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Resumen

El objetivo de la presente revision sistematica fue
revisar el estado actual de la investigacién sobre entre-
namiento de agilidad y ver cémo se puede mejorar la
agilidad en futbolistas. Para ello se realizé una busque-
da en la base de datos Medline/Pubmed para encontrar
todos los estudios publicados hasta el 1 de diciembre
de 2014 bajo las siguientes palabras clave: “agility
training soccer”. Se encontraron 20 publicaciones que
cubrian los criterios de inclusion. Segun los articulos, la
agilidad de los futbolistas se puede mejorar tanto en
pretemporada como en temporada o una vez acabada
la temporada. La mejora de la agilidad se puede con-
seguir con entrenamiento de pesas, con entrenamiento
pliométrico, con entrenamiento combinado de fuerzay
resistencia, con entrenamiento de contraste (isométrico
+ pliometria), mediante juegos con balén en espacios
reducidos, a través de entrenamientos de esprines con
cambios de direccién, mediante el método de entrena-
miento: velocidad, agilidad y rapidez, con programas de
entrenamiento neuromuscular, y a través de programas
de calentamiento. Se han observado mejoras tanto en
futbolistas amateur como en profesionales, y oscilan
desde un 0.8% de mejora hasta un 22.8%.

Palabras clave: Futbol, condicion fisica, fuerza, resis-
tencia, pliometria.
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Abstract

The purpose of the review was to look in the
scientific literature how to improve the agility in
footballers. The Medline/Pubmed database was used
to find out all articles published until December 1 of
2014 using the following key words: “agility training
soccer”. A total of 20 studies were found according
to the inclusion criteria. The agility in footballers can
be improved in preseason, during the season, and
out of the season. The improvement in agility can be
obtained through weight lifting, plyometric training,
combined training of strength and endurance, contrast
training (isometric + plyometric), with small-sided
games, change of direction sprint training, with the
speed, agility and quickness training method, with
neuromuscular programs, and also with warm-up
training program. The improvements were observed
in both amateur and professional football players,
ranging from 0.8% to 22.8% of improvement.

Key words: Football, physical fitness, strength,
endurance, plyometric.
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Introduccion

La agilidad es un componente esencial en muchos
deportes: deportes de equipo, deportes de raqueta,
deportes de artes marciales; en todos ellos los jugado-
res tienen que estar realizando cambios de direccién y
sentido constantemente. De manera especifica, la agi-
lidad constituye una cualidad importante para el ren-
dimiento en fatbol, bien sea para acelerar, desacelerar,
cambiar de direccién, escapar de los oponentes cuando
se estd atacando, o bien para presionarlos cuando se
estd defendiendo (Young & Willey, 2010).

El concepto de agilidad ha ido evolucionando. Origi-
nalmente el término agilidad se identificaba como la
velocidad para realizar cambios de direccién (Draper &
Lancaster, 1985); posteriormente, ademés de la velo-
cidad y el cambio de direccién, se introdujo el concep-
to cognitivo (Young, James, & Montgomery, 2002).
Mais recientemente, la agilidad se ha definido como
un movimiento rdpido del cuerpo entero, con cambio
de velocidad o direccién en respuesta a un estimulo
(Sheppard & Young, 2006).

La incorporacién de la toma de decisién por parte
del jugador ante un estimulo, como puede ser el movi-
miento del balén, acciones de los comparieros, despla-
zamiento de los rivales, proximidad o no de comparie-
ros o rivales, hace que el jugador realice dichas acciones
de agilidad bajo lo que se conoce como tareas abiertas.
Las tareas abiertas son aquellas actividades que no se
pueden planificar del todo de antemano; por ejemplo,
un futbolista no sabe si tiene que esprintar a por un
balén o no, hasta que no vea que ese balén esta dentro
de su zona, o dentro de la de otro compaiiero. A dife-
rencia de las tareas abiertas, encontramos las tareas
cerradas. Las tareas cerradas son aquellas actividades
que se pueden planificar de antemano, en estas tareas
el futbolista sabe lo que tiene que hacer, por ejemplo,
en un saque de esquina un jugador sabe de antemano
que tiene que hacer un esprint desde la frontal del drea
hasta el corazén del 4rea, y aqui hacer un cambio de di-
reccién para ir al primer palo, con el objetivo de peinar
el balén hacia atras para el remate de otro compariero
(Sheppard, Young, Doyle, Sheppard, & Newton, 2006).

