Moddulo 2. Evaluacion de velocidad v
agilidad

Unidad 2.1 Generalidades sobre la evaluacion
de velocidad de cambio de direccion y agilidad

2.1.1 Introduccion a la evaluacion de velocidad y agilidad

La complejidad en la manifestacion de la agilidad en las distintas habilidades motoras de
los deportistas hace que su proceso de evaluacién sea complejo. Por esto, teniendo en
cuenta todas las consideraciones que se han llevado a cabo en las asignaturas anteriores,
es necesario diferenciar lo que seria la evaluacion de agilidad, de la evaluacién de la
velocidad de cambio de direccion.

Las definiciones iniciales de agilidad |a consideraban como la habilidad de cambiar
de direccion rapidamente (Bloomfield y cols., 1994; Clarke, 1959; Mathews, 1973);
pero también como como la habilidad de cambiar de direccién rapida vy
adecuadamente (Barrow vy col., 1971; Johnson vy col., 1969). Otros autores al definir
agilidad, han incluido todo el cuerpo en un cambio de direccién, incluso los
miembros superiores (Baechle, 1994; Draper y Lancaster, 1985) (Gonzalez De Los
Reyes, 2012).

No se aportd claridad al tema al utilizar como sinénimo de agilidad el término quickness
(Baker, 1999; Moreno, 1995), el cual se defini6 como una habilidad multiplanar o
multidireccional que combina aceleracidn, explosion y reactividad. Es de notar que este
concepto noincluye la capacidad de desacelerar o cambiar de direccién en velocidad. Sin
embargo, en la literatura se ha utilizado como sinénimo de agilidad y a partir de alli se
han sugerido ejercicios y pruebas (Baker, 1999; Moreno, 1995).

Ademas de lo anterior, el término cutting ha sido usado como referencia para un cambio
de direccion durante un movimiento de aceleracién (Bernier, 2003; Besier y cols., 2001;
Colby, 2000). Este término solo estaria considerando el momento del cambio de direccién
en el cual el pie del deportista toma contacto con el suelo, aplica la fuerza y genera el
cambio de direccién. Por lo que este concepto estaria incluido como una parte del
concepto general de agilidad.

Young, James y Montgomery (2002) plantearon un concepto de agilidad que comprende
los factores perceptuales y de toma de decisién vy, por otro lado, la velocidad de cambio
de direccién (en los cuales se tiene en cuenta la técnica de movimiento, la velocidad de
aceleracion lineal y las cualidades musculares).




Este concepto anterior posibilité a Young et al. (2002) diferenciar el término de velocidad
de cambio de direccién (COD, de change of direction), en el cual el movimiento se produce
sin reaccion a un estimulo; y el de agilidad, como el movimiento veloz en respuesta a un
estimulo.

Teniendo en cuenta lo anterior, en el caso de ejecutar una prueba en la que se conozca
todo lo que hay que realizar, y donde solo haya un estimulo que indique la reaccién a él
(siendo este conocido) y la posterior secuencia de movimientos, se estaria evaluando
especificamente la velocidad de cambio de direccion.

Al ser conocido el estimulo y estar predeterminada la secuencia motora, este tipo de test
posibilita, en primera instancia, obtener un dato en relaciéon al tiempo que se ha tardado
en recorrer una determinada distancia (velocidad de desplazamiento), variable segin el
test, que puede haber incluido uno o varios cambios de direccién. Por otro lado, también
se podria llevar a cabo un analisis de los movimientos del deportista, y si estos poseen
errores técnicos gruesos, facilitar la secuencia de ejercicios auxiliares correctivos.

Mas alld de esto, consideramos importante presentar algunos test que han sido
estandarizados y que permiten valorar la agilidad (aunque el término correcto seria
velocidad de cambio de direccién) de los miembros inferiores, sin acciones tacticas que
resolver (sin toma de decisién), sin manejo de mévil (balén) y sin oponentes.

Asi es que se podrian analizar aspectos constitutivos de la evaluacién de velocidad de
cambio de direccion (denominada agilidad por sus autores), tales como:

La capacidad de aceleracion.

La capacidad de desaceleracion.

La estabilidad y equilibrio dindmico.

La técnica de movimientos (principalmente los cambios de direccion).
La frenada, accién de frenada.

La velocidad de cambios de direccién.

Sheppard y Young (2006) han definido a la agilidad como un movimiento corporal total
rapido con cambio de velocidad o direcciéon como respuesta a un estimulo. Esta definicién
respeta los componentes cognitivos de escaneo visual y toma de decision que
contribuyen a la mejora del rendimiento de agilidad en el deporte (Abernethy et al., 1999;
Chelladurai, 1976; Young et al., 2002), como también los rendimientos fisicos involucrados
en la aceleracién, desaceleracion y cambios de direccidon en la evasion de un oponente,
aceleraciones con cambios de direccion para contactar el balén o un jugador, o la
iniciacion de un movimiento corporal total en respuesta a un estimulo.

Asi es que para estos autores (Sheppard y Young, 2006), para ser considerada una tarea
de agilidad, el movimiento no solo involucrara un cambio de velocidad o direccidn, sino
gue también deberd ser una habilidad abierta, como una reaccion a un estimulo en la cual
el movimiento no necesariamente debe ser uno solo.




A la agilidad se la deberia considerar como la respuesta motora a un estimulo, por lo que
los test que pretendan evaluarla como tal deberian incluir estimulos'y, a partir de ellos, los
sujetos deberian reaccionary manifestar la mejor velocidad de cambio de direccién (COD),
como asi también de aceleracion/desaceleracion incluida en el test. Asi, en la evaluacion
de agilidad se deberia incluir:

e Elestimulo.

e Lalectura desituacion.

e Latoma de decision.

e La accion motora especifica (relacionada con aceleracién, desaceleracion vy
velocidad de cambio de direccién).

Se considera que esto debe quedar claro en un primer momento para conocer con
exactitud lo que se estd evaluandoy, a partir de esto, obtener las conclusiones pertinentes
en cuanto a los resultados.

Sin embargo, para medir y evaluar factores perceptivos quizds no sea necesario
protocolizar ningun test, pero si tomar datos del entrenamiento que nos permitan
cuantificar de manera cualitativa la participacion del jugador. Pero, aun asi, el rendimiento
es colectivo, y estos test tratan de obtener datos individuales por lo que seguimos estando
lejos de acercarnos a datos de rendimiento competitivos.

