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RESUMEN

El propdsito de este estudio fue proponer un programa de entrenamiento complejo integral para satisfacer la demanda
energética de los juegos competitivos. Doce jugadores del equipo universitario de fitbol masculino (edad, 20,58 + 1,78
afos; altura, 172,50 + 5,30 cm; peso, 67,83 % 8,43 kg; indice de masa corporal 22,81 + 2,62 kgem-2; VO2max, 54,55 +
3,11 mlekg- 1+min-1) fueron reclutados para llevar a cabo tres programas de entrenamiento complejo cuidadosamente
disefiados, que fueron la combinacion de: tirones de cargada, saltos verticales, y sprints de ida y vuelta de 20 m. El estudio
utilizé un disefio transversal para administrar los tres programas. Los sujetos completaron los tres programas en tres dias
diferentes separados por 48 horas para permitir la recuperacion completa y para controlar la variabilidad entre sujetos. La
concentracion de lactato sanguineo se registré inmediatamente después del entrenamiento y en cada intervalo de 3
minutos hasta 15 minutos después del entrenamiento. La eliminacién de lactato sanguineo se calculd en cada intervalo de
3 minutos desde el minuto 3 al minuto 15 del tiempo de recuperacion. Para analizar los datos se usé un analisis de medidas
repetidas unidireccional. Las concentraciones de lactato sanguineo promedio en el minuto 0 (es decir, inmediatamente
después del entrenamiento) fueron 9,90, 8,53, y 7,94 mmol+L-1 para los Programas I, II, y III, respectivamente, que fueron
cercanos a los valores informados en la literatura. Los resultados indican que el Programa I se recomienda para que los
entrenadores entrenen a sus jugadores de ftbol del equipo universitario. El Programa I asegura que los jugadores
recibirdn un entrenamiento adecuado, comun a un partido de fitbol competitivo que requiere un alto nivel de lactato
sanguineo.
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ABSTRACT

The purpose of this study was to propose a comprehensive complex training program to meet energy demand of
competitive games. Twelve male varsity soccer players (age, 20.58 £ 1.78 yrs; height, 172.50 + 5.30 cm; weight, 67.83 =
8.43 kg; body mass index, 22.81 * 2.62 kgem?; VO, max, 54.55 * 3.11 mL+kg"*min") were recruited to perform three
carefully designed complex training programs, which were a combination of clean pull lifts, vertical jumps, and a 20-m
shuttle run. The study used a crossover design to administer the three programs. Subjects completed the three programs
on three different days separated by 48 hrs to allow complete recovery and to control inter-subject variability. Blood
lactate concentration was recorded immediately after the training and at every 3-min interval until 15 min after the
training. Blood lactate clearance was calculated at every 3-min interval from minute 3 to minute 15 of recovery time. One
way repeated measure was used to analyze the data. The average blood lactate concentrations at minute 0 (i.e.,
immediately after training) were 9.90, 8.53, and 7.94 mmol+L" for Programs I, II, and III, respectively, which were close to
the values reported in the literature. The findings indicate that Program I is recommended for coaches to train their varsity
soccer players. Program I ensures that the players will get an adequate workout common to a competitive soccer match
that requires a high blood lactate level.

Keywords: Complex Training, Physiological Demand, Varsity Soccer

INTRODUCCION

El fatbol es un deporte fisicamente exigente que requiere la repeticién de actividades muy diversas como trotar, correr,
saltar, y realizar sprints, y las caracteristicas relacionadas con la habilidad de los jugadores (por ejemplo, fuerza, potencia,
velocidad, agilidad, equilibrio, estabilidad, flexibilidad y resistencia) (4,9). Los movimientos en un partido de fatbol se
realizan de bajas y moderadas a altas intensidades, donde los jugadores generalmente cubren una distancia promedio de 9
a 12 km, con movimientos de corta distancia de 15 a 20 m con cambios de direccién cada 3 a 6 seg. El suministro de
energia para estas acciones es proporcionado por las vias metabolicas aerobicas y anaerdbicas (14).

