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Resum

Introduccié. L'objectiu d’aquest estudi fou comparar i analitzar el rendiment dels
esprints repetits amb canvis de direcci6 (ER_) i en linia recta (ER,), i comparar les
respostes fisiologiques i neuromusculars obtingudes post ER i post ER ..

Material i métodes: Van prendre part a Uestudi 14 jugadors de futbol sala que realitza-
ren esprints de 25 m amb canvis de direccio i en linia recta. S’avalua el rendiment dels
esprints (mitjana de temps, millor temps i index de fatiga) i el countermovement jump
(CMJ) abans i després de les 2 proves, a més de les concentracions de lactat en sang
(LAC,,) després dels esprints.

Resultats: La mitjana de temps (MT) i temps millor (TM) foren més baixos en els ER , (p < 0,01),
pero l'index de fatiga fou més baix en els ER , (p = 0,02). S’observaren correlacions significa-
tives entre MT i MT, (r = 0,79), aixi com entre TM , i TM_, (r = 0,69). Es trobaren diferencies
significatives en rendiment del CMJ entre els valors inicials i els post ER , (p = 0,01) aixi com
entre els valors inicials i post ER ; (p = 0,02). No es trobaren diferencies significatives entre el
rendiment del CMJ (p = 0,08) i LAC, . (p = 0,09) i post ER , i post ER .

Conclusions: Tot i les diferéncies entre TM i MT en les dues proves d’esprints repetits, UMT
presenta gran correlacio en ambdods tests, fet que suggeri que la capacitat d’esprints
repetits és una qualitat general i no depéen dels canvis de direccid. A més, la demanda
glucolitica i la neuromuscular no diferiren massa en les dues proves d’esprints.
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Physiological and neuromuscular responses in the shuttle and straight line-repeated
sprint running

Abstract

Introduction: The aim of the present study was to compare and analyze the performance
in the shuttle (RSS) and straight line (RSL) repeated sprint running and to compare the
physiological and neuromuscular responses obtained post-RSL and post-RSS.
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Material and methods: Fourteen male futsal players performed 25 m sprints in a straight line
and with a change of direction. The sprint performances (mean time, best time and fatigue
index), countermovement jump (CMJ) performance were evaluated before and after both
oeac) after the sprints.

Results: The mean time (MT) and best time (BT) were lower in the RSL (P < .01), while
the fatigue index was lower in the RSS (P = .02). Significant correlations were found
(r=.79), as well as between BT and BT (r = .69). Significant
differences in CMJ performance were recorded between baseline and post-RSL (P = .01),
as well as between baseline and post-RSS (P = .02). No significant differences were found
seax (P =.09) and post-RSL and post-RSS.
Conclusions: 1t was concluded that, despite the differences in BT and MT in the two models
of repeated sprints, the MT in both tests correlated well, suggesting that repeated sprint
ability is a general quality and independent of changing direction. Moreover, both the
glycolytic and neuromuscular demand did not differ between the two sprints models.

© 2012 Consell Catala de UEsport. Generalitat de Catalunya. Published by Elsevier
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tests, as well as measuring blood lactate concentrations (LAC
between MT_, and MT
between CMJ performance (P = .08) and LAC
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Introduccio

El futbol sala és un esport intermitent i aciclic, en qué es
realitzen diferents tipus d’accions que requereixen la con-
tribucio de diferents sistemes d’energia’>. Tenint en comp-
te la durada total de l'esforc, el metabolisme predominant
durant un partit de futbol sala és [’aerobic; tanmateix, en
accions decisives, quan cal realitzar esforcos breus i inten-
sos la font principal de subministrament d’energia és el
metabolisme anaerobic’.

L’analisi del temps i els desplacaments en els esports
d’equip ha revelat que els moments decisius d’un partit
solen anar precedits d’esprints curts d’alta intensitat el
recorregut dels quals va dels 10 als 30 m i la durada oscil-
la entre 2 i 4 s*. Amés, un estudi recent ha demostrat que
els jugadors professionals de futbol sala, durant un partit
real, passaven entre un 5 i un 12% del temps del partit
fent esprints i carreres d’intensitat elevada (velocitat
> 5 km h ')'. La capacitat de repetir aquests esprints d’al-
ta intensitat i curta durada després de periodes breus de
recuperacié es denomina capacitat d’esprints repetits
(CER)3, i ha estat considerada un dels components princi-
pals del condicionament fisic en els esports d’equip*®.