2.1.2 Evaluacion de velocidad de cambio de direccion

Los patrones de movimientos basicos de muchos deportes requieren que el deportista
gjecute cambios repentinos en la direccién corporal en combinaciéon con rapidos
movimientos de brazos. La habilidad del jugador para usar estas maniobras exitosamente
en el deporte actual depende de otros factores: procesamiento visual, coordinacidn,
tiempo de reaccion, percepcién y anticipacion. Aunque todos estos factores combinados
son reflejados en la agilidad de campo del deportista, el propdsito de los test de agilidad
ha sido, durante mucho tiempo, simplemente medir la habilidad para cambiar la posicién
y direccién corporal en el plano horizontal rapidamente.

El tema comun en los test de agilidad usados por la mayoria de los autores en relacidn a
agilidad, citando en este caso solo a Baker (1999); Draper y Lancaster (1985); Webb &
Lander (1983); Young, Hawken y McDonald (1996) y Young et al. (2002), es que no hay
estimulo presente, y ademas ninguno de estos test requiere ningin componente cognitivo
y reactivo.

Un punto importante es la clasificacion de los estimulos, que podrian ser clasificados en
estimulos que exijan:

e Toma de decisidn simple: estimulo condicionado vy respuesta condicionada.
e Toma de decision compleja: estimulo no condicionado y respuesta no
condicionada.




Ademas, se ha registrado una gran variabilidad en los test usados, a pesar de que ninguno
de estos estudios involucrd test que requieran una reaccién a un estimulo (lo cual seria
correspondiente a un estimulo condicionado o a una toma de decisiéon simple), con un
cambio de direcciéon o un movimiento.

Teniendo en cuenta lo anterior, queda claro que en la mayoria de los casos la literatura ha
reportado pruebas para valorar el rendimiento en velocidad de cambio de direccién, pero
no en agilidad. Esto queda demostrado por el hecho de que ninguna de las pruebas que
comunmente se han usado o se usa en la actualidad para valorar la agilidad, se ejecuta
teniendo en cuenta los factores perceptivos y de toma de decision, entendiendo esta
agilidad dentro de los deportes de situacién como la habilidad que incluye interpretar y
resolver situaciones ante determinados estimulos.

En el presente material, se han diferenciado los test de velocidad de cambio de direccién
de los test de agilidad como pruebas de agilidad programada o cerrada y pruebas de
agilidad no programada o abierta, respectivamente.

2.1.3 Caracteristicas y clasificacion de pruebas diferentes de cambios de
direccion

Gran cantidad de test se han usado para evaluar el rendimiento en velocidad de COD, y
muchos son continuamente desarrollados en orden de investigadores para evaluar las
demandas especificas del deporte por el cual ellas son usadas. Como puede ser observado
en una importante revisién de Brughelli, Cronin, Levin y Chaouachi (2008), hay una gran
variedad de evaluaciones que han sido usadas para determinar la habilidad de cambiar
de direccion. Este autor ha intentado clasificar cada test dentro de tres areas
(requerimiento energético, tipo de aplicacién de fuerza y nimero de cambios de
direccion), que podria guiar a una mejor comprension de las relaciones entre esos testy
las variables de interés.

La duracién vy la intensidad del test de velocidad de cambio de direccidon (que debera
adecuarse a las necesidades de la competicion) determinaran la contribucidn relativa del
sistema de energia predominante en la provision del combustible adecuado para el
rendimiento. Gastin (2001) explica que el sistema de energia anaerdébico depende de la
fosfocreatina durante los primeros cinco segundos de ejercicioy luego se utiliza la energia
glucolitica preferentemente, seguida por la energia producida por el sistema aerdbico. De
ese modo pruebas de diferentes duraciones pueden ser sujetas a influencias energéticas
mas que a evaluacion justa de habilidad de COD. Ademas de las necesidades energéticas,
se deben tener en cuenta las necesidades cognitivas y perceptivas a la hora de elegir o
disefar un test.

La complejidad de cada test puede ser categorizada por el nimero de COD requeridos o
por el tipo de movimientos vy fuerzas que son usadas de manera principal a través de la
prueba.

Algunas pruebas cominmente usadas (test de ir y volver, o test de carrera en L), pueden
tener uno, dos o tres cambios direccionales, mientras que otros (Illinois test) pueden
incorporar 12 cambios de direccion. Asi es que cada COD requiere una fuerza de corte




(frenado), seguida de una fuerza de propulsidon, con un giro que podria incrementar la
importancia de la capacidad de fuerza excéntrica-concéntrica del musculoy la resistencia
mientras el nimero de giros se incrementa.

La aplicacién de fuerza durante el COD actual es mas dificil de determinar porque estaria
muy relacionada con la técnica individual, ya que cada jugador genera sus propios
mecanismos en funcidn de sus caracteristicas fisiolégicas y mecanicas. Sin embargo, se
acepta que las fuerzas laterales estarian involucradas en movimientos de COD seguros
como aquellos en el T test cuando el COD es precedido por movimientos de arrastre.

Brughelli, Cronin, Levin y Chaouachi (2008), presentan una clasificacion de los test en
funcién de los parametros anteriormente desarrollados, como: tiempo de duraciéon del
test, nimero de cambios de direccién, direccion de aplicacién de fuerza en el momento
del COD (Tabla 1).

Tabla 1: Clasificacion de test en funcion de distintos tipos de parametros: tiempo para
completar el test, nUmero de cambios de direccion y aplicacion primaria de fuerza a
través de la ejecucion del test

Table Ill. Characteristics of the different agility tests commonly

used

Time to complete test

0-5 sec ttest,!" 10-yd (9-m) shuttle,' ™ 20-yd (18-m)
shuffle, 24 50-531]

5-9sec ttest, 215251 48 (14.6-m) sideways shuffle, B

43 5.8-m shuttle, ® L-run,"825.19] tannis-specific
shuttle,™] zigzag test;*! up and back®1

=10sec 10 5m shuttle, 7 t-test 12192228 g . 5-m shuttle, =%
llinois, ®'-2% Box test,"™ 30 m with 5 CODs,2"
slalom run™ hurdle test®

No. of CODs

2-3 48-ft (14.6-m) sideways shuffle,*¥ 4 % 5.8-m
shuttle, 291 L-run, ["826.18] {0-yd (9-m) shuttle [17]
tennis-specific shuttle ['4 20-yd {18-m) shuffle 24
zigzag test, ¥ 5-0-5*1 up and backi®1]

4-5 t-test, [3.90.91.95,15,22, 2625] § » 5-m shuttle,[2% 30 m with
5 CODsE1
=7 10 5m shuttle =7 lllinois, B1-28 hox test, "3 slalom

run, = hurdle test™2]
Primary application of force throughout the entire test

Harizontal 10x5m shuttle =7 t-test, P25 43 5. 8-m shuttle, 2
L-run ["8-28.781 10-yd (9-m) shuttle;""! tennis-specific
shuttle; 16« 5-m shuttle 12 20-yd (18-m) shuffle /=
llinois, P28 box test, 12 30-m with 5 CODs, 14
zigzag test, slalom run, = hurdle test * 5-0-5 1311

up and bac ki1
Lateral 48-ft (14.6-m) sideways shufflet!]
Both t-testl10,11,13,15.22 28]

COD=change of direction.

