I'espai de joc, el temps total de la tasca i sessio,
la normativa i la puntuacié. En quant a I'especificitat es pot dir que és alta, basant
aguesta afirmacio en la proposta de Castellano (2005) citat per Altarriba (2020), en la
gual s’argumenta que per respectar la logica interna del joc en la creacié de tasques
d’entrenament ha d’haver un duel col-lectiu (oposicié-col-laboraci6), Us simultani de la
pilota, seqliéncia lliure de possessions, polaritzaci6 de l'espai i suport de marca,
obviant que la manera de puntuar s’allunya de la realitat competitiva, la resta
coincideix. En el desenvolupament de la tasca, el rol de l'entrenador va ser
proporcionar pilotes per garantir la continuitat en el joc i que es jugui a les 3 tasques
els 10 minuts que dura perdent el minim temps possible amb interrupcions. També ho
era proporcionar feedbacks sonors durant la tasca, Hoff, Wisloff, Engen, Kemi i
Helgerud (2002) conclouen que aquest és un factor que intervé sobre la intensitat de la
mateixa, per tant, va ser utilitzat per mantenir uns nivells adequats. Per al tipus
d’informacié s'utilitza la proposta de Guerrero i Casademunt (2020), aquesta va ser
contingent, que fa referéncia a aspectes animics. Seguint la idea dels autors, cal
esmentar que no va haver ningun constrenyiment informatiu que condicionés els

comportaments de la tasca més enlla dels descrits.

5.1.3 Indicadors

A les tasques esmentades se n’extrauran els indicadors: a) I'RPE, que és la percepcid
subjectiva de l'esforg, la validesa i fiabilitat d’aquest s’ha demostrat cientificament en
varis estudis (Alvarez, Murillo, Usén, Marqueta i Mar, 2016; Goémez-Diaz, et al., 2013;
Cuadrado-Reyes, Chirosa Rios, Martin-Tamayo i Aguilar-Martinez, 2012). Utilitzant la
proposta de Alvarez, et al. (2016) les jugadores hauran de donar un valor inicial de I'1
al 10 en quant al grau de fatiga amb la que S’inicia la tasca i al finalitzar la tasca

hauran de verbalitzar un valor sobre la intensitat/sensacié d’esfor¢ percebuda en
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aguesta, aproximant aixi la intensitat de la tasca. b) els valors de frequencia cardiaca
(FC) (una de cada equip — JE - ijugadora comodi interior): el temps que s’esta sobre
diferents zones d’alta intensitat, €s a dir temps per sobre del 80 i 90% respecte la FC
maxima. Gomez-Diaz et al. (2013) utilitzen el 85% per determinar les zones d’alta
intensitat. ¢) El valor de la carrega externa subjectiva a partir del SIATE, un sistema
metodologic utilitzat i amb validesa comprovada a Gomez-Carmona et al. (2019).

5.2 Participants

La mostra son 13 jugadores de futbol. Pertanyents a un equip que competeix en la
categoria juvenil preferent de la Federacio Catalana de Futbol. Totes les jugadores han
nascut al 2003, la mitjana juntament amb la desviaci6 estandard sobre la seva
experiéncia en el futbol federat és de 8,84 + 1,94. Només es substituiran les jugadores
triades pel seu any de naixement, per la indisposicié d’alguna d’elles, per participar,

era necessari estar en dinamica d’entrenaments amb I'equip en questio.

5.3 Instruments
5.3.1 Analisi de la carrega interna

Taula feta amb Excel RPE (Taula 4) de cada jugadora abans de la tasca per extreure
la sensacié de fatiga amb la que inicien la tasca i al finalitzar la mateixa, per analitzar
la intensitat. Aquest instrument perd, es va introduir a I'equip 3 setmanes abans de
I'execucié per garantir una experiéncia amb la taula que pugui afavorir en la fiabilitat

d'aquest tal i com es recomana als estudis ja citats.

Taula 4: CR- 10 scale. Adaptacié de Del Campo (2004) citat a Alvarez, Murillo, Usan, Marqueta i Mar
(2016).

CR-10 scale

Very rested

Rested

A little tired

Tired
Pretty tired

Very tired

w oo = o W] | wl M| =

Exhausted

-
=

- Telefon mobil IPhone X per extreure les dades des de I'aplicacié Polar Flow
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- 3 bandes pulsémetre running Kalenji Dual ANT+ / Bluetooth Smart.

5.3.2 Analisi de la carrega externa subjectiva

Taula SIATE de Gémez-Carmona et al., (2019). Exposada a la Taula 5.

Taula 5: SIATE. Extreta de Gomez-Carmona, Gamonales, Feu, i Ibafiez (2019).