Para mejorar la resistencia aeroébica, asi como la capacidad anaerdbica, se utiliza comunmente entre jugadores de fatbol el
entrenamiento intermitente de alta intensidad (EIAI) (12). El EIAI alterna entre ejercicios de corta intensidad (70 a 90% de
la frecuencia cardiaca maxima) y un breve descanso. Como resultado, la demanda de energia del EIAI fluctia de alto a bajo
nivel entre el ejercicio y el descanso (8). Este patrén es similar a un partido de fatbol donde el jugador cambia
alternativamente entre usar una corta rafaga de energia en carreras de velocidad y un breve descanso al trotar o caminar.
El EIAI es un ejercicio de entrenamiento unidimensional en el que sélo se puede mejorar una capacidad funcional (por
ejemplo, la capacidad de realizar sprints). Sin embargo, los jugadores de futbol también necesitan realizar sprints, trotar,
saltar, cabecear y patear. El EIAI no puede hacer frente a todas las diversas actividades requeridas en los jugadores de
fatbol. Un nuevo programa de entrenamiento que haga coincidir las demandas energéticas con las actividades durante una
competencia de fitbol es esencial y necesario. Para maximizar la eficacia de una sesiéon de entrenamiento, el nuevo
programa debe incorporar una variedad de actividades para los miembros inferiores, que imiten la demanda fisioldgica de
una competencia de fatbol.

El entrenamiento complejo puede ser creado para que coincida con los requisitos de los jugadores de fitbol, y es muy
popular para mejorar la fuerza y la potencia explosiva. Es una combinacion de fuerza y ejercicios pliométricos en los
mismos grupos musculares. El entrenamiento complejo utiliza el concepto de la potenciacion post-activacion (PPA) que se
define como un aumento en la produccion de la fuerza después de una accién muscular maxima o cercana a la maxima,
debida a la fosforilacion de la cadena ligera de miosina (13). Este fendmeno se define por un aumento de la contraccion
muscular relacionado con su contraccion previa (5). Como resultado, el entrenamiento complejo depende del sistema
anaerdbico y, por lo tanto, se puede utilizar para mejorar la tolerancia al lactato. El entrenamiento complejo es mas eficaz
cuando se disefna cuidadosamente para abordar los movimientos especificos del deporte en el ejercicio del entrenamiento
(2,6).

A nuestro entender, el entrenamiento complejo esta disefiado para mejorar la condicidn fisica relacionada con habilidades
tales como la velocidad, la fuerza y la potencia, pero ningtn estudio ha disefiado un programa de entrenamiento complejo
que coincida con las demandas fisioldgicas de los jugadores de futbol. Sin embargo, se prevé la concordancia de las
demandas fisioldgicas de la competencia con un programa de entrenamiento complejo especifico del deporte para ayudar a
los atletas a desempeiarse mejor.



Las cargas de trabajo més livianas resultan en una mala condicion fisica y un rendimiento pobre en las competencias,
mientras que las cargas de trabajo mas pesadas pueden dar lugar a una fatiga excesiva y lesiones. Por lo tanto, el objetivo
de esta investigacion fue desarrollar un nuevo programa de entrenamiento complejo para jugadores de fatbol que pueda
imitar los patrones de energia y movimiento durante un partido de fitbol competitivo. Al imitar el patrén de energia, el
programa ayuda a asegurar que los jugadores de ftbol tengan un nivel de condicidn fisica adecuada para un partido de
competicion, mientras que la imitacién del patréon de movimiento permite a los entrenadores consolidar sus diversos
programas de entrenamiento para la mejora de los miembros inferiores utilizados por los jugadores de fitbol.

METODOS

Sujetos

Doce jugadores de futbol universitario varones sanos participaron voluntariamente en este estudio (edad 20,58 + 1,78
anos; altura 172,50 * 5,30 cm; peso 67,83 + 8,43 kg; indice de masa corporal 22,81 + 2,62 kg-m-2; VO2max, 54,55 + 3,11
ml-kg-1-min-1). Todos los sujetos presentaron el consentimiento informado por escrito antes de participar, el cual fue
aprobado por el Consejo de Revision Institucional de la Universidad Mahidol (IRB-MU), Tailandia. Se administré un
cuestionario pre- participacién para excluir a los sujetos que fumaban y/o tenian antecedentes de enfermedad
cardiovascular, enfermedad metabdlica y otras disfunciones.