Fuente: Brughelli, Cronin, Levin y Chaouachi, 2008.




Entérminosdeinterrelaciones entre estos test, se encontraron correlaciones significativas
entre algunos de ellos. Por ejemplo, entre el Illinois test y el Up and back test (r=0.63), y
entre Up and back testy 5-0-5 test (0.51); pero no entre el Illinois test y el 5-0-5 test (0.25).
Los investigadores sugirieron que los resultados de muchos test de COD fueron
independientes unos de otros, y entendieron que esto fue resultado de la duracién y la
complejidad de cada test. Brughelli, Cronin, Levin y Chaouachi (2008) también creyeron
que en algunas circunstancias esta independencia fue debido a diferencias en la direccion
y aplicacién de la fuerza y/o el requerimiento energético.

Confiabilidad de los diferentes test

Como dato, no muchos autores tienen reportados claramente los coeficientes de
confiabilidad de los test de COD que ellos han usado. La confiabilidad y la variacién de los
resultados son especialmente importantes para estudios de entrenamiento cuando es
esencial conocer si los ejercicios ejecutados provocan o reportan cambios en la variable
medida.

En la revision de Brughelli, Cronin, Levin y Chaouachi (2008), solo nueve estudios
reportaron la confiabilidad de sus mediciones. Esto manifiesta una de las limitaciones de
la investigacidn en esta drea, como se indicd en los scores metodolégicos.

No obstante, a pesar de la duracién del test, el nimero de COD o la direccién en la cual
muchas de las fuerzas fueron aplicadas, todos los test que han sido usados para medir la
habilidad de COD mostraron similar confiabilidad (correlaciéon intraclase 0.8-0.96;
coeficiente de variacion 1-5%).

Como puede ser observado en la Tabla 2, una gran variedad de pruebas de COD fueron
usadas en este reporte de investigacion. Estos test necesitaron diferentes requerimientos
energéticos (aproximadamente entre 1.65 a 135 segundos), COD (2 a 10) y produccion de
fuerza primaria, como se describié previamente. Siguiendo esta variedad pareceria
dificultoso determinar alguna forma de consenso, como la correlacion o prediccion de
rendimiento en COD.

Para describir la magnitud de las correlaciones, Brughelli, Cronin, Levin y Chaouachi
(2008) usan el trabajo de Cohen, quien ha escrito extensamente en esta area y ha descrito
la magnitud de correlaciones como: >0.5 larga, 0.5 a 0.3 es moderada, 0.3 a 0.1 es
pequefa, y menor a 0.1 es insustancial o trivial.




Tabla 2: Confiabilidad de los diferentes test

Table IV. Measurements of reliability for specific change of direction (COD) tests

Study COD test Reliability Time to Application of force No. of
complete (sec) throughout the entire test CODs

Christou et al.”7 10x 5m shuttle ICC=0.94 20 Horizental 9
CV=1.01%

Cronin et al 1" Modified t-test ICC=0.88 4 Horizontal and lateral 4
CV=21%

Gabbett et al.l'® L-run ICC =0.90 6 Horizontal 3
TEM=2.8%

Gabbetti¥ t-test ICC =0.85 11 Haorizontal 4
CV=2.9%

Gabbetf ™ L-run ICC=0.90 6 Horizontal 3
TEM=2.8%

Markovic et al [24 20-yd (1B-m) shuffle  ICC =09 5 Horizontal 2
CV <d41%

McBride et all* t-test ICC =0.94% 11 Horizontal and lateral 4
TEM=2.09

Tricoli et al.['2] Box test ICC=0.80 16 Horizontal 11

Alricsson et al.B Slalom run ICC=0.96 =10 Horizontal 10
CV=2.3%

Hurdle test ICC=0.90 =10 Horizontal 7

CV =4.9%

CV=coefficient of variation; ICC =intra-class correlation; TEM = typical error of measurement.

Fuente: Brughelli, Cronin, Levin y Chaouachi, 2008.

2.1.4 Consideraciones cognitivas cuando se evalua la agilidad

Algunos autores (Chelladurai, Yuhaz y Sipura, 1977) examinaron las reacciones de sujetos
frente a estimulos luminicos. Esta, si se quiere, fue la primera experiencia como respuesta
de movimiento rapido frente a estimulos externos, por lo que se acerco al concepto actual
de esta capacidad.

Este intento, como otros similares (respuesta corporal total con cambio de velocidad o de
direccién a senales luminicas variadas), si bien respeta el concepto de respuesta a
estimulo externo variado, no responde a la especificidad del estimulo en relacion al
deporte. Es decir que se deberian considerar elementos que sean caracteristicos vy
especificos de la modalidad deportiva, como ser: lectura de situacion, presencia de rival,
uso o no de movil (elemento o baldn), ejecucion en el terreno de juego especifico, accion
tactica especifica del deporte.

Quizads nos debamos plantear si mediante situaciones simuladoras preferenciales,
podamos evaluar de manera cualitativa la calidad de los ejercicios (realizados por los
jugadores). Asi es que este tipo de test (como el desarrollado por Chelladurai et al., 1977)
solo seria valido en la diferenciacion entre deportistas de élite y no élite.

Otros investigadores (Hertel, Denegar, Johnson, Hale, y Buckely, 1999) evaluaron la
confiabilidad de un aparato disefiado para el rendimiento de la agilidad universal (el
Cybex Reactor). El aparato consistia en 14 sensores objetivos sobre el suelo para facilitar
el entrenamiento. Estos sensores estaban en interface con un monitor de video y una
computadora. Esta contenia una gran cantidad de escenarios que requerian que el
deportista reaccionara a los estimulos visuales a través de movimientos de pies en los
sensores del suelo. Como cualquier desarrollo de estimulos electrénicos, el deportista era
expuesto a estimulos generales y de dos dimensiones. Ahora bien, los patrones de




movimientos requeridos no eran especificos de ningin deporte, como tampoco las
imagenes presentadas se correspondian con ninguna situacién en particular del deporte.
Por todo eso este tipo de equipamiento para la evaluacién de la agilidad, si bien incluye el
escaneo visual y la toma de decisién, no resulta del todo efectivo por la falta de
especificidad.

