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Método y dispositivo de entrenamiento deportivo.
Método y sistema de entrenamiento deportivo para equi-
pos compuestos por más de un sujeto practicante que
utilizan una pluralidad de primeros (12) y segundos (21)
medios elásticos y medios (11) fijos de fijación mecáni-
ca; de manera que un sujeto practicante se une al me-
dio (11) fijo de fijación por medio del primer (12) medio
elástico y un/os compañeros del mismo se unen al suje-
to practicante por medio del segundo (21) medio elástico,
de tal forma que para vencer la componente horizontal
de la fuerza de resistencia que presenta el dispositivo de
entrenamiento deportivo al desplazamiento de cualquiera
de ellos, tanto el sujeto practicante como sus compañeros
han de desplazarse sustancialmente de modo sincroniza-
do, adecuando sus movimientos a situaciones de juego
dinámicas que se modifican con la situación cambiante
del balón.
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ES 2 257 177 A1 2

DESCRIPCIÓN

Método y dispositivo de entrenamiento deportivo.
Objeto de la invención

La presente invención se refiere a un sistema de
entrenamiento deportivo para equipos formados por
varios jugadores que participan coordinadamente en
el juego.

Más concretamente, la presente invención se re-
fiere a un dispositivo de entrenamiento deportivo que
suministra una predeterminada fuerza entre un juga-
dor que se desplaza con respecto a otros jugadores de
su mismo equipó cuando se desplaza con respecto a
un punto fijo o varios al cual todos los jugadores es-
tán ligados.
Estado de la técnica

El entrenamiento de la fuerza en fútbol, y en to-
dos los deportes que solicitan acciones rápidas re-
quiere la utilización de cargas altas de entrenamien-
to. Sin embargo, en competición no siempre se reali-
zan los mismos movimientos que cuando se levantan
cargas altas en los entrenamientos, y muchas veces
estos movimientos no se realizan a la misma velo-
cidad. El aumento de fuerza que se produce con el
entrenamiento no siempre se traduce en un aumento
de la velocidad en competición, ya que el efecto del
entrenamiento es específico del gesto o movimiento
entrenado. Para que haya una transferencia positiva
del entrenamiento a la competición, los movimientos
del entrenamiento deben ser lo más parecidos posi-
ble a los de competición, y ello implica la utilización
del balón en el caso del fútbol u otros deportes de ba-
lón/pelota, el cual hace que el futbolista o balonma-
nista, tenista,... realice los movimientos adaptándose
a la situación de juego, realizando movimientos no
estrictamente asemejados, sino adaptándose a la si-
tuación táctica.

Por lo tanto, en el entrenamiento de fútbol y otros
deportes análogos (con adversario/s y/o compañero/s)
los entrenadores no han solucionado aún el problema
de entrenar la fuerza en situación específica de juego,
similar a la competición.

La competición en fútbol dura noventa minutos,
en los que el futbolista realiza un esfuerzo caracte-
rizado por su intermitencia y por englobar acciones
de diferente intensidad. De todas ellas, son las accio-
nes realizadas a alta intensidad, las cuales requieren
una alta manifestación de fuerza y fuerza explosiva,
las que parecen ser determinantes, basándonos en el
hecho de que son las diferencias en la capacidad pa-
ra manifestar fuerza máxima y fuerza explosiva las
que diferencian a los jugadores de distinta categoría,
siendo los de mayor categoría los que tienen mayor
rendimiento en estas manifestaciones de fuerza.

La fuerza es importante en las acciones que, rea-
liza el futbolista, saltos, entradas, golpeos, regates,
cambios de dirección, y sobretodo, aceleraciones en
distancias cortas.

Existen varios productos y procedimientos que se
han utilizado para la mejora de la fuerza con el obje-
tivo final de mejorar el rendimiento en las aceleracio-
nes.

Las máquinas de las salas de musculación y los
pesos libres (discos, barras y mancuernas) han sido
los más utilizados, y provenientes de otros deportes,
han sido aplicados al entrenamiento de fútbol.

Todos estos medios de entrenamiento enumerados
previamente se caracterizan por aprovechar la fuerza

de la gravedad como fuente de sobrecarga o de re-
sistencia extra, la cual debe vencer el deportista apli-
cando una mayor fuerza muscular. La dirección de la
fuerza de la gravedad es vertical, y por lo tanto la fuer-
za extra que ha de aplicar el sujeto para vencerla tiene
también una dirección vertical.

Sin embargo, en el caso de la capacidad de acele-
ración, interesa que el deportista se entrene para mejo-
rar su aceleración en dirección horizontal, por lo que
la resistencia o carga extra que proporciona el medio
de entrenamiento interesa que sea en mayor medida
horizontal que vertical.