Amb Uobjectiu d’avaluar la demanda fisiologica de la
CER, s’han proposat diverses proves. En futbol sala és pos-
sible trobar proves que mesurin la distancia de Uesprint, el
nombre de repeticions, la durada de ’interval entre esprints
i la caracteristica de recuperacio (activa o passiva). A més,
la capacitat de canviar de direccié s’ha considerat també
un prerequisit important per al rendiment en els esports
d’equip”®. En aquest sentit, s’han introduit canvis de direc-
ci6 en algunes proves de CER i durant les sessions d’entre-
nament d’esprints repetits®12.

Tot i que presenten una major especificitat en les accions
del partit, les proves de CER amb canvis de direccio han
estat qliestionades perqué requereixen una demanda neu-
romuscular elevada', cosa que podria ser un factor limita-
dor o conflictiu a ’hora d’avaluar la capacitat anaerobica.
Tal com assenyalen Brughelli et al.” i Young et al."3, ja que
cada canvi de direccié requereix una forca de frenada
seguida d’una forca de propulsio, els nivells de forca mus-
cular poden determinar la prova de rendiment. A més, les
dades obtingudes en les proves de camp suggereixen que,

en introduir canvis de direccio, sembla que les concentra-
cions de lactat s’incrementen després de ’exercici, la qual
cosa indica un increment del metabolisme glucolitic'. Per
aixo, alguns investigadors han qiiestionat que la velocitat
de Uesprint en linia recta i la capacitat de canviar de direc-
ci6 puguin representar qualitats fisiques diferents”'0',

Tot i que existeixen diversos models de proves de CER
validades, no hi ha proves concloents que indiquin si exis-
teixen diferéncies en les respostes metaboliques i sobretot
neuromusculars dels models d’ER en linia recta i amb canvi
de direccio que es realitzen en el futbol sala. A més, és
important subratllar si les respostes d’esprints aillats s’apli-
quen també a CER. Basant-nos en aquests suposits, els
objectius d’aquest estudi foren els seglients: (i) comparar i
relacionar el rendiment en els esprints repetits amb canvi
de direcci6 (ER_) i en linia recta (ER ), i (ii) comparar les
respostes fisiologiques (concentracié de lactat en sang) i
neuromusculars (forca muscular de les extremitats inferi-
ors) obtingudes post-ER i post-ER ..

Material i metodes
Disseny

Aquest estudi es classifica com a descriptiu, atés que s’analit-
zaren les respostes fisiologiques i neuromusculars del test de
CER amb canvi de direcci6 i es compara amb el test tradicio-
nal de CER en linia recta. D’altra banda, en aquest estudi
s’intenta verificar si els esprints en linia recta i amb canvi de
direcci6 poden representar qualitats fisiques similars o dife-
rents mitjancant la correlacié amb les variables de rendiment
(millor temps i mitjana de temps) entre el test de CER.

Participants

Van formar part de Uestudi 14 jugadors de futbol sala de
nivell regional i de categoria sub17 (alcada: 1,70 + 0,06 m;
massa corporal: 63,34 + 7,73 kg) de |’equip Florian6polis de
Brasil. La grandaria de la mostra, amb una probabilitat
d’error o igual a 0,05 i donada la magnitud de U’efecte,
presenta una forca mitjana de 0,98 en l’analisi de correla-
cio i de 0,84 en ’analisi comparativa.
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Els subjectes assistiren a sessions regulars d’entrena-
ment de futbol sala (entrenament fisic + tecnic/tactic)
quatre dies per setmana. La seleccio dels subjectes fou in-
tencionada, no probabilistica, i es tingueren en compte els
criteris seglients: no havien de tenir cap trastorn musculo-
esquelétic ni cap lesid, i havien de presentar un certificat
medic que acredités que gaudien de bona salut i podien
participar a la prova. Després d’una explicacié breu pero
detallada dels objectius, els beneficis i els riscos que impli-
cava aquesta investigacio, es rebé el consentiment infor-
mat per escrit de tots els participants i tutors legals dels
jugadors menors d’edat. D’acord amb la declaracié d’Hel-
sinki, el comité étic de la universitat local aprova tots els
procediments. S’indica als participants que eren lliures
d’abandonar U’estudi en qualsevol moment.