Por esto se considera que se deberian respetar elementos especificos al deportista y al
deporte en la evaluacién de agilidad. Esto hace referencia a los patrones de movimientos
evaluados, la percepcion de estimulos especificos y la toma de decisiones en relaciéon con
la dindmica del deporte. Asi es que un aspecto que diferencia atletas de alto rendimiento
estd en relacién directa con la capacidad de anticipacién a los movimientos de los
oponentes. De hecho, alli se han podido apreciar significativas diferencias entre
deportistas de alto rendimiento y deportistas no élite (Abernethy y Russel, 1987).

Es importante, entonces, para el disefio y la aplicacion de pruebas validas, confiables y
reproducibles de agilidad, que se conozcan las demandas especificas de cada deporte. En
algunos casos se han desarrollado pruebas que han colocado a los deportistas en la
necesidad de observar filmaciones en video de situaciones del deporte y resolverlas
rdpidamente a través de un cambio de direccién en velocidad (Farrow, Young, & Bruce,
2005; Sheppard y Young, 2006). También se han generado test en los que el deportista
reaccioné al movimiento de oposicién de un defensor, acercdndose de esta manera a la
especificidad del deporte (Wheeler y Sayers, 2010). De este modo, seria necesario crear un
test especifico para cada modelo de juego. En este sentido quizas sea mas eficiente crear
diferentes situaciones simuladoras preferenciales (tareas), donde se puedan controlar
este tipo de parametros.

En resumen, la tendencia en la aplicaciéon de test de agilidad es que posibiliten la mayor
especificidad en:
e Réplica de situaciones deportivas (de ataque y de defensa).
Percepcion de situaciones especificas.
Toma de decision.
Anticipacion.
Habilidades motoras especificas del deporte (sin o con elemento, adaptadas a los
puestos y/o funciones, sin 0 con acciones tacticas).




Unidad 2.2 Evaluacion de velocidad de cambio
de direccion (agilidad cerrada) y agilidad
(agilidad abierta)

2.2.1 Evaluacion de agilidad programada (cerrada)
T-Test (Semenick, 1990)

Caracteristicas del test

e Tipo: programado o preprogramado.

e NuUmero de COD: bajo nimero de COD (4).

e Complejidad en COD: alta (COD de 90°y 180°).

e Aplicaciéon de fuerza: predominantemente horizontal.

e Tiempo del test: posee un rango entre 8.5 a 12 segundos (predominancia de sistema
anaerdbico glucolitico).

Equipamiento

e Conos (4) de entre 80 cm a 100 cm de altura.

e Fotocélulas (2). En su defecto, crondmetro.

e Terreno adecuado. Se sugiere el uso del tipo de superficie en la que el sujeto entrena
y compite.

Organizacion

La distancia total de recorrido aciclico es de 40 metros. El cono A (lugar de partida y final
del test) se ubica a 9 metros del cono B. En forma perpendicular al cono B, losconosCy D
estan ubicados a 4.5 metros a la derecha, y a 4.5 metros a la izquierda de dicho cono
(Figura 1).

Ejecucion

Este test fue disefiado por Semenick (1990) y adaptado por Harman, Garhammer y Pandorf
(2000, citados en Baechle y Earle, 2007).

El procedimiento de la prueba consiste en recorrer 9.14m (10 yardas) en forma lineal,
desde el cono A hacia el cono B. Al llegar al cono B el deportista debe tocar la base del
cono B con la mano derecha. A continuacidn, el sujeto gira hacia la izquierda, se desplaza
lateralmente 4.5m v toca la base del cono C con la mano izquierda. Inmediatamente el
deportista gira hacia la derecha, recorre lateralmente 9.14m hasta el cono D y toca la base
de este con la mano derecha. Seguidamente, el deportista gira a la izquierda v,




desplazandose lateralmente, toca la base del cono B con la mano izquierda y luego corre
hacia atras, hasta el cono A, momento en el que se detiene el cronémetro (Figura 1).

Elautor sugiere que, por razones de seguridad, debe haber un ayudante y una colchoneta
varios metros detrds del cono A para tomar al deportista que se caiga al correr hacia atras.

Semenick sugiere tomar el mejor tiempo de dos intentos, y si los registros son realizados
con crondmetro manual, se debe considerar una aproximacién de una décima en el
resultado final.

Existen razones para la anulacién de la prueba:

e Notoca la base de cualquiera de los conos.

e Cruzarun pie por delante del otro en los giros.

e No desplazarse de frente en todo el recorrido (salvo el recorrido final del cono B al
cono A, donde el desplazamiento es posterior).

Se sugiere tomar los datos de los deportistas evaluados en el primer test v,
posteriormente, comparar las sucesivas mediciones con dichos datos de referencia. Se
registra el tiempo en segundos y centésimas.

Figura 1: T-Test de Semenick (1990)

T-TEST
c 45m B 4,5m D
. a
9Im
/\ A

Fuente: adaptado por Harman, Garhammer y Pandorf 2000, en Baechle y Earle, 2007.

Test T (Pauole, Madole, Garhammer, Lacourse and Rozenek, 2000)
Caracteristicas del test

e Tipo: programado o pre-programado.

e Numero de COD: bajo niumero de COD (4).

e Complejidad en COD: alta (COD de 90°y 180°).

e Aplicacion de fuerza: predominantemente horizontal.
e Tiempo del test: posee un rango entre 7 a 9 segundos.




Equipamiento

e (Conos (4).

e Fotocélulas (2).

e Terreno adecuado. Se sugiere el uso del tipo de superficie en la que el sujeto entrena
y compite.

Organizacion

La distancia total de recorrido aciclico es de 30m. El cono A (lugar de partida y final del
test) se ubica a 5m del cono B. En forma perpendicular al cono B, los conos Cy D estan
ubicados a 5m ala derecha y 5m a la izquierda de dicho cono (Figura 2).

Ejecucion

Se colocan los 4 conos en forma de T, separados 5m con su inmediato (Figura 2). La salida
estd situada en el cono que forma la basede la T.

Cuando el sujeto corta el haz de luz de la célula fotoeléctrica de salida, inicia una
carrera hacia delante hasta tocar con la mano el cono situado en linea recta a 5
metros de la salida. A continuacion, inicia una carrera lateral de 5 metros hasta
tocar con la mano el cono situado a su izquierda. Seguidamente, realiza una
carrera lateral de 10 metros hasta tocar el cono situado a la derecha de la T, para
volver en carrera lateral de 5 m hasta el cono situado en la cima de la T. Por ultimo,
el sujeto ejecuta una carrera hacia atrds de 5 metros hasta sobrepasar el cono
situado en la base de la Ty cortar el haz de luz de la segunda célula fotoeléctrica.
(Sainz de Baranda Andujar y Ayala, 2009).

Se realizan dos intentos, con un periodo de descanso de aproximadamente 2 minutos
entre uno vy otro. El mejor de los dos intentos es seleccionado para el analisis de los
resultados.




