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RESUMEN

El objetivo del estudio fue analizar el efecto sobre la
fuerza explosiva y agilidad del portero joven a través
del entrenamiento especifico sin y con chaleco
lastrado al 5% del peso corporal. Se estudiaron 14
porteros de fatbol distribuidos en dos grupos de
estudio: seis pertenecen al grupo experimental y ocho
al grupo control, de categoria Sub-16 y Sub-19.
Realizaron seis sesiones de entrenamiento especifico
centrado en la fuerza y agilidad: el grupo control lo
realizo sin chaleco lastrado y el grupo experimental
lo hizo con chaleco lastrado al 5% del peso corporal.
La muestra presenta valores normales en la prueba de
Saphiro-Wilk. Las variables analizadas fueron Ia
fuerza explosiva, a través de la aplicacion “My
Jump2”, y el test de agilidad Lloureq general y
adaptado. Los principales resultados mostraron que el
grupo experimental mejor6 en todas las variables
analizadas de forma significativa (p<0,05) y con
tamafio del efecto mayor que el grupo control, tanto
general como por categorias de juego. En conclusion,
la utilizaciéon del entrenamiento especifico en el
portero de fatbol demuestra que es un medio de
entrenamiento adecuado y ventajoso para el portero
en formacion, con especial atenciéon al uso del
chaleco lastrado como herramienta de entrenamiento
especifica.

Palabras clave: Chaleco lastrado, condicion fisica,
categoria competitiva, rendimiento fisico.

ABSTRACT

The aim of the study was to analyse the effect on the
explosive strength and agility of young goalkeepers
through specific training without and with the ballast
vest at 5% of body weight. Fourteen football
goalkeepers were studied, divided into two study
groups: six belonged to the experimental group and
eight to the control group, in the U-16 and U-19
categories.

They underwent six sessions of specific training
focused on strength and agility, the control group
without a weighted waistcoat and the experimental
group with the use of the ballast vest at 5% of body
weight. The sample shows normal values in the
Saphiro-Wilk test. The wvariables analyzed were
explosive strength through the "My Jump 2"
application and the Lloureq agility test and adapted.
The main results showed that the experimental group
improved in all the variables analysed significantly
(p<0,05) and with a larger effect size than the control
group, both overall and by categories of play. In
conclusion, the use of specific training for the
football goalkeeper shows that they are a suitable and
advantageous training medium for the goalkeeper in
training, with special attention to the use of the
ballast vest as a specific training tool.

Keywords: Ballast vest, physical conditioning,
competitive category, physical performance.
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INTRODUCCION

En el fatbol, practicamente desde sus inicios, existe
un puesto especifico como es el portero, y asi lo
indican las reglas de juego (FIFA, 2019; Gamonales
et al., 2021). Este puesto ostenta un gran compromiso
en la fase defensiva, ya que es capaz de evitar que el
balon entre en su propia porteria generando un alto
grado de responsabilidad y otorgando al portero una
gran importancia a las acciones del juego que realiza
(Llopis, 2010; Pérez-Muioz et al., 2018). Esta
especificad genera que el portero tenga unas reglas
diferentes dentro de su propia area de meta y, por
supuesto, esto supone la  realizacion de
entrenamientos diferenciales y especificos (Lapresa
et al., 2018; Llopis, 2010; Ortega-Toro et al., 2018;
White et al., 2018).

En este sentido, respecto al entrenamiento especifico,
el papel del entrenador, su formaciéon y la
metodologia que utiliza son clave para determinar la
calidad del entrenamiento y el efecto que genera
sobre los jovenes jugadores de futbol (Gamolanes et
al., 2019a), de tal forma que los técnicos con mayor
formacion y experiencia, ademas de disponer de un
mayor bagaje para el disefio de tareas apropiadas
(Ibafiez et al., 2016), se apoyan en el conocimiento
profesional 'y, en menor medida, con los
conocimientos adquiridos en su etapa de jugador
(Feu et al. 2012; Gamolanes et al., 2019a). De ahi la
importancia en la formacion del técnico para el
disefio de tareas especificas y adaptadas a los
jugadores (Gamolanes et al., 2019a), ya que debe
dominar una gran cantidad de areas de intervencion
(Guillen et al., 2018; Urbano et al., 2020), buscando
que el jugador entrene aquellas situaciones de juego
que se producen en la competicion, con tareas que se
centren en aspectos técnicos-tacticos tanto
individuales como colectivos (Gamolanes et al.,
2019a), tratando de crear jugadores completos y con
un gran bagaje de recursos para el juego (Gamonales
et al., 2019b; Maestre et al., 2018) en todos los
factores que afectan al rendimiento, no sélo técnicos-
tacticos, sino también psicologicos y fisico-
condicionales.

En el entrenamiento fisico-condicional en los
deportes destacan la fuerza y la resistencia, que se
han trabajado y disefiado las tareas de forma
tradicional, con modelos mas propios de los deportes
individuales (Arriasco & Martinez, 2017), que de la

especificad del propio deporte (Gamolanes et al.,
2019a; Pascual et al., 2017; Urbano et al., 2020). En
la actualidad, la metodologia del entrenamiento
deportivo ha evolucionado para darle mayor
valoracion a las capacidades neuromusculares como
base para el posterior aprendizaje y desarrollo de los
elementos técnicos y tacticos (Gamonales et al.,
2021) en detrimento de los aspectos cardiovasculares,
donde el trabajo de la fuerza junto con el trabajo
especifico da mejores resultados que solo el trabajo
de fatbol. Por lo tanto, es un complemento de
entrenamiento adecuado a utilizar para mejorar la
condicion fisica especifica (Sanchez et al., 2015;
Suchomel et al., 2016). De esta forma, el
entrenamiento de la fuerza adaptada a Ila
especificidad del fuatbol adquiere wuna gran
importancia para el rendimiento de los todos
jugadores  (Pérez-Muiioz et al., 2018). Y,
concretamente, en el caso del portero, la fuerza
especifica es un elemento de gran relevancia para su
rendimiento actual y futuro (Obetko et al., 2019;
Pérez-Muiioz et al., 2018).