Como hemos descrito anteriormente, en el futbol
podemos encontrar acciones motrices de agilidad pla-
nificadas o sin planificar, esto hace que, para conseguir
un mayor rendimiento en este deporte, los entrenado-
res, preparadores fisicos y profesionales del futbol,
elaboren ejercicios de entrenamiento que implican la
utilizacién tanto de tareas abiertas como de tareas
cerradas para mejorar la agilidad de sus futbolistas.
Todo ejercicio o actividad fisica en la que el futbolista
tiene que reaccionar ante un estimulo, pudiendo mo-
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dificarse la distancia a recorrer, el sentido, o cualquier
otro aspecto de esa tarea en funcién del estimulo, sera
una tarea abierta de agilidad, mientras que todo ejer-
cicio o actividad fisica donde el futbolista sepa lo que
va a hacer, los esprines o cambios de direccién que va
a realizar, qué distancia tiene que recorrer, y en qué
sentido antes de comenzar el ejercicio o la actividad,
sin necesidad de responder ante un estimulo, seran
tareas cerradas de agilidad (Vanttinen, Blomqvist, &
Hakkinen, 2010).

Teniendo en cuenta que los futbolistas tienen que
mejorar su agilidad para mejorar su rendimiento indi-
vidual y el del equipo, es importante evaluar a los de-
portistas utilizando tanto tests de agilidad con tareas
abiertas que incluyan una reaccién ante un estimulo
parecido al que puede acontecer en el transcurso del
deporte, como tests de agilidad con tareas cerradas.
Por lo tanto, el objetivo de la presente revision es ver
c6mo se puede mejorar la agilidad de los futbolistas a
través de los diferentes tests de agilidad empleados en
los estudios llevados a cabo con estos deportistas.

Método

Para encontrar los estudios cientificos sobre mejora
de agilidad en futbolistas se realizé una busqueda bi-
bliografica que incluyé todos los articulos publicados
hasta el 1 de diciembre de 2014, en la base de datos
Medline/Pubmed, utilizando las palabras clave: “agili-
ty training soccer”.

Criterios de inclusion y exclusiéon

Se identificaron 99 estudios (Figura 1), de los que se
ley6 el resumen o articulo completo; se incluyeron en
esta revisién aquellos en los que se observé un porcen-
taje de mejora en la agilidad de los futbolistas entre
antes y después del entrenamiento (n = 20). Los 79 es-
tudios restantes quedaron excluidos por no presentar
valores de agilidad antes y después del entrenamiento

Estudios identificados (n = 99)

Estudios excluidos (n = 79)

+ No presentan datos de agilidad (n = 25)
—— - No tienen entrenamiento de agilidad (n = 38)

« No se sabe el % de mejora (n = 14)

- No son futbolistas (n = 1)

« Articulo repetido (n = 1)

Estudios incluidos (n = 20)

Figura 1. Proceso de selecciéon de los estudios cientificos.
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Tabla 1. Porcentaje (%) de mejora en tests de agilidad sin y con balén en futbolistas

Porcentaje (%) de mejora en test de agilidad sin balén

Balsom  HAR [Illinois leftiright foot  Slalom Esprint con giros

Esprint Ttest M shuttle run

Autor, afio 180° 9%0°

A5m 10x5m 5-10-5m MTtest  PA RA RAT

VideoRAT

Futhol ~ Pesas $6  COD

Bloomfield, 2007

Caldwell, 2009 14

Chaouachi, 2014

49 36

Christou, 2006

Cressey, 2007

37

Daneshjoo, 2013 1.7

Garcia-Pinillos, 2014 5.1

Jones, 2010

22

McGawley, 2013

Meylan, 2009

Michailidis, 2013 28

Milanovic, 2013 08 15 2

Noyes, 2013

6.1

Oberacker, 2012

Polman, 2004 4514

Silva, 2014

54

Silva, 2011

32

Sohnlein, 2014 6.1

Vaczi, 2013 17

25

Young, 2014

38

Porcentaje (%) de mejora en test de agilidad con balén

Chaouachi, 2014

76 49

Milanovic, 2013 24 2

HAR = Hurdle agility run; M T-test = 40 m modified T-test; M shuttle run = 20 m modified shuttle run; PA = Planned agility; RA = Reactive agility; RAT = Reactive agility test; SSG =

Small-sided games; COD = Change of direction.