Procedimientos

Las condiciones experimentales consistieron en 3 programas de entrenamiento complejo. Los sujetos completaron los
programas de entrenamiento en tres dias diferentes separados por 48 horas para permitir la recuperacion completa y para
controlar la variabilidad entre los sujetos. A su llegada, cada sujeto fue equipado con un monitor de frecuencia cardiaca
(Polar FTO01, China), un analizador de gases (Unidad Mévil Oxycon, Alemania) y luego, se tom6 una muestra de sangre de
la yema del dedo para el andlisis de lactato sanguineo antes y durante el periodo de recuperacion. Antes de iniciar el
programa, los sujetos tuvieron un periodo de descanso de 5 minutos, seguido de 10 minutos de calentamiento. Después de
la sesidn de calentamiento, se les pidid a los sujetos que realizaran 6 series de entrenamiento complejo, con un descanso
de 3 minutos entre cada una de las series.

Después de que finalizé el entrenamiento, se les pidid a los sujetos que se sienten y esperen a su prueba de concentracion
de lactato sanguineo. No hubo periodos de enfriamiento durante los 15 minutos de tiempo de recuperacion con el fin de
evitar cualquier interferencia del enfriamiento al programa de entrenamiento complejo. Los programas de entrenamiento
complejo se realizaron en un campo de fitbol donde la temperatura ambiente y la humedad relativa fueron de 28,24 +
3,41°C y 55,76 * 5,61%, respectivamente.

Enfoque Experimental del Problema

Este estudio desarrollé un nuevo programa de entrenamiento complejo que coincide con la demanda energética de un
partido de fitbol mediante la combinacion de: tirones de cargada, saltos verticales y sprints de ida y vuelta. Se usaron
estas actividades por el empleo de los miembros inferiores y su relaciéon directa con los patrones de movimiento en el
ftbol. Para satisfacer la demanda energética de un partido de futbol, se midié la concentracion de lactato sanguineo, la
eliminacion de lactato sanguineo y la frecuencia cardiaca. El estudio fue aleatorio y transversal. Se les pidi6 a los sujetos
que asistan a la universidad en 4 ocasiones diferentes separadas por lo menos por 7 dias. En la primera visita, cada sujeto
completd un test de protocolo de Bruce incremental maximo en una cinta caminadora mientras se registraron las
mediciones respiracion-a-respiracion (VO2) usando un analizador de gases (Unidad Mévil Oxycon, Alemania). Se registré el
consumo méximo de oxigeno (VO2max) como el mayor promedio de 30 segundos antes del agotamiento voluntario. Los
sujetos también fueron familiarizados con los procedimientos de prueba. El VO2méx se utilizé como criterio de inclusion de
los sujetos. El punto limite para el VO2max fue de 51 ml-kg-1-min-1, que fue el mismo punto limite utilizado para la
seleccion nacional de fatbol de Tailandia (Figura 1). En las siguientes 3 visitas, los sujetos completaron 3 programas de
entrenamiento complejo diferentes.



Figura 1. Durante los Procedimientos de Prueba, el VO2max se utilizo como criterio de inclusion de los sujetos.

Diseios del Entrenamiento Complejo

Los programas de entrenamiento complejo consistieron en una combinacion de: tirén de cargada (A), salto vertical (B), y
sprint de ida y vuelta (C). Cada sujeto fue equipado con un monitor de frecuencia cardiaca y un analizador de gases (Figura
2). Todo el entrenamiento complejo diseiado compartio actividades similares en las que se les pidid a los sujetos realizar el
tirén de cargada al 85% de su 1RM, seguido de 6 saltos verticales a su maximo esfuerzo, y un sprint de ida y vuelta de 20
m (con giro de 1802). Después de que los sujetos terminaran su tarea, tuvieron una pausa de 30 segundos antes de
comenzar la siguiente tarea. La diferencia entre los tres programas estuvo en el numero de repeticiones en el tirén de
cargada y el descanso entre un tirén de cargada y otro.

