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RESUMEN

La investigacion muestra los resultados obtenidos respecto al mejoramiento de la
resistencia aerobica en mujeres futbolistas entre los de 14 a 16 afios por medio de elementos del
crossfit y ejercicios coordinativos con transferencia a juegos tacticos menores del club
Generaciones Palmiranas. Para este proceso se hizo uso del diario de campo, test y registro
fotografico; la investigacion fue de tipo cualitativo donde se utilizo la investigacion accion
participativa orientada a ver la eficacia de los elementos de crossfit y ejercicios coordinativos en

la mejora de dicha cualidad.

En el marco conceptual podemos ver temas como la adolescencia, las mujeres en el
futbol, sistemas energéticos, planificacion deportiva y el rol del educador fisico como
entrenador tomando autores como Joan solé, Vicente Clemente, Eric Valladoro entre
otros como referencia para dar sostén argumentativo a la presente investigacion. Al
finalizar este proceso se evalud la eficacia de dichos elementos en la mejora de la

cualidad trabajada con las futbolistas del club en cuestion.

PALABRAS CLAVE:
Resistencia aerdbica, crossfit, ejercicios coordinativos, juegos tacticos menores,

transferencia



ABSTRACT

Research shows the results regarding the improvement of aerobic endurance in female
soccer players between 14 to 16 years through elements of crossfit and coordinative exercises
transfer to smaller tactical games Palmiranas Generations Club. For this process made use of the
diary, test and photographic record; research was qualitative where participatory action research
aimed to see the effectiveness of the elements of crossfit and coordinative exercises in improving

this quality was used.

In the conceptual framework we can see issues such as adolescence, women in football,
energy systems, sports planning and the role of physical educator as a coach taking authors like
Joan Solé, Vicente Clemente, Eric VValladoro among others as a reference to give argumentative
support to this investigation. After this process the effectiveness of these elements in improving

the quality worked with the players in the club in question was assessed.



PRESENTACION

La investigacion muestra el proceso de intervencion que se realizd con un grupo de
mujeres futbolistas de la categoria juvenil del club Generaciones Palmiranas, donde se buscd
mejorar la capacidad aerobica por medio de elementos de crossfit y ejercicios coordinativos con

métodos de transferencia.

En capitulo uno los antecedentes de investigaciones similares que nos aportan
experiencias previas, en el dos vemos las fundamentacion del problema constituido por el
contexto, la justificacion, el planteamiento y los objetivos; en capitulo el tres tenemos la

metodologia utilizada.

Para el capitulo cuatro veremos los referentes legales, conceptuales que dieron base a la
presente investigacion con la recoleccién de informacion de autores reconocidos en los ambitos
tratados durante este proceso, asi mismo el andlisis de la experiencia de intervencién se recoge
en capitulo cinco; al final les presentamos las conclusiones y recomendaciones en el capitulo

seis.
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INTRODUCCION

Esta investigacion esta dirigida hacia mujeres futbolistas de 14 a 16 de edad del “Club
Generaciones Palmiranas”, con el fin de mejorar su resistencia aerébica por medio de elementos
y ejercicios que garanticen la mejora de la misma, por ser una de las cualidades mas importante
y relevantes en el futbol actual, toda futbolista debe empezar su proceso de acondicionamiento y
adaptabilidad al medio desde temprana edad, esto garantiza al momento de llegar a su madurez
estar en un alto rendimiento y ser competitivo frente a otro jugadores. Esta investigacion tiene
como énfasis el deporte dado que se trabajo con nifias en etapa deportiva formativa a las cuales
se les brindd herramientas para que desempefien mejor sus habilidades, en cuanto al campo de
aplicacion tenemos el entrenamiento deportivo y preparacion fisica. EI grupo de investigacion se
inscribe en actividad fisica y calidad de vida (AFYCAVI) y su linea de investigacion es

pedagogia de la actividad fisica.

La resistencia aerobica es pilar fundamental en el futbol por el gasto energético del
deportista, esto se evidencia con la fatiga muscular cuando se presentan calambres, dolores
musculares, baja oxigenacién en sangre y pulmones. El ejercicio fisico requiere de un
funcionamiento muscular con un aporte energético, dependiendo del ejercicio y del deporte que
realiza, el organismo gestionara las diferentes vias energéticas que nos proporcionaran los
medios necesarios para soportar las diferentes cargas e intensidades expuestas al deportista,
siendo via aerobica (Presencia de O2) o anaerdbica (Sin presencia O2) . Los métodos para
trabajar la resistencia pueden variar segun el objetivo 0 necesidad que se busca suplir; se puede

hacer uso de conceptos de entrenamiento como el crossfit u otros que faciliten el trabajo y tengan
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eficacia en los resultados. Los ejercicios de tipo coordinativo usados no solamente como
complemento sino como trabajo aerdbico, potencian dos puntos de trabajo, obviamente el primer
punto es la coordinacion puesto que ejercicios coordinados permiten menor gasto energético, el
segundo punto es el aerdbico ya que este tipo de ejercicios pueden ser presentados en circuitos

largos que favorezcan el uso de este sistema.



TEMA

Resistencia aerdbica

12
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1. ANTECEDENTES

De acuerdo a la primera revision de antecedentes se encontré una investigacion de la
Universidad del Valle relacionada al entrenamiento de la resistencia aerdbica en futbolistas, de
manera historica. Nos da una recopilacion del trabajo hecho sobre la resistencia en el futbol
desde el siglo pasado, la generalidad en definicion, los métodos empiricos y actuales del deporte
futbol. también se nos habla de los factores fisiologicos que influyen en la resistencia aerdbica,
sus cambios metabdlicos, el gasto energético de los deportistas y la propuesta de varios autores
sobre métodos de entrenamiento para perfeccionar el juego de cada individuo, observando que

esta es la cualidad fisica condicionante en el futbol (Norberto y Enrique 2011).

Aqui se nos expone de igual modo como la fatiga tiene incidencia no solamente negativa,
sino que de ser usada adecuadamente, permite una adaptacion fisioldgica o conocida como
supercompensacion que favorecen la mejora de la condicién fisica. Este antecedente nos da un
plano general del trabajo aerdbico en el futbol y nos aporta bases tedricas para aplicarlas en el
campo de intervencion; su aporte hacia la investigacion es de suma importancia por tener una
base tedrica, con seguimiento hacia las nuevas tendencias de métodos de entrenamiento fisico en
el futbolista, siendo un importante punto de inicio para dar claridad de los diferentes ejercicios

para mejorar la resistencia aerobica por medio de trabajos con bal6n y sin balén.

En segundo lugar referenciamos un aporte que define la resistencia aerobica y los
cambios fisioldgicos que suceden en el musculo, el trabajo aerébico de varios autores con sus

posturas, finalizando con 2 test, aportan dos definiciones sobre la resistencia.
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Zintl (1991) la resistencia es "la capacidad de resistir psiquica y fisicamente una carga
durante largo tiempo", Alvarez del Villar (1983) "la capacidad de realizar un esfuerzo de mayor
0 menor intensidad durante el mayor tiempo posible". (Raya Puygnaire, Sdnchez S&nchez &

Yague Cabezon, 2003, p.1)

Para nuestra investigacion es fundamental saber el gasto energético y la intensidad que
debemos realizar los ejercicios, este articulo nos muestra con tablas las escalas de gasto de VO2
Max (Volumen maximo de oxigeno) la intensidad con las que podremos corroborar la veracidad

de nuestra investigacion.