Variable Definicién Categoria
Grado de Carga que supone la tarea (1) Sin oposicién
oposicién para los deportistas en (2) Superioridad >3 deportistas
funcién del nimero de (3) Superioridad 2 deportistas;
oponentes. (4) Superioridad 1 deportista
(5) Igualdad numérica
Densidad Indica la intensidad con (1) Andando o trote suave
de la tarea la que se desarrolla la (2) Ritmo suave, continuo
tarea. (3) Intensidad con periodos de descanso amplios
(ratio trabajo/recuperacién = 1/2 - 1/4)
(4) Intensidad con periodos de descanso completos
(ratio trabajo/recuperacién = 1/1)
(5) Intensidad con descanso incompleto o sin descanso
(ratio trabajo/recuperacién = 1/0, 2/1).
Porcentaje Indica el nivel de (1) Inferior al 20%
de participacién  de  los (2) 21-40%
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ejecutantes  deportistas durante la (3) 41-60%
simultineos tarea (4) 61-80%
(5) Superior al 81%.

Carga Carga psicolégica que (1) Actividad en la que no se compite
Competitiva soporta un deportista (2) Actividades o Concursos con valoracién de gestos
debido a la presién por el técnicos
resultado (3) Actividades con oposicién sin contabilizar
(4) Actividades de oposicién reducida contabilizando el
resultado

(5) Partidos con resultado y equipo completo

Espacio de Amplitud del espacio (1) Actividades estdticas
Juego donde se realiza la tarea (2) Actividades en un cuarto de campo
(3) Actividades en medio campo
(4) Actividades en todo el terreno de juego

(5) Actividades en todo el terreno con transiciones

Implicacién Carga tictica (1) Actividades sin relacién con compafieros, intervencién
Cognitiva individual

(2) Actividades con un compafiero y/o adversario

(3) Actividades con 2 compaiieros y/o adversarios

(4) Actividades con 3 o mds compafieros y/o adversarios

(5) Actividades con todo el equipo de compaiiero y/o

adversarios.

5.3.3 Protocol d’activacio i descripcio de les tasques

Protocol d’activacio:

- Carrera continua: 2 voltes al mig del camp de F11

- Mobilitat articular lliure 1°30”

- Estiraments balistics + activacid neuromuscular dirigida: Quadriceps (squat +
estirament passiu 6” + squat amb salt 6 repeticions), Isquiotibials (balistic
patada frontal + passiu de 6” + pont 5 repeticions), adductors (balistic amb
rotaci6 + passiu 6” + aduccié de cama de cubit lateral 6 repeticions), Gluti
(balistic patada lateral 6 repeticions + passiu 6”).

- 3 files amb 3 recorreguts de 9m en els que fer x3: Canvis de direccio,
arrencades i frenades, salts i recepcions amb una cama i canvis de ritme

- Activacio lliure amb pilota i en parelles 1'30”
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Les 3 tasques a desenvolupar estan exposades a la Taula 6. Important esmentar que
les jugadores disposen d’experiéncia en aquesta forma didactica i que tenen un nivell

gue permetra la continuitat en el joc tal i com s’espera.

Taula 6: Les tres tasques analitzades. Elaboracio propia.

Grau 1: Mobilitat lliure amb estructura

Forma didactica, relacié numerica i finalitat: Joc de posicié
5c5+3CO. La finalitat és mantenir la possessio de la pilota i
progressar sempre que sigui possible.

Espai: 17x30m

Temps parcial/Temps total: 10/15

Normativa:

1. Estructura de referencia: 2-1-2 (comodins en
profunditat i 1 en el joc interior).

2. Eljoc es desenvolupa de manera continuada

Puntuacio: Portar la pilota d’'un comodi en profunditat a I'altre
(1P) 1 direccié i 1 sentit del joc després de connectar amb un
comodi.

Grau 2: Mobilitat reduida a la meitat

Forma didactica, relacié numerica i finalitat: Joc de posicié
5c5+3CO. La finalitat és mantenir la possessio de la pilota i

progressar sempre que sigui possible.

Espai: 17x30m. Partit en dues zones.

Temps parcial/Temps total: 10/15

Normativa:

1. Estructura de referéncia: 2-1-2 (comodins en

profunditat i 1 en el joc interior.

2. Els jugadors no poden sortir de la zona assignada
(a excepci6 del comodi i jugadors amb rol en el joc
interior)

3. Eljoc es desenvolupa de manera continuada

Puntuacio: Portar la pilota d’'un comodi en profunditat a 'altre

(1P) 1 direcci6 i 1 sentit del joc després de connectar amb un
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comodi.

Grau 3: Mobilitat reduida a la situacio de 1cl

Forma didactica, relacié numerica i finalitat: Joc de posicio
5c5+3CO. La finalitat és mantenir la possessio de la pilota i
progressar sempre que sigui possible.