En el Programa I se les pidid a los sujetos que realicen un tirén de cargada al 85% de 1 RM 6 veces continuamente. En el
Programa II se les pidi6 a los sujetos que realicen un tirén de cargada al 85% de 1RM tres veces continuamente. Si bien en
los programas I y II se les pidi6 a los sujetos que realicen tirones de cargada continuos, en el Programa III se les pidi6 a los
sujetos un tirén de cargada al 85% de 1 RM 6 veces con 15 segundos de descanso entre cada uno. La figura 2 resume
graficamente el disefio de cada programa. Se les pidid a los sujetos que repitan un maximo de 6 tirones de cargada y 6
saltos verticales, puesto que 6 repeticiones de ejercicios de alta intensidad mejoran la fuerza, mientras que el sprint de ida
y vuelta de 20 m fue seleccionado debido a la distancia frecuente de sprints de los jugadores de fltbol. El

Programa I fue diseflado de tal manera que los sujetos experimenten la carga de trabajo mas pesada con el periodo de
descanso mas corto. El Programa II fue disefiado con el entendimiento de que 6 repeticiones al 85% de 1RM se
encontraban en los limites superiores de entrenamiento de fuerza, donde los sujetos agotaban su fuerza durante los 6
tirones de cargada. Los sujetos pueden haber tenido energia restante insuficiente para realizar su siguiente tarea. Como
resultado, el Programa II fue diseflado para disminuir la carga de trabajo, donde se les pidi6 a los sujetos que realizaran 3
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tirones de cargada. Del mismo modo, el Programa III fue disefiado de tal manera que los sujetos tuvieran un breve
descanso de 15 segundos después de cada tirén de cargada.

Figura 2. El Entrenamiento Complejo con el Analizador de Gases.

Medicion de una Repeticion Maxima

La fuerza maxima de los extensores de la pierna se midi6 como 1RM en el tirén de cargada. Antes del test de tirén de
cargada de 1RM, los sujetos realizaron un calentamiento especifico estandarizado que consistié en 3 series con carga
aumentada gradualmente.

Medicion de la Concentracion de Lactato Sanguineo

Las muestras de sangre fueron tomadas de las yemas de los dedos y se recogieron en tubos capilares heparinizados
inmediatamente después de completar el entrenamiento y en intervalos de 3 min hasta 15 minutos luego de la sesiéon de
entrenamiento (Figura 3). La concentracion de lactato sanguineo fue analizada usando un analizador de lactato sanguineo
(Lactate Scout, Alemania). Las concentraciones de lactato se expresan en miliMoles por litro (mmol-L-1).
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Figura 3. Andlizador de Lactato Sanguineo

La eliminacién del lactato sanguineo indic6 qué tan bien los sujetos se recuperaban de los entrenamientos y se calcul6
como:

lactato sanguineo,; ,; — lactato SaNGUINSOy g0

Eliminacidn de Lactato Songuineo = = 100

lactato sanguineoy, ;i

Analisis Estadisticos

Todos los andlisis estadisticos se realizaron utilizando el software estadistico SPSS para Windows (versién 17.0, SPSS Inc.,
Chicago, IL, EE.UU.). Los valores se informan como media + DE y SEM. Se utilizé6 un ANOVA de medidas repetidas para la
concentracion de lactato sanguineo, la eliminacién de lactato sanguineo y la frecuencia cardiaca para determinar la
diferencia significativa entre los programas de entrenamiento complejo y los tiempos de recuperacion. Se utilizé el
test post-hoc de Tukey para evaluar las diferencias en la medicion repetida entre los ensayos. La significacion estadistica
se estableci6 en P<0,05.

RESULTADOS

Tabla 1. Concentracion de Lactato Sanguineo y Eliminacion de Lactato Sanguineo al Comienzo, Inmediatamente Después del
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Entrenamiento o en el Minuto 0, y Cada 3 Minutos de Tiempo de Recuperacion desde el Minuto 3 al Minuto 15.