Figura 2: Test T, con un recorrido en forma de T de un total de 30 m (Pauole et al., 2000)
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Fuente: Pauole, Madole, Garhammer, Lacourse and Rozenek, 2000.

Test de agilidad de Illinois

Caracteristicas del test

Tipo: programado o pre-programado.

Numero de COD: alto nimero de COD (12).

Complejidad en COD: alta (COD de 45° y 180°).

Aplicacion de fuerza: predominantemente horizontal.

Tiempo del test: posee un rango entre 15 a 20 segundos en varones, y de 17 a 22
segundos en mujeres.

Equipamiento

Conos (8).

Fotocélulas (2).

Terreno adecuado. Se sugiere el uso del tipo de superficie en la que el sujeto entrena
y compite. Se recomienda que no sea deslizante.

Organizacion

La distancia total de recorrido aciclico es de 65m aproximadamente. Los conos se
organizan como se describe en la Figura 3.




Figura 3: Organizacion del test de agilidad de Illinois
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Fuente: [Imagen intitulada sobre test de agilidad de Illinois]. (s. f.). Recuperado de http://goo.gl/GPBsQj

Ejecucion

La posicién de partida es acostada decubito ventral con la cabeza de los sujetos sobre la
linea de partida y las manos colocadas a la altura de los hombros. A la sefial de partida
los jugadores deben pararse rapidamente y correr a maxima velocidad siguiendo el
circuito mostrado en la Figura 4. La carrera debe realizarse sin voltear los conos, y se toma
el tiempo que se tarda en recorrer todo el circuito. Se registra el tiempo en segundos y
centésimas.

Figura 4: Representacion del circuito a recorrer durante el test de agilidad de Illinois
- ————— STt —

10 meters

A8

Start Finish

Fuente: [Imagen intitulada sobre test de agilidad de Illinois, 2]. (s. f.). Recuperado de http://goo.gl/xDbku

Los conos del centro deben estar separados a una distancia de 3.3m entre si, y deben
colocarse en el centro (a 2.5m de los conos laterales).




Datos reportados

En este test, Reilly, Williams y Nevill (2000) reportaron un tiempo promedio de 14.60
segundos en futbolistas profesionales de la liga Premier de Inglaterra.

Se sugiere la filmacion del test para poder valorar en forma cualitativa cada uno de los
componentes de la agilidad en los futbolistas evaluados. Esto hace referencia a la
posibilidad de analizar cada uno de los cambios de direccidon, las aceleraciones,
desaceleraciones, etc. Dentro de estos elementos se podra apreciar, en lineas generales:
la ubicacion de los pies, la postura corporal, la distancia de pasos al acelerar o desacelerar,
entre otros. En las Figuras 5, 6 y 7 se pueden apreciar una secuencia de fotografias del test
de Illinois en un futbolista. Se registra el tiempo en segundos y centésimas. También se
presenta una tabla en la cual se puede apreciar la calificacién del deportista seglin rangos
de tiempo en el test de Illinois (Tabla 2).

Figura 5: Cambio de direccion a 180° en test de Illinois

Fuente: Elaboracién propia.

Figura 6: Aceleracion en test de Illinois




Figura 7: Cambio de direccion diagonal en test de Illinois

Tabla 2: Calificacion del deportista segun rangos de tiempo en test de Illinois
(diferenciado entre masculino y femenino)

Género Excelente EnC|ma.de Promedio Debajo.de
la media la media

. <15.2 15.2a16.1 16.2a18.1 18.2a19.3 >]9.3
Masculino
segundos segundos segundos segundos segundos
. <17.0 17.0a179 18.0a21.7 21.8 2 23.0 >23.0
Femenino
segundos segundos segundos segundos segundos

Fuente: Elaboracién propia.

Test de agilidad 5-0-5 (5-0-5 test)
Caracteristicas del test

e Tipo: programado o preprogramado.

e Numero de COD: bajo nimero de COD (1).

e Complejidad en COD: alta (COD de 180°).

e Aplicacion de fuerza: predominantemente horizontal.

e Tiempo del test: posee una duracion inferior a los 10 segundos.

Equipamiento

e (Conos (4) de entre 80 cm a 100 cm de altura.

e Fotocélula (1).

e Terreno adecuado. Se sugiere el uso del tipo de superficie en la que el sujeto entrena
y compite.




Organizacion

El test posee un recorrido total de 20m, de los cuales solo se cronometran los 10m finales
en los que se incluye un cambio de direcciéon a 180°.

Se coloca una marca en la linea de salida. A los 10m se ubica la fotocélula, que registrara
el comienzo y el final del test. Unos 5m después de la fotocélula, se encuentra marcada
una linea que indica el lugar del giro o cambio de direccién (Figura 8).

Ejecucion

El test comprende solo desplazamiento frontal. El sujeto comienza el test con una carrera
de 10m, acelerando al maximo de sus posibilidades. A la altura de los 10m se encuentra
una célula fotoeléctrica que registra el comienzo de la medicién del tiempo. El deportista
recorre 5m, realiza un cambio de direccion de 180°, para reacelerar y recorrer 5m en el
sentido opuesto al que vino. Al cortar la sefial de la fotocélula, se produce el final del test
y asi se registra el tiempo de la prueba.

El test posee, entonces, un recorrido total de 20m, de los cuales se cronometran solo los
10m finales aciclicos (Figura 8). Se registra el tiempo en segundos y centésimas.

Figura 8: Ejecucion de 5-0-5 test
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10 metros 5 metros

Fuente: Buttifant, Graham & Cross, 1999.

Test de ir y volver (Prueba de carrera de tacos 4 x 9 m - Shuttle run test)

Caracteristicas del test

e Tipo: programado o preprogramado.

e Numero de COD: bajo niumero de COD (4).

e Complejidad en COD: alta (COD de 180°).

e Aplicacion de fuerza: predominantemente horizontal.

e Tiempo del test: posee una duracion de alrededor de 10 segundos.




Equipamiento

e (Conos (4).

e Fotocélula (1).

e Esponjas o tacos de madera livianos, de 10 x5 x 5 cm (2).

e Terreno adecuado. Se sugiere el uso del tipo de superficie en la que el sujeto entrena
y compite.

Organizacion

El test posee un recorrido total de 36m, ya que se recorren 9m cuatro veces, en ida y vuelta.
La fotocélula se coloca en la linea de partida y finalizacion.

La organizacion indica una linea de partida sobre la cual se colocan dos conos como
referenciavy, otra linea paralela, ubicada a9m de la de saliday llegada. Sobre esta segunda
linea se colocan dos conos como referencia. Detrds de esta se ubican las dos esponjas, a
10cm de ella (Figura 9).