Por otra parte, el licenciado José Alberto Pérez (2002), expone en su tesis titulada
“planificacion de la resistencia aerobica en el periodo preparatorio en la etapa general por
medio del sistema de capacidades motrices en futbolistas de 2° y 3° etapa por medio del deporte
escolar”. Esta fue una investigacion experimental, longitudinal de objeto y cuasi estadistica que
encontrd en sus resultados la diferencia entre la capacidad condicional motriz y la resistencia
especifica de los jugadores que intervino. Aqui se tom6 como muestra a un grupo de jévenes
entre los 12 y 15 afios a los cuales se les aplico un listado de 11 puntos planificados para trabajar
dicha cualidad; se hizo uso de la prueba Conconi' de 400 metros incremental la cual mide el

punto critico anaerobio y el Vo2 Max.

! Se ejecuta en una pista de atletismo de 400 mts. Posteriormente de haber realizado 10 minutos de calentamiento,
se procede a colocar al atleta un cardiégrafo, se comienza la prueba a una velocidad de 10 km/h, cada 200 mts se
aumenta la velocidad en 0,5 km/h, el mismo es notificado a los atletas mediante un silbido, la prueba finaliza cuando
los atletas no pueden mantener la velocidad establecida.
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Los resultados obtenidos durante este proceso demuestran una mejora sustancial
evidenciado en la cantidad de personas que lograron terminar la sexta etapa del trabajo cuando al
principio eran muy pocos los que finalizaban, es decir, hubo aumento en la resistencia aérobica

del grupo en cuestion.

Una investigacion realizada con 30 atletas con edades que oscilan los 38 afios, con
estatura que varia los 174 cm y con un peso oscilatorio entre los 72 kg; dividié dicho numero en
tres grupos los cuales, cada grupo realiz6é un tipo de entrenamiento diferente por un tiempo de
cuatro semanas. Los grupos que fueron divididos trabajaron de la siguiente manera: G1=
entrenamiento de desarrollo resistencia aérobica con distribucién de cargas de tendencia
creciente e intensidad de trabajo aerdbico; G2= entrenamiento de desarrollo de resistencia
aerobica con distribucién de cargas constante en intensidad de trabajo aerébico; por ultimo, el
G3 como grupo control y entrenamiento libres. Para esta investigacion se analizaron ciertos
puntos (Ver tabla 1) que permitieron evidenciar los avances y la eficacia del proceso de

intervencion realizado con el grupo de atletas (Clemente, 2009).
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Tabla 1
Puntos de analisis de mejora

¢ V02 Max

Umbrales ventilatorios

Espirometria

Umbrales lacticos

Recuperacion a través de la variable de F.C.
Fatiga del sistema nervioso central
Composicidn corporal

Fuerza isocinética

*® & & & o o o o

Fuerza explosiva

Nota: Tomado y adatado del propio texto de Clemente (2009).

Los resultados que arrojé la intervencion, mostraron que no hubo diferencias
significativas en las variables de Vo2 Max, umbrales ventilatorios, espirométricos, fuerza
isocinética y fuerza explosiva. Por lo contrario, si se evidenciaron cambios muy sustanciales en
los puntos de velocidad de carrera, IMC, mejora de la F.C., mejora en los niveles lactato y mayor

recuperacion.

Estos resultados denotan mejoras en los métodos de planificacion incremental y constante
donde se consiguieron mejores resultados en comparacion con el grupo control. Los del grupo de
trabajo constante obtuvieron mejoras de frecuencia cardiaca mientras que los del grupo de

trabajo creciente mostraron mejores resultados en el Vo2 Max.

Como ultima revision, exponemos la investigacion enfocada a las modalidades de
entrenamiento y la importancia en el futbol como deporte colectivo, ddndonos a conocer que la
resistencia aerobica es mas de deportes individuales por ser especificos, pero enfatiza la

aplicacion en el deporte del futbol, los tipo de entrenamiento para la resistencia y al final hace
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una evaluacion por medio de un ejercicio que muestra unos indicadores donde se observa el
andlisis y la importancia de la resistencia aerébica (Solé Fort6) 2003. Para nuestra investigacion
es de suma importancia los conocimientos previos de métodos de entrenamiento para la
resistencia, asi lograremos alternarlo con los trabajos con o sin baldn y lograr una evaluacion

sobre la resistencia aerobica en el futbol.
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2. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

Esta investigacion se realizo centrada en el mejoramiento de la resistencia aerébica de
mujeres futbolistas del “Club Generaciones Palmiranas” de la ciudad de Palmira, entre las edades
de los 14-16 afios (Categoria Juvenil), con las cuales se buscé el mejoramiento de la cualidad
fisica nombrada (resistencia aerdbica) por medio de elementos del crossfit y ejercicios
coordinativos con transferencia a juegos tacticos menores, el proposito de realizar estos
ejercicios es mejorar la resistencia aerobica a través de trabajos como son los circuitos con
escaleras, balones medicinales, lazos, ejercicios de coordinacion éculo-pedica y ejercicios en

espacio reducido 3vs 3, 3vs2, 2vs2, etc.

2.1. Marco Contextual

Este trabajo se realizara en la ciudad de Palmira, en el “Club Generaciones Palmiranas”
con estrato socioecondémico variable estando presente desde el estrato 1 al 4. La preparacion
fisica general es el pilar fundamental de un entrenamiento deportivo, la resistencia aerdbica es la
cualidad mas importante en el futbol, de ella parte el alto rendimiento fisico y deportivo de cada
futbolista, en la actualidad, en Palmira existen deferentes escuelas de formacion deportiva
enfocadas en el futbol, varias de estas sus entrenadores cumplen el papel de preparadores fisicos
y no obstante la mayoria de ellos son entrenadores empiricos (experiencias), este contexto ha
cambiado en la ciudad ya que educadores fisicos y profesionales en el deporte han empezado a

involucrarse en gran medida en la formacion de nuestros futuros futbolistas, asi mismo la
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inclusién de los educadores fisicos favorecera el desarrollo fisico y técnico de los jovenes

promesas del futbol en Palmira y por ende serdn mas competitivos a nivel departamental.

El club entrena en el complejo deportivo del IMDER? ubicado en la calle 27 con carrera
35 al lado del barrio Olimpico; en el sector se encuentra un CAl, una antigua estaciéon de
ferrocarril, restaurantes, talleres mecanicos, estacion de gasolina y un museo. Dicho club
participa en los campeonatos nacionales sub 20 y sub 17, la presidencia de la institucion esta a
cargo de la alcaldia del municipio de Palmira y es la persona dirigente del club es el sefior

Andrés Felipe Taborda.

2.2. Planteamiento

Al manejar jovenes de esta edad (14-16 afios) se torna aburridor al momento de hacer
trabajos fisicos, por las vivencias que han tenido con sus entrenadores anteriores que tienen un
conocimiento empirico basado en la experiencia, volviendo la preparacion fisica no un pilar
fundamental sino una forma de castigo haciendo que el jugador se torne dificil de dirigir en el
ambito fisico, puesto que ellos solo quieren realizar ejercicios que impliquen trabajos con balon,
es fundamental realizar ejercicios que no se vuelvan monotonos y aburridores para el deportista,
de esta manera la pregunta que orienta a el trabajo es ¢ Como mejorar la resistencia aerébica en

mujeres futbolistas entre 14 a 16 afios de edad?

? Instituto Municipal del Deporte y la Recreacion
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2.3. Justificacion

Esta investigacion es importante realizarla ya que se quiere mejorar la resistencia
aerdbica en las jovenes futbolistas de la ciudad de Palmira entre los 14 a 16 afios de edad, que
estén preparados mejor fisicamente, toleren la intensidad de un partido con sus cambios de ritmo
y desplazamiento, esto parte del buen rendimiento fisico de los futuros futbolistas de Palmira 'y
har& que sean méas competitivos a nivel departamental y nacional, los trabajos que se realizaran
mejorard en primera la resistencia aerébica con manejo de baldn y sin balén, esta permitird que

los futbolistas resistan un partido (90 minutos).