(n = 25), por no aplicar ningun entrenamiento de agili-
dad (n = 38), no presentar un porcentaje de mejora en
agilidad (n = 14), no ser futbolistas (n = 1), por ser un
articulo repetido (n = 1).

Analisis de los estudios

En los articulos incluidos que no mostraban el por-
centaje de mejora en el test de agilidad pero presenta-
ban datos en los tests de agilidad antes (pretest) y des-
pués (posttest) del entrenamiento se calculé dicho por-
centaje de mejora en agilidad, en tanto por ciento (%),
mediante la ecuacién: (posttest-pretest)*100/pretest.

Resultados

En la Tabla 1 se muestran los estudios encontrados
que cumplen los criterios de inclusién establecidos. Un
total de 20 articulos fueron seleccionados y las mejo-
ras, en %, en los diferentes tests de agilidad en futbo-
listas se muestran en la Tabla 1.
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No son muchos los estudios que de manera especifi-
canos indican cémo mejorar la agilidad de los futbolis-
tas. Ademas, desafortunadamente, se utilizan muchos
tests fisicos diferentes, lo cual hace mas complicado
extraer conclusiones generales. Sin embargo, si po-
demos sacar informacién relevante para aquellos que
pretendan mejorar esta cualidad, ya que se ha visto
que se puede mejorar de la siguiente manera:

Pretemporada, temporada, fuera de temporada

Se observa que la agilidad se puede mejorar tanto en
pretemporada, no solo en futbolistas semiprofesionales
(Caldwell & Peters, 2009), sino también en futbolistas
profesionales (Silva et al., 2014), como a lo largo de la
temporada (Silva et al., 2011) y fuera de temporada (Jo-
nes, Matthews, Murray, Van Raalte, & Jensen, 2010).

Alo largo de la temporada se observé que, en la se-
gunda parte de la temporada, a diferencia de la prime-
ra parte, donde el nuamero de partidos aumentd, a la
vez que disminuian el nimero de sesiones de condi-
cién fisica, en futbolistas profesionales se mejoré la
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agilidad un 3.2% (Silva et al., 2011). También se han
observado mejoras en futbolistas adolescentes, con
edades comprendidas entre los 12 y los 15 afios, a lo
largo de una temporada en la agilidad en un 3.6% y 4%
alas 8 y 16 semanas respectivamente, en el grupo que
realizé el entrenamiento de fatbol 5 veces por semana,
con una duracién por sesién de unos 90 minutos apro-
ximadamente. El entrenamiento de futbol se basé en
el desarrollo de aspectos técnicos y tacticos en primer
lugar, y en la mejora de la condicién fisica posterior-
mente (Christou et al., 2006). En este mismo estudio,
otro grupo realizé un entrenamiento de pesas antes
del entrenamiento de futbol con una duracién de unos
45 minutos, aproximadamente, y las mejoras en agili-
dad fueron de un 3.4% y un 5.4% alas 8 y 16 semanas
respectivamente (Christou et al., 2006).

Entrenamiento de pesas

El entrenamiento de pesas se ha visto que es efec-
tivo para mejorar la agilidad tanto en mujeres (Jones
et al., 2010; Oberacker, Davis, Haff, Witmer, & Moir,
2012) como en hombres (Christou et al., 2006; Cres-
sey, West, Tiberio, Kraemer, & Maresh, 2007).