Ejecucion

El objetivo de esta prueba es medir la velocidad de desplazamiento y agilidad del sujeto.
Sobre la pista o terreno, se dibujan dos lineas paralelas separadas a una distancia de 9m.
El ejecutante se colocara detras de la primera linea de salida, en posicion de salida alta y
endireccién hacia la segunda linea, donde habra en el sueloy, sobre la segunda linea, dos
tacos de madera (Figura 9).

Figura 9: Test de ir y volver, o prueba de carrera de tacos 4 x 9 metros

Fuente: [Imagen intitulada sobre test de ir y volver]. (s.f.). Recuperado de http://goo.gl/nKeuAv.

A la sefal del controlador, el ejecutante correrd a la maxima velocidad hasta la segunda
linea, donde recogera un taco y volvera hacia la primera linea para depositarlo en el suelo
tras ella, repetira la accion con el segundo taco.

Se cronometrara el tiempo (en segundos y centésimas) empleado en realizar, desde la
sefial de "ya" de salida, los recorridos de ida y vuelta hasta haber depositado los dos tacos
en la linea de salida.




Se considerara el mejor de dos intentos (Martinez Lopez, 2003).

Se sugiere tomar los datos de los deportistas evaluados en el primer test v,
posteriormente, comparar las sucesivas mediciones con dichos datos de referencia.

L-Test
Caracteristicas del test

e Tipo: programado o pre-programado.

e NuUmero de COD: nimero medio de COD (5).

e Complejidad en COD: alta (COD de 90°y 180°).

e Aplicacién de fuerza: predominantemente horizontal.

e Tiempo del test: posee una duracién de alrededor de 10 segundos.

Equipamiento

e (Conos (3).

e Fotocélula (1).

e Terreno adecuado. Se sugiere el uso del tipo de superficie en la que el sujeto entrena
y compite.

Organizacion

El L-Test requiere de la ubicacién de tres conos en un angulo de 90°, los cuales estaran
distribuidos formando una L, separados entre si por 5 yardas. El test posee un recorrido
total de 30 yardas, ya que se recorren 10 yardas en ida y vuelta, y luego 20 yardas en L
(Figura 10).

Ejecucion

El objetivo de esta prueba es medir la velocidad de cambio de direcciéon del sujeto.

El deportista debe recorrer un trayecto de ida y vuelta de 10 yardas, para luego recorrer
20 yardas enformade L, tal cual seindica en |la Figura 11. Se registra el tiempo en segundos
y centésimas.




Figura 10: Ejecucidn de L-Test
< 2
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Fuente: [Imagen intitulada sobre ejecucidn de L-Test]. (s. f.). Recuperado de http://goo.gl/J2Atdl.

Zig-zag Test
Caracteristicas del test

e Tipo: programado o preprogramado.

e NuUmero de COD: nimero medio de COD (5).

e Complejidad en COD: alta (COD de 45°).

e Aplicacion de fuerza: predominantemente horizontal.

Equipamiento

e Conos (5).

e Fotocélula ().

e Terreno adecuado. Se sugiere el uso del tipo de superficie en la que el sujeto entrena
y compite.

Organizacion

El zig-zag test requiere de la ubicacion de cuatro conos en un angulo de 90° entre ellos,
formando un rectangulo, que de largo tendra 16 pies, y de ancho, 10 pies. En el centro de
dicho rectangulo se ubicara un cono. El test posee un recorrido total aproximado de 50
pies (Figura 11).

Ejecucion

El objetivo de esta prueba es medir la velocidad de cambio de direccion del sujeto, en un
recorrido en zigzag, realizando cambios de direccion de 45° aproximadamente.

El deportista debe recorrer alrededor de 50 pies, tal cual se indica en la Figura 11, a la
maxima velocidad posible. Se registra el tiempo en segundos y centésimas.




Figura 11: Ejecucion de zig-zag test

Fuente: [Imagen intitulada sobre ejecucién de zig-zag test]. (s. f.). Recuperado de http://goo.gl/qTWGrB.

Prueba de Slalom (slalom Run)

Este test pretende medir la agilidad de carrera y movimiento del ejecutante.

Inicialmente el ejecutante se colocara en posicién de salida alta tras la linea de salida. A
partir de la cual existird un recorrido de 2 m, y a continuacion siete postes colocados
verticalmente y alineados, con una separacion entre ellos de Im (Figura 12). (Martinez
Lopez, 2003)

Figura 12: Prueba de slalom

Fuente: [Imagen intitulada sobre prueba de slalom). (s.f.). Recuperado de http://goo.gl/9gQFhZ.

A la sefal del controlador, el ejecutante debera recorrer a la maxima velocidad el
slalom construido, sorteando en zig-zag los siete postes.

Se cronometrara el tiempo empleado en realizar el recorrido de ida y vuelta,
considerandose nulo cualquier ejercicio en el que se derribe un poste.

Se evaluara el mejor de los dos intentos.

Segun Albl, Baldaufy col., esta prueba presenta, en sujetos masculinos de 18 afios,
un coeficiente de fiabilidad de 0,92 (Fetz y Kornexl, 1976).




El material precisado para realizar esta prueba consiste en un terreno liso, llano y
antideslizante, 7 postes y crondmetro. (Martinez Lopez, 2003).

Se sugiere tomar los datos de los deportistas evaluados en el primer test v,
posteriormente, comparar las sucesivas mediciones con dichos datos de referencia.

Slalom Test

Este test mide la velocidad de cambio de direccién del deportista en un recorrido en
slalom.

Al comienzo, el ejecutante se colocard en posicion de salida alta, con ambos pies detras
delalinea de salida. A partir de ella existird un recorrido de 1 m. A continuacién, habra seis
conos alineados, con una separacion entre ellos de 2 m (Figura 13).

A la sefal del controlador, el ejecutante debera recorrer a la maxima velocidad el slalom
construido, sorteando en zigzag los seis conos, en un recorrido de ida y vuelta (Figura 13).

Se evaluard el mejor de tres intentos (no se permite derribar ninglin cono),
cronometrandose el tiempo con célula fotoeléctrica.

El material precisado para realizar esta prueba consiste en un terreno liso, llano vy
antideslizante, 6 conos célula fotoeléctrica.

Figura 13: Slalom Test
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Fuente: Sporis, Jukic, Milanovicy Vucetic, 2010.

Wildcat Agility Test
Caracteristicas del test

e Tipo: programado o pre-programado.

e Numero de COD: nimero bajo de COD (3).

e Complejidad en COD: alta (COD de 180°).

e Aplicacion de fuerzas: aplicacion de fuerzas predominantemente horizontal.

Equipamiento

e Conos (2).




e Fotocélulas (2).
e Terreno adecuado. Se sugiere el uso del tipo de superficie en la que el sujeto entrena
y compite.