Otro proceso de entrenamiento ha sido utilizado
también importado de otros deportes y ha tenido un
amplio calado en el fútbol, es el caso del entrenamien-
to pliométrico (fundamentalmente saltos), la fuerza
que ha de vencer el deportista tiene una componente
vertical que es mayor que la componente horizontal.

Por tanto, se hace necesario desarrollar un siste-
ma de entrenamiento específico para los deportes de
equipo donde varios jugadores se desplazan de forma
coordinada y en conjunto, utilizando el mínimo nú-
mero de dispositivos de entrenamiento que favorezca
el entrenamiento de la velocidad de desplazamiento y,
en concreto, que la componente horizontal de la fuer-
za que ha de vencer el deportista sea mayor que la
componente vertical de la fuerza.
Caracterización de la invención

La presente invención busca resolver o reducir uno
o más de los inconvenientes expuestos anteriormente
por medio de un método de entrenamiento deportivo
como es reivindicada en la reivindicación 1. Realiza-
ciones de la invención son establecidas en las reivin-
dicaciones dependientes.

Un objeto de la presente invención es implementar
un método de entrenamiento que aumenta específica-
mente la capacidad de aceleración, como resultado se
aumenta la velocidad del desplazamiento.

Otro objeto de la presente invención es que el ju-
gador ejecute gestos repetibles del juego que practi-
ca en coordinación con otros jugadores de su equi-
po, adecuando estos gestos espacio-temporalmente a
la variación en la situación de juego.

Aún otro objeto de la presente invención es sobre-
cargar específicamente las estructuras anatómicas de
las piernas, sin sobrecargar las del tronco.

Otro objeto de la presente invención es proporcio-
nar un sistema en el que el deportista tenga que ven-
cer una fuerza en el que la componente horizontal sea
mayor que la horizontal.

Aún otro objeto de la presente invención es pro-
porcionar un sistema y medios de entrenamiento que
permitan libertad de movimiento en una pluralidad
de direcciones, en ambos sentidos del movimiento
de desplazamiento con resistencia adicional en ambos
sentidos del desplazamiento.

Otro objeto además de la presente invención es
proporcionar un sistema y medios que permita al ju-
gador realizar movimientos de alejamiento y acerca-
miento con grados de libertad de desplazamiento en
el plano horizontal, y que todos estos desplazamien-
tos se realicen mediatizados por una fuerza que ejerce
el medio de entrenamiento sobre el jugador, indepen-
dientemente del tipo de desplazamiento que realice el
jugador.

Otro objeto además de la presente invención es
disponer de un sistema que permite entrenamientos
interrelacionados con otros jugadores, realizando mo-
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ES 2 257 177 A1 4

vimientos con una sobrecarga, contra una resistencia
que le hace manifestar la fuerza muscular en situacio-
nes repetibles de juego.
Breve enunciado de las figuras

Ahora serán descritos dispositivos que materiali-
zan la invención, a modo de ejemplo solamente, con
referencia a los dibujos esquemáticos adjuntos, en los
que:

- la figura 1 representación vectorial de las fuerzas
que desencadena la acción muscular; A: en un apoyo
de marcha o carrera; B: fuerza que ejerce un medio
elástico sobre un punto al ser estirada; C: en un apoyo
de marcha ó carrera con una goma anclada a la cin-
tura de un sujeto en el lado contrario al sentido del
desplazamiento de acuerdo a la invención,

- la figura 2 ilustra esquemáticamente el dispositi-
vo de entrenamiento deportivo de acuerdo a la inven-
ción,

- la figura 3 ilustra esquemáticamente el disposi-
tivo de entrenamiento enlazando varios jugadores de
acuerdo a la invención,

- la figura 4 ilustra esquemáticamente el dispositi-
vo de entrenamiento deportivo enlazando varios juga-
dores y uno de ellos desplazado del resto de acuerdo
a la invención, y

- la figura 5 ilustra diferentes elementos incluidos
en el dispositivo de entrenamiento deportivo de acuer-
do a la invención.
Descripción de la invención

A continuación, con referencia a la figura 2, se en-
cuentra esquemáticamente ilustrado un dispositivo de
entrenamiento deportivo para deportistas que se en-
trenan colectivamente, de manera que practican situa-
ciones repetibles de juego relativas a un deporte prac-
ticado colectivamente.

El dispositivo de entrenamiento comprende me-
dios 11 fijos de fijación mecánica a modo de un an-
claje, tal como un poste de una portería de un campo
de fútbol al que se sujeta un extremo proximal de un
primer medio 12 elástico, tal como un cordón elástico.
El extremo proximal del primer 12 cordón se ancla al
poste 11 por medio de un primer 13 medio de cierre
que abraza al poste 11. El otro extremo distal del pri-
mer 12 cordón es sujetado a un segundo 14 medio de
cierre tal como un cinturón que a su vez rodea la cin-
tura de un primer jugador.