La preparacion fisica es el punto de partida a la hora del entrenamiento deportivo, la
resistencia aerdbica es el factor mas condicionante puesto que de esta parte el rendimiento fisico
y deportivo, permite al jugador de futbol en condiciones adversas resolver un partido, una jugada
o simplemente realizar un buen pase, su respuesta cognitiva va hacer mas eficiente y sus
estimulos nerviosos van a tener una via de informacion mas rapida, esto ofrece una base para

ejecutar los diferentes esfuerzos exigidos en cada partido.
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2.4. Objetivos

2.4.1. Objetivos General

¢ Mejorar la resistencia aerdbica en mujeres futbolista de 14 a 16 afios de edad por

medio de ejercicios de crossfit y ejercicios coordinativos con transferencia a

juegos tacticos menores.

2.4.2. Objetivos Especificos

+ Disefiar ejercicios para el mejoramiento de la resistencia aerobica en futbolistas.
¢ Aplicar test y ejercicios con el fin de mejorar la resistencia aerobia en futbolistas.

+ Evaluar el mejoramiento de la resistencia aerobica en futbolistas.
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3. ESTRATEGIA METODOLOGICA

Este trabajo tiene como enfoque el cualitativo ya que este nos permite el estudio de la
calidad de las actividades, medios e instrumentos en la presente investigacion; de igual manera
se hace uso del método de investigacion accion la cual nos otorga una indagacion autorreflexiva
por todos los involucrados en el trabajo de intervencion que favorecen mejorar la préctica social
y/o educativa y tiene como objetivo el mejoramiento de una cualidad fisica ( resistencia
aerdbica), se desarrollara en el “club deportivo Generaciones Palmiranas”, de la ciudad de
Palmira con una poblacién de 105 jugadores en la diferentes categorias, con una muestra de 18
jugadoras oscilando entre las edades de 14 a 16 afios de la categoria juvenil B, donde se ejecutd
un test inicial para evaluar el rendimiento fisico hasta el momento de los futbolistas y como est
adaptado su cuerpo fisioldgicamente, de acuerdo al resultado al test inicial se realizara un plan de
entrenamiento estructurado y organizado para mejorar la resistencia aerébica en los futbolistas
del club ya mencionado y llevarlo a practica durante un tiempo determinado (8 semanas), al
finalizar las semanas nuevamente se evaluo el rendimiento fisico y fisiologico de los futbolistas

evidenciando los resultados de la presente investigacion.
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4. MARCO DE REFERENCIA

En el presente capitulo expondremos los ejes legales y conceptuales que dan soporte a la

presente investigacion y facilitan la comprension del tema desarrollado y tratado aqui.

4.1. Referente legal

Este trabajo esta cobijado bajo la ley 181 de 1995 los capitulos | y II, en la cual el articulo
6 nos habla sobre la promocion y la planificacion del deporte competitivo y de alto rendimiento,
ademas el articulo 8 nos dice sobre la formacion técnica y profesional del personal con estudios
en educacion fisica y deporte, siendo el licenciado en educacidn fisica y deportes el perfil el méas
Optimo e idéneo para manejar grupos de alto rendimiento en el deporte. Por otra parte el articulo
10 de la misma ley nos dice que el estado debe estimular y apoyar la investigacion cientifica
enfocada en el deporte y su mejoramiento técnico y deportivo e incluir los métodos de

modernizacion del deporte.

El capitulo 1l en su articulo 4, nos dicta que es un derecho social el deporte, la recreacion
y el aprovechamiento del tiempo libre, por ende todo colombiano tiene derecho a estimular la
investigacién cientifica en las ciencias del deporte, esto hace que nuestra investigacion de
manera cientifica, busque pautas de cémo mejorar la resistencia aerdbica en futbolistas, con
nuevos métodos tecnologicos de aplicacion al deporte en conjunto. El articulo 16 clasifica el
deporte en formativo, comunitario, social, universitario, asociado, competitivo, de alto

rendimiento, aficionado y profesional.
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Por ser un club de futbol profesional en el cual se desarrolla esta investigacion, este esta
regido bajo el articulo 29 el cual dicta que los clubes profesionales deben organizarse como

corporaciones y/o asociaciones deportivas sin &nimo de lucro.

4.2. Referente conceptual
En este subcapitulo se plasman los conceptos que permiten entender la problematica

plateada en esta investigacion de manera desglosada.

4.2.1. Adolescencia y futbol

La adolescencia es una etapa caracterizada por fuertes cambios fisioldgicos, biolégicos,
cognitivos, fisicos y emocionales que dan paso a la vida adulta del individuo. No es desconocido
que durante la adolescencia se pueden ver afectados muchos aspectos de la vida cotidiana del
individuo tales como su relacion con familiares y amigos, la autoimagen y autoconcepto, la
practica de algun deporte que realice o su vida escolar; estas afectaciones a su desempefio ya sea
social o familiar son dados por la alteracion hormonal que se presenta en esta etapa y los

maltiples cambios del cual es victima.

Desde el punto de vista psicoldgico, la practica de un deporte permite que el individuo
afiance lazos con sus similares favoreciendo la creacion de grupos de los cuales puede sentirse
parte importante, ademas, puede expresar rasgos que en otras situaciones se le dificultaria; algo
importante que se debe tener presente es que la practica deportiva le permite al adolescente

liberar energia represiva de manera adecuada si se aplican los métodos idoneos.
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Segun la OMS?, se considera adolescente a toda persona que se encuentre entre los 10 a
19 afios de edad, pero este rango esté dividido en tres etapas (Ver tabla 2) que permiten entender
mejor al adolescente. La adolescencia también implica que el individuo ya es apto para
desarrollar ciertas capacidades fisicas especificas en el ambito deportivo asi como que aparece la

capacidad de procrear.

Tabla 2
Etapas o clasificacién de la adolescencia

Adolescencia temprana ¢ Comprende las edades entre los 10 a 14
(10-13 afos) afnos
¢ seinicia la pubarquia
aparicion de los caracteres sexuales
secundarios
necesidad de independencia
alteraciones de animo
estirén puberal
menarquia en la mujeres

*

> & o o

crecimiento acelerado de estatura
cambio de voz

capacidad de procrear
experiencias psicosexuales
busqueda de la propia identidad
pensamiento légico abstracto
masturbacion

Adolescencia media
(14-16 afos)

* & & O O 0o o

*

Adolescencia tardia caracteristicas sexuales propias de la
(17-19 afios) adultez

termina el crecimiento

mayor independencia

cambios emocionales menos marcados

proyectos de vida

> & o o

Nota: Tomado de: http://bvs.sld.cu/revistas/mgi/vol22_1 06/mgi09106.htm

* Organizacién Mundial de la Salud
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Nuestra investigacion se centra en la adolescencia media que est4 ubicada en las edades
de 14 a 16 afios por lo tanto pasamos a exponer conceptos correspondientes a dicha etapa que
para muchos puede ser una fase dificil tanto para familiares como para el propio adolescente

puesto que atraviesa un periodo de maduracién que lo encamina a la vida adulta.

La adolescencia media o intermedia — paso de la vida infantil a la adulta

Durante esta etapa la bldsqueda de identidad es un objetivo especifico por parte del
individuo el cual no haya razén de ser o estar pero también hay un fortalecimiento de la
personalidad que lo prepara para la vida adulta. La adolescencia no es un tema homogéneo sino
de madurez, es decir, no todos los individuos presentan la misma madurez asi tengan la misma
edad y esto se debe a que existen dos tipo de edades, la cronoldgica que dicta la cantidad de afios
desde el nacimiento hasta la actualidad y la biolégica que evidencia la madures fisioldgica,
bioldgica, fisica, cognitiva y emocional; un ejemplo claro de este tipo de edades es cuando
tenemos en clase a dos nifias de igual edad, pero una de ellas aparenta ser menor a otra ya que

tiene menor madurez organica.