Variables Programa 1 Programa 2 Programa 3
Concentracion de
Lactato Sanguineo
{mmaol-L-*)
Minuto 0 9.90 = 2.167 8.53 £ 3.38 7.94 £ 2,53
Minuto 3 10.47 £ 2.08™ 8.62 £ 3.17 8.48 x 3.12
nuto o 10.00 = 4.18 8.36 = 3.52 8.27 = 2.56
Minuto 17 8.69 = 3.28 7.83 £ 3.19 7.86 £ 2.61
Minuty 15 8.28 = 2.14 7.50 £ 2.08 7.24 £ 2.16
oo 097 =2, 83 %32, B55 =2,
Eliminacién de Lactato 6.97 = 2.36 6.83 £ 2.45 0.65 = 2.45
fq?nrhgtg'gen{%} 7.95 £ 23.05 -3.32 + 15.94 -5.83 = 14.21
Minuto 6 0,25 = 23,25 2.50 = 8.07 -5.29 = 17.80
Minuto @ 11.58 £ 20.32 7.47 £ 15.12 -0.82 = 19.46
Minuto 12 14,43 £ 33,13 8.77 £ 19.50 5.54 + 24,12
Minuto 15 29.68 = 13.71 17.26 = 19.02 11.43 + 34.37

*P<(0.05;%*P<0.01 diferencias entre programas.

Concentracion de Lactato Sanguineo durante el Tiempo de Recuperacion

Las concentraciones de reposo de lactato sanguineo antes del entrenamiento fueron: 21,02 + 23,01, 1,79 + 0,91, y 1,80 =
0,72 mmol-L-1 para los Programas I, II, y III, respectivamente. La Tabla 1 present6 la concentracion de lactato sanguineo
para los tres programas de entrenamiento complejo. La concentracidon de lactato sanguineo aument6 inmediatamente
después del entrenamiento y disminuyé gradualmente durante el periodo de recuperacion. La concentracion de lactato
sanguineo obtenida en el Programa I era mas alta que los Programas II y III inmediatamente después del ejercicio o en el
minuto 0 de tiempo de recuperacion (P<0,05) y en el minuto 3 de tiempo de recuperacion (P<0,01). Ademas, al minuto 3
de tiempo de recuperacion, el Programa I tuvo la mayor concentracion de lactato sanguineo con un valor medio de 10,46 +
0,89 mmol-L-1. No hubo diferencia significativa en la concentracion de lactato sanguineo entre los tres programas durante
cualquier otro periodo de recuperacion.

Eliminacion de Lactato Sanguineo durante el Tiempo de Recuperacion

La eliminacion de lactato sanguineo de los Programas I, II, y III fue una funcién creciente (Tabla 1). La pendiente de la
eliminacién de lactato sanguineo del Programa I fue mayor cuando se compara con los Programas II y III porque la
concentracion de lactato sanguineo del Programa I fue significativamente mayor que la concentracion de lactato sanguineo
de los Programas II y III al minuto 0 y 3 del tiempo de recuperacién. Sin embargo, las concentraciones de lactato
sanguineo de los Programas I, II y III fueron similares entre si resultando en una mayor diferencia en la concentracién de
lactato sanguineo y, por lo tanto, la mayor pendiente de eliminacién de lactato en sangre en el Programa I. No
encontramos diferencias significativas entre los Programas I, II, y III en la eliminacién de lactato sanguineo. La eliminacién
de lactato sanguineo pico se encontré en el minuto 15 del tiempo de recuperacién con valores medios de 29,68% + 13,71,
17,26% + 19,02 y 11,43% =+ 34,37 para los Programas I, II, y III, respectivamente. No hubo diferencia estadistica en la
eliminacion de lactato sanguineo entre los tres programas en otros periodos.

DISCUSION

Este estudio desarrollé un programa de entrenamiento complejo que imitd la demanda energética en un partido de fatbol,
al hacer coincidir la concentracién de lactato sanguineo después del entrenamiento, con la concentraciéon de lactato
sanguineo soportada por los jugadores de futbol después de un partido de competicién. Los programas de entrenamiento
se pueden utilizar como un método de entrenamiento alternativo para jugadores de fatbol en lugar del EIAI para producir
beneficios fisioldégicos mas alla de las carreras de velocidad.

