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Una de les qualitats basiques per ser un bon jugador de futbol
sala és la resistencia: 1’aerobica i 1'anaerobica.

La resistencia aerobica és la capacitat que permet realitzar
un exercici mantenint 1l’equilibri d’oxigen (el que anomenem
Steady State). Es a dir, es produeix un equilibri entre 1la
necessitat d’oxigen que es requereix i la capacitat de
aprovisionament. Es correspon amb esforcos de intensitat suau
i mitjana. Pertanyen a aquest tipus de resistencia les
carreres de 1llarga durada 1 esports que requereixen
permanencia en accidé sense necessitat de molta intensitat.

En relacido al futbol sala, és un element basic ideal pel
treball fisic a desenvolupar en un periode inicial
d’entrenament, tractant de proporcionar un bon condicionament
fisic general que doni pas a la posterior fase
d’especialitzacid de les qualitats fisiques més rellevants.

La resistencia anaerobica és la que permet suportar durant el
major temps possible un deute en 1l'aprovisionament d’oxigen,
produit per un alt ritme de treball. Es divideix en dos tipus:
la resistencia alectica i lactica.

La resistencia anaerobica alectica (que no produeix acumulacié
d'acid lactic) és la propia d’esports com la velocitat,
halterofilia, salts, esports d’equip en general, com el futbol
sala. Es sobrepassen els 180 p/m, es produeix un deute gran
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d’oxigen (entre 85% — 90%). Es la propia pel desenvolupament
d’accions de molta intensitat amb ritme variat en el qual la
velocitat i la carrera pausada es van alternant continuament.

La velocitat podria ser considerada com el factor, si no el
més rellevant, al menys vital pel futbol sala. Aquest fet ve
donat per 1'imperatiu que la relacidé espai-mobil-temps marca
en el futbol sala — la necessitat d’arribar a un espai en el
menor temps possible -.

Aquesta velocitat es divideix en dos tipus:

= Accions de moviment ciclic: propies de natacid,
ciclisme, esqui de fons, marxa,..

= Accions de moviment aciclic: la velocitat es manifesta
en gestos aillats i saltejats: salts, halterofilia,
esports d’equip, futbol sala,

Les diferents manifestacions de velocitat en el futbol sala
son:

= Velocitat de reaccid.

= Velocitat d’execucid.
 Velocitat de desplacament.
= Velocitat Maxima.

= Velocitat Absoluta.

= Velocitat Relativa.

La condicidé fisica és un dels factors que determina la
capacitat de l'esportista de rendir durant una competicid. La
capacitat fisica individual contribueix a millorar el
rendiment col-lectiu en els esports d’equip. La preparacio
condicional en les categories de formacié de futbol sala manca
d’una formacidé especifica que determini les exigencies que
implica jugar al futbol sala. En l’esport del futbol ha



existit una preocupacidé per coneixement en aquest aspecte. EL
futbol sala és un esport en el que prevalen la intensitat i
1’alt ritme de joc, provocats pel caracter reduit de 1’espai
on es desenvolupa i la presencia constant de la pilota en
zones properes a la posicid de cada jugador. Es per aix0 que
una adequada condicié fisica resulta imprescindible per un
optim desenvolupament del joc.

Basicament, en el futbol sala es desenvolupen tots els
components fisics habituals, malgrat uns prevalguin sobre
altres: la seva intensitat, els moviments constants, amb
marcat accent als canvis de ritme, fan que factors com la
velocitat de reaccid, el treball de resistencia anaerobica,
l’agilitat, aixi com un adequat Us de 1la poténcia siguin les
capacitats més a tenir en compte en la preparacié fisica
especifica del futbol sala.

En el futbol sala també es donen altres aspectes fisics com:

- L'agilitat.

= La forca.

= La coordinacié.
= L'equilibri.



