4.2 El rol de la fuerza en los
juegos reducidos

Los SSG: relacidn con el trabajo de fuerza

En esta unidad vamos a centrarnos en como los SSG afectan al desarrollo de
la fuerza, y cdémo esta cualidad aparece representada en esta metodologia de
trabajo, la cual ofrece muchas posibilidades desde el punto de vista funcional
del deporte (muy cercana a las condiciones de competicién), incluso
presentando una menor homogeneidad en los esfuerzos registrados entre los
diferentes jugadores que intervengan.

Existen diferentes textos que nos explican las particularidades de los
espacios utilizados en los llamados small sided games (Giménez et al.,, 2018;
Dellal et al., 2008; Kelly y Drust, 2009; Tessitore et al., 2006). Estos trabajos, tal
y como ya hemos analizado, ofrecen informacién, desde el punto de vista
condicional, relacionado con la mejora o no de la resistencia
cardiorrespiratoria. Pero, por otro lado, practicamente no existen estudios
donde nos expliquen hasta qué punto y de qué manera interviene la cualidad
de fuerza segun la composicién de cada espacio reducido. En esta linea
argumental, Halouani, Chtourou, Gabbett, Chaouachi y Chamari (2014)
expresan la necesidad de dirigir la investigacion hacia la comprension de las
interacciones que puedan existir entre los componentes técnicos, tacticos y
las demandas fisicas en los juegos reducidos, y aqui volvemos a relacionar la
falta de estudios que nos informen de coémo los SSG pueden o no mejorar
aspectos relacionados con la fuerza v la potencia muscular. Anteriormente,
Hill-haas, Coutts, Dawson, y Rowsell (2010) argumentaban uno de los puntos
fuertes de los SSG al explicar su eficiencia, es decir, la capacidad de esta
metodologia de aglutinar mejoras a nivel técnico, tactico y condicional,
siempre entendiendo que esto depende del disefio de los mismos. Otras
metodologias pueden ofrecer aspectos parecidos, pero en los SSG el trabajo
de todas estas estructuras del deportista se muestra mas eficiente con
relacién al tiempo utilizado. Ademas, la modificacién de las reglas puede
permitirnos incidir mas en determinados aspectos condicionales,
especialmente mediante el desarrollo de determinadas habilidades, y esto
puede favorecer la aparicion de la fuerza y la potencia muscular como las
capacidades mas solicitadas. A pesar de esta idea, y tal y como veremos a
continuacién, los SSG son identificados como tareas que, en el plano
condicional, pueden mejorar aspectos como la resistencia
cardiorrespiratoria, pero no parece que ocurra lo mismo con la fuerza y la
potencia muscular.

Aun teniendo en cuenta la escasa informacion comentada sobre el binomio
SSG - fuerza, si que existen estudios que abordan como se relacionan estos




dos conceptos. La investigacién realizada por Gabbett (2008) analiza,
mediante grabaciones de video, las acciones de caminar, carrera a baja
intensidad, carreras con mayor longitud de la zancada y carrera a maxima
intensidad (esprint). Este trabajo utilizé como muestra jugadoras australianas
de futbol de maximo nivel competitivo, y comparaban las caracteristicas de
estas acciones en partidos regionales, nacionales e internacionales y en small
sided games. Sus resultados fueron interesantes ya que vieron una cierta
similitud en el tipo de esfuerzo ocurrido en estos espacios reducidos en
comparacion con los partidos regionales y nacionales, pero no ocurria lo
mismo cuando se analizaban competiciones de nivel internacional. En éstas
ultimas, la existencia del esfuerzo producido mediante repeticiones de
esprint no se producia en los juegos reducidos, por lo que los autores resaltan
la falta de este trabajo en los SSG con los que trabajaron (3c3 y 5¢5 en un
espacio de 50x50m, sin la utilizacion de porterias). Este hecho les lleva a
afirmar que, para conseguir este efecto, se necesita introducir tareas
especificas con tal finalidad, de orientacién mas general y no tan especifica
como resulta un juego reducido. Con este trabajo ya podemos ver coémo la
fuerza especifica del esprint, necesaria en la maxima competicién, tiene,
como minimo, limitaciones en su desarrollo cuando se quiere trabajar
mediante tareas jugadas. A pesar de esta idea, lo cierto es que pueden
disefiarse tareas no jugadas, pero si especificas del deporte para conseguir
gue se produzcan esfuerzos repetidos de alta intensidad (velocidad maxima).