Espai: 17x30m. Partit en 5 subespais.

Temps parcial/Temps total: 10/15

Normativa:

1. Només es pot jugar dins de l'espai assignat a
excepcio del comodi ofensiu ubicat en el joc interior

2. Els jugadors no poden sortir de I'espai assignat (a

excepcio del comodi)

3. Eljoc es desenvolupa de manera continuada

Puntuacio: Portar la pilota d’'un comodi en profunditat a 'altre
(1P) 1 direccié i 1 sentit del joc després de connectar amb un

comodi.

5.4 Analisi de dades

Per extreure les dades s’ha utilitzat 'Excel 2020, amb aquest mateix programa es va
crear una llista amb els noms dels participants i les seves percepcions subjectives de
fatiga i esforg, abans de comencar la tasca i al finalitzar-la. Pels valors de la FC
s’utilitza I'aplicacié Polar Flow, la qual proporciona directament la FC mitjana, la FC
méaxima i els temps en les zones per sobre del 80 i 90% respecte la FC maxima. Per
realitzar el calcul de la FC max s'utilitza I'estudi de Tanaka y col. (2001) citats a
Miragaya i Magri (2016) en la que conclouen que la formula [208,75 — (0,73 x edat)] és
més precisa per persones menors de 40 anys que la formula tradicional. Els resultats
de l'aplicaci6 de la formula han estat afegits a I'aplicacié utilitzada. Per ultim, exposant
el com s’extraura el valor comparatiu en quant a carrega externa subjectiva s'utilitzara
la taula SIATE atorgant un valor expressat en unitats arbitraries a cadascuna de les

variants de la tasca.
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5.5 Analisi de registres

Els registres que es volen extreure son: El RPE de totes les jugadores abans de la
tasca i al finalitzar-la. També els valors de FC mitjana de 3 participants, un amb rol
comodi interior, i un de cada equip (amb rol de jugadora exterior). Cal especificar que
al grau 2 de la tasca, no es mesurara la FC de les jugadores que juguen en el joc
interior de cada equip al no ser afectades per la normativa.

L’equip técnic controlara el RPE a partir d’'una taula Excel portada al camp amb un
teléfon mobil i els aspectes de carrega interna seran mesurats a partir de pulsometres
que registren l'activitat a partir de I'aplicacié. Un cop van estar registrades totes les
dades en les 3 tasques, es procedira a establir diferencies en els diferents valors de
carrega interna (FC i RPE), carrega externa subjectiva (SIATE) segons el grau en la
llibertat del moviment a partir de taules i grafics que expressin de manera visual totes
aguelles conclusions fent referéncia a les modificacions segons la variant de la tasca

analitzada.

5.6 Aspectes etics

- Les participants es mantindran en I'anonimat de cara a I'estudi, Gnicament seran
tractades les seves dades per extreure les conclusions daquest de manera

organitzada.

- Es va entregar un document de consentiment que havien de portar signat aquelles
jugadores que sén majors d’edat i signat pel pare/mare/tutor o tutora legal en el cas de

ser menors. Aquest document esta adjunt a I'annex.

- Cal tenir en compte que no existeix cap intervencio fora de lo habitual, simplement

s’extrauran dades d’una tasca jugada.

- Es va fer una explicacié a I'equip i a les families sobre la intencié de I'estudi.
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6 Resultats

6.1 Dades referents al RPE

Taula 7: Valors obtinguts referents al RPE pre i post tasca. Elaboracié propia.

RPE
Grau 1 Grau 2 Grau 3
Pre Post Pre Post Pre Post
Jugadora 1 3 7 2 4 3 6
Jugadora 2 4 7 2 4 4 7
Jugadora 3 1 3 3 4 2 4
Jugadora 4 4 6 2 4 4 5
Jugadora 5 3 6 3 4 2 4
Jugadora 6 4 6 3 5 2 3
Jugadora 7 3 4 3 5 3 4
Jugadora 8 3 3 2 4 3 5
Mitjana JE 3,13 5,25 2,5 4,25 2,88 4,75
DE Mitjana JE 0,99 1,67 0,53 0,46 0,83 1,28
Jugadora 9 JI 5 6 5 7 4 6
Jugadora 10 JI 3 3 3 4 4 5
Mitjana JI 4 4,5 4 5,5 4 5,5
Jugadora 11 CP 3 2 2 4 4 5
Jugadora 12 CP 1 2 1 1 4 4
Mitjana CP 2 2 1,5 2,5 4 4,5
Jugadora 13 CI 1 2 2 4 3 5
Mitjana total 2,92 4,38 2,54 4,15 3,23 4,85
DE Mitjana total 1,26 1,98 0,97 1,28 0,83 1,07

Nota: Jugadora Exterior (JE), Jugadora Interior (JI), Comodi en Profunditat (CP), Comodi Interior (Cl),
Desviacid Estandard (DE).