La fuerza muscular es una capacidad que condiciona
el rendimiento y la motricidad de los deportistas
(Sanchez et al., 2015; West, 2018), siendo un factor
clave para el éxito actual y a largo plazo (Carrasco et
al., 2015). Es especialmente importe en los porteros
para intervenir de forma Optima en las acciones
técnico—tacticas que se producen durante el partido
(Hervéou et al.,, 2018; Shamardin & Khorkavyy,
2015; West, 2018). En esta linea se considera que el
salto vertical es un elemento esencial, consiguiendo
mejores resultados que jugadores de campo (Gil et
al., 2014; Zahalka et al., 2013). Ademas, es un tema
problematico en las etapas de formacion, en muchos
casos por falta de materiales, o por la dificultad de la
individualizacién, o por la complejidad que tiene el
control de las cargas de entrenamiento (Arriasco &
Martinez, 2017), incluso se consideraba
tradicionalmente que el trabajo de fuerza provocaria
que los jugadores fuesen mas lentos. Esta vision
tradicional se centré exclusivamente en trabajos con
autocargas (Dominguez, 2016). Sin embargo, es
necesario trabajar con los jovenes la fuerza de forma
adecuada porque les va a beneficiar en su
rendimiento (Lloyd et al., 2014; Rebelo-Gongalves et
al., 2015).
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En esta linea, el trabajo de la fuerza en los deportes
se ha venido desarrollando con altas cargas, mientras
que para el trabajo de la potencia se utilizaban cargas
mas livianas que permitian desarrollar la fuerza a
elevadas velocidades (Martinez et al., 2014). Mas
actualmente, el entrenamiento de la fuerza explosiva
con cargas externas como, por ejemplo, el chaleco
lastrado, es aquella que se realiza contra una
resistencia afiadida a la propia que genera gesto
especifico (Martinez et al., 2014). El trabajo con
chalecos lastrados se considera como aquel que se
realiza contra una resistencia afiadida a la resistencia
natural en la ejecucion de un gesto especifico de un
deporte (Martinez et al., 2014; Pérez-Muiioz, et al.,
2018). Se supone adecuado el trabajo con cargas
entre el 5-30% del peso corporal, con
recomendaciones por debajo del 13% para evitar la
pérdida de velocidad y el mantenimiento del patrén
técnico (Martinez et al., 2014).

Otro de los elementos que afectan al rendimiento del
portero es la agilidad, entendiéndose esta como una
habilidad que permite realizar cambios de direccion
de forma rapida, es necesaria para poder dar
respuesta a los constantes cambios de movimientos
que se producen en los partidos, tanto en direccion
como en velocidad (Bloomfield et al.,, 1994
Gonzalez, 2008). Por lo tanto, se considera como un
elemento importante para alcanzar un alto nivel
competitivo (Zeng et al., 2021).

De esta forma, a la hora de planificar los
entrenamientos especificos el objetivo que deberia
priorizar que los jugadores estén lo mejor preparados
para actuar con las mayores garantias de éxito, donde
la fuerza explosiva y la agilidad sean elementos que
afectan positivamente al rendimiento (Le Gall et al.,
2002; Sanchez et al., 2015). En el caso del portero
estos aspectos son aun mas importantes, ya que su
rendimiento se basa en esfuerzos breves y explosivos,
entre uno y dos segundos de duracion, con 15-20
acciones de alta intensidad por partido. Estos datos
implican que sea necesario el entrenamiento de la
fuerza explosiva y de agilidad especificamente en el
portero, de manera que este preparado para actuar de
forma eficaz y eficientemente en las acciones rapidas
y explosivas que se producen en competicion
(Hervéou et al., 2018; Llopis et. al., 2010; Rebelo-
Gongalves et al., 2015; West, 2018).

En este ambito del portero de futbol, existen dia a dia
mas investigaciones sobre el rendimiento, donde
destacan las que se centran en el estudio de las
acciones en los penaltis y el rendimiento motor
(Prieto-Lage et al.,, 2020; Rodriguez-Arce et al.,
2019), en otros casos centradas en las lesiones (Attar
& Alshehri, 2019; Muracki et al., 2019), varias se
centran en el rendimiento técnico-tactico del portero
profesional o de élite (Moreno-Pérez et al., 2020;
Pérez et al., 2016; Obetko et al., 2019), incluso
existen revisiones bibliograficas (Garcia-Angulo &
Ortega, 2015; West, 2018). Por ultimo, estan los
estudios que relacionan la mejora de la fuerza,
velocidad y agilidad con el rendimiento deportivo de
porteros profesionales y semi-profesionales (Hervéou
et al., 2018; Montesano, 2016; Obetko et al., 2019;
Santos et al., 2019; West, 2018).

Sin embargo, el estudio con porteros en etapas de
formacion todavia no es tan relevante (Gamonales et
al., 2021; Lapresa et al., 2018; Rebelo-Gongalves et
al., 2016), al ser estudiados de forma reducida en
todos los aspectos, especialmente en el caso de la
fuerza y de la agilidad, ni tampoco son analizados de
forma exclusiva (Benitez et al., 2015; Deprez et al.,
2015; Garcia-Pinillos et al., 2015; Nikolaidis et al.,
2014).