Lo que caracteriza a esta fase de la adolescencia son los marcados cambios fisicos y
psicoldgicos que presenta cada individuo, estos cambios van desde aparicion de vello donde
antes no habia hasta la capacidad de entablar relaciones amorosas fugases. Afortunadamente
durante esta fase se presenta una estabilidad hormonal asi como de la figura corporal, de igual

modo se presencia una maduracion sexual que prepara a los individuos para la procreacion.
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Algunos adolescentes empiezan esta etapa a partir de los 13 y las mujeres aun a mas
temprana edad siendo posible que inicie la adolescencia media a los 12 afios, todo esto depende
del grado de maduracion fisiologica y organica que tenga el individuo o inclusive de la genética.
Observemos algunas caracteristicas propias de la adolescencia intermedia en la tabla 3 para que

tengamos un panorama mas amplio sobre lo acontecido en esta etapa.

Tabla 3
Caracteristicas de la adolescencia intermedia

¢ la mayor parte de las mujeres han
completado los cambios fisicos de la
pubertad.

¢ Los hombres siguen en maduracion y
aumentando la masa muscular, fuerza y
altura.

Fisico

Emocional ¢ Ansiedad ante notas y posible bajo
rendimiento académico.

Egocéntrico.

Pasa mas tiempo solo.

Preocupacion por la autoimagen

Reta la autoridad.

Crea relaciones afectivas.

* & & o o

¢ Consiente de las conductas sociales del
Social resto.

¢ Intereses de caracter mas intelectual.

¢ Aparece la influencia de los amigos.

¢ Mas capacidad para pensar en objetivos
Intelectual a futuro.

# Aparecen ideales acerca de la moral.
¢ Comprende mejor la complejidad de las
relaciones sociales.

Nota: Tomado de y adaptado de: http://news.psykia.com/content/desarrollo-normal-en-la-adolescencia-intermedia-
de-15-17-a%C3%B1os
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Algo que debemos tener en cuenta es que las fantasias sexuales y los suefios eréticos son
comunes y muy normales aqui, el enamoramiento también hace presencia asi como el

establecimiento de las relaciones sexuales y la toma de decisiones personales.

Ahora bien, ya expusimos lo relacionado con la adolescencia en general, pero el presente
trabajo de investigacion esta destinado a un poblacion femenina, por esto vamos en el siguiente
subcapitulo a hablar de la relacion que tienen las mujeres con la disciplina que tratamos aqui, el

futbol.

4.2.2. La mujer en el futbol

AUn existe en la actualidad una idea que tiende a masculinizar a las mujeres que practican
el futbol ya que es el género masculino el que domina ampliamente esta disciplina, pero a pesar
de las diferencias econdmicas y publicitarias que hay entre el futbol femenino y el masculino,
desde hace poco mas de una década ha venido popularizandose la participacién femenina en el
futbol hasta el punto de que la FIFA ha organizado campeonatos mundiales solo para este

género.

Debido a estereotipos impuestos ya sea por la sociedad o por la misma vision del
individuo, influyen en la eleccion que tienen las mujeres y hombres a la hora de elegir que
deporte practicar, es decir, la natacion es una disciplina a la que se le ve muy normal que sea

practicada por ambos sexos, pero, para muchos se hace muy raro ver a un hombre practicando
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ballet o patinaje y de igual modo ver a una mujer en un deporte como el rugby o futbol. Estos
estereotipos influyen directamente en la eleccion de la practica deportiva en especial durante
ciertos puntos importantes durante la adolescencia; afortunadamente, en este caso hablamos del
futbol, se ha cambiado un poco la vision sobre la participacion de la mujer en el campo
futbolistico donde se ha apoyado a la mujer con creacion de ligas y campeonato internacionales
para darles cabida. En el caso de Colombia, tenemos un retraso frente a otros paises que cuentan
con ligas propias para el sexo femenino y con apoyo incondicional de sus gobiernos para que
puedan participar en diferentes campeonatos y mundiales, es necesario acotar que con pocas
herramientas el seleccionado nacional femenino de Colombia ha conseguido resaltar en el ambito
internacional lo que debe motivar al sector privado a invertir en la creacion de un rentado local

exclusivo para ella.

Infortunadamente estos estereotipos han influenciado negativamente a la sociedad
ocasionando que se genere poco apoyo, lo que se traduce en desigualdad, pero como se dijo
anteriormente poco a poco se va cambiando este concepto negativo y estan dando paso a
reconocer las capacidades que tienen las mueres para la préctica del futbol hasta el punto que

existen escuelas de formacion deportiva futbolisticas propias para el sexo femenino.

Un poco de historia

En Glasgow en el afio 1892 se registra el primer encuentro de mujeres en un partido, dos
afios después Nettie Honeyball, una activista que defendia los derechos de las mujeres, logro que
se creara el primer club femenino al cual llamaron British Ladies Football Club como manera de

respuesta a la exclusion femenina del futbol (RFEF, 1999).
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Con los hombres asentados en trincheras durante la primera guerra mundial, las mujeres
que se quedaron en sus casa tuvieron la oportunidad de explorar diferentes actividades ludicas
que antes no podian por presion de sus maridos, padres o demés familiares; en 1970 tuvo lugar el
primer evento no oficial de futbol femenino en lItalia, pero fue solo hasta 1991 cuando la FIFA
organiz6 el primer mundial para la rama femenina ya de manera oficial; esta tendencia al
profesionalismo del futbol femenino siguid con la aceptacion del éste en los juegos Olimpicos de

1996.

En uno de sus reportajes escritos, el periodista Alejandro Pino (2016), nos relata una
breve historia del futbol femenino en Colombia; en su reportaje no data como es tan solo a
mediados de la década de los ochenta que Colombia medio pensaba en la idea de un futbol de
esta categoria aun cuando la FIFA ya habia realizado eventos de esta indole con la creacion de
ligas y torneos para damas. En 1991 se realiz6 el primer sudamericano, pero Colombia solo

particip6 hasta 1998 donde fue eliminada en primera ronda.

En el afio 2003 el seleccionado femenino logré un tercer lugar, pero fue en el 2008
cuando la sub-17 alcanzo el titulo de la categoria en el sudamericano de Chile, campeonato que
dio origen a una camada de jugadoras que posteriormente dejarian en alto el nombre de nuestro
pais. Para el afio 2010 con una base del sudamericano anterior, Colombia obtuvo el subtitulo del
certamen ya en la categoria sub-20 lo que le dio el cupo para el mundial del 2011 en

Alemania... nuestra primera participacion en un mundial femenino.
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La participacion de Colombia en el mundial de Alemania por ser primera vez, fue
decorosa, quedo eliminada en primer ronda. La participacion femenina se extenderia hasta los
juegos olimpicos de Londres 2012 donde de igual manera se hizo una buena presentacion; la
llegada de Felipe Taborda al combinado femenino sub-17 trajo consigo un tercer lugar en el
sudamericano de la categoria y una participacion en el mundial de Azerbaiyan quedando de
nuevo eliminados en primera ronda. De la mano de Taborda se obtuvieron posteriormente el
subtitulo del sudamericano en 2013 y 2014, en este ultimo se asegurd cupo en el mundial 2015 y

en las olimpiadas de Rio 2016.

La actuacion mas memorable ha sido realizada en el campeonato mundial de 2015 donde
Colombia logro, por primera vez en su historia, avanzar a octavos de final del certamen
quedando eliminada por la super potencia Estados Unidos. El futbol femenino en Colombia esta
consolidandose poco a poco y lo mas importante esta recibiendo el apoyo social del pueblo
colombiano, esto favorece que se estén creando clubes femeninos y ligas nacionales para la

participacién de las damas.