Els resultats estan a la Taula 7. Referent a la mitjana del RPE posterior a les tasques,

es troba que les jugadores que pertanyen a un dels dos equips, per tant, que passen

per la fase de disposicié i de no disposicido de la pilota, és major que la de les
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jugadores amb rol comodi a excepcié del grau 3, en el que la Cl dona 0,25 més que
les jugadores exteriors. Es troba també que les jugadores que menys percepcio
d’esfor¢ han obtingut han estat aquelles que han desenvolupat el rol de CP.

El valor més alt en la sensaci6 de fatiga abans de comencar la tasca va ser 3,23+0,83.

Les desviacions més elevades les trobem amb un +1,97 referent a la mitjana total de
la recollida de dades post tasca del Grau 1 i amb un +1,67 de la mitjana de les JE en

la mateixa recollida esmentada.

Tenint en consideracio la mitjana total, és a dir, tots els rols de la tasca, el Grau 3 és la
variant de la tasca en la que més esfor¢ s’ha percebut, seguit del Grau 1 i deixant com
a Ultim el Grau 2. En quant als rols, s’extreu que les jugadores exteriors perceben més
esfor¢ en el Grau 1, seguit pel Grau 3 i deixant en Ultima posicié una altra vegada el 2.
Pel que fa a les JI ha estat el Grau 1 el que ha quedat una percepcio de I'esforg¢ més
baixa, mentre que el 2 i 3 ha estat percebut de la mateixa manera 1 punt per sobre.
Les CP i CI en ordre ascendent, contra més llibertat en el moviment, menys sensacio

d’esforg percebut, estant els valors per sobre en el rol de CI.
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6.2 Dades referents a la FC

Taula 8: Valors obtinguts en el registre de dades de la FC. Elaboracio propia.

Valors FC
Jugadora 4 Jugadora 7 Mitjana Jugadora 13 Ci
FC mitjana (bpm) 167 174 170,5 163
FC maxima (bpm) 184 186 185 185
Grau 1
T80%('" i min) 8's0" g8'40" 8,75 min 5'41" - 5,68 min
T90% (' " i min) 0'41" 0'40" 0,68 min 0'05" - 0,08 min
FC mitjana (bpm) 167 163 165 174
FC maxima (bpm) 185 177 181 191
Grau 2
T80%('" i min) 7'13" g'25" 7,82 min 7'47" - 7,78 min
T90% (' " i min) 1'40" 0 0,83 min 1'38" - 1,63 min
FC mitjana (bpm) 161 155 158 167
FC maxima (bpm) 187 183 185 186
Grau 3
T80%('" i min) 6'43" 6'07" 6,42 min 7'54" -7,9 min
T90% (' " i min) 0'31" 0 0,26 min 0'28"- 0,47min

A la Taula 8 es pot observar que s’han classificat a les jugadores en JE (jugadora 4 i 7)
i Cl (jugadora 13), que son les jugadores a les quals se’ls hi ha extret dades de FC. En
aguestes dades podem trobar que pel que fa a FC mitjana, les JE han obtingut valors
majors al Grau 1, essent el Grau 3 la variant amb valors més petits. Mentre que la Cl al

Grau 2 obté els valors més alts i al Grau 1 els més baixos.

La relacio de la FC maxima al Grau 1 entre JE i Cl és de 0, al segon grau de +10 Cl i a
I'dltim +1 CI. El grau amb el registre més elevat ha estat el 2 amb 191 per la CI.

Es el primer grau el que obté per part de les JE uns valors més elevats de temps a una
FC per sobre del 80% respecte la seva FC maxima teorica, la Cl en aquest, ofereix el
seu valor més baix. En el grau 2 també son les JE les que ofereixen valors més

elevats mentre que a I'tltim és al contrari.

Es troba per ultim que el temps per sobre dels 90% respecte la FC maxima és molt

inferior al del 80%. Els dos valors més alts es troben en el Grau 2. Obtenint el seu
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valor més alt la Cl amb una diferéncia de 0,80 respecte la mitjana perd amb un segon

de diferéncia entre una de les JE.