A continuación, se hace referencia a las figuras 1
y 2, donde se observa que tanto el elemento fijo 11 de
fijación mecánico como el primer 12 cordón elástico
añaden una fuerza resistente que ha de ser vencida por
el jugador en una situación repetible del juego.

En referencia a las figuras 2, 3 y 5, el dispositivo
de entrenamiento deportivo incluye también una plu-
ralidad de segundos 21 medios elásticos intermedios
que pueden ser utilizados para unir entre sí varios ju-
gadores, esto es, unidos dos a dos. Donde un extremo
proximal de un segundo 21 cordón intermedio se su-
jeta en un anclaje 52 del cinturón 14 del primer juga-
dor y el extremo distal se fija a un cinturón 14 de un
segundo jugador.

Así, en cada cinturón 14 puede estar unido a una
pluralidad de cordones 21 intermedios y/o al menos
a un primer medio 12 elástico, de manera que en
una situación repetible de juego, un jugador tiene que
vencer la resistencia que ejercen los elementos 11 fi-
jos de fijación y la que proporcionan los jugadores
a los que está unido el jugador que inicia un des-
plazamiento longitudinal a través de los cordones 21

intermedios.
El desplazamiento de dicho jugador se ve favo-

recido cuando el resto de compañeros, a los que es-
tá unido, inician un desplazamiento sustancialmente
longitudinal en el mismo sentido. En caso contrario,
esto es, no inician un desplazamiento y/o se desplazan
en sentido distinto al jugador que ha iniciado un des-
plazamiento, la componente horizontal de la fuerza
que ha de vencer dicho jugador se ve sustancialmente
incrementada.

En relación ahora con las figuras 3 y 4, se ha de ob-
servar que varios jugadores pueden estar unidos entre
sí y a uno o varios elementos 11 fijos de fijación por
medio de un conjunto de primeros 12 y segundos 21
cordones.

La longitud y elasticidad del primer 12 y segundo
21 cordón permite un alejamiento del elemento 11 fijo
de fijación y de otros compañeros elevado, lo cual per-
mite llegar a cualquier punto de un terreno de juego,
según las propiedades elásticas del material utilizado
en la fabricación de los cordones 11, 21, permitiendo
mayor o menor libertad de movimiento.

El hecho de qué los cordones 11, 12 sean inde-
pendientes de los elementos 11 fijos de fijación y que
los sistemas mecanismos 51, 52, 53 y 54 de fijación
de los cordones 11, 21 a los cinturones 13, 14 sean
fácilmente manejables permite la ubicación de cual-
quier tipo de dispositivo de medición de fuerza, tal
como un dinamómetro, galga extensiométrica, o si-
milar, intercalado entre los diferentes elementos del
dispositivo de entrenamiento, lo cual permite conocer
instantáneamente la fuerza ejercida por la interacción
elástico-jugador.

Los cordones 11, 12 elásticos pueden ser realiza-
dos mediante materiales elásticos tal como los utiliza-
dos en las denominadas coloquialmente “gomas qui-
rúrgicas”, aunque pueden utilizarse otros materiales
de propiedades similares.

En relación ahora con la figura 5, cada primer 12
cordón se une por su extremo proximal a una cinta 13
que a su vez se une al poste 11 de la portería. Por el
extremo distal se une al elemento 14 de sujeción al
jugador y que se coloca el deportista en la cintura.

La resistencia que ofrecen los cordones 21 inter-
medios es conocida, ya que se calibra previamente en
un laboratorio, pudiendo alcanzar más de 150 New-
tons cada uno. Cuando se utilizan varios cordones 21
intermedios sobre el mismo jugador se aumenta la
fuerza elástica que ejerce sobre el cinturón 14 de su-
jeción al sujeto y a cada elemento 11 de fijación.

Mediante este dispositivo se entrenan los movi-
mientos de grupos de jugadores de forma colectiva
y en situaciones de juego integradas o interrelaciona-
das.

Los movimientos en esta situación deben ser rápi-
dos y explosivos, consistiendo en aceleraciones rápi-
das.

La utilización del dispositivo por parte de varios
deportistas o jugadores a la vez sincronizando sus mo-
vimientos.

El dispositivo permite al deportista o jugador des-
plazarse adelante y atrás sin obstaculización del mo-
vimiento de vuelta atrás por parte del mismo.