El entrenamiento de pesas durante 5 semanas, en-
trenando 2 veces por semana, y desarrollado tanto en
una superficie estable como inestable, consiguié me-
jorar tanto el test de agilidad cerrado (planned agility),
como el test de agilidad abierto (reactive agility), en
un 7.9 y 7.2% respectivamente en mujeres futbolistas
(Oberacker et al., 2012). También se han visto mejoras
en la agilidad, T-test, de un 3.7% de media en hom-
bres futbolistas que afiadieron 10 semanas de entre-
namiento de pesas al programa de entrenamiento de
fatbol, las mejoras para el grupo que se ejercit6 en una
superficie inestable fueron de un 2.9%, mientras que
el grupo que entrend en una superficie estable mejo-
r6 un 4.4% (Cressey et al., 2007). En otro estudio, la
combinacién del entrenamiento regular de futbol con
el entrenamiento de pesas, 2 veces por semana, permi-
tié mejorar la agilidad, 10x5 m, en futbolistas con una
edad media de 13.8 afios, un 3.4% y un 5.4% alas 8 y
16 semanas (Christou et al., 2006).

El entrenamiento de pesas durante 12 semanas, fuera
de temporada, sin la practica del entrenamiento de fut-
bol, también permitié mejorar la agilidad, 5-10-5 test,
un 2.2% en mujeres futbolistas (Jones et al., 2010).

Entrenamiento pliométrico
Se ha observado que entrenar con ejercicios pliomé-

tricos, durante un periodo de entre 6 y 16 semanas,
permite mejorar la agilidad (Meylan & Malatesta, 2009;
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Michailidis et al., 2013; Sohnlein, Muller, & Stoggl,
2014; Vaczi, Tollar, Meszler, Juhasz, & Karsai, 2013).

Junto al entrenamiento regular de fatbol, afiadir 6
semanas de entrenamiento pliométrico, 2 veces por se-
mana, permitieron mejorar la agilidad, T-test e Illinois
agility test, en un 2.5y 1.7% respectivamente en juga-
dores de futbol con una edad media de 21.9 afios (Vaczi
et al,, 2013). En otro estudio, afiadir al entrenamiento
de futbol, 8 semanas de entrenamiento pliométrico, 2
veces por semana, también mejoraron la agilidad, 10 m
esprint con 4 giros de 60° alrededor de una pica, en un
9.6% en nifios futbolistas con una edad media de 13.3
anos de edad (Meylan & Malatesta, 2009). Utilizando
ese mismo test de agilidad, 10 m esprint con 4 giros de
60°, la mejora fue de un 22.6% en nifios futbolistas con
una edad media de 10.6 afios, tras afiadir al entrena-
miento de fatbol un entrenamiento pliométrico de 12
semanas de duracién, entrenando 2 veces por semana
(Michailidis et al., 2013). En otro estudio, la practica
de futbol no fue suficiente para mejorar la agilidad de
futbolistas con una edad media de 12.3 afios, mien-
tras que el grupo, con una edad media de 13 afios, que
sustituy6 dos sesiones de entrenamiento en futbol por
entrenamiento pliométrico, durante 16 semanas, con-
siguieron mejorar la agilidad, Hurdle agility run, en un
6.1% (Sohnlein et al., 2014).

Entrenamiento combinado de fuerza y resistencia

También se ha observado que combinar el entrena-
miento de fuerza y resistencia en futbolistas profesiona-
les con una edad media de 23.4 afios, durante 5 semanas,
a razén de 3 veces por semana, permite mejorar la agi-
lidad un 1% de media (McGawley & Andersson, 2013).
Este estudio demostr6 que el orden en el que se realice
fuerza o resistencia no afecta a la mejora en la agilidad,
de tal modo que cuando se entrené primero resistencia
y luego fuerza, la mejora fue de un 1.1%, mientras que
cuando se entrend primero fuerza y luego resistencia, la
mejora fue de un 0.9%; sin observarse diferencias sig-
nificativas en el orden en el que se combinaban ambos
entrenamientos (McGawley & Andersson, 2013).

Entrenamiento de contraste (contraccion isométrica
+ pliometria)

El entrenamiento pliométrico también se ha com-
binado con el entrenamiento isométrico durante 12
semanas, 2 veces por semana, para mejorar la agilidad,
Balsom agility test, en un 5.1% en jugadores semipro-
fesionales de futbol, con una edad media de 15.9 afios
de edad (Garcia-Pinillos, Martinez-Amat, Hita-Con-
treras, Martinez-Lopez, & Latorre-Roman, 2014).
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Juegos con balén en espacios reducidos o
Small-sided games (SSG)

