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Abstract

Trainers often take little notice of charge control in the
technical-tactical orientation training in volleyball because
of the great difficulty involved. In this article we propose
to the heart rate recordings as a very useful means of
evaluating the intensity of the different exercises with
regard to the rhythm of execution, relating the training
methods with the technical elements characteristic of
volleyball. It is basic to be able to reach the
technical-tactical objectives by controlling the intensity
and the method of training with regard to the individual
needs of the group and the period in which we are
situated.

Resumen

A menudo los entrenadores descuidan el control de la carga du-
rante el entrenamiento de orientacion técnico-tictica en voleibol
por la gran dificultad que conlleva.

En este articulo proponemos utilizar el registro de la frecuencia
cardiaca como un medio muy Util para valorar la intensidad de los
diferentes ejercicios en funcién del ritmo de ejecucién, relacio-
nando los métodos de entrenamiento con los elementos técnicos
propios del voleibol.

Es fundamental poder alcanzar los objetivos técnico-tacticos con-
trolando la intensidad y el método de entrenamiento en funcién
de las necesidades individuales, del grupo y del periodo en el que
estemos ubicados.

Introduccion

La voluntad de los técnicos para poder entender todas las partes
del entrenamiento de forma integrada, ha llevado a una nueva
perspectiva para optimizar el disefio y el control del entreno. En
esta linea se incluye la propuesta hecha por G. Moras (1995) apli-
cada al entrenamiento del voleibol. Desde esta propuesta se en-
tiende el entrenamiento como un sistema de seis niveles (del O al
V), cada uno de ellos con caracteristicas propias:

Nivel O: En él se incluyen todos aquellos ejercicios de desarrollo
y fortalecimiento de la globalidad del cuerpo cuyas posiciones
corporales se alejan de las especfficas del voleibol. Se pretende
formar una base de todas las cualidades fisicas con cargas de di-
ferente orientacién funcional, o también activar los mecanismos
de regeneracién después de una carga de entreno elevada.

Nivel |: En él se incluyen aquellas tareas cuyas estructuras diné-
micas tienen cierta similitud externa con alguna de las técnicas
especfficas, realizando los movimientos de forma que respeten
los 4ngulos de trabajo que exige la técnica deportiva. La sobre-
carga es superior a la soportada en el juego y la musculatura en-
trenada es la que resulta determinante para el rendimiento.

Nivel II: También llamado método transitorio, corresponderfaa

la preparacién condicional especffica. Los ejercicios no sélo tie-
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NIVEL 0

Desarrollo condicional, coordinativo y cognitivo general

NIVEL |

Entrenamiento orientado de las capacidades fisicas

NIVEL Il

Entrenamiento fisico técnico

NIVEL Il

Desarrollo de las habilidades técnicas

NIVEL IV

Desarrollo de la tactica individual

NIVEL V

Entrenamiento fisico-técnico con el propio peso corporal
Entrenamiento fisico-técnico con sobrecarga
Entrenamiento técnico complejo

» Combinacién de dos o mas recursos técnicos

« Ataque/contraataque
Entrenamiento técnico-tactico complejo

* Tactica grupal

« Tactica colectiva
Entrenamiento integral

Cuadro 1. Contenido de los diferentes niveles de aprendizaje, perfe

(G. Moras, 1994).
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nen similitud técnica, sino que también
han de tener correspondencia en el tipo
de contraccién muscular y en el mecanis-
mo de produccién de energfa con el real
de competicion. Se trabaja con pequefias
sobrecargas, pero siempre superiores a
las de competicién, para hacer la transi-
cién entre el trabajo de fuerza méxima y
el de fuerza-velocidad.

Nivel lli: En este nivel el jugador aprende
y perfecciona la técnica deportiva.