Procediments

En dues ocasions diferents (separades per 48 h), els partici-
pants realitzaren, per ordre aleatori, dues proves de dos
esprints maxims repetits de 25 m, en linia recta o amb canvi
de direcci6 (180°). S’avalua la forca muscular de les extre-
mitats inferiors a través del rendiment del salt amb contra-
moviment (CMJ), abans i després d’ambdos tests d’esprints
repetits (ER), i també es mesuraren les concentracions de
lactat en sang després de U’ER. Abans de les proves, els sub-
jectes es familiaritzaren amb els procediments del test i
realitzaren un escalfament, que consisti en 5 min de carrera
de baixa intensitat (fUting) seguits de 5 esprints progressius
(~ 25 m). Totes les proves es dugueren a terme en una pista
de futbol sala amb una temperatura ambient que fluctuava
entre 24 i 26 °C. Els esportistes van ser avaluats durant la
temporada habitual de competici6 i van rebre instruccions
d’abstenir-se de realitzar entrenaments d’alta intensitat
durant el periode de recollida de dades.

Avaluacio de la capacitat d’esprint repetit

Els esportistes van realitzar el protocol de CER descrit per
Buchheit et al.", que consistia en 2 séries de 6 esprints repe-
tits maxims de 25 m: (i) esprint repetit en linia recta
(ER, — 6 m x 25 m); (ii) esprint repetit amb canvi de direcci¢
(ER., — 6 x [2 x 12,5 m]) de 180°. Entre cada esprint hi havia
una recuperacio activa de 10 s, i 5 s abans de comencar cada
esprint es demanava als subjectes que es preparessin i esti-
guessin atents al senyal d’inici. Els participants reberen ins-
truccions d’acabar tots els esprints tan rapid com els fos
possible i durant tots els esprints se’ls animava verbalment.
La seqiiencia dels tests (1r dia x 2n dia) fou aleatoria.

Es van utilitzar dues fotocél-lules electroniques (Speed
Test 4.0 - CEFISE, Brasil) per registrar els temps dels
esprints, col-locades a 25 m de distancia la una de ’altra
en UER;ia 12,5 m en UER . A partir dels tests de CER es
van obtenir les variables segiients: temps millor (TM), mit-
jana de temps (MT) i index de fatiga (IF), calculades d’acord
amb U'equacio: IF = [(Z x /6 x BT) - 1] x 100'.

Avaluaci6 de la forca muscular de les extremitats inferiors

Per mesurar la forca muscular de les extremitats inferiors, els
esportistes van realitzar tres CMJ en una plataforma de for-
ces piezoeléctrica (QUATTRO JUMP, model 9290AD, Winterthur,
Suissa) a una freqiiéncia de 500 Hz. A partir de la forca vertical

de reaccio del sol mesurada per la plataforma, s’obtingué
Ualtura del salt (considerada el millor indicador de la forca
muscular de les extremitats inferiors)"” mitjancant el métode
de la doble integracio. Es selecciona la mitjana de 'alcada
dels tres salts per a ser usada en les analisis. Per tal de veri-
ficar U’efecte dels esprints repetits en els nivells de forca mus-
cular, es realitza el CMJ en tres moments: el primer dia s’es-
tabliren els valors de referéncia abans del test seleccionat
aleatoriament (ER , 0 ER ) i 1 min després del test d’ esprint
seleccionat i, el segon dia, 1 min després del test d’ esprint
(ER; 0 ER ).

Mesurament de les concentracions de lactat en sang

Per calcular I’aportacio de la via glucolitica en els tests de
capacitat d‘esprint repetit (ER, i ER_), es prengué una
mostra de 25 pl de sang del lobul de Uorella amb un tub
capil-lar heparinitzat en els minuts 3, 5, 7, 9i 11 del pe-
riode de recuperacidé per mesurar el lactat en sang. Les
mostres de sang es van guardar en tubs segellats de polie-
tile d’1,0 ml amb 50 pl de solucié (fluorur de sodi, 1%) i
s’analitzaren posteriorment amb un analitzador electroqu-
imic YSI 2700 del model Stat Select (YSY Incorporate, Yellow
Springs, EUA). Els equips es van calibrar abans de cada
mesurament d’acord amb les instruccions del fabricant.
S’analitza la concentracié maxima de lactat en sang (LAC
durant el periode de recuperacio.