El objetivo del estudio fue analizar el efecto sobre la
fuerza explosiva y agilidad del portero joven a través
del entrenamiento especifico sin y con chaleco
lastrado al 5% del peso corporal.

MATERIAL Y METODOS

Se ha empleado un disefio experimental con trabajo
de campo (Ato et al., 2013). A través de un estudio
de campo con un pretest, intervencion y un postest
final, donde se busca comprobar cual es el efecto de
la intervencion sobre la fuerza explosiva y la agilidad
especifica del portero de futbol.

Participantes

La muestra estd compuesta por 14 porteros de futbol
masculino, distribuidos en dos grupos de
investigacion. El primero de ellos grupo experimental
(GE) estaba formado por seis porteros, tres de
categoria sub-16 y tres de categoria sub-19,
pertenecientes a uno de los clubes mas
representativos e importantes en el futbol formativo
de Castilla y Leon, como es la Union Deportiva Santa
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Marta, todos ellos considerados como porteros de
alto nivel de pericia deportiva. Este alto nivel de
pericia se considera a aquellos jugadores que difieren
en su nivel a otros compafieros de su misma edad y
nivel competitivo, es decir, que han sido
seleccionados de forma especifica para forma parte
de un equipo con un alto nivel competitivo (Serra-
Olivares et al., 2015). La edad media es de 16,17
(£1,17) afios, con altura de 181,17 (5,64) centimetros
y 69,83 (10,55) kg de peso. El segundo grupo control
(GC) estaba compuesto por ocho porteros, cinco de la
categoria sub-16 y tres sub-19, pertenecientes a un
club de futbol base de Castilla y Leon en concreto a
la Union Deportiva Villamayor, con una media de
edad de 15,25 (1,383) anos, con altura de 176,25
(4,12) cm y 64,56 (8,50) kg de peso (tabla 1).

Tabla 1.Principales caracteristicas de la muestra participante en
el estudio: Descriptivos media y desviacion tipica.

Grupo N Edad Peso Altura
GE 6  16,17(1,17) 69,83 (10,55) 181,17 (5,64)
64,56
GC 8 15,25(1,383) (8.50) 176,25 (4,12)

Procedimiento

Para poder llevar a cabo la investigacion se contacto
con los responsables del club deportivo, es decir,
directivos, coordinadores y técnicos de los equipos,
para solicitar permiso y explicar el estudio a realizar.
Una vez se tuvo la autorizacion del club, se contacto
con los padres y madres para explicar el estudio y
solicitar el consentimiento informado para participar
en el estudio. La investigacion que se ha realizado
estd amparada en la legislacion vigente que
reglamenta en Espafia la investigacion que se realiza
con seres humanos (Real Decreto 561/1993), se
respeta en todo el proceso la privacidad y la
proteccion de datos de caracter particular e individual
(Ley Organica 15/1999), cumpliendo con las
directrices éticas establecidas en la Declaracion de
Helsinki en todos sus términos (revision de
2013).Una vez obtuvimos los consentimientos de
todos los participantes, se pas6 a realizar la toma
inicial de datos. Todos los datos fueron recogidos en
las instalaciones del club donde los porteros
realizaban sus entrenamientos de forma habitual.

Antes del comienzo del programa se registraron los
datos generales de altura y peso para hallar el 5% que

se utilizaria en el GE con chalecos lastrados, del
mismo modo al GC, y se midieron los datos de los
tests de fuerza explosiva: Squat Jump (SJ) y
Countermovement Jump (CMJ); y de la agilidad
especifica (con el test Lloureq), todo ello sin el uso
del chaleco lastrado en ambos grupos de estudio. El
mismo proceso se llevo a cabo una vez terminada la
intervencion.

Como se ha realizado en otros estudios, para evitar
errores en la realizacion de los tests y de las
posteriores mediciones, se les ensefid a los porteros la
ejecucion correcta de cada test a realizar y se les
permitidé que lo practicaran una sesion antes del
comienzo de la intervencion, ya que posteriormente
solo se permitira un intento siempre que la ejecucion
y forma sea la adecuada, como en otras
investigaciones (Pérez-Muifioz et al., 2018; Sanchez
et al., 2015), momento que fue utilizado para entrenar
el evaluador. El evaluador tenia experiencia como
entrenador de porteros en el futbol en la Liga de
Futbol Profesional, ademas, es doctor acreditado en
el area de Educacion Fisica y Deportes, y ha utilizado
la aplicacion MyJump2 en otras investigaciones
(Pérez-Muiioz et al.,, 2018). Los datos fueron
recogidos por el mismo evaluador.

Las variables contempladas en el estudio son:
Variable dependiente: Fuerza explosiva de piernas,
agilidad especifica general y adaptada; Variable
independiente: el programa de entrenamiento
especifico con chaleco lastrado al 5% del peso
corporal (GE) y de entrenamiento especifico, pero sin
chaleco lastrado para el GC.