Blatter, ex presidente de la FIFA, en uno de sus pronunciamientos durante la
inauguracion del mundial de Alemania 2011 expresd “el futuro del futbol es femenino”, con esta
frase sentencio el apoyo que la organizacién mundial estd dando a las damas para la practica
deportiva del futbol y da solidez al lema que tiene esta entidad sobre que el futbol no distingue

entre razas, sexo y religiones... es solo una expresion universal.
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4.2.3. El crossfit y su incidencia en el entrenamiento del futbol - Futcross

Para empezar con este tema primero vamos a definir que es el crossfit y para qué sirve
luego pasaremos a presentar su incidencia en el entrenamiento del futbol y del concepto de

Futcross.

El crossfit es un sistema de entrenamiento de fuerza y acondicionamiento basado en una
rutina de ejercicios funcionales que tienen una alta intensidad y variabilidad, es decir, agrupa
varias disciplinas deportivas de las cuales elige movimientos especificos para aplicarlos y
enfocarlos al mejoramiento ya sea técnico, fisico o funcional. Este sistema también implica que

se desarrollen o mejoren diez capacidades fisicas generales como son:

Tabla 4
Capacidades que desarrolla o mejora el crossfit

+ Resistencia cardiovascular ¢ Velocidad

¢ Resistencia energética ¢ Coordinacion
¢ Fuerza ¢ Agilidad

+ Flexibilidad + Equilibrio

¢ Potencia ¢ Precision

Nota: Tomado y adaptado de: http://crossfitsingularbox.com/about-us/que-es-crossfit/

Como vemos, el crossfit trabaja todas las capacidades fisicas y esto implica que se puede
acompafiar con la practica deportiva que uno realice, en nuestro caso, el futbol. Entre mas
capacidad aerdbica tenga un futbolista, mejor se sentira en el momento de correr 10, 20, 30 0 50

metros en un partido asi como también entre mas fuerza en el tren inferior tenga mayor sera la
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potencia de un remate, esto es algo que el crossfit aporta a la practica deportiva, mejora las

capacidades de manera notoria sin esclavizarse en un gimnasio.

El entrenador y ex gimnasta Greg Glassman fue el creador de este sistema de
entrenamiento el cual en 1995 abre su primer sitio de entrenamiento de crossfit en Estados

Unidos para acondicionar fisicamente a policias, militares, marines y bomberos.

La incidencia del crossfit es que como ya vimos en la tabla anterior, este tipo de
entrenamiento permite desarrollar de manera muy eficaz las cualidades fisicas expuestas
anteriormente y que son vitales en el campo futbolistico. EI concepto que parece venir de Chile,
Futcross, “es un sistema de entrenamiento que nace de acuerdo a las tendencias del crossfit
combinado con ejercicios de futbol con balon” (Poblete, 2015), en México se le conoce como
Soccerfit. Hay que aclarar que el crossfit es un sistema muy utilizado en el futbol americano ya
que requiere de mayor fuerza y los jugadores estdn mayormente expuestos a contactos fisicos
bruscos, pero el futbol o soccer, también puede implementar este tipo de sistemas debido a que
un futbolista requiere de una gran capacidad cardiovascular, potencia, velocidad, agilidad etc. El
club argentino “Club Atlético River Plate”* en su péagina afirma que este sistema de
entrenamiento funcional fue aplicado desde Octubre de 2014. Algo que debe quedar claro es que
este sistema no es aplicable si no se lleva una transferencia de los ejercicios de crossfit al campo
de juego, es decir, de nada sirve realizar ejercicios de fuerza en las piernas con este método si no

se transfiere esa potencia ganada al remate del balon.

* La informacion puede verificarse en el siguiente link http://www.cariverplate.com.ar/crossfit
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El crossfit mayormente trabaja la parte anaerdébica y puede que muchos piensen que por
esto no se pueda aplicar a un jugador de futbol, pero como ya se dijo anteriormente este método
debe ir acompariado si o si de la transferencia para poder tener un efecto positivo y no genere que
el jugador se vuelva lento en sus movimientos ya que este tipo de entrenamiento funcional debe
acompanfarse de ejercicios con baldn; para la presente investigacion se utilizan elementos bésicos

de media intensidad.

4.2.4. La coordinacion

Esta cualidad fisica es la que permite al individuo realizar movimientos ordenados y
dirigidos con un menor gasto energético y un perfecto o adecuado gesto técnico ajustando
neuromuscularmente el impulso motriz orientado desde el cerebro. La coordinacion se clasifica
en dos grupos de manera muy general siendo dindmico-general y éculo segmentaria; en la
primera relacionamos los movimientos globales del cuerpo ademés de ser base de otras
habilidades motrices; la segunda, relaciona un ajuste visual a los movimientos corporales

segmentarios (manos, pies etc.).

Cristina Redondo (2010), recoge en su escrito una clasificacion hecha por M. Torres en el
2005 la cual expresa que la coordinacion esta dividida de la siguiente manera:

Tabla 5
Clasificacion de la coordinacion segun M. Torres

¢ Coordinacion gruesa ¢ Coordinacion general
¢ Coordinacion fina ¢ Oculo manual
¢ Coordinacion segmentaria ¢ Oculo pedica

Nota: Informacién tomada y adaptada de Redondo (2010)
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La coordinacion también posee unos factores que influyen en la ejecucion de
movimientos que alteran la motricidad de estos. Estos factores son: cansancio, grado de
equilibrio, experiencias previas, velocidad de ejecucion, dificultad de la accion, intensidad y

grado de tension.

La importancia de esta cualidad en el campo deportivo, especialmente en el futbol, es que
entre mas amplio sea el acervo motriz coordinativo del futbolista, mejor sera sus capacidad para
aprender nuevas destrezas que le permitiran resolver con mayor facilidad situaciones de juego

con mucha velocidad y eficacia. Las capacidades coordinativas se clasifican segin Borzi en:

Tabla 6
Clasificacion de las capacidades coordinativas

Reaccién Permite realizar acciones motoras con
rapidez ate estimulos auditivos o visuales.

Orientacion Facilita la ubicacion del cuerpo en el
espacio en relacion al balon y compariero.

Readaptacion Permite adaptar el cuerpo ante estimulos
nuevos o cambiantes.

Equilibrio Permite recuperar 0 mantener la estabilidad
corporal después de una accion motora.

Ritmo Facilita la ejecucion adecuada de un
movimiento siguiendo una secuencia
ordenada.

Acoplamiento Armoniza la accion de movimientos de

varias partes corporales.

Diferenciacion Facilita el minimo gato energético y la
precision de los movimientos de un solo
gesto técnico.

Nota: tomado de Borzi (2015)
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Esta cualidad es vital para que el futbolista pueda ejecutar de manera eficiente, precisa y
técnica cualquier accion fisica y técnica. Dentro del campo de la educacion fisica y deportivo, se
debe trabajar esta cualidad con un nUmero grande de repeticiones para que el individuo
interiorice las acciones motrices y las guarde en su memoria neuromuscular haciendo que se
automatice para previas ejecuciones. La coordinacion fina en el futbol es muy importante ya que

este deporte posee acciones ciclicas y aciclicas que requieren combinacion y precision.

Brines (2015), asegura que se debe trabajar la coordinacion durante todo el entrenamiento
de manera general, pero cuando se trabaja de forma especifica se hace en el calentamiento, en los
periodos de menos carga fisica, todas las semanas para las categorias infantiles, conjuntamente

con ejercicios técnicos y en la vuelta a la calma de manera menos exigente.

Un movimiento coordinado se caracteriza por tener un menor gasto energético, armonia,
rapidez de ejecucion y por ser preciso, todo esto lleva al individuo a realizar una accién motora
eficaz. José Antonio Morga® expone que la edad mas sensible para trabajar la coordinacion esta
en el inicio de la pubertad (10-12 afos), esto se debe a que durante esta etapa el individuo
presenta un nivel de sentido sensitivo y cognitivo importante que potencia la percepcion y
observacion, ademas tener mayor maduracion del sistema nervioso haciendo de esta etapa la

ideal para la nueva adquisicion de experiencias motoras.