= Nivel IV. Corresponde al trabajo con ac-

VELOCIDAD FUERZA | | CUENC CONSUMO VELOCIDAD TIEMPO : . p P P
e | ' TAROIACA | |p MO || e ZE con | comrZEicon ciones técnico-tacticas sencillas. En él se
realizan ejercicios donde la capacidad
cognitivo-tictica adquiere un papel fun-
damental.
Grdfico 1.
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= Nivel V: Es el entreno integral, en el que
de disefian estructuras en las que partici-
pan diversos jugadores y donde conflu-
yen diferentes elementos fisicos, técnicos
y tacticos. El objetivo es transferir la pre-
paracién fisica, técnica, y técnico-tacticaa
las condiciones complejas del juego.

En el cuadro | se representan los conteni-
dos de los diferentes niveles de aprendiza-
je, perfeccionamiento y entrenamiento de-
portivo

La carga de entrenamiento en todos estos
niveles viene definida por su volumen y su
intensidad. En los niveles de entrenamiento
0 y |, ambos pardmetros son facilmente
controlables (gréfico 1). Los aspectos cuan-
titativos (volumen) se valoran contabilizan-
do [as series, las repeticiones, el tempo o la
distancia recorrida. Los aspectos cualitati-
vos (intensidad) se valoran en porcentajes
de la velocidad de ejecucién o de fuerza
méxima en trabajos de fuerza; en porcenta-
jes de la frecuencia cardfaca, del consumo
de oxigeno, de la velocidad de competicidn
o de la concentracién de lactato en trabajos
de resistencia; o en porcentaje del tiempo
de competicién en los trabajos de velo-
cidad.

En los niveles I, Ill, IV y V el volumen se si-
gue valorando mediante el nimero de se-
ries, de repeticiones o el tiempo de ejecu-
cién, pero evaluar la intensidad del trabajo
en los niveles en los que se realizan las ac-
ciones fisico-técnicas o técnico-ticticas se
complica muchisimo. La dificultad de utilizar
los porcentajes de fuerza méaxima, de velo-
cidad de ejecucién o la concentracién de
lactato como indicadores de la intensidad
nos plantea la necesidad de utilizar otros
métodos para no descuidar el control de la
carga de entreno en estos niveles. La sim-
plicidad de la valoracién, los estudios en
campo realizados (P.S. Fardy; M.G. Hritz;
H.K. Hellerstein, 1976)y la relacién directa
que guarda con la adaptacién individual del
sujeto al estimulo concreto de entrena-
miento, hacen de la frecuencia cardfaca un
medio muy (til para que el entrenador va-
lore la intensidad de los diferentes ejercicios
en funcién del ritmo de ejecucién (gra-
fico 2).



Basdndonos en la dlasificacién de Zintl
(1991), cualquier ejercicio de entrena-
miento puede categorizarse en los siguien-
tes métodos de trabajo:

— Continuos: Consisten en una carga inin-
terrumpida y efectiva para el entreno du-
rante un largo perfodo de tiempo. El traba-
jo continuo puede ser de tipo:

= Arménico: No presenta cambios de
intensidad.

= Variable: Se cambia la intensidad de
forma sistemética dentro de ciertos
margenes (por ejemplo, entre 140 y
160 pulsaciones/min).

= Fartlek: El cambio de ritmo en el ejer-
cicio no es sistematico.

— Intervélicos: Se caracterizan por una al-
ternancia sistemdtica entre fases de esfuer-
zo y de descanso. Se caracteriza porque en
las fases de descanso, las recuperaciones
no son completas (llega a 120-130 pulsa-
ciones/min). En voleibol, los trabajos inter-
vélicos pueden ser de tipo:

» Extensivo con intervalos medianos: La
duracién de la carga es de 60-90 se-
gundos y el volumen de |2-15 repeti-
ciones. La recuperacién es de |-2 mi-
nutos.

Intensivo con intervalos cortos: La du-
racién de carga es de 20-30 segundos
y el volumen de 3-4 repeticiones y 3-4
series. La recuperacién es de 2-3 mi-
nutos entre repeticiones y de 10-15
minutos entre series.