Para la toma de los datos de fuerza Squat Jump (SJ) y
Countermovement Jump (CMJ) se utilizo Ia
aplicacion “My Jump 2” validada cientificamente por
Balsalobre-Fernandez et al. (2015) en la revista
Journal os Sports Sciences. Siguiendo los criterios de
uso de la aplicacion y con el siguiente protocolo e
instrumentos (Simon et al., 2018): se utiliz6é un iPad
Pro 9.7" (A1673, Apple Inc., Cupertino, CA, USA)
con i0S 11 a un pequeio tripode, que fue colocado a
90 cm del centro de la zona de salto y con la lente de
la cdmara a 5 cm del suelo para minimizar la sombra
de los pies. Todos los saltos se grabaron a 240 Hz
(con una resolucion de 720 x 1080 pixeles), estos
archivos grabados en video se importaron a la
aplicacion MyJump2 y se realizaron los analisis de
los datos siguiendo las instrucciones de la aplicacion.
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Se realizaron seis sesiones de 60 minutos de duracion
con trabajo de coordinacion especifica sin chaleco
lastrado con el GC y con chaleco lastrado al 5% del
peso corporal para el GE. Ambos grupos realizaron
una sesion por semana, con un total de seis semanas,
mas otras dos sesiones de toma de datos pretest y
postest. Todas las sesiones tenian por objetivo
mejorar la fuerza explosiva y la agilidad especifica,
combinado con ejercicios de entrenamiento
especifico del portero de futbol. Las sesiones fueron
disefiadas por un entrenador de nivel III, doctor y
especialista en entrenamiento de porteros, con
experiencia en el entrenamiento de porteros tanto
profesionales como en el futbol base. El contenido de
las sesiones fue el siguiente:

e Estructura de cada sesion: comienza con un
calentamiento  especifico orientado a la
coordinacion, con la introduccion de ejercicios de
fuerza y agilidad sin el uso del chaleco lastrado
(15 min.) con ejercicios como, por ejemplo,
movilidad articular con acciones técnicas que se
realizard en cada sesion (blocajes, caidas
frontales y laterales, saltos, continuidad...)
diversos desplazamientos y apoyos utilizando
aros y escaleras. A continuacion, se realizaron
cuatro ejercicios especificos (10 min.) de fuerza
explosiva y agilidad con ejercicios como
desplazamientos en escaleras frontales y laterales
a un apoyo, frontales y laterales a dos apoyos,
saltos a vallas bajas (15 cm.) y altas (30 cm.),
tanto frontal como lateral, combinacion de
acciones de escaleras mas saltos a vallas, con una
duracién 10 min. y con la realizacion de cuatro
repeticiones de cada uno, combinada con cuatro
elementos técnicos de blocajes frontales, blocajes
rasos con caida hacia delante, blocaje-estirada
lateral raso y blocaje-estirada lateral a media
altura cuatro. La primera sesion estuvo centrada
en desplazamientos frontales y laterales a un
apoyo con blocajes y estiradas a diferentes
alturas y finalizando con pases con la mano
(continuidad). La segunda sesion estuvo centrada
en desplazamientos frontales y laterales a dos
apoyos con blocajes y estiradas a diferentes
alturas y finalizando con pases con la mano
(continuidad). La tercera sesidon estuvo centrada
en saltos a vallas bajas mas acciones de blocajes
frontales y laterales a diferentes alturas y
finalizando con pases con la mano (continuidad).

La cuarta sesion estuvo centrada en saltos a
vallas altas mas acciones de blocajes frontales y
laterales (estiradas) a diferentes alturas y
finalizando con pases con la mano (continuidad).
La quinta sesidbn estuvo centrada en
desplazamientos frontales y laterales a un apoyo,
combinada con saltos a vallas bajas, blocajes y
estiradas a diferentes alturas finalizando con
pases con la mano (continuidad). Finalmente, la
sexta sesion estuvo centrada en desplazamientos
frontales y laterales a dos apoyos, combinada con
saltos a vallas altas, blocajes y estiradas a
diferentes alturas y finalizando con pases con la
mano (continuidad).

Instrumentos
Los tests fueron:

e Basado en el test de Bosco, el test de Squat Jump
(SJ) se midio la altura con la aplicacion MyJump
2, Balsalobre-Fernandez et al. (2015). Para ello,
el jugador se coloca en posicion de pies con las
rodillas dobladas 90°, con las manos sobre las
caderas. Desde esa posicion el sujeto saltaba de
forma vertical lo mas alto posible sin doblar las
rodillas en el aire (Bosco & Komi, 1978).

e Basado en el test de Bosco, el test de Counter
Movement Jump (CMJ) se midi6 la altura con la
aplicacion MyJump 2 (Balsalobre-Fernandez, et
al., 2015). Para ello, el jugador se coloca en
posicion de pie sin doblar las rodillas, con las
manos sobre las caderas. Desde esa posicion el
sujeto saltaba flexionaba las rodillas, para a
continuacion realizar un salto vertical lo mas alto
posible, sin doblar las rodillas en el aire (Bosco
& Komi, 1978).

e La agilidad especifica fue medida con el test
Lloureq original y modificado ad hoc, tomando
como base el realizado por Llopis et al. (2010)
con componentes técnicos especificos del portero
se midieron con cronémetro manual. En concreto
el test se desarrolla de la siguiente forma: el
portero en posicion de pies sale en velocidad:
Fase A y C en las que el portero realiza una
carrera frontal partiendo desde parado y desde un
desplazamiento lateral, respectivamente. Fase B
en la que el portero realiza un desplazamiento
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lateral de ida y vuelta adoptando una posicion
corporal de intervencidén. La fase A tiene una
longitud de 1,70 m., la fase B de 6,40 m. (3,20 m.
en cada sentido) y la fase C de 3,50 m. El
contacto del portero con una de las dos picas
supone la anulacidn del test. La salida y llegada
del test tiene una dimension de 50 cm., por lo que
salir o terminar el test fuera de este espacio
igualmente supone la anulacion del test (Figura

1.