Concentracion de Lactato Sanguineo durante el Tiempo de Recuperacion



La concentracion de lactato sanguineo es la relacidon entre la tasa de produccién de lactato en sangre y la tasa de
eliminacién de lactato sanguineo, y representa la intensidad de la carga de trabajo de un programa de entrenamiento. Si la
tasa de produccion es superior a la tasa de eliminacion, aumenta la concentracion de lactato sanguineo a través de la
acumulacion de lactato. Esto ocurre durante el ejercicio intenso cuando el cuerpo utiliza carbohidratos para producir
energia durante los periodos de bajos niveles de oxigeno. Agnevik (1) informé que el promedio de los niveles de lactato
sanguineo después de un partido de fatbol de la Divisiéon I Sueca fue de 10 mmol-L-1 con valores maximos de 15 mmol-L-1.
Ekblom (7) encontrd que la concentracion de lactato sanguineo aumenté a 9,75y 7,2 mmol-L-1 después de la primera y la
segunda mitad de un partido de fatbol en la Divisién I de la liga Sueca.

Como se ve en la Tabla 1, la concentracion promedio de lactato sanguineo en el minuto 0 de los Programas I, II, y III (9,90,
8,53, y 7,58 mmol-L-1, respectivamente) fue muy cercana al lactato sanguineo promedio informado en la literatura. La
concentracion alta de lactato sanguineo se observo en todos los programas de entrenamiento complejo. De acuerdo con
Brooks et al. (3) la acumulacién alta de lactato sanguineo en el cuerpo se produce como resultado de un mayor
reclutamiento de fibras musculares de contraccion répida tipo II porque las fibras de contraccién rapida producen mayores
cantidades de lactato que las fibras de contraccion lenta. Los tres programas de entrenamiento complejo fueron disefiados
para que los sujetos utilicen su maximo esfuerzo al terminar cada tarea en 30 seg. Los sujetos utilizaron el ATP y el sistema
de glucdlisis y usaron sus fibras musculares de contraccion rapida de tipo II para generar potencia explosiva con el fin de
mantenerse al dia con el procedimiento de entrenamiento haciendo que su cuerpo experimente una concentracion alta de
lactato sanguineo que coincide con el nivel de lactato sanguineo que se produjo durante el partido de fitbol competitivo. El
lactato sanguineo promedio del Programa I era més alto que los Programas II y III porque el Programa II tenia una carga
mas baja que el Programa I, mientras que el Programa III fue creado para tener més periodos de descanso que el
Programa I. La carga de trabajo mas baja y mas intervalos de descanso explican la diferencia entre las concentraciones de
lactato sanguineo entre los programas I, II, y III.

Eliminacion de Lactato Sanguineo durante el Tiempo de Recuperacion

Después del entrenamiento, la eliminacion de lactato sanguineo fue aumentando gradualmente después del ejercicio hasta
el minuto 15 del periodo de recuperaciéon. No hubo diferencia significativa en la eliminacién de lactato sanguineo en
ningtn periodo de recuperacion entre los tres programas. Sin embargo, la eliminaciéon promedio de lactato sanguineo del
Programa I fue inicialmente menor que los Programas II y IIT antes de que fuera mayor que los Programas II y III a los
minutos 9, 12 y 15 del tiempo de recuperacién (Tabla 1). El Programa I provoc6 una concentracion alta de lactato
sanguineo debido a su carga mas pesada. Inicialmente, después de que el entrenamiento habia terminado, los musculos
continuaron produciendo lactato en sangre debido a su inercia de entrenamiento extenuante anterior. Por lo tanto, la
eliminacién de lactato sanguineo del Programa I fue menor que la de los Programas II y III (es decir, inicialmente).
Después de que los musculos estuvieron totalmente en reposo, se tratd de eliminar el lactato sanguineo del sistema lo mas
rapido posible. Como resultado, la eliminacién de lactato sanguineo a los minutos 9, 12 y 15 del Programa I fue mayor que
la de los Programas II y III.