Pic)

Analisi estadistica

La distribucié de cada variable s’examina amb el test de
normalitat de Shapiro-Wilk, mentre que |’homogeneitat de
la variancia es verifica amb la prova de Levene. Les dades
descriptives es presentaren com a mitjanes i desviacio estan-
dard. Per comparar la forca muscular de les extremitats
inferiors dels valors de referéncia s’utilitza l’analisi de vari-
ancia de mesures repetides i la prova post hoc de Bonferroni,
post-ER , i post-ER . A més, s’utilitza la prova ¢ per a dades
aparellades per comparar la LAC,_ post-ER, i post-ER .
S’empra la correlacié lineal de Pearson per determinar la
relacio individual entre les variables de rendiment (mitjana
de temps i temps millor) en ER ; i ER_ . Per interpretar la
magnitud de la correlacio, s’adopta el criteri segiient: < 0,1,
trivial; > 0,1-03, petita; > 0,3-0,5, moderada; > 0,5-0,7,
gran; > 0,7-0,9, molt gran, i > 0, 9-1,0, gairebé perfecta®.
El nivell de significacio adoptat s’establi en p < 0,05.

Resultats

Ala taula 1 es presenten les variables de rendiment d’ER .
i ER.,. Els esportistes presentaren una menor mitjana de
temps (MT) i un temps millor (TM) en ER _; no obstant aixo,
l’index de fatiga fou inferior en UER .

La figura 1 i la figura 2 mostren les correlacions de la MT
i el TM, respectivament, entre dos models d’ER. S’obser-
varen correlacions significatives entre MT_ . i MT_.
(r=0,79; p < 0,01), aixi com entre TMegir 1 TM (r = 0,69;
p = 0,01). La magnitud de la primera correlacio es classifica
com a «molt gran~ i la segona correlacio, com a «gran.

La taula 2 presenta la comparacio del rendiment del CMJ
en tres moments: inicial, 1 min post ER i 1 min post ER .

LR’
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Taula 1 Variables de rendiment (mitjana de temps,
temps millor, index de fatiga) registrats en les proves
de capacitat d'esprint repetit en linia recta (ERLR) i
amb canvi de direccié (ERCD)

ERLR ERCD p
Mitjana de temps (s) 3,98 + 0,20 5,34+ 0,23 < 0,01
Temps millor (s) 3,80+0,18 5,17 +£0,23 < 0,01
index de fatiga (%) 4,67 + 1,95 3,24+ 1,38 0,02

ERCD, esprint repetit amb canvi de direccio; ERLR, esprint
repetit en linia recta.

Mitjana de temps de I'ER

] r=0.79; p<0.01
36 - T T X T ¥ T ¥ T
50 52 54 586 58
Mitjana de temps de 'ER_,
Figura 1 Relacio entre la mitjana registrada d’esprints durant

el test de capacitat d’esprint repetit en linia recta (ER ;) i amb

canvi de direccié (ER_).

Temps millor ’ER

L]
48 50 52 54 56 58
Temps millor I’ER_,

Figura 2 Relacid entre els millors temps d’esprint registrats
durant el test de capacitat d’esprint repetit en linia recta (ER
i amb canvi de direccio (ER

LR)
CD)'

S’observaren diferéncies significatives entre les dades ini-
cials i post ER , (p = 0,01) aixi com entre les dades inicials
i post ER_, (p = 0,02). No es trobaren diferéncies significa-
tives del rendiment del CMJ entre post ER i post ER_;
(p = 0,08). Les concentracions de lactat en sang després de
’exercici també es presenten a la taula 2. No s’observaren
diferéncies significatives (p = 0,09) en la LAC,  durant el
periode de recuperacio posterior a ER , i ER .