6.3 Comparativa entre FC i RPE

Relacié FC (bpm) max amb Relacié T 90% (min amb
RPE decimals) amb RPE

195 10 2 10

190 8 15 8
6 6

185 1
4 4

180 I , 05 I 5

175 0 0 . I 0

JE cl JE Cl JE Cl JE Cl JE Cl JE Cl
Grau 1 Grau 2 Grau 3 Graul Grau 2 Grau 3
BN FC max ess=RPE BN T 90Y% ew—RPE
Relacié FC (bpm) mitjana - Relacié T 80% (min amb
RPE segons el grau decimals) amb RPE

180 10 10

175

170 8 8

165 6 6

160

155 4 4

150 2 2

145

140 0 0

JE Cl JE cl JE cl JE cl JE Cl JE cl
Grau 1 Grau 2 Grau 3 Grau 1 Grau 2 Grau 3
I FC mitjana e=————RPE N T 80% e===RPE

Figura 4: Relacid entre les 4 variables analitzades referents a la FC i el RPE. Elaboraci6 propia.

Als grafics de doble eix de la Figura 4 es pot observar de manera visual la relacié que
s’estableix entre els diferents valors de FC amb el RPE. També comparar els diferents
valors classificats segons el Grau i el rol desenvolupat per les jugadores a la tasca (JE
i Cl). Es troba que la CI coincideixen els augments i disminucions entre el Grau 1 i 2
dels valors de FC i RPE, desajustant-se en el tercer grau, mentre que en la relacié T
80% i RPE, es troba relaci6 directa entre els augments/disminucions dels valors. Pel
qgue fa a les JE, també es desajusta la percepcié amb els valors objectius de FC al

Grau 3 en les 4 variables analitzades. Afegir que en la variable analitzada del temps
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per sobre del 90% respecte la FC maxima tampoc es correspon la percepcié d’esfor¢

amb el canvi en els valors objectius obtinguts.

També s’observa que els valors més alts en relacio a la FC es troben en la Cl, al Grau
2 concretament i a excepcio de les JE que ofereixen valors més elevats en el temps
per sobre del 80% respecte la FC max. En l'analisi més visual de les dades, es troba
que la Clen el Grau 1iles JE en el Grau 3 sbn les que obtenen els valors més baixos
en les 4 variables, només per sota les JE en el Grau 2 a la variable referent a la FC

maxima.

6.4 SIATE

Taula 9: Recompte del valor de la carrega segons el SIATE. Elaboracié propia.

SIATE

Indicador Graul Grau 2 Grau 3
Grau d'oposicié 2 2 2
Densitat 5 5 5
Percentatge de practicants simultanis 5 5 5
Carrega competitiva 3 3 3
Espai de joc 2 2 2
Implicacié cognitiva 4 4 4

21 21 21

TOTAL

Com es pot observar a la Taula 9, el valor de carrega segons el SIATE és exactament

el mateix, sense variar tampoc en cadascuna de les variables de la tasca mesurades.
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7 Discussio

Un dels objectius principals d’aquest treball era estudiar les modificacions en els valors
de carrega especifica que es produeixen en 3 jocs de posici6 amb canvis en la

normativa en relacio al grau de llibertat en el moviment.

Aquest estudi esta fet seguint la consideracié de la frequiéncia cardiaca com un
indicador valid, objectiu i fiable de la carrega fisiologica (Esposito, Impellizzeri,
Margonato, Vanni, Pizzini i Veicsteinas 2004). Altres estudis posteriors, Little i Williams
(2006) mostren dubtes en aplicar aquesta idea als jocs reduits, ja que subestima
I'esforg realitzat a intensitats elevades i per aquest motiu han estat utilitzades diferents.
Aquest aspecte ha estat corroborat per Achten i Jeukendrup (2003), en indicar la
dificultat de la frequiéncia cardiaca per a reflectir canvis immediats en els jocs reduits
de maxima intensitat i de poca durada. Perqué la freglieéncia cardiaca fos un indicador
objectiu, fiable i valid de la carrega interna en els petits jocs, haurien d'existir periodes
d'intensitat estable durant els exercicis, la qual cosa és obvi que no passa en aquestes

activitats.

També esmentar abans de comengar amb la discussio dels resultats, que les dades
extretes i en més mesura les de FC, no son les suficients com per confirmar validesa o

extrapolar els resultats a altres estudis similars.

7.1 Sobre el RPE

El RPE de les jugadores exteriors és més elevat en el Grau 1, mentre que la percepcio
d’esforc de les jugadores interiors és més elevat en el Grau 2 i 3. Aix0 pot ser degut a
la normativa que restringia la mobilitat a les JE en el Grau 2, fent que la demarcacio
interior hagués de desplacar-se entre espais, en el Grau 3 s’intueix que pot ser per la
ubicacié de les jugadores amb rol defensor, ja que a I'estar en posicions lateralitzades,
I'opcié més rapida i facil per resoldre la situacié de joc era passar pel carril central, lloc
on estava ubicada aquesta Jl. Després d’aquesta reflexié es conclou que es pot tenir
en consideracio a I'’hora de repartir a les jugadores segons el rol a desenvolupar a la
tasca, sabent que les JE tenen una percepcié subjectiva de I'esfor¢ més elevada en
situacions en les que no tenen restringida la mobilitat i que les JI tenen una percepcio
d’esfor¢ major quan la normativa permet la seva mobilitat i quan la ubicacié de les