Intensivo con intervalos extremada-
mente cortos: La duracién de la carga
es de 8-10 segundos y el volumen de
3-4 series y 3-4 repeticiones. La recu-
peracién es de 2-3 minutos entre re-
peticiones y de |0-15 minutos entre
series.

— Repeticiones: La caracteristica comin
es la aplicacién de cargas repetidas y muy
intensas con descansos completos interca-
lados (se llega a 100 pulsaciones/min). En el
voleibol los métodos de repeticiones con
tiempos de carga cortos son los mas apre-
ciados porque presentan una clara concor-
dancia dindmica con el juego real. En ellos la

TIPOS DE ESFUERZO EFECTOS DEL ESFUERZO ACCIONES TECNICAS
Continuo arménico Regenerativo Dedos
Antebrazos
Desplazamientos defensivos
Saques

Continuo variable o fartlek

Regenerativo o evolutivo | Dedos

Antebrazos
Desplazamientos defensivos
Defensa en campo

Saques

Intervélico extensivo con
intervalos medianos

Evolutivo o intensivo

Desplazamientos defensivos
Defensa en campo

Remate
Bloqueo
Intervalico extensivo con Intensivo o altamente Desplazamientos defensivos
intervalos cortos intensivo Remate
Bloqueo
Intervalico intensivo con Intensivo Desplazamientos defensivos
intervalos extremadamente Defensa en campo
cortos Remate
Bloqueo
Repeticiones con intervalos Intensivo Desplazamientos defensivos
cortos Defensa en campo
Remate
Blogueo
Carga aislada especifica Regenerativo Todas
de competiciéon o evolutivo
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duracién de la carga es de 20-30 segundos
como maximo, el volumen de 6-8 repeti-
ciones y la recuperacién es completa (unos
6-8 minutos).

— Cargas aisladas especificas de com-
peticién: Se utiliza la competicién como
medio de entrenamiento. Se puede reali-
zar un partido normal, aumentando la in-
tensidad pero reduciendo el volumen (nd-
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mero de sets), o con una intensidad menor,
pero jugdndose més tiempo del habitual.
La relacién entre estos métodos de trabajo
y los tipos de esfuerzo que se realizan du-
rante el entrenamiento del voleibol se
muestran en el gréfico 3.

La utilizacién de estos métodos ha estado
poco considerada en la realizacién de ejerci-
cios técnico-tacticos, dada la gran dificultad



CHICOS CHICAS

X 15,8 15,9
Edad en afios

SD 0,5 04

X 76,7 67,0
Peso en kg

SD 73 49

X 188,5 178,0
Altura en cm

SD 4.9 1,7
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Cuadro 3. Edad y caracteristicas morfologicas de la
muesira.

de ajustar el tiempo de trabajo y el tiempo
de pausa establecidos en la bibliografia a la
dindmica de los ejercicios. Probablemente
es muy dificil dirigir un entrenamiento estan-
do totalmente condicionado por un tiempo
de ejecucidn estricto, aunque es necesario
disponer de elementos que informen sobre
la duracién y la intensidad relativa de la carga
fisica del ejercicio.

No es muy importante cefiirse a unos
tiempos de trabajo y pausa totaimente
controlados porque en realidad el volei-
bol de competicién tiene tiempos de tra-
bajo y pausa diferentes en cada jugada
aunque en el contexto global exista unas
caracteristicas que lo definen; tiempos de
carga cortos y pausas relativamente largas
que permiten una recuperacién préctica-
mente completa.

Nos interesa pues la globalidad del regis-
tro de la frecuencia cardfaca para poder
determinar la intensidad del entrena-
miento técnico-tctico y obtener infor-
macién del método o métodos de entre-
namiento que han sido utilizados. En rea-
lidad la forma de proceder més eficiente
es disefiar el entrenamiento técni-
co-téctico utilizando los métodos de en-
trenamiento més adecuados en funcién
del perfodo en que estemos y las necesi-
dades individuales y del grupo.

