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Bateria de
tests para la
evaluacion
y control de
la condicion
fisica de ju-
gadores de
élite de
Hockey so-
bre patines

Rafael Martin
Acero*

En la preparacion de
los ultimos campeonatos
del mundo y de Europa
del equipo espanol, y con
el programa ADO’'92, he-
‘mos puesto en practica
na bateria de tests para
uidar el aspecto de la
condicio fisica a medio
plazo, y poder apuntar
datos que contribuyan a
objetivar los planes de
trabajo que garanticen
una evolucion del juga-
dor para estar en la élite
mundial.

* Preparador fisico de la Se-
leccion Espanola de Hockey
sobre Patines (1986-87-88).

|
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1. CONSIDERACIONES
GENERALES

Hemos considerado que la es-
tructura de las capacidades condi-
cionales (factores de ejecucion) del
hockey sobre patines, a partir de
nuestras observaciones empiricas
y estadisticas, deben considerar
tres niveles de importancia. No
cabe la menor duda de que es un
deporte de gran exigencia coordi-
nativa y, por lo tanto, también la
preparacion fisica habra de con-
templar estas capacidades para su
desarrollo y mejora.

NIVEL DE IMPORTANCIA

CAPACIDAD CONDICIONAL

MANIFESTACION ENERGETICA

Fuerza explosiva
Fuerza resistencia

Resistencia a la velocidad

Potencia alactica
Capacidad alactica y lactica

Capacidad alactica y lactica

Fuerza maxima
Resistencia general

Potencia alactica
Capacidad y Potencia aerobica

Movilidad articular
Flexibilidad muscular

Cuadro 1: Estructura condicional del Hockey sobre patines (R. MARTIN., 1986)

CAPACIDADES
PSIQUICAS

CONDICIONES
MARGINALES:
aptitudes,
constitucion,
stress...

Cuadro -2

TECNICA

TACTICA

CONDICIONES

CONDICION
FisiC

EXTERNAS
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Cuadro 3: Sistema de los factores de Hockey integrado o parcializado. Areas que atiende la preparacion fisica.

POSIBLES CORRESPONDENCIAS

TECNICA OPERATIVA

CONDICION FiSICA

TACTICA EFICAZ
COYUNTURAL

OBJETIVO PRINCIPAL

HABITUACION A LA DESARROLLO DE LA
HABILIDAD CAPACIDAD:
" - MOTORA
- FUNCIONAL
(fisiologica)
T
PORTERIA
PELOTA/STICK/PATIN TERRENO
JUGADOR -
.—b CONTRARIO '——} COMPANERO
P PSICOLOGIA OBJETIVO PSICOMOTOR:
- Autonomla — Espacio/tiempo
— Coraje ASOCIATIVO — Sensaciones
— Atencion
S
INTELECTUAL: OBJETIVOS SOCIALES
— Analisis - Comunicacion
- Memoria — Cooperacion

TECNICA OPERATIVA

— Disciplina
— etc.

CONDICION FiSICA

TACTICA EFICAZ COYUNTURAL

no
6}
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Es la condicion fisica el factor
que ha de sustentar el resto de fac-
tores que posibilitan un alto rendi-
miento (Cuadro 2), teniendo la téc-
nica operativa, la tactica eficaz y la
condicion fisica coyuntural unas
correspondencias entre si, en fun-
cion del objetivo principal, creando
un sistema de factores del hockey
gue puede ser estudiado de un
modo integral o parcial (Cuadro 3).

En el ano 86, realizamos un ana-
lisis (en colaboracion con los licen-
ciados en E.F. Sres. A. Codina y J.
Viladot) de los videos del Campeo-
nato Europeo de 1985, donde la se-
leccion espanola alcanzo el titulo
de campeodn, construyendo nues-
tros datos en funcion del siguiente
esquema (Cuadro 4). Siguiendo
nuestro programa de trabajo, nos
planteamos unos objetivos de en-
trenamiento disenando programas
de mejora de la fuerza, la veloci-
dad, la resistencia y la potencia ae-
robica. cuadro 5

Cuadro 4. (R. MARTIN, 1986)