defensores fan que s’utilitzi més en el joc aquesta demarcacié concreta.
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La mitjana total més elevada en relacié al RPE és la corresponent al Grau 3. S’associa
després de realitzar les tasques a la intermiténcia i a la necessitat que les accions
hagin de ser més rapides per tenir exit. Aquests resultats coincideixen amb Drust et al.,
(2000) en els que determinen que es percep major esfor¢ en tasques amb esforgcos
intermitents que en tasques amb esforgos continus. L’explicacié des del punt de vista
del joc es considera que és que al reduir el microespai a situacions de 1cl, aixo
requereix per una banda unes millors interaccions preévies facilitadores (fintes,
desmarcatges, aproximacions en direccié a pilota o recolzaments separant-se de la
marca) i en consequéncia a la dificultat de participacié de les jugadores regulars, major
participacié de les comodins.

7.2 Sobre la FC

Els valors referents a la freqliéncia cardiaca cal dir que no son suficients per concloure
o afirmar cap dels resultats extrets. Tot i aixi, els resultats que se n’extreuen
determinen que en aquestes variants del joc de posicid en concret s’ha trobat que la Cl
al Grau 2 obté els valors més grans en relacié a la FC mitjana, FC maxima i T per
sobre del 90% de la FC maxima, mentre que es manté a 1’ de diferéncia del valor més
alt obtingut per les JE al Grau 1 en la variable de T per sobre del 80% respecte la FC
maxima. A l'estudi de Martin-Garcia et al, (2020) utilitzat al marc teodric, també
s’extreuen diferéncies a nivell de carrega interna en les diferents demarcacions, fet
extrapolable als rols esmentats de la tasca. L'explicacié d’aquest valor més elevat de
manera significativa en quant a les JE pot ser degut a que com no hi havia limitacio en
la mobilitat, les futbolistes, en més mesura a la fase defensiva del joc podien fer més

esforcos llargs i continuats, elevant aquest valor de carrega interna.

7.3 Sobre el SIATE

En quant als resultats del SIATE, en el qual s’evidencia que no és una manera
adequada de controlar les modificacions dels valors de carrega segons les variables
estudiades. Tal i com mostren la resta de resultats, hi ha variacié segons el grau i
segons el rol (intensitats d’esfor¢ diferents) tant en els valors de FC com en els del
RPE. Les variables que es tenen en consideracié en aquesta manera de controlar la
carrega externa fan referéncia a questions estructurals de la tasca. A I'estudi de
Gomez-Carmona et al., (2019) s’analitzen totes les tasques de les sessio, aixo propicia
que es tinguin en consideracio diferents formes didactiques en les que les questions
estructurals de la tasca tenen més sentit per classificar-les. En el cas concret d’aquest

estudi s’analitza un joc de posicid, fent que les qlestions estructurals de la tasca siguin
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les mateixes. Després d'utilitzar-lo sembla util per classificar la carrega segons les
diferents formes didactiques utilitzades en I'entrenament, perd no per les variants de

normativa o puntuacio d’un joc de posicié concretament.

7.4 Relacio entre FC i RPE

Quan es parla de la relacié entre les tendéncies de la percepcié subjectiva de I'esforg i
els valors de FC, si que es troben algunes relacions que s’ajusten als augments i
disminucions d’uns valors i altres, perd0 es mostra també que en alguna de les
variables aquesta relacié difereix com per exemple, la Cl obté els valors més elevats
en el Grau 2 en tres de les variables analitzades, mentre que no es correspon amb els
valors més alts en relacio a la percepcio subjectiva de I'esfor¢c. Com s’evidencia, no es
compleix en aquest estudi la relacid establerta entre RPE i FC obtinguda en
Impellizzeri et al., (2004) i Ibafiez-Pérez et al. (2020).