La ordenacién temporal de los diferentes
métodos permitird una mejora del rendi-
miento en juego de cada jugador, ademés
de una optimizacién del rendimiento con-
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dicional debido a la integracién de las pre-
paraciones fisica y técnico-tictica.

Objetivos

= Controlar la intensidad de los ejercicios
en funcién de la frecuencia cardiaca en
los niveles Il IIl, Vy V

= Relacionar los métodos de entrenamien-
to con las acciones técnicas caracteristi-
cas del voleibol.

Material y método

Han participado en este estudio un total de
25 jugadores (13 chicas y |2 chicos) las ca-
racterfsticas de los cuales encontramos en
el cuadro 3.

La muestra pertenece al programa Especial
de Tecnificacién becado por la Direccié
General de I'Esport y la Federaci6 Catalana
de Voleibol. Todos los jugadores estin
concentrados en la Residencia Blume de
Barcelona, y realizan un volumen de 22 ho-
ras de entreno semanales (7,5 h fisicas,
12,5 h fisico-técnicas y 2,00 h de competi-
cién).

Material

= Pulsémetros Polar Sport-Tester 4000.

®» Interface y software Polar Sport-Tester.

= Material necesario para el entrenamiento
de voleibol.

Método

Se ha valorado la frecuencia cardfaca de for-
ma continua, mediante los pulsémetros, en
la realizacién de ejercicios técnico-tacticos
durante diversos entrenamientos a diferen-
tes jugadores. Posteriormente se ha tratado
la informacién de forma gréfica mediante el
software Polar Sport-Tester.

Resultados

Se presenta a continuacion y de forma gréfi-
ca algunos de los registros obtenidos a par-
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tir de la realizacién de diferentes ejercicios
técnicos y técnico-tacticos.
Comprobamos como la intensidad de tra-
bajo en los niveles Il lll, IV y V vendré de-
terminada por los elementos técnicos que
intervienen en los ejercicios, asi como las
dinémicas de trabajo propuestas por el en-
trenador. El cuadro 2 nos muestra los
efectos sobre el organismo asf como los
métodos de trabajo que podemos utilizar
en funcién de los elementos técnicos. Los
ejercicios en los que intervengan Unica-
mente acciones de dedos, antebrazos o
saques seran, generalmente, de intensida-
des moderadas o bajas y tendran efectos
regenerativos o evolutivos sobre el orga-
nismo. Con estos ejercicios realizaremos
esfuerzos de tipo continuo arménico o va-
riable, de diferente intensidad en funcién
del ndmero de jugadores y la dindmica
propuesta. Si se realizan acciones que in-
volucran un mayor ndmero de grupos
musculares de forma maés intensa (accio-
nes de remate, bloqueo o defensa en
campo) obtendremos sobre el organismo
efectos intensivos o altamente intensivos.
Seran pues estos ejercicios los que confor-
maran los métodos de trabajo intervélicos
y de repeticiones, ya que con elios se pue-
den lograr picos de intensidad superiores
que con acciones de dedos o antebrazos.
Cabe destacar que los desplazamientos
defensivos seran el Gnico elemento técni-
co que puede trabajarse, en combinacién
con otros elementos técnicos, con todos
los métodos de trabajo y obtener diferen-
tes efectos sobre el organismo en funcién
del tipo de ejercicio.

El registro de la frecuencia cardiaca del
entrenamiento debe analizarse para de-
terminar si se han alcanzado los objetivos
establecidos previamente y de esta ma-
nera poder realizar las modificaciones ne-
cesarias. Como ejemplo podemos com-
probar que la intensidad en la rueda de
antebrazos de 5 jugadores en lared no ha
sido la adecuaday, por lo tanto, debemos
modificar el nimero de jugadores hasta
ajustar el ritmo cardfaco a las necesida-
des. Este ejemplo es extensible a todos
los ejercicios y a todas las sesiones de en-
trenamiento.