La participacién en una o dos sesiones de 15 mi-
nutos por semana de SSG, con 11 sesiones llevadas a
cabo durante un periodo de 7 semanas, a lo largo de
la temporada, permitieron mejorar la agilidad, tarea
abierta, en un 3.8%, en futbolistas de élite con una
edad media de 17.4 afios. Parece ser que los SSG me-
joraron el rendimiento en agilidad, a través de una
mejora en la toma de decisién, mdas que en una mejo-
ra de la velocidad del movimiento (Young & Rogers,
2014). En futbolistas mas jévenes, con una edad me-
dia de 14.2 afios, también se ha observado que 6 se-
manas de entrenamiento con SSG, 3 veces por sema-
na, permiten mejorar la agilidad, tarea abierta, tanto
con balén 7.6%, como sin balén 4.9% (Chaouachi et
al.,, 2014).

Entrenamiento de esprines con cambios de direccion

Un programa de entrenamiento de 6 semanas, 3 ve-
ces por semana, con esprines cortos en los que hay
que hacer cambios de direccién, mejoraron el tiem-
po en agilidad, tarea abierta, en el test con balén un
4.9%, asi como en el test sin balén un 3.6% en futbo-
listas con una edad media de 14.2 afios (Chaouachi et
al,, 2014).

Método de entrenamiento: velocidad, agilidad y
rapidez (SAQ)

El método de entrenamiento SAQ realizado 4 veces
por semana, durante 12 semanas, ha sido una ma-
nera efectiva de mejorar la agilidad en diversos tests
sin balén: slalom, esprint con giros de 180°y 90°, y el
test 4x5 m, en un 0.8%, 1.5%, 2% y 1.2% respectiva-
mente; y con balén, esprint con giros de 180° y 90°,
en un 2.4% y 2% respectivamente en futbolistas juve-
niles (Milanovic, Sporis, Trajkovic, James, & Samija,
2013). La aplicacién de este método de entrenamiento
durante 12.2 horas, distribuidas a lo largo de 6 sema-
nas, también mejoré la agilidad, T-test, en un 5.9% en
deportistas desentrenados, con una edad media de
20.5 arfios, de varios deportes, entre ellos futbolistas
(Bloomfield, Polman, O’'Donoghue, & McNaughton,
2007). Mujeres futbolistas de élite, con una edad me-
dia de 21.2 afios, mostraron mayores mejoras en agili-
dad, pie izquierdo y derecho, un 4.5% y 4% respectiva-
mente, con el método de entrenamiento SAQ respecto
aun entrenamiento regular de futbol, ambos aplicados
durante un periodo de 12 semanas de duracién (Pol-
man, Walsh, Bloomfield, & Nesti, 2004).
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Programa de entrenamiento neuromuscular

Un programa de entrenamiento neuromuscular rea-
lizado 3 veces por semana, durante 6 semanas, que
incluia ejercicios dindmicos de calentamiento, entre-
namiento de salto, tareas de velocidad y agilidad espe-
cificas de futbol, condicionamiento aerébico y flexibi-
lidad, mejor6 la agilidad, T-test, un 6.1% en jugadoras
de futbol (Noyes, Barber-Westin, Tutalo-Smith, &
Campbell, 2013).

Programa de calentamiento

La aplicacién del programa de calentamiento FIFA
11+, durante 8 semanas, 3 veces por semana, consi-
guid mejoras en agilidad, Illinois agility test, de un 1.7%
en futbolistas profesionales con una edad media de
19.2 anos (Daneshjoo, Mokhtar, Rahnama, & Yusof,
2013).

Discusion

El objetivo de la revisién sistemética fue encontrar
las investigaciones sobre entrenamiento de la agilidad
y ver cdmo esos programas mejoraban la agilidad de
los futbolistas. En este sentido, hasta diciembre de
2014, buscando en la base de datos Medline/Pubmed,
encontramos 99 articulos con las palabras clave “agili-
ty training soccer”, de todos ellos, solo pudimos incluir
en esta revisién 20 articulos, que presentaban datos
iniciales y finales en algun test de agilidad, para poder
calcular el porcentaje de mejora de los futbolistas.