La tendencia de aprendizaje motor natural y espontaneo disminuye a medida que aumenta
la edad, por eso se hace mas costoso el trabajo en adolescentes que no han tenido una base desde

temprana edad.

> http://wwwe.cartagena.es/deportes/documentacion/sesin_prcticav.pdf
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4.2.5. La resistencia aérobica

Esta es la capacidad para aguantar por un tiempo prolongado (minutos u horas) un
esfuerzo de intensidad baja o media sin que se presente fatiga y con equilibrio de oxigeno. Esta
cualidad es una de las méas importantes en la reparacion de un futbolista puesto que le permite a

este realizar esfuerzos cortos y explosivos durante todo el encuentro.

Muchos futbolistas, en proceso de iniciacion o competitivo, ven el trabajo de resistencia
aerébico como algo tedioso o como un castigo pues algunos entrenadores mandan a trotar cierta
cantidad de tiempo para “castigar” al grupo por indisciplina o algo parecido; este concepto
negativo debe desvincularse ya que la resistencia aerobica es vital para la vida deportiva del
futbolista, este debe entender que si mejora esta cualidad mejorara su rendimiento dado a los

beneficios que este otorga (Ver figura 1).

¢ Mejora las defensas del organismo
Mejora la capacidad oxidativa de las
fibras

Mejora la difusion alveolo-capilar
Aumenta la hemoglobina

Produce bradicardia

Aumenta el volumen ventricular
Aumenta la actividad enzimética
Aumentan la mitocondrias en tamafio y
numero

¢ Aumenta el flujo sanguineo

*

Beneficios que otorga
el trabajo aer6bico

* & & O 0o o0

Figura 1. Beneficios que otorga el trabajo aerébico.

El futbolista debe ser preparado para una resistencia general que se efectla en el periodo

preparatorio durante la etapa de preparacion general del macrociclo de entrenamiento donde hay
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mayor volumen y poca intensidad, aqui se busca darle una base aerobica fuerte al deportista para
poder afrontar las competencias que le exigirdn un astado fisico bastante sélido. Durante esta
etapa de preparacion general se trabaja a la par elementos técnicos y tacticos que le dan un toco

menos monotono al trabajo de la resistencia aerdbica, de esto hablaremos més adelante.

Durante la actividad de este sistema (aerdbico) se pueden usar sustratos como lo son la
glucosa, la grasa y las proteinas los cuales seran utilizados en presencia de oxigeno para que
genere na resintesis de ATP®, esto implica que si el musculo recibe bastante oxigeno, mayo sera
la energia que se produzca. También cuenta con tres vias metabdlicas como lo son la glucolisis
aerdbica, ciclo de Krebs y fosforilacion oxidativa donde a través de la glucosa se generan 38

moléculas de ATP y por medio del acido palmitico 129 ATP.

La glucolisis

Es un proceso donde se metaboliza la glucosa para dar origen al ATP, piruvato y NADH
para la produccion de energia; este proceso tiene cabida en citoplasma celular. El proceso tienen
comienzo cuando la glucosa que es una molécula que posee seis carbonos entra por medio de la
membrana celular, una vez adentro, varias enzimas reaccionan con a molécula en una cadena de
11 reacciones de las que consta la glucolisis (Ver figura 2); al finalizar se obtienen 2 piruvato,

2ATP y 2NADH.

® Adenosin trifosfato, molécula energética del cuerpo.
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Seguido a la glucolisis y antes de dar inicio al ciclo de Krebs, se da la oxidacion de

piruvato donde se convierte el &cido piravico en acetil coenzima A (Acetil CoA).

@ Oxidation and
phosphorylation

arnltlehyads-3

0 Phosphorylation 2NADT + 2 P

1 b xeodini
phosphale dohydeo 2 NADH + 2 H*

jonaan

@ Substrate-level
phosphorylation

Phanphoglycorale

@ |somerization

Phoshhoglucolsomerase kin®ee

O Phosphorylation

Phospholructoknase

@ somerization
Phasphoglyoorate

mutana 2 "
© Dehydration

O Cleavage

Aldoiaso

@ Substrate-level
phosphorylation

@ Isomerization 2

Trigse phosphale isomerase

Figura 2. Proceso de la glucolisis. Tomado de:
http://image.slidesharecdn.com/glicolisis-101014184739-phpapp01/95/glicolisis-26-728.jpg?ch=1287082183

Este proceso presenta dos fases, una de gasto energético y la otra donde hay un beneficio
energético; al final de éste se obtienen 2 ATP, 2 NADH vy 2 piruvato este Gltimo sigue

oxidandose para entrar al proceso siguiente, el ciclo de Krebs.
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Ciclo de Krebs

El piruvato que queda de la glucolisis pasa a ser parte de este proceso convirtiéndose en
acetil Co-A gracias a la accion del piruvato deshidrogenasa, una vez el acetil Co-A se combine
con el oxalacetato producirén citrato y a partir de aqui se inicia el proceso del ciclo de Krebs, la

siguiente figura muestra el proceso completo. Este proceso se da en la mitocondria celular.

Agua

Aconitasa

cis-Aconitato

Aconitasa

D-Isocitrato

NAD"

Agua

NADM, M

Malato deshidrogenasa

NAD"

NADH, H'
socrato desh :'jfl'_l!]['l.-?i-f!
co,

[ Ciclo de Krebs ]

Agua

a-cetoglutarato

NAD* 4 [ Coh JsH

a-cetogiutarato deshidrogenasa

QH,

Q

succinato deshedrogenasa

Succini-CoA sintetasa

Succinato

Figura 3. Ciclo de Krebs. Tomado de: http://biologia.laguia2000.com/wp-content/uploads/2014/05/Ciclod-e-Krebs-
500x397.jpg

Al final del proceso que se genera en la mitocondria, generan 2ATP, 2 C02, 6NADH y
2FADH, este proceso de produccion de energia continua con la cadena de transferencia de

electrones o0 mas conocido como Fosforilacién oxidativa.
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Fosforilacion oxidativa

Se presenta en las membranas de las crestas mitocondriales donde los iones de H+ se
transportan de un lado a otro a través de unas moléculas aceptoras Yy es el proceso final del
catabolismo de la respiracion celular que se da luego de la glucolisis y el ciclo de Krebs; al final
de este proceso se obtienen 38 moléculas de ATP. Aqui se obtiene energia gracias a los
transportadores de energia los cuales son el NADH y el FADH2 que se formaron durante los

procesos anteriores.

e
: externa
Espacio + * nt + K

H HTHY H HY y+
intermembranoso 4 __ypiquinond ©tOgLeMO

Membrana
interna
Matriz
NADH
COMPLE
NADH‘O cnc():c(:)rgnlﬁ%%-cl ADEE LY. AP
DESHIDROGENASA COMPLE|O H

CITOCROMO COMPLEJO
OXIDASA ATP sintasa

Figura 4. Fosforilacion oxidativa. Tomado de: http://mmegias.webs.uvigo.es/5-celulas/imagenes/mito-cadena.png


http://mmegias.webs.uvigo.es/5-celulas/imagenes/mito-cadena.png
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Tabla7
Produccién de energia en la fosforilacién oxidativa

4ATP = 4 ATP
10 NADH = 30 ATP

2 FADH = 4 ATP
TOTAL = 38 ATP

4.2.6. ¢Qué son los juegos tacticos menores?