Se ha de observar que para realizar una mejor des-
cripción del presente invento se ha utilizado el deporte
del fútbol como un ejemplo, pudiéndose usar el inven-
to en otros deportes de equipo o también individuales
-por ej. Tenis-. La cuestión es que el deportista se ten-
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ga que mover en función del juego del adversario y
el dispositivo le permite entrenar la fuerza sin perder
libertad de movimiento. Un técnico en el campo del

invento puede hacer variaciones evidentes a fin de uti-
lizarlo en otros deportes de equipo.
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REIVINDICACIONES

1. Dispositivo de entrenamiento deportivo que
comprende una pluralidad de primeros (12) y segun-
dos (21) medios elásticos y medios (11) fijos de fi-
jación mecánica; caracterizado porque un extremo
proximal del primer (12) medio elástico está adap-
tado para ser sujetado al medio (11) fijo de fijación,
el extremo distal del primer (12) medio elástico está
adaptado para ser sujetado a un sujeto practicante de
un juego individual o de equipo y un extremo proxi-
mal del segundo (21) medio elástico está configurado
para ser sujetado también al sujeto practicante y el
extrema distal del segundo (21) medio elástico está
configurado también para ser sujetado a un compañe-
ro del sujeto practicante, de manera que para reducir
la fuerza, en dirección horizontal, que ha de vencer el
sujeto practicante cuando realiza un desplazamiento
sustancialmente longitudinal se ha de desplazar tam-
bién de forma sincronizada el compañero del sujeto
practicante al que está unido por el segundo (21) me-
dio elástico.

2. Dispositivo de entrenamiento de acuerdo a la
reivindicación 1; caracterizado porque el dispositi-
vo de entrenamiento está adaptado para ofrecer resis-
tencia al desplazamiento, en dirección horizontal, del
sujeto practicante, de manera que la fuerza de resis-
tencia tiene una componente vertical reducida, previ-
niendo sobrecargar las estructuras del tronco de los
sujetos.

3. Dispositivo de entrenamiento de acuerdo a la
reivindicación 2; caracterizado porque el dispositivo
de entrenamiento ofrece resistencia al desplazamien-
to del sujeto en movimientos sucesivos, incluso tras
volver a la posición de partida.

4. Dispositivo de entrenamiento de acuerdo a la
reivindicación 3; caracterizado porque el dispositivo
de entrenamiento está adaptado para ofrecer resisten-
cia al movimiento del sujeto sin obligar a que el sujeto
siga una trayectoria predefinida sustancialmente rec-
tilínea.

5. Dispositivo de entrenamiento de acuerdo a la
reivindicación 4; caracterizado porque el dispositi-
vo de entrenamiento permite la sincronización de los
desplazamientos simultáneos de varios sujetos.

6. Dispositivo de entrenamiento de acuerdo a la
reivindicación 5; caracterizado porque los primeros

(12) y segundos (21) medios elásticos pueden ofrecer
diferente grado de resistencia al movimiento de los
sujetos practicantes interrelacionados por ellos utili-
zando medios elásticos de distintas propiedades.

7. Dispositivo de entrenamiento de acuerdo a la
reivindicación 6; caracterizado porque los segundos
(21) medios elásticos están adaptados para unir una
pluralidad de compañeros al sujeto practicante que
realiza un desplazamiento sustancialmente rectilíneo,
de manera que la fuerza de, resistencia aumenta o dis-
minuye sobre la base de compañeros unidos al sujeto
practicante.

8. Dispositivo de entrenamiento de acuerdo a la
reivindicación 7; caracterizado, porque los primeros
(12) y segundos (21) medios elásticos están configu-
rados para intercalar medios de medida de la fuerza.

9. Dispositivo de entrenamiento de acuerdo a la
reivindicación 8; caracterizado porque los primeros
(12) y segundos (21) medios elásticos están adaptados
para individualizar la resistencia que ofrecen a cada
sujeto practicante de un desplazamiento.

10. Método de entrenamiento deportivo para equi-
pos compuestos por más de un sujeto practicante que
utilizan una pluralidad de primeros (12) y segundos
(21) medios elásticos y medios (11) fijos de fijación
mecánica; caracterizado porque el método compren-
de los pasos de:

- unión de al menos un sujeto practicante al
medio (11) fijo de fijación por medio del
primer (12) medio elástico,

- unión de al menos un compañero del suje-
to practicante al sujeto practicante por me-
dio del segundo (21) medio elástico,

- reducción de la componente horizontal de
la fuerza de resistencia que ha de vencer el
sujeto practicante cuando realiza un des-
plazamiento sustancialmente longitudinal,
sí los compañeros que están unidos al su-
jeto practicante se desplazan sincronizada-
mente con él.

11. Método de entrenamiento de acuerdo a la rei-
vindicación 10; caracterizado porque el método in-
cluye también el paso de unir al menos un compañero
del sujeto practicante al medio (11) fijo de fijación por
medio de un primer (12) medio elástico.
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