La literatura cientifica indica que varios métodos de
entrenamiento o formas de entrenar: entrenamiento
de pesas, entrenamiento pliométrico, entrenamien-
to combinado de fuerza y resistencia, entrenamiento
de contraste, juegos con balén en espacios reducidos
(SSG), esprines con cambios de direccién, método de
entrenamiento: velocidad, agilidad y rapidez (SAQ),
programas de entrenamiento neuromuscular, y pro-
gramas de calentamiento son utiles para mejorar la
agilidad de los futbolistas.

El entrenamiento de pesas y el entrenamiento plio-
métrico pueden provocar adaptaciones estructurales
y neurales, las cuales han demostrado ser efectivas
para mejorar gestos explosivos (Perez-Gomez & Cal-
bet, 2013); este hecho podria justificar que tanto la
utilizacién de pesas (Christou et al., 2006; Cressey et
al., 2007; Jones et al., 2010; Oberacker et al., 2012),
como la pliometria (Meylan & Malatesta, 2009; Mi-
chailidis et al., 2013; Sohnlein et al., 2014; Vaczi et al.,
2013), sirvan como métodos de entrenamiento para
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provocar mejoras en la agilidad de los futbolistas. La
combinacién del entrenamiento de fuerza, bajo algu-
na de las dos modalidades indicadas anteriormente,
y de resistencia (McGawley & Andersson, 2013) tam-
bién ayudan a mejorar el rendimiento en agilidad. A
los beneficios del entrenamiento de fuerza explicados
anteriormente cabe afiadir los de resistencia; en este
sentido, el entrenamiento intervalico de alta intensi-
dad comtnmente usado, de 4 repeticiones de 4 minu-
tos al 90-95% de la frecuencia cardiaca maxima, con 3
minutos de recuperacion entre repeticiones, permite
mejorar la condicién aerdbica, ademads de la intensidad
de trabajo medio, la distancia recorrida en un partido
de futbol, asi como el nimero de intervenciones con el
balén, y el total de esprines realizados en dicho parti-
do (Helgerud, Engen, Wisloff, & Hoff, 2001; Impelliz-
zeri et al., 2006); en este sentido, la agilidad implica
un desplazamiento rdpido con cambio de sentido, la
mejora en los esprines que se consiguen con el entre-
namiento de resistencia justificaria el aumento de ren-
dimiento en agilidad.

La generacién de fuerza muscular puede ser au-
mentada si viene precedida por una contraccién
previa (Sale, 2002), este hecho podria permitir que
el método de contraste (isométrico + pliometria), en
el cual se realiza una contraccién isométrica antes de
una accién pliométrica explosiva, provocara mejoras
en la generacién de fuerza y, por lo tanto, aumento
en el rendimiento de agilidad (Garcia-Pinillos et al.,
2014).

Los SSG son un método de entrenamiento muy uti-
lizado recientemente en el futbol por el potencial que
tiene para mejorar a la vez tanto aspectos de condicién
fisica como aspectos técnicos y tacticos (Hill-Haas,
Dawson, Impellizzeri, & Coutts, 2011); se ha obser-
vado que los SSG implican una alta demanda fisica de
acciones englobadas en la denominacién de agilidad,
ya que se dan muchos esprines con cambios de direc-
ci6n de manera constante, pudiendo variar su nimero
en funcién del disefio que se haga de dichos SSG (Da-
vies, Young, Farrow, & Bahnert, 2013); de este modo,
se puede estar entrenando la agilidad de manera espe-
cifica, asi como sus componentes de aceleracion, des-
aceleracién y cambios de direccién; esto justificaria las
mejoras de los futbolistas en agilidad tras la aplicacién
de este método de entrenamiento (Chaouachi et al.,
2014; Young & Rogers, 2014).

El método de entrenamiento de esprines con cam-
bios de direccién (Chaouachi et al., 2014), y el método
SAQ (Bloomfield et al., 2007; Milanovic et al., 2013;
Polman et al., 2004), son métodos que, de una mane-
ra parecida a los SSG, reproducen las manifestaciones
motrices caracteristicas de la agilidad; este puede ser
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el motivo por el que ambos métodos sirvan para mejo-
rar la agilidad de los futbolistas.