D
ANALISIS DE
TECNICA TACTICA
PREPARACION FiSICA
/
- Fasesde gestos — Comportamiento fisiologico
— Musculos, contracciones y — Modelo tactico
tensiones musculares
— Actitud y ajuste postural.
PREPARACION FiSICA PREPARACION FiSICA
Disefio de programas de: Disefo de programas de:
VELOCIDAD Y FUERZA RESISTENCIA A LA VELOCIDAD
(Velocidad Alactica) (capacidad alactica) Y DE
POTENCIA AEROBICA
S
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Cuadro 5
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Cuadro 6

PRONOSTICO

)I MODELO DE LA PRESTACION:]¢

-} ESTRUCTURA DEL ENTRENAMIENTO
[ il v
1 2 8 4 5
PERIODOS CONTENIDOS CARACTERISTICAS EDAD MEDIDAS
CICLOS PROPUESTOS DE LA CARGA SEXO DE |
NIVEL | REGENE-|
DE | RACION
ENTRENA-F =«
MIENTO

ENTRENAMIENTOC OPERATIVO

o S

IJ i

INVESTIGACIONJ

IXUTOCONTROiI

T JUGADOR
MEDICO
, EQUIPO * * -l
INFORMACION VALORACION |
RAPIDA —— C SUBJETIVA R
c ; |
c : ‘
A R |
L -
U C
! : .
0 O
N
r OTROS ELEMENTOS DE ENTRENAMIENTO ]
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Cuadro 7. (R. MARTIN, 1988)

ADO'92 SELECCION NACIONAL A.A. NOIA-FREIXENET
Porteros Medios Delanteros Porteros Medios Delanteros Porteros Medios Delanteros
1. TALLA (cm) 177,6 172,9 175.0 1747 175,7 176,0 174,3 1770 176.3
2. PESO (m) 72,7 66,6 71,8 76,8 73,3 69,2 75,7 73,7 70,4
3. ENVERGADURA
(cm) 183,9 179,3 180,2 182,8 180,2 184.,4 — e —
4. TALLA-100/
PESO 1,07 1,09 1,04 0,97 1.03 1,09 0,97 1,04 1,08
5. TALLA/PESO 2,44 2,60 2,44 2,27 2,39 2,54 2,30 2,40 2,50
6. ENVERGADURA
TALLA 6,3 6,4 5,2 8,1 4.5 8,4 — — —
Lo e TR TR

Del mismo modo, nos plantea-
mos la construccion de una bateria
de tests fiable que nos determinase
la direccion del entrenamiento (au-
tocontrol y replanteamiento), des-
pués del analisis de los datos (Cua-
dro 6).

2. BIOTIPOLOGIA

El jugador espanol de élite no ha
sido seleccionado por razones bio-
tipoldgicas. Los perfiles gue hemos
obtenido a partir de nuestro trabajo
(con el Noia-Freixenet, con la Se-
leccion Espafiola y con el grupo de
trabajo denominado ADO'92), y
clasificados por lugar de juego en
el campo, pueden servir para pro-

ceder a comparaciones.{ cuadro 7)

La relaciéon entre estatura (talla) y
2nvergadura es muy importante en
Hockey sobre patines.

Esta diferencia es significativa
con respecto al uso del stick, tanto
para proteger la bola como para
intentar recuperarla. También en
los tiros a puerta, pues se tendra
mayor brazo de palanca en los tiros
directos (“cuchara” o “pala”) y ma-
yor camino de impulsion del pro-
yectil (bola) en los tiros de media
vuelta.

3. BATERIA DE TEST PARA
CONTROLAR LA CONDICION
FISICA
Descripcion de cada test

3.1. PLATE TAPING
HORIZONTAL (porteros)
Velocidad segmentaria del
brazo

3.2.1. ACELERACION SOBRE
20 METROS SIN PATINES
(Capacidad de aceleracion)

Se comienza la carrera cuando
quiere el deportista, poniéndose el
cronometro en marcha cuando
gste mueve el pie primero (anterior
o posterior).

3.2.2. ACELERACION SOBRE
20 METROS CON PATINES
(Capacidad de aceleracion)

Sobre un tablero (que se coloca-
ra un poco mas arriba de la cadera
del ejecutante) se dibujan dos cir-
culos de 20 cm de diametro, con
sus centros a una distancia de 80
cm. Entre ambos, equidistante, co-
locamos un rectangulo de 10x 20
cm para la mano fija. A la sefal de
YA, se tocan con la mano ejecutan-
te 25 veces cada circulo, cronome-
trando el tiempo total. Se realizan
dos intentos con cada mano.