7.5 El rol comodi

Pel que fa al rol comodi es pot determinar que en la realitzacié d’aquestes 3 tasques
han suposat menys intensitat per les comodins en profunditat segons les dades
extretes del RPE. Es troben perd relacions diferents en la comodi interior respecte la
resta de rols, algunes vegades per sobre i altres per sota en quant a valors. Resultats
allunyats dels que s’extreuen de Casamichana et al., (2018) i Lacome, Simpson,
Cholley i Buchheit (2017)., un estudi en el que els jugadors amb rol comodi donen
valors de carrega externa significativament per sota que els jugadors regulars, mentre
gue en aquest només es compleix en el cas de les comodins exteriors, a I'estudi de
Casamichana et al., (2018) no es distingeixen pero els comodins situats a la periféeria o
a la part interior de l'estructura, diferenciar-los podria oferir dades significatives en
relacio aquests dos rols que en aquest estudi s’han tractat de manera independent.
També cal esmentar que aquesta comparacio esta feta amb un analisi de la carrega
diferent al que s’ha fet en aquest. Hernandez i Sanchez (2019) en relacio als comodins
conclouen també que la presencia de comodins augmenta l'aparicié d’accions de
control, passada i conduccid, aixi com proporcionar una millor qualitat en les
finalitzacions en el cas que la tasca ho permeti. Aquestes afirmacions poden anar en
dues linies diferents, des de la perspectiva de I'entrenador es poden ajustar les
tasques afegint o traient comodins segons les accions tecniques que emergeixen del
joc amb la intenci6 d’optimitzar alguna questié en concret intentant potenciar el procés
d’ensenyament-aprenentatge a partir d'una base més estructurada. També es poden

utilitzar els resultats i conclusions de lo anteriorment esmentat per reduir la carrega de
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determinats futbolistes per algun interes concret com compensar carregues de la
competicié entre la plantilla. Una altra questié a tenir en consideracio és que si s’utilitza
comodins des de la perspectiva estratégica o tactica cal saber que probablement
s’obtinguin valors de carrega interna/externa inferiors a la resta, i en el cas concret
d’aquesta tasca es pot dir que el rol amb aquestes caracteristiques ha estat el rol de
comodi en profunditat. Agafant-me a la idea de Gabett et al. (2006), citat a
Casamichana et al, (2018) també es pot reduir el risc de lesié ubicant en aquest rol a

les jugadores amb més risc.
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8 Conclusions

Un cop realitzat l'estudi i responent a la hipotesi i als objectius plantejats, les

conclusions referents a aquest joc de posici6 i les variants plantejades son:

- Hi ha variacions en els valors de carrega interna (objectiva i subjectiva) segons
el grau i segons el rol desenvolupat, mentre que la carrega externa subjectiva
es manté estable en els tres graus diferents, fet que convida a pensar en la
incompatibilitat d’aquesta eina per analitzar aquestes variants . S’ha determinat
que el rol CP és el rol amb un valor més baix de carrega interna subjectiva en
les tres variants, que les JI i Cl, ubicades a 'espai interior en el joc, incrementa
la seva percepcio subjectiva de I'esfor¢ a mesura que es restringeix la mobilitat
de les JE i per ultim, els valors de les JE es comporten sense seguir una
tendéncia clara, tot i aixi es pot concloure que el Grau 1 (sense restriccions de
mobilitat) és la variant amb més esfor¢ percebut i amb el valor més alt en la
variable de temps per sobre del 80% de la FC respecte la FC maxima per

aquest rol en concret.

- Existeix relaci6 i diferéncies entre les maneres de determinar la carrega interna

utilitzades, per tant, no coincideixen els métodes utilitzats per analitzar aquesta.
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9 Limitacions i prospectiva d’investigacio

Aquest estudi s’ha trobat varies limitacions, en primer lloc, la falta de recursos
materials, economics i humans que es requereixen per extreure dades significatives. A
través de la revisio bibliografica s’identifica que hi ha dubtes en la utilitzacié amb la FC
com a métode per quantificar la carrega interna tot i la seva accessibilitat, hagués estat
molt més concloent per exemple I'ls de GPS per valorar la carrega externa o
programes d’analisi que permetin fer analisi exhaustiu de les accions tecniques. Dins
d’aquesta primera limitacié es pot incloure que dins de I'accessibilitat d’analitzar la FC,
nomeés s’han aconseguit 3 pulsometres, fent aixi que les dades que s’han extret siguin

encara menys significatives.

En segon lloc, s’han extret poques dades, només s’ha analitzat una vegada cada
Grau, mentre que en la primera idea que es tenia a I'hora de realitzar aquest treball era
fer aquesta recollida de dades amb més equips que poguessin complementar les
dades que ja es tenen, a la vegada que realitzar comparatives. No s’ha realitzat
d’aquesta manera degut a la situacio en la que estem immersos en l'actualitat (COVID-
19), fet que ha propiciat que durant el periode de recollida de dades, els equips
implicats estaven entrenant de manera telematica per les restriccions que també

afectaven al futbol base, imposades pels estaments responsables d’aquesta questié.