Ilustracion 1. Test de agilidad Lloureq (Llopis et al., 2010).
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La adaptacion realizada en esta investigacion para las
acciones técnico—tacticas especificas del portero se
basan en las realizadas por Pérez-Mufioz et al.,
(2018), de la siguiente forma: se realizara el test
Lloureq segin lo explicado anteriormente con la
unica variante que entre la fase A y B y en la mitad
de la fase B se realiza una accidon especifica de
técnica individual del portero. En el estudio se
realizaron las siguientes adaptaciones:

e Lloureq mas blocaje frontal y continuidad
(LLBFC): dos blocajes frontales mas dos pases a
una miniporteria situada a 6,5 metros.

e Lloureq mas blocaje raso y continuidad
(LLBRC): dos blocajes frontales rasos con caida
hacia delante mas dos pases a una miniporteria
situada a 6,5 metros.

e Lloureq mas blocaje lateral raso y continuidad
(LLBLC): dos blocajes rasos con estirada lateral
mas dos pases a una miniporteria situada a 6,5
metros de distancia.

e Lloureq mas blocaje media altura y continuidad
(LLBMC): dos blocajes a 2 altura con estirada
lateral mas dos pases a una miniporteria situada a
6,5 metros de distancia.

Analisis de los datos

Para el tratamiento estadistico de los datos se utilizd
el programa estadistico SPSS Statistics 20,0 y se fijo
el nivel de significacion en p <0,05. Los estadisticos
descriptivos son la media y desviacion tipica (DT).
Se comprobé la normalidad de la muestra por medio
de la prueba de Saphiro-Wilk en la edad de los
sujetos. Se utiliz6 la puntuacion obtenida tras los
saltos de prueba para los tests CMJ y SJ. El tiempo
obtenido en el circuito realizado para los tests de
agilidad siempre que el observador no observase
ninguna irregularidad en cuanto a la reducciéon o
aumento del tiempo final. Se realiz6 una ¢ de Student
para comparacion de medias emparejadas y
determinar si existen diferencias significativas
(p<0,05) entre los tests realizados, los momentos de
los tests y los grupos de estudio. Ademas, se realizo
la prueba ¢ de muestras independientes para comparar
las medias entre variables, grupos de estudio y
momentos para determinar si existen diferencias
significativas (p<0,05). Se estimo el efecto de Ia
intervencion con la prueba d de Cohen, considerando
que como efecto bajo (B) (0- 0,2), efecto pequefio (P)
(0,2- 0,6), efecto moderado (M) (0,6- 1,2), efecto
grande (G) (1,2-2,0) y efecto muy grande (MG)
(>2,0) (Hopkins et al., 2009).

RESULTADOS

Los principales resultados muestran que, de forma
general, el GE en la fuerza explosiva obtiene valores
medios mejores que el GC, tanto al inicio como al
final de la intervencion. En el caso del GE la
intervencion tiene un efecto grande y con diferencias
significativas en la fuerza explosiva (Squat Jump: SJ;
Counter Movement Jump: CMJ), mientras que en el
GC el efecto es medio y bajo y soOlo muestra
diferencias significativas en el SJ al finalizar la
intervencion (tabla 2). Comparando los grupos de
estudio, existen diferencias significativas en la prueba
de CMJ (p<0,029), mientras que no lo hace en el SJ.
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Tabla 2. Fuerza explosiva total por grupos y momento de
estudio: descriptivos, diferencias significativas y tamafo del
efecto.

Después 3243 30,11 29,49 32,75
Sig. NS NS NS *
A L1396 s7p)  0,132(B) 1487 (G)

M)

GE GC
CMJ SI CMI S
Antes 35,1 31,52 29,92 28,28
Después 39,95 36,43 30,59 31,77
Sig. * * NS *
A 1,695(G) 1212(G)  0,05(B) 0,985 (M)

*Sig.: p<0,05; GE: Grupo Experimental; GC: Grupo Control;
CMJ: Contra Counter Movement Jump; SJ: Squat Jump; A:
tamaiio del efecto de Cohen.

Por categoria y grupo de estudio, GC y GE, los
resultados muestran que, de nuevo, el GE presenta
mejores resultados medios en la fuerza explosiva en
ambas categorias, Sub-19 y Sub-16. Existen
diferencias significativas en la categoria Sub-16 con
un efecto muy grande (MG) en el GE, mientras que
para el GC solo hay diferencias significativas en el SJ
en la categoria Sub-16 con un menor efecto. El
tamarfio del efecto es mayor en el GE frente al GC,
especialmente en la categoria Sub-16, mientras que
en la categoria Sub-19 el efecto es similar (tabla 3).
Comparando los grupos de estudio, existen
diferencias significativas en la prueba de CMJ
(p<0,007) en la categoria Sub-19, mientras que en el
resto no hay diferencias entre grupos.

Tabla 3. Fuerza explosiva, categorias y momento de estudio:
fuerza explosiva total por grupos y momento de estudio;
descriptivos, diferencias significativas y tamafio del efecto.

*Sig.: p<0,05; GE: Grupo Experimental; GC: Grupo Control;
CMJ: Contra Counter Movement Jump; SJ: Squat Jump; A:
tamario del efecto de Cohen.

En cuanto a la agilidad, los resultados muestran que
el GE obtiene mejores valores que el GC, tanto al
inicio como al final de la intervencion, con
diferencias significativas en todas las variables,
menos en la variable Lloureq (LL). Ahora bien, el
GC presenta mejoras significativas y con un efecto
similar a ambos grupos. Existen diferencias
significativas entre los grupos de estudio GE y GC,
en concreto en las variables de LL (p<0,017), LLBFC
(p<0,000), LLBLC (p<0,000) y LLBMC (p<0,000),
mientras que no lo hace en el LLBRC, ya que el GC
obtiene medias mas altas que el GE (tabla 4).