Ademas de la expresién de la fuerza en la repeticion de la velocidad maxima,
también se han analizado los efectos que los juegos reducidos pueden tener
sobre otros parametros relacionados con el rendimiento, como pueden ser la
fuerza explosivay la agilidad (Sanchez-Sanchez, Yagle, Ferndndez, y Petisco,
2014). Para ello, estos autores desarrollan un trabajo donde estudian el efecto
que pueden tener los juegos reducidos (de medidas entre 20x15m hasta
60x40m) sobre parametros técnicos como la conduccién, el regate, el golpeo
con la cabezay el golpeo con el pie, asi como la influencia sobre la resistencia
aerobica y las capacidades de fuerza explosiva y agilidad. Este estudio se
realiza con una muestra de jovenes futbolistas, con edad promedio de 12
afios, hecho que nos lleva a una imposibilidad de extrapolar datos a
poblaciones de edades mayores, pero es interesante en cuanto a nivel
metodoldgico. De esta manera, estos autores utilizan una serie de test
técnicos donde se ponen a prueba las diferentes habilidades especificas
comentadas, asi como un test de salto horizontal para medir la fuerza
explosiva, un test de agilidad con cambios de direccién y la conocida Course
Navette para ver el efecto sobre la resistencia cardiorrespiratoria. Los autores
registran mejoras en la resistencia y la agilidad, y no asi en la fuerza, por lo
gue nos explican que, para mejorar esta cualidad, es necesario realizar algun
otro tipo de intervencion orientada a esta finalidad. Especificamente sobre la
agilidad, argumentan que la literatura que consultan relaciona una mayor
exigencia de esta cualidad (sprints, giros, desaceleraciones y esfuerzos
similares) con la utilizacién de menor nimero de jugadores involucrados en
el juego reducido, posiblemente por la frecuencia de las intervenciones,
aungue este hecho no estd claro. Con relacién a los aspectos técnicos que




estudiaron, se registré una mejora de la conduccién lineal, conduccion con
giro vy el regate. De nuevo, este trabajo marca también la necesidad de
desarrollar intervenciones mas especificas de fuerza para poder mejorar esta
capacidad.

Intentando aislar los efectos que pueden producir los juegos reducidos,
Hammami, et al. (2018) presentan una metodologia que podriamos definir
como diferente entre los estudios consultados. Estos autores realizan una
comparacion del efecto que los SSG pueden tener entre jévenes no
deportistas (s6lo realizan la educacién fisica propia del instituto), hecho que
puede aislar el efecto que esta metodologia puede tener sin que exista la
experiencia previa de muestras con jugadores de futbol que ya entrenan, en
mayor o menor medida, mediante juegos reducidos. Sus resultados muestran
mejoras a nivel del test de equilibrio que realizaron (equilibrio a una pierna,
Stok Balance Test), pero no vieron que la resistencia aerdbica (Yo-Yo
intermittent recovery test, IRT, nivel 1), la flexibilidad (Seat and Reach Test), la
capacidad de sprint (de 10my 20m) y la fuerza explosiva (CM3J) mejoraran con
los juegos reducidos después de las ocho semanas que duraba la
intervencion que planificaron. O sea, este trabajo tampoco consiguié mejorar
la fuerza mediante los [lamados SSG.