Si realizamos la misma prueba
en el plano vertical (poste de la por-
teria), los tiempos deberan tender a
ser iguales.

Igual que el test anterior, pero
con patines y stick. La diferencia
entre ambos resultados ha de ser
minima, tendiendo a estar a favor
de la aceleracion con patines (efi-
cacia especifica).

R>D - Revista de Entrenamiento Deportivo. Volumen Il — No 2 — 1989



3.3. SALTO HORIZONTAL A PIES
JUNTOS
(Fuerza maxima dinamica)

De parado, saltar hacia delante y
medir el desplazamiento.

3.4. TRIPLE SALTO DE PARADO
(Fuerza explosiva)

444

De parado, a pies juntos, realizar
un apoyo con cada pie y caer jun-
tos. Medir el desplazamiento.

3.5. SALTO VERTICAL DE
PARADO EN EL JUMP-TEST
(Fuerza explosiva)

Encima de la plataforma Jump-
test y desde la posicion de semi-
squat (90 grados) con las manos
unidas a la cadera, saltar HACIA
ARRIBA —sin ningun rebote o des-
censo previo y sin ayuda del tron-
co-. El microprocesador nos dara
las milésimas de segundo que es-
tamos en el aire, que se transfor-
maran en los centimetros que el
centro de gravedad se desplazo
desde el suelo.

3.6. SALTO VERTICAL CON
CONTRAMOVIMIENTO EN EL
JUMP-TEST
(Fuerza explosiva elastica)

Partiendo de pie de la misma for-
ma que en el test anterior. Descen-
der/ascender rapidamente hasta-
/desde la posicion de semi-squat
(90 grados) y saltar hacia arriba, sin
ayuda del tronco ni de los brazos.

3.7. INDICE DE ELASTICIDAD
MUSCULAR
(Contramovimiento — Salto de
parado)

La diferencia entre los dos tests
anteriores nos determina el aporte
de fuerza de la capacidad de los
componentes elasticos (en parale-
lo o0 en serie) del sistema muscular.
Seré un buen indicador del estado
de forma del jugador.

3.8. ABDOMINALES EN 30
SEGUNDOS
(Fuerza resistencia local)

S

En el suelo, con las piernas fle-
xionadas y con los pies pegados a
los gluteos, las manos entrelaza-
das detras de la nuca y la barbilla
pegada al pecho. Partiendo desde
abajo, contamos como una repeti-
cion cada vez que la cabeza llega
al nivel de las rodillas.

Si la accion de este ejercicio se
facilita con el uso de los patines, se
valoran resultados demasiado al-
tos. Por este motivo es aconsejable
realizarlo con zapato deportivo.

R>D - Revista de Entrenamiento Deportivo. Volumen Ill — No 2 — 1989 31



3.9. FLEXIONES-EXTENSIONES

DE BRAZOS DURANTE.
15 SEGUNDOS
(Fuerza resistencia local)
e
L kg 8
6“ -}@ L4 20& ‘pg
S Y - ’A‘;ai “ag‘i 3
se® «® . ¥
o p_— .
) . [

Tomando como referencia el
area y como base el punto de pe-
nalty, se recorrera a la maxima ve-
locidad la distancia en diagonal en-
tre la base y el bouling derecho,
tocando una de las 3 pelotas alli
dispuestas, volviendo después a la
base para dirigirse posteriormente
al bowling izquierdo, y asi sucesi-
vamente hasta desplazar la sexta
pelota. Se cronometra desde que el
juegador mueve el primer pie hasta
gue toca la sexta pelota.

3.12. RESISTENCIA ESPECIFICA:
SIMULACION DE JUEGO
(R. MARTIN, 1986)
(Capacidad lactica y
potencia aerobica)

Se disponen tres conos en linea
recta (desde el centro de la porteria
pasando por el centro del campo) a
una distancia de 8,5 metros desde
la porteria al primer cono, de 8.5
metros del primer al segundo cono
y de 10 metros del segundo cono al

En posicion de tumbados en el
suelo, pies separados unos 25 cm
y manos debajo de los hombros.
Contamos el numero de veces que
se realiza un extension.

3.10. LANZAMIENTO DE
BALON (3 KG)
(Fuerza explosiva del tren
superior)

De parado, con los pies separa-
dos unos 25 cm lanzar el balén por
encima de la cabeza lo més lejos
posible.