Consisten en trabajos en espacio reducido donde se desarrolla un principio tactico
especifico como por ejemplo trabajar el desmarque, la orientacion etc. Estos también permiten
visualizar que tanto ha avanzado un jugador después de haber dominado una accion motriz. Este
tipo de trabajo busca un rendimiento y concentracion elevada, deben estar presentes seis aspectos

relevantes de manera permanente y constante durante su desarrollo los cuales son expuestos en la

tabla 8.

Podemos hacer uso de estos juegos también para tratar situaciones de juego con
superioridad o inferioridad numérica simulando acciones de juego reales ya sea en ofensiva o
defensiva, es decir, que se pueden ejecutar acciones 1vsl, 2vs3, 4vs2 etc. Donde se simule una
accion real para poder tomar las decisiones mas acertadas. Encontramos de igual modo

beneficios y desventajas de trabajar con este método tales como los muestra la tabla 9.



Tabla 8
Aspectos permanentes en los juegos tacticos menores

Pausas adecuadas

Espacio reducido

Intensidad del ejercicio

Conduccidn del trabajo desarrollado

Realidad del juego

Tema a trabajar

Descanso idéneo sumado a la hidratacion,
elongacion y factor regenerativo del sistema
energético utilizado.

Este punto depende de la cantidad de jugadores
a trabajar siendo pertinentes espacios de 10x20,
20x20 30x20 etc.

Dado por el nivel de los jugadores, condicion
fisica y objetivo a tratar.

El entrenador debe estar atento a corregir,
motivar y orientar el trabajo.

Deben estar presentes las acciones mas cercanas
al juego real y lo que se quiere trabajar, es decir,
si e busca presionar a un equipo rival, se
trabajara sobre la realidad de ese punto.

Debe existir un tema central de lo que se desea
trabajar.

Tabla 9
Beneficios y desventajas de los juegos tacticos menores

Beneficios

¢ Se puede mejorar la potencia
aerobica.

¢ Mejora las posibilidades de victoria
en duelos con baldn o sin bal6n.

¢ Estimula la velocidad de reaccién,
de desplazamiento y de explosion.

¢ Mejora la creativa y la solucién de
acciones de manera efectiva.

¢ Mejora la concentracion y fortalece
el aspecto psicoldgico.

desventajas

¢ No hay juego con pase largo por lo
general lo que inclina el juego en
pase corto.

¢ Se propicia una inclinacion al juego
individualista.

¢ Gran numero de choques y faltas
que generan  posibles  peleas
dependiendo de la categoria que se
trabaje.
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4.2.7. Transferencia en el futbol

“Se juega como se entrena”... esta frase describe claramente lo que quiere decir el
término de “transferencia” en el campo deportivo, en este caso, el futbol. Antiguamente muchos
entrenadores huian del gimnasio expresando que este tipo de actividades volvian muy lentos y
pesados a sus jugadores, en parte tenian razon por un simple hecho y es que no existia como tal
el concepto de transferencia el cual consiste en trabajar cierta cualidad fisica pero sin ser ésta el
objetivo principal, es decir, se pueden preparar rutinas para trabajar la fuerza y aunque es obvio
que esta cualidad mejorara, lo que se busca es transferir esa fuerza, por ejemplo, a la potencia

con la que un jugador patee un balén.

Con el ejemplo anterior queda claro que si quiero que mi jugador tenga una potencia
mayor a la hora de patear un balon, debo trabajar la fuerza pero realizando un proceso de
transferencia que me permite que lo que se trabajara en la rutina o gimnasio se vea reflejado en el
campo de juego es por eso que si un trabajo de transferencia llega a fallar, el trabajo de fuerza
realizado igual lo hara (Valladoro, 2009); esto sin duda nos aclara el panorama dejandonos claro
que de nada sirve realizar un trabajo en el gimnasio si no se hace la transferencia al campo de

juego.

En nuestro caso, que se desea trabajar sobre la resistencia aerdbica, se debe tener que
trabajaremos sobre la base de los sistemas energéticos; en metodologia del entrenamiento
deportivo cuando se realiza la planificacién, se especifica que trabajemos a principio de
temporada el desarrollo del sistema aerGbico que posteriormente a medida que avance el

macrociclo se realizaran actividades que tengan mayor intensidad pero que apoyen la base
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aerdbica ya trabajada. Por esta razon el trabajo en gimnasio es importante puesto que podemos
realizar especificamente una cualidad y transferirla de inmediato al campo de juego logrando
transmitir ya sea la fuerza o velocidad a un gesto técnico o accion de juego en concreto,

transferencia que puede realizare por medio de circuitos, pliometria, trabajos de velocidad etc.

La figura 5’ muestra un ejemplo de lo que podria ser un trabajo de transferencia en el

futbol.
Transferencia
™ A A A—A
WA =
zig-zag

press de pierna remate a gol

Figura 5. Transferencia de fuerza a potencia de remate

" La figura fue adaptada al sumar otras imagines
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En la imagen anterior podemos ver como un trabajo de Press de pierna se lleva con
transferencia aun trabajo de Zig-zag y remate donde la fuerza trabajada se transfiere a la potencia

de remate.

Para este trabajo se buscd la combinacion de ejercicios de crossfit y elementos
coordinativos transferidos a juegos tacticos menores, para dar un ejemplo de lo que se realizo
aqui veamos la figura 6 que nos muestra cobmo se usan los elementos basicos del crossfit y
ejercicios coordinativos (escalera) para luego por medio de la transferencia aprovechar lo ganado

en un juego tactico menor como lo esun 5 vs 5.

k
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o |ae
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N

Ejercicios de coordinacién

escalera '3 R )
i A Y %
%,
&
[
e
%
—
6 S
BURPEES Ch A
‘f-“'[ ‘ . "
Elementos basicos de s
crossfit Juego tictico menor
S5vs5

Figura 6. Ejemplo de trabajo con transferencia
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4.2.8. Planificacion deportiva en el futbol

La periodizacion o planificacion deportiva es el proceso de adecuar y dosificar los
volimenes, intensidades, objetivos etc. De un proceso de entrenamiento para alcanzar el maximo
rendimiento posible para el jugador que sea beneficioso tanto para este como para el equipo en el

caso de deporte en conjunto.

Dentro de los conceptos que manejamos dentro de este tema encontramos el micro, meso
y macrociclo que son las unidades de entrenamiento desde la mas pequefia a la més grande
respectivamente. EI microciclo es la unidad més pequefia del complejo y amplio macrociclo, este
consiste en trabajos especificos dados por unidades o sesiones que pueden constar de unos dias 0
dos semanas; el mesociclo puede ir desde 3 a 6 semanas y el macrociclo puede ir desde los 6
meses a los 4 afios dependiendo del tipo de deporte, competencia para la que se preparen,

categorias etc.

Microciclo

Pueden ser de preparacion, precompeticion, competicion, descarga y choque. Este como
ya se dijo esta conformado por varias unidades o sesiones de entrenamiento y puede durar de tres

dias a dos semanas.



Mesociclo
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Aqui se trabaja en pro de objetivos parciales encaminados en la consecucion del objetivo

final. Estos pueden ser de preparacion, técnicos, de acumulacién, precompeticion, control,

descarga y de competicion; duran entre dos a seis semanas.

Macrociclo

Unidad global y fundamental de la planificacion donde el deportista alcanza su maximo
nivel de rendimiento deportivo. Estad conformado por varios mesociclos y su duracién esta entre

los tres meses a uno a cuatro afios dependiendo de los factores ya mencionados arriba.

PERIODIZACION DEL ENTO. DPTIVO.