Organizacion

Eltestrequiere de la delimitacion de dos lineas paralelas a 5 yardas entre ellas. Se colocan
los conos enfrentados. Se coloca una fotocélula al comienzo de la prueba (linea de partida)
y otra al final del recorrido (linea de llegada) (Figura 14).

Ejecucion

El test valora la capacidad del sujeto de velocidad en los cambios de direccién, como
también la rapidez en la movilidad de pies. En este test el sujeto parte a la orden del
evaluador, con carrera frontal hacia el cono ubicado a 5 yardas de la linea de partida.
Realiza un pasaje por detrds de dicho cono y regresa hasta la linea de partida con carrera
frontal. Pasa por detras del segundo cono ubicado sobre dicha lineay acelera nuevamente
hacia la segunda linea. Al llegar a esta nuevamente, debe frenar e iniciar una carrera hacia
atras para llegar a la linea de comienzo/final, donde el test concluye (Figura 14). Se
cronometra el tiempo en segundos y centésimas.

Figura 14: Ejecucion de Wildcat test
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Fuente: Sporis, Jukic, Milanovic y Vucetic, 2010.

Test de sprint 4 x 5m (5S4x5)
Caracteristicas del test

e Tipo: no programado o no pre-programado.
e Numero de COD: niumero bajo de COD (3).
e Complejidad en COD: alta (COD de 180° y 90° aproximadamente).




e Aplicacién de fuerzas: aplicacién de fuerzas predominantemente horizontales y
laterales.

Equipamiento

e Conos (4). Los conos se ubican separados 5 m unos de otros, tal como se indica en
la Figura 15.

e Fotocélulas (2).

e Terreno adecuado. Se sugiere el uso del tipo de superficie en la que el sujeto entrena
y compite.

Ejecucion

El participante se coloca con ambos pies detrds de la linea de partida (punto A). A la sefal
del evaluador debe acelerar hasta el punto B, realizar un COD de 90 grados pasando por
detras del cono y desplazarse lateralmente (sin cruzar los pies) hasta el punto C. Alli debe
cambiar de direccion y dirigirse con deslazamiento frontal hacia el punto D, donde deber3

pasar por detrds del cono, para finalmente desplazarse frontalmente y llegar a la linea
final (punto E) (Figura 15).

Figura 15: Test de sprint 4 x 5m (S4x5)
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Fuente: Sporis, Jukic, Milanovic y Vucetic, 2010.




Test de sprint con giros de 90 grados (S90)
Caracteristicas del test

e Tipo: no programado o no pre-programado.

e NuUumero de COD: niumero intermedio de COD (6).

e Complejidad en COD: alta (COD de 90°).

e Aplicacién de fuerzas: aplicacién de fuerzas predominantemente horizontales y
laterales.

Equipamiento

e Conos (8). Los conos se ubican separados tal como se indica en la Figura 16.

e Fotocélulas (2).

e Terreno adecuado. Se sugiere el uso del tipo de superficie en la que el sujeto entrena
y compite.

Ejecucion

El participante se coloca con ambos pies detras de la linea de partida (punto A). A la sefal
del evaluador debe acelerar hasta el punto B, realizar un COD de 90° pasando por detras
del cono y desplazarse frontalmente hasta el punto C. Alli debe cambiar de direccién (90°)
y dirigirse hacia el punto D, donde debera pasar por detras del cono para desplazarse
frontalmente vy llegar al punto E. Cambia de direccién a 90° y se dirige frontalmente al
punto F, donde cambia de direccién a 90° y contintda al punto G, donde cambia de
direccion a 90°y se dirige, finalmente, al punto H para finalizar el test (Figura 16).




Figura 16: Test de sprint con giros de 90 grados
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Fuente: Sporis, Jukic, Milanovic y Vucetic, 2010.

En el caso de FC Barcelona, se plantea que es necesario estudiar qué test se realiza y por
qué, ya que se pueden incluir tomas de decisiones simples o complejas dentro de cada
test, pero esto puede hacer que las variaciones sean tantas que se conviertan en una tarea
demasiado abierta.

En el caso del FC Barcelona, se utiliza el T-test para medir aspectos puramente
condicionales y tener una evolucién del jugador. No se realizan test —de momento—
donde se propongan tomas de decision.

2.2.2 Evaluacion de agilidad no programada (abierta)

Test de agilidad reactiva (The reactive agility test for Netball)

En el Instituto Australiano del Deporte, en Canberra, Australia, Young y Farrow (2006)
desarrollaron el test de agilidad reactiva, que pone en juego la manifestacion de parones
de movimiento especifico del deporte. Este protocolo usé un video pregrabado de varios
movimientos en netball, como estimulos para los participantes.




Caracteristicas del test

e Tipo: no programado o no pre-programado.

e Numero de COD: nimero bajo de COD (3).

e Complejidad en COD: alta (COD de 180°, 90° y 45 aproximadamente).

e Aplicacién de fuerzas: aplicacién de fuerzas predominantemente horizontales y
laterales.

Equipamiento

e Conos (2).

e Fotocélulas (4).

e Terreno adecuado. Se sugiere el uso del tipo de superficie en la que el sujeto entrena
y compite.

Ejecucion

El comienzo de la prueba se producia cuando el participante, al reaccionar a un estimulo
visual, disparaba la fotocélula que se encontraba en el comienzo de la prueba. Asi debia
recorrer un trayecto lineal, generar un cambio de direccién a 180°, para volver en la misma
direccién y sentido opuesto. Luego, al acercarse a la segunda fotocélula, debia observar
la pantalla con las imagenes grabadas del juego y reaccionar hacia la derecha o hacia la
izquierda segun fuera la decisién adecuada a tomar.

Inicialmente se realizé esta prueba en una version planeada y otra no planeada. La
primera constaba de la indicacion total del recorrido. La segunda, como se aclaro
anteriormente, ponia en juego la capacidad de analisis de un estimulo visual, y luego la
respuesta rapida y efectiva a este.

Los resultados indicaron que habia diferencias entre atletas que poseian mejor capacidad
de lectura de estimulos, en relacién a los que no poseian un buen desarrollo de esta
capacidad. Se observaron diferencias significativas entre los deportistas que poseian
mejor capacidad dereaccién frente a estimulos en relacién a los que no la tenian, mientras
gue no hubo diferencias entre ellos en el primer test tomado (situacidén planeada).

Si bien estas diferencias parecen ser esclarecedoras en relacion con la valoracién efectiva
de la agilidad, este test presenta algunos inconvenientes, como ser: la filmacién de
situaciones de juego del deporte en cuestion, los costos de equipamientos a utilizar (como
las fotocélulas, la pantalla de video, el proyector, etc.), y el tiempo de aprendizaje del test.