Tabla 4. Agilidad por grupos y momento de estudio:
descriptivos, diferencias significativas y tamaifio del efecto.

GE

LL LLBFC LLBRC LLBLC LLBMC

Antes 5,14 7,25 9,32 9,66 10,32
Después 5,02 6,41 8,42 8,83 9,31
Sig. NS * * * *
ACohen 0838  3.533 1,555 1,931 2,797
™) MG) () () MG)
GC

LL LLBFC LLBRC LLBLC LLBMC

Antes 6,26 10,49 10,72 13,18 13,01

Después 6,19 8,26 8,31 10,86 11,1

Sig. NS * * * *

R 0,056 1,820 1,676 3,188 1,682
B) (S)] ()] (S)] (S)]

GE
Sub-19 Sub-16
CMJ SI CcMI SI
Antes 3767 34,53 32,53 28,5
Después 4133 36,08 38,57 36,07
Sig. NS NS * *
A 0&9)2 0,515 (P) 3,752 (MG) 9,291 (MG)
GC
Sub-19 Sub-16
CMJ SJ CMJ SJ
Antes 2694 26,77 31,7 29,18

* Sig.: p<0,05; LL: Lloureq; LLBFC: Lloureq mdas blocaje
frontal y continuidad; LLBRC: Lloureq mds blocaje raso y
continuidad; LLBLC: Lloureq mas blocaje lateral raso y
continuidad; LLBMC: Lloureq mds blocaje media altura y
continuidad; A: tamario del efecto de Cohen.

Para la categoria Sub-19, el GE presenta mejores
resultados medios que el GC en todas las variables.
En el GC no hay diferencias significativas en ninguna
de las variables, ademas de presentar tamafios del
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efecto diversos, mientras que el GE presenta
diferencias significativas en dos variables (LLBFC y
LLBMC) con un efecto muy grande (MG) tras la
intervencion, seguido por LLBLC con efecto grande
(G), y con efecto medio (M) en LL y LLBRC. En
cuanto a la comparacién entre grupos y variables,
existen diferencias en las variables LLBFC
(p<0,008), LLBLC (p<0,038) y LLBMC (p<0,036) al
presentar mejores resultados el GE que el GC (tabla
5).

Tabla 5. Agilidad por grupos, categoria Sub-19 y momento de
estudio: descriptivos, diferencias significativas y tamafo del
efecto.

(p<0,013); LLBLC (p<0,003) y LLBMC (p<0,003)
entre los grupos, siempre a favor del GE.

Tabla 6. Agilidad por grupos, categoria Sub-16 y momento de
estudio: descriptivos, diferencias significativas y tamaiio del
efecto.

GE

Sub-19

LL LLBFC LLBRC LLBLC LLBMC

GE

Sub-16
LL LLBFC LLBRC LLBLC LLBMC
Antes 5,08 73 9,35 9,76 10,23
Después 4,99 6,33 8,22 8,78 9,34
Sig. NS * * * *
e e e

GC

Sub-16

LL LLBFC LLBRC LLBLC LLBMC

Antes 6,24 11,07 11,29 13,76 13,15

Antes 5.21 7,21 9,28 9,55 10,41
Después 5,05 6,48 8,62 8,62 9,28
Sig. NS * NS NS *

A 0,89 2,808 1,012 1,640 3,744
M) MG) M) G) MG)
GC
Sub-19

Después 582 833 8,75 11,17 11,25
Sig. * * * * *

A 1,207 2324 1,717 5,161 2,359

G (MG (S) MG) MG)

LL LLBFC LLBRC LLBLC LLBMC

Antes 6,3 9,51 9,76 12,21 12,77
Después 6,82 8,14 8,06 10,33 10,93
Sig. NS NS NS NS NS

1,648 2247 2,002 1,082
A0 ® ) MG MG ()

*Sig.: p<0,05; LL: Lloureq; LLBFC: Lloureq mas blocaje frontal

y continuidad; LLBRC: Lloureq mas blocaje raso y continuidad;
LLBLC: Lloureq mas blocaje lateral raso y continuidad;
LLBMC: Lloureq mas blocaje media altura y continuidad; A:
tamanio del efecto de Cohen.

En la categoria Sub-16, de nuevo el GE presenta
mejores resultados que el GC en todas las variables
analizadas. El GC muestra diferencias significativas
en todas las variables analizadas, mientras que el GE
lo hace en todas menos en la LL. Ahora bien, el
efecto es similar en ambos grupos tras la intervencion
(tabla 6). Por ultimo, en cuanto a la comparacion por
grupos de estudio y variables, existen diferencias
significativas en las variables LL (p<0,001); LLBFC

*Sig: p<0,05; LL: Lloureq; LLBFC: Lloureq mas blocaje frontal
v continuidad; LLBRC: Lloureq mas blocaje raso y continuidad;
LLBLC: Lloureq mds blocaje lateral raso y continuidad;
LLBMC: Lloureq mas blocaje media altura y continuidad; A:
tamario del efecto de Cohen.

DISCUSION

El objetivo del estudio fue analizar el efecto sobre la
fuerza explosiva y agilidad, del portero joven a través
del entrenamiento especifico sin y con chaleco
lastrado al 5% del peso corporal.

