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INTRODUCCION

El campo de la biomecdanica en el fitbol implica el estudio de diferentes patrones de movimiento tanto durante el juego
como durante la practica. Los entrenadores, reconozcan la biomecénica o no, estén interesados en los efectos de las
fuerzas que producen o interactian sobre el jugador. Su habilidad de ensefiar las técnicas basicas del futbol dependen en
gran medida de su apreciacion de los efectos que estan tratando de producir y de las fuerzas que los causan. Los videos y
las filmaciones facilitan el anélisis mas detallado de la carrera y de las otras destrezas del fatbol.

El propdsito de esta presentacion es hacer una revision de la biomecanica de la carrera y del desarrollo de la destreza de
carrera en jugadores de fatbol juveniles e indicar como esta informacion podria ser aplicada al entrenamiento del fatbol.
La destreza de la carrera no es un elemento singular que pueda ser definida en términos concluyentes, de hecho, estd en
continuo desarrollo. No existe una Unica forma de correr que sea valida universalmente para todas las personas. Sin
embargo, hay algunas reglas bésicas que el entrenador deberia seguir. Para el entrenador lo importante es poder percibir
las cualidades técnicas de cada jugador y las formas para su posterior desarrollo. Los jugadores mas dotados son capaces
de aprender mas destrezas y mas rapido que los jugadores ordinarios.

Los entrenadores tienen que entender la estructura biomecénica de los jugadores, como funcionan en conjunto todos los
segmentos corporales y las caracteristicas basicas de su estructura: masa corporal, talla, centro de gravedad y momento
de inercia, asi como también funciones hiomecanicas adicionales de los jugadores tales como las fuerzas que actian sobre
ellos y sobre el ambiente; el peso o la fuerza gravitacional, las fuerzas de reaccion, la friccion, la producciéon de fuerza
muscular, las fuerzas elasticas y la resistencia al aire. Ademaés el entrenador puede sacar ventaja, si es capaz de evaluar o
medir la estructura bésica y las funciones de sus jugadores.

Velocidad en Situacion de Juego

La velocidad en situaciones de juego en el ftbol depende de la anticipacion, de la reaccién, de la velocidad de reaccién y
del tiempo de movimiento, de la posicion inicial y de las velocidades iniciales, de la velocidad maxima y de las fases finales.
Los jugadores experimentados son capaces de leer el desarrollo del partido.
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Figura 1. Factores que influencian la velocidad en situacion de juego en el fiitbol.

La carrera y las velocidades maximas en el futbol dependen de la produccion de fuerza muscular, de la reaccion y de la
masa del jugador. En diferentes fases de la carrera es importante analizar los cambios en la velocidad (incremento o
reduccion) y pensar acerca de las razones de estos cambios desde un punto de vista biomecanico. La longitud y la
frecuencia de zancada en la carrera pueden ser divididas en diferentes partes como puede observarse en la figura 2.
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Figura 2. Un modelo analitico para evaluar la velocidad de carrera en el fitbol

El tiempo de contacto puede dividirse en tiempos de apoyos simples y apoyos dobles; y de acuerdo a la funciéon muscular
en la fase de impacto (excéntrico), estatica y en la fase de empuje (concéntrico).

Los factores principales que influencian la velocidad de carrera son una alta frecuencia de zancada y la longitud de la
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zancada. En la mayoria de los grupos la frecuencia de zancada tiene un rol determinante, especialmente al inicio de la
carrera. En la practica la frecuencia de zancada significa fases de apoyo cortas, especialmente fases cortas de doble apoyo
y movimientos rapidos de recuperacion de la pierna bajo el tronco, sin realizar movimientos adelantados respecto del
centro de gravedad del cuerpo. Todas las fuerzas de resistencia y de desaceleracion deben ser minimizadas.

El inicio de los sprints en el futbol incluyen tanto la reacciéon como el tiempo de movimiento. Para el jugador es importante
hallar el estimulo valido para la accién en su campo visual. Este proceso de recoleccion de informacion y puesta en accién
consiste de la reaccion y de la velocidad de decision, los cuales son factores importantes para jugadores de ftbol de elite.
Una rapida reaccion y cortos tiempos de reaccion son factores importantes que hacen al jugador de fatbol de elite.

Para tener una carrera econémica en el fatbol es importante tener en cuenta los siguiente factores:

o Distancia horizontal del centro de gravedad, ya que el punto de contacto del pie durante el impacto deberia ser lo
mas corto posible.

El angulo de la zancada en relacion al nivel del piso durante el impacto deberia ser de aproximadamente 90°.
Contacto con la punta de los pies en lugar de contacto con el talén

La oscilacion del centro de gravedad deberia ser pequeia

La accién de recuperacion de la pierna en la fase de impacto deberia ser acelerada

Durante la fase de impacto deberia haber un empuje activo de la articulacion del tobillo

La cooperacion de las piernas y los brazos deberia ser armoniosa.

Salida, Cambio de Direccion y Giros

Para una salida rapida en una buena posicion inicial; la linea vertical del centro de gravedad debe estar lo mas cerca
posible del borde del area de apoyo en la direcciéon del movimiento. La inclinacién del cuerpo causa desaceleracion. Por lo
tanto la linea del centro de gravedad se tomara tan lejos como la friccion de apoyo lo permita, desde el borde en la
direccion del movimiento.

Un principio apropiado para el tipo de carrera, y las situaciones de aceleracion y desaceleracion lineal es el que sigue: para
maximizar la estabilidad del movimiento, se debe incrementar la base de apoyo en la direccién del momento y en la
direccion en que se intenta acelerar o desacelerar. Cuanto mayor sea el momento, mayor debera ser la base de apoyo en
esa direccion. Cuanto mayor sea la aceleracion o desaceleracion, mayor debera ser la base de apoyo en esa direccion.

Cualquier cambio en la direccion de carrera y en el momento linear es causado por un impulso externo en la direccién del
cambio de direccién. Cuanto mayor es el cambio en la direccién de movimiento, mayor debera ser el empuje y la fuerza de
reaccion contra el suelo. En los cambios abruptos de direccion, las fuerzas de friccién del pie contra el piso deben ser lo
suficientemente altas como para evitar los resbhalones en el momento en que el pie esta empujando. Cuando el piso esta
htimedo, debido a la disminucién en las fuerzas de friccion, los jugadores no podran cambiar rapidamente de direccion,
acelerar o desacelerar o mantener el equilibrio.

Cuando se gira 1802 sobre el eje longitudinal del jugador, es importante mantener la distribucién de la masa lo més cerca
posible de este eje ya que el momento de inercia serda menor y el giro sera mas rapido. Deben evitarse los pasos extras
durante los giros.