3.11. RESISTENCIA,ESPECI'FICA:
SPRINTS EN AREA CON
6 PELOTAS
(R. MARTIN, 1986)
{Capacidad alactica y
potencia lactica)

“Sprints en el area con 6 pelotas”

(FIN)

°3

BASE \y

SALIDA
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tercero, el cual sélo funciona como
sefal de salida y base para la reali-
zacion de ejercicios analiticos.

Se parte desde el tercer cono a
toda velocidad realizando una vuel-

ta completa con conduccion de la

bola alrededor del segundo vy pri-
mer cono. A la salida de éste, y sin

pisar el area, se chuta a puerta, si-

guiendo la carrera por el lado dere-

cho de la porteria. Una vez supera- ¢

da ésta, el jugador vuelve a toda
velocidad patinando de espaldas.
Al llegar a la base realiza uno de

los ejercicios sefialados en el es- &
quema. Y por este orden, durante |

10 repeticiones.

4

e

TEST DE SIMULACION

SALIDA'Y BASE (Ej. 1/2/3/4/5")

.

-

50

X3 -
x 5 derecha
b x 5 izquierda
x10 (en la décima
Abdominales x10 x10 J repeticion termina
a) Pies sobre la cabeza Rebotes ) b el test).
b) Manos a los pies de 1/4 !
de Squat oo
Fc x 10
(ppm) _ a sentarse, b levantarse,
200 ] despegando ma-
180 nos del suelo
160 -
140 ]
120:
100 1 ,

0" 30760790 120" 150" 180"

(t)

GRAFICA DE RECUPERACION
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En este test medimos también la
recuperacion del jugador, estiman-
do como correcta cuando es capaz
de volver por debajo de las 120
pulsaciones por minuto, en un
tiempo menor al de la duracion del
esfuerzo (duraciéon individual del
test), y como muy buena cuando lo
consigue en menos o igual a la mi-
tad del tiempo de esfuerzo.

5. AGRADECIMIENTO

A los jugadores que han partici-

pado en nuestros trabajos, a los se-
leccionadores J. Brunet y C. Tru-

~liols, al entrenador F. Prats v, a la
Federacion espanola de Patinaje y

al AA. Noia Freixenet, gue sin su

~_colaboracion no hubiera sido posi-
~ ble analizar la estructura condicio-
nal de este bello deporte que tan-

~ tos éxitos internacionales le ha
. }jdado a Espafia y que tantas ale-

4. RESULTADOS DEL ADO'92 (1988). TEST INICIAL

4.1. PORTEROS (n=4)

A. Control de la velocidad X k' _grias todavxa nos ha de proporcno- -
1. Plate taping horizontal (y vertical) 9" 01 . fnarE} -
2. 20 metros sin patines 3" 01 .
B. Control de la fuerza
3. Salto horizontal (pies juntos) 2,48 m
4. Triple salto 7,27 m BIBLIOGRAFIA
5. Salto de parado (jump-test) vertical 34,8 cm /7;([35/\;5?4JE Mi aportacion al hockey sobre patines. Barce-
6. ContramOVimientO (jump'teSt) 4213 cm FAGGIANO, F. Pattinaggio a rotelle. Bergamo, 1980.
7. Indice de elasticidad 7,5¢cm PORTA, J.; MORI, I. Hockey total, Oviedo, 1987.
8. Abdominales en 30" 28 rep.
9. Brazosen 15" 19 rep.
10. Lanzamiento de balon 3 Kg 9,80 m
4.2. MEDIOS (n=8)y DELANTEROS (n =8)
A. Control de la velocidad x MEDIOS X DELANTEROS
1. 20 metros sin patin 302 301
2. 20 metros con patin 3708 3"06
B. Control de la fuerza
3. Salto horizontal de parado 2,47 m 2,43 m
4. Triple salto 7,04 m 7,02m
5. De parado, salto vertical 31,3cm 31,1 cm
6. Contramovimiento 40,8 cm 39,7 cm
7. Indice de elasticidad 9,5 8,6
8. Abdominales en 30" 22 rep. 25 rep.
9. Brazosen 15" 20 rep. 20 rep.
10. Lanzamiento balon 3 Kg 9,26 m 9,50 m
C. Cont[o/ de la resistencia especifica
. Area por seis pelotas 2119 21745

11 Salto hf)HZrOﬁ"fald'BﬂSaF&dO 24174 2'41"50

wlewdin dr huzse
i [}
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