Los programas de entrenamiento neuromuscular
y calentamiento suelen incluir ejercicios de carrera,
fuerza, pliometria, equilibrio, agilidad y velocidad. Los
beneficios de varios de estos ejercicios sobre la agili-
dad han sido explicados anteriormente; cabe aqui se-
fialar que el equilibrio es un aspecto importante de la
agilidad, ya que en los cambios de direccién hay que
mantener un buen equilibrio para ser lo més eficaz po-
sible; el equilibrio es otro componente que se trabaja
en estos programas de entrenamiento que han mos-
trado su eficacia para mejorar la agilidad de los futbo-
listas (Daneshjoo et al., 2013; Noyes et al., 2013).

La revisién llevada a cabo nos demuestra que la agi-
lidad de los futbolistas puede ser mejorada desde un
0.8% hasta un 22.8% en funcién del test utilizado;
concretamente, la segunda mayor mejora en un test
de agilidad es de 9.6%, que al igual que la mayor mejo-
ra de un 22.8%, coinciden con el test de 10 m esprint
con 4 giros de 60°, lo que parece indicar que el test de
10 m esprint con 4 giros de 60° es un test propicio para
conseguir grandes mejoras; tampoco hay que olvidar
que los sujetos que mejoran un 22.8%, con dicho test,
tienen una edad media de 10.6 afios (Michailidis et al.,
2013), y los que mejoran un 9.6% tienen una edad me-
dia de 13.3 afios (Meylan & Malatesta, 2009). En este
sentido, el margen de mejora en jévenes futbolistas
es mayor que en futbolistas adultos, pero debe haber
algin otro motivo que explique por qué se mejora tan-
to en este test, ya que en otros estudios también han
participado futbolistas de edades similares y la mejo-
ras no han sido tan grandes (Christou et al., 2006; So-
hnlein et al., 2014).

No existe ningun test de agilidad universalmente
utilizado por todos para medir esta cualidad, de hecho,
entre los 20 articulos incluidos en la revisién hay 17
tests de agilidad utilizados: Balsom agility test, Hurdle
agility run, Illinois agility test, left and right side agility
test, slalom test, esprines con giros de 180, 90 6 60 gra-
dos, esprines de 4x5 m, 10x5 m y 5-10-5 m, T-test, 40
m modified T-test, 20 m modified shuttle run, planned
agility, reactive agility y video-reactive agility test. Es de-
cir, resulta dificil establecer comparaciones entre estu-
dios, ya que los tests para evaluar la agilidad son dife-
rentes, ademds algunos tests evaltian la agilidad con
tareas cerradas (planned agility), mientras que otros
utilizan tareas de agilidad abiertas (reactive agility).
Este hecho, unido a que el ntumero de articulos en los
que se observan mejoras es bajo, hace dificil establecer
recomendaciones sobre qué método es més efectivo o
en qué momento de la temporada debe ser aplicado, ya
que las comparaciones entre los métodos son dificiles.
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Conclusion

En funcién de los articulos publicados en la litera-
tura cientifica, se puede concluir que para mejorar la
agilidad de un futbolista es recomendable, a la hora
de disefiar el entrenamiento, la utilizacién de entre-
namiento de pesas, entrenamiento pliométrico, entre-
namiento combinado de fuerza y resistencia, entre-
namiento de contraste, juegos con balén en espacios
reducidos, esprines con cambios de direccién, método
de entrenamiento: velocidad, agilidad y rapidez, pro-
gramas de entrenamiento neuromuscular, o progra-
mas de calentamiento; todos ellos han demostrado
ser efectivos. Sin embargo, la diversidad de métodos
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de entrenamiento, el numero limitado de estudios y la
variedad de edades entre los futbolistas participantes,
no permiten conocer cudl de todos estos métodos de
entrenamiento seria el mejor para conseguir mayores
mejoras. Las mejoras se han observado tanto en fut-
bolistas amateur como profesionales, y oscilan desde
un 0.8% hasta un 22.8%. Seria recomendable la reali-
zacién de maés estudios, en los que se aplicaran a suje-
tos de la misma edad o mismo nivel de entrenamiento
varios de los métodos aqui descritos para ver si alguno
de estos tiene un potencial mayor respecto a los otros.
También seria interesante que se aplicaran tanto en
pretemporada como a lo largo de la temporada de fut-
bol o al final de la misma.
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