Per dltim en quant a limitacions, ha estat triada una tematica a abordar de la que de
manera especifica i concreta hi ha poca informacié. Hi ha molta referent a la
diferenciacié de rols en el control d’aquesta carrega o en la comparativa entre diferents
tasques, perd no s’ha sabut trobar dins de la comunitat cientifica informacié concreta
de la reducci6 en la llibertat en el moviment. Fet que ha dificultat la relacié de les

dades que s’han extret en aquest estudi.

Com s’ha tractat en aquesta investigacio, les tasques d’entrenament han agafat en
I'actualitat una dimensi6 que no tenien al llarg de la historia de I'entrenament del futbol.
En [lactualitat, és important trobar condicionants que facin emergir certs
comportaments en les tasques des d’'un prima tactic o estratégic i aixo pot significar
que restringir aquesta llibertat de moviment pot ser una opci6 per fer-ho. Com a linia
d’investigacié futura podria estar bé avaluar adequadament aquesta carrega des de
diferents perspectives (externa i interna) per extreure dades concloents que puguin
ajudar als entrenadors i preparadors fisics a entendre que suposa restringir aquesta

mobilitat segons el rol que es desenvolupa a la tasca. Avancar també en el control de
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la resta de variants a I'hora de dissenyar les tasques, ja que a I'haver tantes, tenir un
criteri el més unificat possible, pot facilitar el procés decisional en el benefici del
rendiment i la salut dels/les practicants.

També es considera que des de la comunitat cientifica podria ser una bona idea
avangar en entendre aquest control de la carrega tenint en consideracio la carrega
cognitiva ja que com s’ha pogut veure en la realitzacié d’aquest, es podria considerar
com un esport de preferéncia cognitiva, essent aquesta estructura una de les més

importants i malgrat aixo, pocs estudis pel moment I'analitzen.
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10 Reflexions | valoraci6é personal del proceés
d’elaboracio del Treball de Final de Grau (TFG)

El procés d’elaboracié del TFG ha tingut una culminacié per una banda satisfactoria i
per l'altra decebedora. Satisfactoria perquée aquest procés i aquest estudi el tinc
considerat com la culminacié del grau en quant a aplicacié practica de continguts
apressos en aquest ambit academic, i decebedora perqué no acabo content amb el
resultat del procés, tot i valorar-lo, si pogués tirar endarrere amb el que he aprés fent

aguest treball, I'orientaria de manera molt diferent.

Una de les coses que més valoro d’aquest procés ha estat la possibilitat de viure en
primera persona l'aplicacié del métode cientific amb les seves limitacions i beneficis.
Des de que vam comencar al grau i ens van obrir les portes a la ciencia sempre m’ha
cridat 'atenci6 i experimentar, tot i que sigui des d’una dimensio totalment diferent al
gue hi ha publicat, m’ha ajudat a entendre molts més estudis dels que podia entendre

amb el coneixement que tenia anteriorment.

Un cop finalitzat el procés d’aquesta part escrita, puc afirmar també que considero que
per fer bé aquest treball es requereixen moltes hores, ha estat una sort comptar amb
plagcos pactats amb el tutor, que han fet que pugui portar el treball al dia. En
conseqliencia a aquesta necessitat de temps he de dir que havent viscut I'experiéncia,
ara probablement hagués deixat aquest treball per un moment de la meva vida en el
que hagués tingut més estabilitat a nivell professional i academic, considero que ho

podria haver fet molt millor.

Per acabar, posar en valor el 4 anys de grau en els que hem pogut veure coses des de
diferents prismes a nivell teorico-practic amb la possibilitat d’aprofundit en aquelles
glestions que cadascU ha considerat més importants. Aixd0 m’ha fet arribar a la
realitzacié d’aquest treball amb una base a nivell de coneixements que m’ha facilitat

molt la feina.
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12 Annex

12.1 Document de consentiment entregat

N (oS A5 = T , major d’edat amb
DNl AUtONtZO @ .ot
amb DN .o, , domiciliada
= o i nascuda el ......... de.viiiiiiiiin, de

................................ per a que puguin ser extretes diferents dades, com la
freqliencia cardiaca, per un Treball de Final de Grau amb l'objectiu d’obtenir els

resultats de I'estudi, amb nom Aaron Pérez Cabrera.

L’estudi consisteix en registrar diferents dades referents a la carrega d’entrenament,
en concret la frequéncia cardiaca i la percepcié subjectiva de I'esforg. Aquestes dades

seran utilitzades per comparar diferents tasques d’entrenament.

Tota la informacié extreta del menor només estara a I'abast de I'estudiant, tutor de la
universitat per poder realitzar el treball i el tribunal que qualificara el mateix. En cap
concepte ni situacioé podran ser difoses.

Deixar clar que en tot el treball no es donara informacié sobre dades personals de la

menor, sera completament confidencial.

[]

Accepto les condicions.

Firma Firma estudiant
del treball
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