Figura 17: Ejecucion de test de agilidad reactiva (Young y Farrow, 2006)
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Fuente: Young y Farrow, 2006.

Test de agilidad planeada o reactiva con estimulos visuales luminicos (Oliver & Mayers,
2009)

Caracteristicas del test

e Tipo: con variantes programada o planeada, y no programada o no preprogramada.

e Numero de COD: numero bajo de COD (1), o ninguno, en caso de requerirse solo
aceleracién lineal.

e Complejidad en COD: media (COD de 45° aproximadamente).

e Aplicacion de fuerzas: aplicacién de fuerzas predominantemente horizontales y
laterales.

Equipamiento

e Conos (6).

e Fotocélulas (5).

e Terreno adecuado. Se sugiere el uso del tipo de superficie en la que el sujeto entrena
y compite.

Organizacion

Eltest requiere de la delimitacion de linea de salida, conos vy fotocélulas, tal como se indica
en la Figura 18.




Ejecucion

Como se aclard anteriormente, este test puede ser ejecutado en forma planeada o no
planeada. En el caso de ser planeada, el sujeto debe ejecutar las aceleraciones lineales o
las aceleraciones con cambios de direccién en velocidad, con la determinacién previa de
hacia dénde debe realizar el test. En el caso de ser no planeada, la prueba exige que el
deportista realice una aceleracion en linea recta de 5 metros y que esté atento a una senal
luminica que dara la orientacién del cambio de direccidn (hacia la derecha o izquierda), o
bien el mantenimiento del recorrido lineal (Figura 18).

Se ejecutan diez intentos. Se toman los tiempos de ejecucidon de cada intento vy luego se
obtiene la media por cada participante.

Figura 18: Ejecucion de test de agilidad planeada o reactiva con estimulos visuales
luminicos (Oliver & Mayers, 2009)
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Fuente: Oliver & Mayers, 2009.

Test de agilidad reactiva en rugby (Wheler & Sayers, 2010)
Caracteristicas del test

e Tipo: no programado o no preprogramado.




e NuUmero de COD: niumero bajo de COD (2).

e Complejidad en COD: alta (COD de 45° y 90° aproximadamente).

e Aplicacién de fuerzas: aplicacién de fuerzas predominantemente horizontales y
laterales.

Equipamiento

e (Conos (6).

e Fotocélulas (2).

e Terreno adecuado. Se sugiere el uso del tipo de superficie en la que el sujeto entrena
y compite.

Organizacion
El test requiere de la delimitacion de linea de salida, conos y fotocélulas.
Ejecucion

El deportista parte desde la linea de salida con el traslado de elemento (baldn). Al pasar
por la primera marca de conos (a 3.72 m de la salida) comienza la fase de precambio de
direccién, y alli el defensor comienza el movimiento hacia adelante. Al pasar por la
segunda marca (a 3.72 m de la marca anterior), comienza la fase de cambio de direccién,
donde, en funcién de la ubicacién del defensor, el atacante debe superarlo con un cambio
de direccion. El defensor debe tratar de tocar al atacante antes de que este sobrepase las
lineas finales o metas determinadas por conos. Se ejecutan seis intentos y se toman los
tiempos de ejecucion de cada intento. Luego se obtiene la media por cada participante.




Figura 12: Ejecucion de test de agilidad reactiva (Wheeler & Sayers, 2010)
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Figura 13: Ejecucion de test de agilidad reactiva (Wheeler & Sayers, 2010)
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2.2.3 Pruebas de aceleraciones lineales repetidas (RSA)

Evaluacion de la capacidad de realizar sprints repetidos

En los deportes de equipo, los deportistas deben tener la habilidad de recuperarse muy
rdpidamente luego de momentos cortos de ejercicio de alta intensidad. Los jugadores
dificilmente tienen el tiempo suficiente para poder recuperarse completamente entre
series repetidas de sprints (es decir, de producir una completa resintesis de la
fosfocreatina). Por ello es necesaria la medicion de la capacidad de recuperacion de los
jugadores entre series repetidas de sprints o aceleraciones (Vargas, 2008).

Sprint test de Bangsbo

La prueba consiste en la erealizacién de 7 (siete) repeticiones de aceleraciones a maxima
intensidad, con pausas de recuperacion de 25 segundos entre cada repeticion,
recorriendo un trayecto de 30 metros. El recorrido comienza con una aceleracion inicial
de 10 metros, desde la posicidon de partida alta, seguida de tres cambios de direccion
(realizando un zigzag) y una aceleracion final de 10 metros. Posteriormente, el deportista
vuelve a la posicion de partida trotando a muy baja intensidad. El tiempo de ejecucién de
cada repeticion deberia ser medido con célula fotoeléctrica o en su defecto con un
cronémetro.

Figura 14: Representacion grafica del sprint test propuesto por Jens Bagsbo
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Variables obtenidas a partir del test de sprint

e Mejor tiempo en segundos: expresa el pico de potencia durante el test.

e Tiempo promedio (segundos): permite observar la capacidad de recuperacion intra
y postesfuerzo del jugador.

e Indice de fatiga: es la diferencia porcentual entre el tiempo mds lento y el mas
rapido. Indica como se va afectando el rendimiento anaerdbico alactico y lactico.

e Lactato final mmol/lt: indica el costo metabdlico producido en el test. Generalmente
se obtienen valores de entre 9-14 mmol/It.

Comentario

El Sprint Test de Bangsbo combina velocidad de aceleracién con cambios de direccién
seguidos de pausas incompletas de recuperacion (es decir de manera intermitente),
siendo de un gran valor informativo debido a que se acerca en gran medida a algunas
acciones determinantes desarrolladas en deportes de equipo como el futbol, rugby o
hockey. Por otro lado, las vias energéticas utilizadas durante este test son las requeridas
durante los eventos criticos de los juegos colectivos deportivos.

Test anaerobico de carrera intermitente

El test consiste en realizar 10 sprints de 20 metros con una pausa de 20 segundos entre
cada sprint. La direccion de la carrera debe alternarse para cada sprint, es decir que la
posicion final de un sprint se debe transformar en la posicién inicial del préximo. Rudolf
et. al. (2006), analizaron la confiabilidad vy validez de este test en un estudio en el que
participaron 29 futbolistas juveniles de elite del club Czech, quienes realizaron el test dos
veces bajo las mismas condiciones dentro de la misma semana. En ambos se tomaron
muestras de sangre capilar a los 2,4 y 6 minutos después de haber finalizado el test para
valorar la concentracion de lactato. Se reportd, mediante el andlisis de varianza a dos vias,
que el tiempo promedio de los 10 sprints no fue significativamente diferente entre ambas
evaluaciones.
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