De forma general los resultados muestran que el
entrenamiento especifico para el portero de fhtbol
Sub-16 y Sub-19 mejora todas las variables
analizadas tanto para el GE como en el GC, si bien la
mejora producida y el tamaiio del efecto que provoca
no son uniformes para ambos grupos. Se demuestra
que el trabajo de fuerza de forma especifica genera
buenos resultados y es un complemento adecuado
para mejorar el rendimiento especifico, como en
otros estudios (Pérez-Mufioz et al., 2018; Sanchez et
al., 2015; Suchomel et al., 2016). Por otro lado, no
estamos de acuerdo con Gil et al. (2015) que
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consideran que los aspectos como la experiencia y
antropometria son mas importantes que las
capacidades fisicas y el desarrollo de estas para el
rendimiento del portero de fatbol.

Respecto a los resultados generales de fuerza
explosiva, el CMJ muestra diferencias con otros
estudios con porteros profesionales de Islandia,
Espafia, Belgica y Croacia y semi-profesionales de
Francia, al ser en nuestro caso los resultados
inferiores (Arnason et al., 2004; Boone et al., 2012;
Gil et al., 2015; Hervéou et al., 2018; Sporis et al.,
2009) logicamente esto se debe a que la muestra es
diferente en cuanto al nivel, la etapa psicoevolutiva y
los niveles de fuerza explosiva y agilidad. Sin
embargo, los resultados obtenidos por el GE
coinciden con los estudios con porteros profesionales
noruegos ¢ islandeses (Arnason et al., 2004; Haugen
et al., 2013), mientras que no lo hace el GC, que
obtiene resultados inferiores.

Al comparar los datos con muestras similares en
edad, los resultados generales obtenidos en nuestro
estudio en el CMJ son similares para el GE (37-38
cm.) a los estudios con jugadores portugueses,
ingleses y belgas Sub-19 (Deprez et al., 2015;
Rebelo-Gongalves et al., 2015; Towlson, et al.,
2017), y superiores a los resultados del estudio de
con porteros Sub-19 (Carrasco et al., 2015), porteros
Sub-16 (Rebelo-Gongalves et al., 2016) y con
jugadores juveniles de élite sin distribucion por
puestos (Romero et al., 2014). Por categorias, la Sub-
19 del GE muestra resultados que estdn por encima a
los estudios anteriores (41,33 cm.), y similares a los
resultados de otras investigaciones, mientras que para
la categoria Sub-16 los resultados son similares
(Benitez, et al., 2015; Garcia-Pinillos et al., 2015;
Nikolaidis, et al., 2014) y estan por encima de los
obtenidos en otros estudios (Carrasco et al., 2015;
Calahora et al., 2014; Rebelo-Gongalves et al., 2016).
De esta forma, coincidimos con el estudio de Rebelo
et al. (2013) al afirmar que los porteros Sub-19
rinden mejor que porteros de sub-élite y, en nuestro
caso, mejor incluso que algunos de los estudios
realizados con porteros de nivel competitivo mas
alto. Para el GC los resultados generales en el CMJ
so6lo son similares con el estudio de Rebelo-
Gongalves et al. (2016) con jugadores Sub-16 de alto
nivel, sin embargo, son inferiores al resto de estudios
senalados anteriormente. Por categorias y GC, los

porteros Sub-16 de nuestro estudio estan por debajo,
mientras que los Sub-19 tendrian resultados similares
y menores en todos los casos de otros estudios
(Carrasco et al., 2015; Romero et al., 2014).

En el caso del SJ, con una muestra similar en edad,
los resultados obtenidos son menores tanto de forma
general como por categorias en ambos grupos
(Rebelo et al., 2013). Para el GE, los resultados son
mejores que el estudio de Benitez, et al., (2015),
similares a los de Santiago, et al., (2015) e inferiores
al estudio de Hervéou, et al. (2018) con porteros
semi-profesionales franceses, algo normal por Ia
diferencia con la muestra. En el caso del GC, en
relacion con los estudios anteriores, en todos los
casos los resultados son inferiores.

Nuestro estudio, de forma general, muestra
diferencias significativas en la mejora de fuerza
explosiva, tanto para el CMJ como para SJ en el GE,
mientras que para el GC s6lo presenta diferencias
para el SJ, datos que coinciden con el estudio de
Benitez, et al. (2015), por el contrario, no coinciden
en el caso del GE con otros estudios que no muestran
diferencias significativas en el CMJ, mientras que si
lo hacen con el GC (Garcia-Pinillos et al., 2015;
Rebelo-Gongalves et al., 2016 Romero, et al., 2014).
Por categoria de juego, los resultados coinciden con
Romero, et al. (2014) ya que no presentan diferencias
significativas en CMJ en ambos grupos de estudio.
Por el contrario, en el caso de los porteros Sub-16 no
coincidimos, ya que en nuestro caso si que hay
diferencias significativas, aunque solo se producen en
el GE.

El tamafo del efecto que ha tenido la intervencion
realizada el GE sobre la fuerza en porteros de futbol,
CMJ y SJ, ha sido G con valores de d de Cohen entre
1,2-2,0, en todas las variables analizadas de forma
general, mientras que para el GC el efecto es B
(CMJ) y M (SJ). Sin embargo, por categorias en el
GE Sub-19 muestran un efecto M en el CMJ y un
efecto P en el SJ, mientras que para los Sub-16 el
efecto en ambas variables de fuerza es MG. En el GC
en la categoria Sub-19 el efecto fue M y P, y para la
Sub-16 fue B y G, para el CMJ y SJ,
respectivamente.