Otro de los trabajos en esta linea y también bastante reciente es el de Paul,
Marques y Nassis (2018), quienes no vieron cambios en parametros como
cambios de direccion y capacidad de salto (CMJ) mediante la utilizacién de
los SSG. En este estudio los autores utilizaron una muestra de jovenes
futbolistas de alto nivel de dos equipos diferentes. Uno de los equipos
entrenaba los juegos reducidos durante cuatro sesiones a la semana,
mientras que el otro equipo solo entrenaba con juegos reducidos y con un
trabajo intermitente de alta intensidad un dia a la semana (los volumenes
totales de entrenamiento eran idénticos). Para ver los efectos que estos dos
tipos de entrenamiento diferente de cuatro semanas de duracién tenian
sobre los jévenes futbolistas, registraron el test de 30:15 (resistencia
cardiorrespiratoria), el CMJ (fuerza explosiva) y un test de cambio de
direccion (L run COD modificado). Sus resultados muestran que el test de
resistencia aerdbica tuvo una mejora superior en el grupo que mas trabajo de
juegos reducidos utilizaba, mientras que este trabajo mostrd, al igual que
otros ya comentados, una falta de mejora en la capacidad de salto y en la
velocidad en el cambio de direccién. De todas maneras, los autores ven la
parte positiva al explicar que este tipo de trabajo tan especifico del futbol no
disminuia la capacidad de salto ni de velocidad en el test de cambio de
direccién. De hecho, se apoyan en el anterior trabajo de Chaouachi et al.
(2014) para apoyar los efectos que producen los SSG.

Con relacién directa a la cualidad de fuerza, Gabbett y Jenkins (2012)
realizaron un estudio con jugadores de rugby profesionales e introdujeron de
manera aleatoria acciones de lucha en juegos reducidos (70x40m con
equipos de 7 jugadores). De esta manera, disefiaron dos series de 8min de
duracion, con la diferencia de que, en los juegos con lucha, se introducian
series de 1cl de 5 segundos de duracion, de manera aleatoria e intermitente,




y donde se producian acciones de agarres, empujones y tracciones similares
a las que pueden encontrarse en competicion. Sus resultados mostraron
como los juegos sin lucha recogian mayores distancias totales recorridas, asi
como mavyores distancias a baja, moderada y muy alta intensidad. Por otra
parte, los juegos con lucha registraban una mayor distancia recorrida
acelerando a baja, moderada vy alta intensidad, asi como un mayor nimero
de esfuerzos repetidos de alta intensidad. Por el contrario, no encontraron
diferencias entre ambas situaciones con relacion al numero de
intervenciones, recepciones, pases, pases efectivos y pases no efectivos. Con
todo esto, los autores explican que las acciones intermitentes de lucha
reducen la cantidad de carrera existente en el juego, pero aumenta los
esfuerzos repetidos de alta intensidad, sin provocar cambio alguno en el
volumen de las habilidades especificas registradas. Podemos, de esta
manera, entender que la lucha, un trabajo especifico de fuerza, provocaba
algun tipo de efecto de activacidon para los esfuerzos de muy corta duracién
al registrar mayor actividad de aceleracién. Este Gltimo hecho representa
también una expresidn de fuerza especifica de la competicion.

4.2.1 Indicaciones para el diseiio de los SSG con el objetivo de
trabajar la fuerza mediante aceleraciones, desaceleraciones,
cambios de direccidn y situaciones de lucha

A raiz de los estudios analizados, podemos indicar una serie de directrices
relacionadas sobre como organizar los SSG donde nos interese que
aparezcan acciones de alta intensidad relacionadas con el desarrollo de la
fuerza. Dichas acciones tendran como predominantes las aceleraciones,
desaceleraciones y cambios de direccién a alta o maxima intensidad. Para
ello, seguin lo comentado, necesitaremos cumplir los siguientes puntos en el
disefio de los juegos reducidos:

e Espacios relativamente reducidos. La intencion es facilitar las situaciones
de corta duracion, pero de gran frecuencia, para tener un esfuerzo
relativamente continuo de aceleraciones, desaceleraciones y cambios de
direccién.

e Densidad alta de jugadores. Si superpoblamos el juego reducido,
conseguiremos que existan mayor nimero de situaciones de lucha, y este
hecho es otra forma especifica del trabajo de fuerza. En este caso se
facilitara el mayor nimero de contactos, incluyendo las cargas vy las
acciones de tackle. Es importante tener en cuenta, ademas, que este
parametro provocard un aumento del constraint temporal, hecho que,
conjuntamente con el aumento de contacto, puede facilitar un mayor
riesgo de lesién articular.