Discussio

En aquest estudi s’han investigat les diferéncies de rendi-
ment i les respostes neuromusculars i metaboliques dels
jugadors de futbol sala en el test d’ER en linia recta i amb
canvi de direccio de 180°. Tal com esperavem, la mitjana
de temps i el temps millor foren més alts en 'ER amb canvi
de direccio. Aquest temps superior (25,46% de UMT i 26,49%
del TM) fou similar al que observaren Buchheit et al." i té
a veure amb la desacceleracio, la frenada i la reacceleracio
realitzades durant els esprints amb canvi de direcci¢” 3",
Lanalisi de correlacio entre les variables de rendiment
de UER tingué per objectiu verificar si el TMi |’ MT de ER
serien valids per avaluar aquestes mateixes variables en
UER,, 0 viceversa. En relacio amb I’MT, considerat un indi-
cador de la capacitat anaerobica, la correlacié «molt gran»
entre els dos models de ’ER suggereix que aquesta capaci-
tat fisica s’avalua aparentment igual en ambdues proves
d’ER, independentment del canvi de direccid. Les correla-
cions superiors a 0,71 (és a dir, r2 > 0,5) permeten afirmar
que U’MT es considera una «qualitat general» perquée a
aquest nivell la variacié6 comuna és superior al 50%. Quant
al TM, la correlacio entre les proves d’ER, tot i ser signifi-
cativa, fou de menor magnitud (gran) i inferior a 0,71 (és a
dir, variacié comuna < 50%) i, per tant, es considera una
«qualitat especifica»'. Aixo significa que sovint els espor-
tistes avaluats en UER , podrien no presentar un rendiment
similar (per al temps millor) quan se’ls mesura UER_, la
qual cosa significa que altres components com la coordina-
cio, Uequilibri i la forca muscular estan relacionats amb el
TM de UER_”"*". D’altra banda, Glaister et al.” van trobar
grans correlacions tant de UMT (r = 0,83) com del T™M
(r = 0,83) entre els esprints en linia recta i els esprints amb
canvi de direccio, la qual cosa reflecteix una gran similitud
de les demandes neuromuscular i metabolica en tots
dos models d’esprint. Tanmateix, aquesta qiiestié requereix
ser més estudiada per obtenir resultats més concloents.
L’index de fatiga fou menor durant el protocol amb canvi
de direccié i indui un increment del 3,24 + 1,38% del temps
en comparacio del 4,67 + 1,95% obtingut en U'ER .. Malgrat
el menor temps d’exposici6 a ’exercici, la major velocitat
aconseguida en UER , pot explicar la major fatiga genera-
da, tal com demostra també ’estudi de Buchheit et al.™.
La disminucié del rendiment al final de UER sembla inevi-
table perque existeix un increment de la fatiga. S’han sug-
gerit diverses causes de la fatiga durant el treball d’esprint
multiple, com una falta de fosfocreatina?®?! i altres meca-
nismes i processos metabolics que poden afectar al sistema
nervios central i als musculs?. Es sabut que [’acumulaci6 de
subproductes metabolics procedents de la via glucolitica
com el lactat en sang pot reduir la capacitat contractil del
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Taula 2 Comparaci6 del CMJ i concentracié6 maxima de lactat en sang entre les dades inicials i després de les proves de
capacitat d’esprint repetit en linia recta (ERLR) i amb canvi de direcci6 (ERCD).

Inici Post ERLR Post ERCD
CMJ (cm) 43,52 + 1,482 41,68 + 1,25 40,37 + 1,28°
LAC, . (mmol ') - 11,15 + 2,42 12,23 + 3,322

ERCD, esprints repetits amb canvi de direccio; ERLR, esprints repetits en linia recta.
Les diferents lletres (a, b) mostren diferencies significatives (comparacio en linies).

muscul esquelétic i la capacitat de generacid de forca?, la
qual cosa afecta al rendiment. En aquest sentit, Gaitanos
et al.* afirmaren que el LAC,. s’associaria positivament
amb UIF i, per tant, es podrien esperar els valors maxims
del LAC,. al final de ER ,, moment en el qual es registrava
UIF més elevat. No obstant aix0, caldran més estudis per
explicar la relaci6 entre fatiga i produccié de lactat.

En aquest estudi es calcula la resposta metabolica gluco-
litica en ER mitjancant la concentracio de lactat en sang
mesurada després de U’exercici, una técnica utilitzada
habitualment amb aquest objectiu?. Els valors obtinguts en
UER, (12,23 + 3,32 mmol L) no diferien dels de UER,
(11,15 £ 2,4 mmol L"). Aquests resultats foren similars als
obtinguts per Buchheit et al.'® en els mateixos models d’ER,
la qual cosa indica que el canvi de direcci6é no incrementa
’aportacio6 glucolitica durant el test. D’altra banda, Dellal
et al.?® observaren majors concentracions de lactat en sang
després dels esprints amb un canvi de direccié de 180° en
comparacio amb els esprints en linia recta, la qual cosa
suggereix una major demanda metabolica en el primer
model. Segons els autors, aquest aspecte pot explicar-se
pel reclutament d’accions musculars addicionals en el canvi
de direcci6 durant els esprints. No obstant aixo, una limi-
tacio de Uestudi de Dellal et al.? fou que la presa de mos-
tres de sang es realitza només en el minut 3 posterior a
’exercici, que podia o no coincidir amb la concentracid
maxima de lactat durant el periode de recuperacio. En el
nostre estudi, la concentracié maxima de lactat es produi,
de mitjana, en el minut 7 de la recuperacio, tant després
de UER , com de UER,.