En este sentido, el trabajo realizado con chaleco
lastrado y entrenamiento especifico ha provocado
mejoras en el rendimiento de los porteros con un
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buen efecto en el GE. Por lo tanto, estamos de
acuerdo con otros estudios que consideran que el
entrenamiento de la fuerza de forma especifica da
mejores resultados que solo entrenar fitbol (Sanchez,
et al.,, 2015; Suchomel et al.,, 2016). Ademas, el
trabajo con chaleco lastrado es un medio adecuado
para el desarrollo de la fuerza explosiva y la mejora
del rendimiento en jovenes porteros de futbol
(Romero et al, 2014) que tiene que ser considerada
como un elemento esencial en el entrenamiento del
portero de fatbol en formacion (Montesano, 2016).

En relacion con la agilidad, tanto de forma general
como de forma especifica, no hemos encontrado
estudios que analicen las diferencias por edades con
el mismo instrumento utilizado en nuestra
investigacion, lo que complica la discusion de los
resultados obtenidos. Los resultados muestran que los
porteros mejoran todos los valores tras la
intervencion tanto para el GC como con el GE con
diferencias significativas (p<<0,05) en todos los tests,
a excepcion del Lloureq normal donde mejoran, pero
no de forma significativa. En el GE en todos los
casos muestran un efecto G y MG en a prueba de d
de Cohen, a excepcion del Lloureq normal que lo
hace de forma moderada. Sin embargo, el efecto es
menor a los obtenidos en el GE, a excepcion de la
prueba LLBLC que obtienen un efecto MG. Los
resultados del LL no coinciden ni para el GE ni para
el GC con los realizados en el estudio de Llopis et al.
(2010), si bien la muestra es diferente. Y aunque no
utilizan el mismo test en otras investigaciones, si que
muestra diferencias significativas en la agilidad con
la realizacion de entrenamientos especificos (Rebelo-
Gongalves, et al., 2016; Rebelo-Gongalves et al.,
2015).

En cuanto a la agilidad por categoria de juego, los
porteros del GE Sub-19 mejoran en todos los test
realizados, si bien sbélo presentan diferencias
significativas en el Lloureq con blocaje frontal y
blocaje a media altura con continuidad (p<0,05).
Ademas, el tamafio del efecto d de Cohen va de M a
G y MG. En el caso de los porteros de categoria Sub-
16, mejoran en todos los test, aunque s6lo muestran
diferencias significativas en el test LLBFC (p<0,05),
con un efecto que va de M a MG en todas las
variables de agilidad. En el GC, en la categoria Sub-
19 mejoran en todas las variables, menos en el LL,
sin que existan diferencias significativas en ninguna

de las variables y con un efecto que va de P a MG.
Mientras que en la categoria Sub-16 mejoran en todas
las variables y, ademds, lo hacen de forma
significativa y con un efecto G y MG. De esta forma
el entrenamiento especifico realizado afecta en mayor
medida a los porteros Sub-16 que a los Sub-19, y mas
especificamente a los que forma parte del GC. Estos
datos se relacionan con estudio de Malina et al (2005)
al considerar que la pubertad es un periodo sensible
para el trabajo de la agilidad, y con Benitez et al.
(2015) al considerar que a medida que aumenta la
edad el rendimiento es mejor, aspecto que se
corresponde en nuestro estudio.

En cuanto al disefio de las tareas de entrenamiento,
estamos de acuerdo con otras investigaciones al
considerar que la formacion del entrenador es clave
para realizar un disefio que se eficaz, especifico y
adecuado a la edad, aspectos estos que se cumplen en
nuestra investigacion (Gamonales et al., 2021;
Gamonales et al., 2019a; Urbano et al., 2020).
Ademas, como en otras investigaciones, se han
trabajado acciones de alta intensidad tanto defensivo
como ofensivo (Di Salvo et al., 2008; Lapresa et al.,
2018), asi como que los porteros tienen que realizar
entrenamientos especificos de forma independiente al
resto de jugadores para afianzar los elementos
especificos que afectan a su rendimiento, debido a
que los requisitos son diferentes al resto de jugadores
de campo (Gamonales et al., 2021; Gémez-Carmona
et al.,, 2019). Por lo tanto, coincidimos en la
importancia que tiene el entrenamiento especifico
para el portero joven este preparado para las
demandas actuales y futuras (Di Salvo et al., 2008;
Pascual et al., 2017).

Por ultimo, las limitaciones del estudio son que los
resultados deben ser tomados con cautela por lo
reducido de la muestra utilizada en ambos grupos.
Ademas, seria necesario que fueran confirmados en
futuras investigaciones tomando un tamafio de
muestra mayor y con mas estudios para aumentar el
conocimiento en este ambito de actuacidn, asi como
diferencias por género, edad, distinto nivel
competitivo y en diferentes deportes, como
balonmano y futbol- sala. También seria necesario
analizar diferentes tareas de entrenamiento en
funcion del nivel del entrenador y del ambito de
entrenamiento. Y, finalmente, identificar las
relaciones, diferencias e inconsistencias en la
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literatura con la finalidad de mejorar el estudio con
los porteros de futbol.

CONCLUSIONES

La realizacion de un programa de entrenamiento con
seis sesiones de entrenamiento especifico puede ser
usada con jovenes porteros para mejorar la fuerza
explosiva y la agilidad especifica, con especial
atencion al wuso del chaleco lastrado como
herramienta de entrenamiento especifica, debido a la
mejora que produce, tanto en la fuerza explosiva
como en la agilidad especifica de los porteros de
fatbol en formacion. Estas capacidades son esenciales
en el juego del portero de fatbol, no solo para el
momento actual, sino como base para el futuro
rendimiento, de ahi la importancia de disefiar,
planificar y realizar entrenamientos especificos,
independientes y adaptados al puesto del portero de
fatbol.
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