e Utilizacién de porterias y porteros. Este hecho es importante para
aumentar aspectos volitivos en los jugadores, dado el objetivo de marcar
y el efecto motivante que ello conlleva. Esto puede aumentar la




intensidad del juego, pues las acciones de intentar conseguir un espacio
para chutar por parte del atacante y de taponarlo por parte del defensor,
ya son, de por si, realizadas a maxima intensidad.

e Espacio predominante en amplitud. Este factor puede facilitar la
existencia de cambios de direccién en multitud de angulos.
Conjuntamente con el resto de los puntos que comentamos en el disefo
de esta clase de tareas, favorece el mayor contacto a velocidades
menores.

Figura 3. 6 vs 6 con dos porterias y porteros, con predominancia de amplitud
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Fuente: elaboracién propia. Representacion gréfica del tipo de juego reducido para potenciar acciones
cortas y de gran frecuencia de aceleraciones, desaceleraciones, cambios de direccion y situaciones de
lucha, para el trabajo especifico de la fuerza en estas habilidades.

4.2.2 Indicaciones para el diseio de los SSG con el objetivo de
trabajar la fuerza mediante acciones de esprint

Por otra parte, en cuanto al disefio de los SSG con la intencién de trabajar
acciones de carrera a maxima o submaxima velocidad, se han de considerar
parametros de proporciones diferentes a los comentados en el tema anterior.
De esta manera, podemos sintetizar que los juegos reducidos para conseguir
situaciones de esprint deberian seguir las siguientes indicaciones:

e Areas de juegos, respecto al drea de competicién, de tamafio grande o
mediano. Este parametro es el mds basico para poder permitir que se
desarrollen acciones a gran velocidad. Este tipo de espacios acostumbra a
utilizarse cuando se trabajan aspectos tacticos entre lineas o incluso
cuando se trabaja el juego colectivo cercano a la competicion, pero




también pueden adecuarse con la intencién de forzar acciones hechas a
gran velocidad, si combinamos este disefio con los puntos que vienen a
continuacion.

Densidad relativamente baja de jugadores. El hecho de utilizar pocos
jugadores enrelacidén con el espacio va a permitir que se produzcan mayor
numero y alternativa de espacios libres, los cuales son susceptibles de ser
ocupados para conseguir una ventaja. La baja densidad de jugadores
comportard, por otra parte, una disminucién de los contactos entre ellos,
aungue hemos de tener presente que los contactos que se produzcan
pueden hacerlo a mayor velocidad, lo que comporta un mayor riesgo de
lesion a velocidades altas.

Utilizacién de porterias y porteros. Tal y como hemos comentado en el
tema anterior, la existencia de porterias con porteros es un efecto
importante desde el punto de vista motivacional. Ademas, en este caso,
con la conjugacion del resto de pardmetros, facilitard que se produzcan
mayor numero de situaciones donde se creen espacios suficientes como
para intentar finalizar la jugada con mayores opciones de gol.

Espacio predominante en profundidad. Este es un factor clave en la
generacion de carreras a maxima y submaxima velocidad. La disposicién
de una mayor profundidad facilitard generar espacios para ser atacados
con gran verticalidad, facilitando los desmarques en ruptura en lugar de
que se produzcan para el apoyo en corto al poseedor de la pelota, tal y
como ocurre en los espacios con mayor amplitud. Es importante tener en
cuenta que las acciones repetidas de esprint necesitan de recuperacion, es
decir, deberemos jugar de la manera adecuada con los tiempos de trabajo
y de recuperacion, pues las lesiones musculares se asocian en mayor
medida a este tipo de situaciones que a las que se producen en espacios
mas amplios donde predominan los cambios de direcciéon y las
aceleraciones y desaceleraciones de media intensidad.




Figura 4.3 vs 3 con dos porterias y porteros, con predominancia de profundidad
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Fuente: elaboracién propia. Representacion grafica del tipo de juego reducido para potenciar
acciones de carrera de maxima y submaxima intensidad, para el trabajo especifico de la
fuerza en estas habilidades.
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