CONTINUO VARIABLE
CARACTERISTICAS ELEMENTO TECNICO DINAMICA DE TRABAJO

Con cambios de intensidad Dedos Individual

FC: 140-160 p/min Antebrazos Parejas

Regenerativo/evolutivo Desplazamientos defensivos Ruedas (3-4 jugadores)
Defensa en campo Figuras geométricas
Saques
Combinacién de los anteriores

Grdfico 5. Registro de frecuencia cardiaca. El entrenador (B) ataca sobre el jugador niimero 2, quien defiende para que el jugador 4 envie, de dedos,
el balén de nuevo hacia el entrenador para empezar otro ciclo. Una vez realizada la accion correspondiente los jugadores rotan en el mismo sentido
que las agujas del reloj.
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INTERVALICO EXTENSIVO IM

CARACTERISTICAS ELEMENTO TECNICO DINAMICA DE TRABAJO
Duracién carga: 60-90” Desplazamientos defensivos Individual
Volumen: 12-15 rep. Defensa en campo Parejas
Recuperacion: 1-2 min Remate Ruedas (4-5 jugadores)
FC: 120-170 p/min Bloqueo Figuras geométricas
Combinaci6n de los anteriores

INTERVALICO INTENSIVO IC

CARACTERISTICAS ELEMENTO TECNICO DINAMICA DE TRABAJO
Duracién de la carga: 20-30" Desplazamientos defensivos Individual
Volumen: 34 rep. : Remate Parejas
Series: 3-4 Bloqueo Ejercicios combinados
Recuperaci6n rep.: 2-3 min Defensa en campo

Recuperacion ser.: 10-15 min
FC: 120-200 p/min
Intensivo/altamente intensivo

Grafico 7. Registro de frecuencia cardiaca. 20" remate consecutivo desde zona IV.
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INTERVALICO INTENSIVO Y EX. C
CARACTERISTICAS ELEMENTO TECNICO DINAMICA DE TRABAJO
Duracién de la carga: 8-10" Desplazamientos defensivos Individual
Volumen: 34 rep. Defensa en campo Parejas
Series: 34 Remate Ejercicios combinados
Recuperacién rep: 2-3 min Bloqueo
Recuperacion ser: 10-15 min
FC: 120-190 p/min
Intensivo
w
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Grafico 8. Registro de frecuencia cardiaca. Bloqueo en zona IV desplazamiento defensivo y defensa en campo.

REPETICIONES CON IC
CARACTERISTICAS ELEMENTO TECNICO DINAMICA DE TRABAJO
Duracién de la carga: 20-30” Desplazamientos defensivos Individual
Volumen: 6-8 rep. Defensa en campo Parejas
Recuperacion rep.: 6-8 min Remate Ejercicios combinados
FC: 100-190 p/min Bloqueo
Intensivo
HR
250 -
200 4
PE T “a 150
-.- G ——— —.—

Grdfico 9. Registro de frecuencia cardiaca. Bloqueo, desplazamiento defensivo y blogueo con paso cruzado.

Educacién Fisica y Deportes (55) (77-84)



84

apunts

- RENDIMIENTO Y ENTRENAMIENTO -

CARGA AISLADA ESPECIFICA DE COMPETICION

CARACTERISTICAS

ELEMENTO TECNICO

DINAMICA DE TRABAJO

Duracién de la carga: variable Todos
Volumen: variable
Recuperacién: variable
Recuperacion ser.: 10-15 min
FC: 150-180 p/min
Regenerativo/evolutivo

Competicién

W o |
g g

Grdfico 10: Registro de frecuencia cardiaca. Partido de control.

Conclusiones

= E| entrenador puede clasificar los ejercicios en funcién del
método de trabajo.

= |as acciones de bloqueo, remate y defensa en campo ob-
tienen valores de frecuencia cardfaca superiores a las accio-
nes de dedos, antebrazos y saques.

= | os desplazamientos defensivos pueden adaptarse a cual-
quier método de trabajo

» Es necesario alcanzar el objetivo técnico-tactico ademas de
controlar la exigencia fisica de la carga, integrando todos los
factores determinantes del rendimiento.
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