Per tal d’avaluar la resposta neuromuscular en els
esprints repetits amb canvi de direccio i en linia recta, es
compara el rendiment del CMJ en dues situacions: (i) a
Uinici enfront de post ER, i (ii) post ER ; enfront de post
ER,,- Els esportistes presentaren com un efecte agut de
Uexercici intermitent en el rendiment en el CMJ després
dels 2 models ER comparats amb els valors inicials. Aquesta
disminucié de la forca muscular pot considerar-se un signe
de fatiga. També s’ha associat a diversos factors que mal-
meten el mecanisme contractil de les fibres musculoesque-
letiques?2 i, per tant, a la produccio de forca muscular.

En un estudi semblant?” s’analitza el rendiment del CMJ
dels jugadors professionals de futbol abans i després d’un
protocol d’esprints repetits en linia recta. A diferencia dels
resultats obtinguts en aquest estudi, la forca muscular no
disminui després dels esprints repetits. Els autors indicaren
que aquest manteniment fou possible probablement gra-
cies a la tolerancia a la fatiga i a la capacitat amortidora
de U’acidosi metabdlica, causada pel desequilibri entre la

produccié i el consum d’ions d’H* com a conseqiiéncia de
Uexercici?®. L’eficiencia d’aquest mecanisme es considera
un atribut important de la CER®.Tot i amb aix0, potser
aquest mecanisme no esta ben desenvolupat en els espor-
tistes joves d’aquest estudi, perqué encara es troben en un
periode de desenvolupament d’algunes qualitats fisiques
com la capacitat anaerodbica, la qual cosa pot explicar els
nostres resultats.

Segons els resultats d’aquest estudi, no hi hagué diferen-
cia entre el rendiment del CMJ obtingut 1 min post ER , i
'ER,,, la qual cosa indica que els efectes aguts (disminucié
de la forca muscular) derivats del canvi de direccié no dife-
rien del model tradicional en linia recta. Tal com esmenta-
ren Brughelli et al.”, donat que cada canvi de direccié
requereix una forca de frenada seguida d’una forca de pro-
pulsio (desacceleraci6 i acceleracio), es produira un incre-
ment de la intensitat de Uexercici en UER_, la qual cosa
implica una demanda metabolica i neuromuscular superiors
a la de ’ER,. Basant-nos en aquests aspectes, podiem
plantejar la hipotesi que en aquest estudi el rendiment del
CMJ podia disminuir molt més després de U'ER ;. D’altra
banda, en els esprints en linia recta, a causa d’aspectes
biomecanics, com la major longitud de la gambada i el
millor Us del cicle d’estirament-escurcament?, es desenvo-
lupa una major velocitat de carrera, que requereix també
accions musculars elevades.

Calen més estudis per controlar ’activitat electromio-
grafica amb U"objectiu d’analitzar el reclutament muscular
durant els esprints repetits per tal de poder obtenir resul-
tats més concloents sobre aspectes neuromusculars.

Conclusions

Concloem que, malgrat les diferéncies en les variables del
rendiment (temps millor i mitjana de temps) en els
dos models d’esprints repetits (amb o sense canvi de direc-
cio), la mitjana de temps en ambdues proves estigué molt
correlacionada, la qual cosa suggereix que la capacitat
d’esprint repetit és una qualitat general i independent del
canvi de direccio. A més, a partir dels nostres resultats és
possible concloure que la demanda glucolitica i neuromus-
cular no diferia entre els dos models d’esprints realitzats
pels jugadors de futbol sala.

Aquesta informacio pot ajudar als entrenadors de futbol
sala a dissenyar programes d’exercicis intermitents d’en-
trenament que indueixin respostes d’entrenament diferents
utilitzant una forma classica (en linia recta) o especifica
(amb canvi de direccid) d’exercici intermitent.
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