Seleccion del Programa de Entrenamiento Complejo para Jugadores de Futbol Universitario

Este estudio se centro en desarrollar un programa de entrenamiento complejo que estimule eficazmente la demanda
energética de un partido de futbol competitivo. Como se discutié anteriormente, las concentraciones promedio de lactato
sanguineo de los tres programas de entrenamiento complejo estaban entre las concentraciones de lactato sanguineo
informadas en la literatura. Como resultado, los tres programas de entrenamiento complejo cuidadosamente construidos se
pueden utilizar para sustituir el tradicional EIAI para los jugadores del equipo universitario de fitbol. Entre estos tres
programas de entrenamiento complejo, el Programa I se recomienda como un programa de entrenamiento para los
jugadores del equipo universitario de fatbol.

El Programa I ofrece varias ventajas obvias para los jugadores de futbol universitario. En primer lugar, el resultado de la
concentraciéon de lactato sanguineo encontrado en el Programa I estaba més cerca de la concentracion de lactato
sanguineo encontrada en los partidos de futbol competitivo que los otros dos programas (9,90 mmol-L-1 en el Programa I
de 10 mmol-L-1 de Agnevik (1) y 9,75 mmol-L-1 informado por Ekblom (7). En segundo lugar, el Programa I resulta en la
carga de trabajo mas pesada y, por lo tanto, tiene mas alto nivel de concentracion de lactato sanguineo en comparacion
con los otros dos programas. Como resultado de su participaciéon en el Programa I, los jugadores de fltbol del equipo
universitario se familiarizaran con la concentracion alta de lactato sanguineo en sus sistemas corporales, lo que deberia
ayudar a producir una adaptacion més rapida a los partidos competitivos que los otros programas.

Mantener el rendimiento cuando se produce en el sistema corporal una concentracion alta de lactato sanguineo es muy
importante para el éxito, especialmente en los deportes con actividades repetitivas de alta intensidad (8,10). Los jugadores
son menos propensos a mantener su nivel de rendimiento si nunca estuvieron capacitados para soportar un alto lactato
sanguineo (11). Por 1ultimo, el Programa entrena a los jugadores para que eliminen més rapido el lactato sanguineo que
conduce a un tiempo de recuperacion mas rapido. Después de 15 minutos de entrenamiento, las concentraciones de lactato



sanguineo de los Programas I, II, y III fueron comparables entre si a pesar de que la concentracion de lactato sanguineo
del Programa I fue significativamente mas alta que los otros dos programas. El Programa I desafia a los jugadores a
soportar una alta acumulacion de lactato sanguineo y a eliminar rdpidamente el lactato sanguineo del cuerpo.

CONCLUSIONES

Este estudio propone un programa de entrenamiento complejo integral para los jugadores del equipo universitario de
fitbol que satisface las demandas fisioldgicas de un partido de fitbol competitivo. El programa de entrenamiento complejo
propuesto incluye actividades centradas en la mejora de la potencia explosiva en los musculos de los miembros inferiores
que consiste en: tirones de cargada, saltos verticales, y sprints de la ida y vuelta de 20 m con giro de 180°. El Programa I
estd muy recomendado para los entrenadores para que entrenen a sus jugadores de futbol universitario. El Programa I
asegura que los jugadores obtengan un entrenamiento adecuado comun a un partido de fitbol competitivo que requiere un
nivel alto de lactato sanguineo. Como resultado, los jugadores se acostumbraran a una alta concentracion de lactato
sanguineo y seran capaces de mantener su rendimiento a lo largo del juego. Ademas, los sujetos tuvieron una eliminaciéon
mas rapida de lactato sanguineo en el Programa I que en los demas programas. Este hallazgo implica que los jugadores del
Programa I van a tener un mejor tiempo de recuperacion. Por lo tanto, el Programa I se sugiere para los entrenadores
como un programa de entrenamiento adicional o como una alternativa al EIAI tradicional para incorporar todas las facetas
de los partidos de futbol.
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