MACROCICLO

|
PERIODOS | PREPARATORIO

COMPETITIVO TRANSITO
y i ! i
ETAPAS |GENERAL | |ESPECIAL | |PRE.COMP | |COMPETITIVA | TRANSITO
v v v v v
M ESOS ENTRANTE B. D/LLADCR PRECOMPET COMPETITIVO PREP. DE
B. D/LLADOR B ESTABILIZ. COMPETITIVO RESTABLECI- RESTABLEC
i i RESTABLECIM MANTENEDCR i
v v
MICROS [corriENTES ||cHOQUE APROXIMAC COMPETITIVO | | RESTABLEC
CHOQUE APROXIMAC | [COMPETITIVO | | RESTABLECIM
RESTABLEC RESTABLEC RESTABLEC
v v v v L
UNIDAD
ENTO. SESION SESION SESION SESION SESION

Figura 7. Periodizacion

El futbol es una disciplina deportiva que no escapa a los principios de entrenamiento

deportivo, por lo tanto se acopla a los lineamientos basicos y dirigidos por autores como Letunov
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0 Mazza quienes aportaron a la formacion y desarrollo de los procesos de periodizacion en el
ambito deportivo. Como ya mencionamos, el trabajo que se realiza en esta investigacion esta
dirigido a la resistencia aerdbica, por esta razon nos centraremos en explicar esta zona de

entrenamiento no sin antes mencionar cuales son las otras en la siguiente tabla.

Tabla 10
Zonas de entrenamiento.
¢ R1 + Aerdbico ligero
¢ R2 ¢ Aérobico medio
¢ Max consumo de O2 ¢ Aerobico - anaerébico
¢ Resistencia lactacida ¢ Anaerébico
¢ Tolerancia lactacida ¢ Anaerébico
¢ Velocidad ¢ Anaerébico alactico

Como ya dijimos, nos centraremos en explicar el trabajo de la zona aerdbica en la
periodizacion del entrenamiento deportivo. Para trabajar la resistencia aerébica podemos hacer
uso de métodos continuos y métodos con interrupcién de la actividad motriz 0 més conocido
como intervalicos. Durante el periodo preparatorio se trabaja con énfasis en la creacion de la
base aerdbica con altos voliumenes y poca intensidad, este periodo que como muestra la figura
10, se divide en la etapa de preparacion general y especial, durante la general se busca fortalecer
la capacidad aerdbica, automatizar gestos técnicos, trabajar maniobras tacticas basicas para que
se puede confrontar a futuro la competencia con excelente condicion fisica. En la etapa especial
lo que se tiene por objetivo es que el futbolista adquiera su forma deportiva de inmediato

aumentando la intensidad de trabajo para posteriormente pasar a la etapa de precompeticion.

La resistencia aerdbica se puede trabajar cada 12 horas estando en la zona R1 donde se

cuenta con un espacio de trabajo entre los 40 a 90 minutos y con una concentracion de lactato
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entre los 2 a 4 mili moles ademas las pulsaciones se ubican entre los 40-60% de las pulsaciones
cardiacas maximas; en la area super aerébica 0 R2 ya contamos con una duracién menor entre
los 30 a 40 minutos, trabajos con el 65-75% de la frecuencia cardiaca méaxima y con una
concentracion de lactato de 4 a 6 mili moles. Ya en la parte del madximo consumo de oxigeno
donde encontramos la etapa mé&xima aerdbica, se potencia el maximo desarrollo de la capacidad
en cuestion; su trabajo varia entre los 8-10 minutos, 75-90% de la frecuencia cardiaca maximay

las concentraciones de lactato en sangre oscilan entre los 5 a 10 mili moles.

4.2.9. El educador fisico y su rol como entrenador

El educador fisico debe ser una persona capacitada idéneamente para atender los
diferentes métodos de entrenamiento de su especialidad deportiva sin dejar de lado la capacidad
de ensefiar como docente que es. Cuando se asume el rol de entrenador no se debe procurar solo
por el desarrollo de las capacidades fisicas y su rendimiento deportivo sino también velar por la
salud integral, personalidad y condiciones psicoldgicas y emocionales de sus atletas

motivandoles a alcanzar sus metas asi como apoyarlos en sus fracasos.

Motivar, orientar, apoyar y dirigir son aspectos propios del educador fisico como
entrenador; estar capacitados idoneamente en temas de fisiologia, biologia, psicologia, medicina,
entrenamiento, pedagogia entre otros, le otorgan las herramientas necesaria para hacer un

proceso transversal donde se apliquen teorias y conocimientos de las ciencias ya mencionadas.

La educacion fisica como proceso que transmite, crea y facilita nuevos aprendizajes

permite que se acople de manera muy eficaz y eficiente al deporte el cual es una actividad
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reglamentada que busca el maximo rendimiento siguiendo procesos fisioldgicos, bioldgicos etc.
El educador fisico no debe olvidar su faceta de docente cuando asume la de entrenador, debe ser
exigente consigo mismo y con sus atletas sin dejar de lado la motivacion, debe asumir
responsabilidades propias de sus procesos y responder a caracteristicas propias de sus atletas y su

campo de accion.
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5. ANALISIS DE LA EXPERIENCIA DE INTERVENCION

Cabe recordar que la intervencion se realizd en el club deportivo Generaciones
Palmiranas, de la ciudad de Palmira. Para la autorizacién de nuestro proyecto en el club, se
hablo con el profesor Felipe Taborda duefio del club y técnico de la seleccién Colombia de futbol
Femenino, a quien se le informa de los objetivos del proyecto, los fines y beneficios para el
club, rango de edades de las nifias a intervenir en el proyecto, evaluacion y andlisis de
resultados; posteriormente se habl6é con los dos entrenadores del club encargados del proceso
formativo de las mujeres futbolistas, se les plantea la propuesta y lo pactado con el profesor

Felipe, a lo cual aceptan con gusto.

Nota: elaboracion propia. Explicacion y pequefio circuito a intervenir en las 8 semanas, Colegio Politécnico, febrero

25 de 2016.
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Se acordd entrenar 3 dias a la semana (lunes, miércoles y viernes) 45 minutos de
aplicacion (Fase Central), 15 minutos para el calentamiento y vuelta a la calma (Fase inicial y
final), durando la sesién 60 minutos. Pasada la reunion con el duefio del club y los entrenadores,
se dio paso a reconocer el grupo de jugadoras a las cuales se iba aplicar el trabajo. Se explicd
para qué era el trabajo, los objetivos, la dindmica de las sesiones de clase y los beneficios que
daria en los entrenos, finalizdndose con que el trabajo de investigacion estaba disefiado y

elaborado para 8 semanas.

En la segunda intervencidn, ya con el aval de los directivos se procede a dar una clase
ludica-recreativa con los ejercicios y elementos que se usarian en las 8 semanas, esto con el fin
de caracterizar el grupo y afianzarlo en los métodos de entreno que se empezarian a elaborar. Se
tomd peso y talla de las jugadoras para evaluar si estaban en un adecuado crecimiento, puesto
que la edad de 14 y 16 afios en la mujer es una etapa compleja y con muchos cambios
fisiologicos y hormonales (Ver tabla 2 y 3); tomados estos datos se procede a realizar el test
progresivo course navette de L- Leger (Test multietapas o test de sonido) para estimar el Vo2
Max (consumo maximo de oxigeno) y la resistencia aerobica, el cual consiste en correr entre dos
lineas paralelas un area delimitada de 20 metros ida y vuelta, por un tiempo 20 minutos con
intensidad progresiva de menos a mas, cambiando cada minuto el tiempo de carrera empezando
de 8,5 km/h hasta los 18 km/h, al igual que el namero de sonidos (nivel | siete sonidos, nivel XX
quince sonidos).

También se realizo test fisico de potencia en piernas (bipodal), este consiste en saltar la
mayor distancia hacia adelante con las piernas flexionadas, se realizan tres intentos y se toma la

mejor marca.
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Nota: elaboracién propia. Test de leger con las jugadoras del club de las edades de 14-16 afios.

Al recopilar los datos del test multi-etapas de leger, el cual se observa en la tabla 11, se
empez0 a elaborar los elementos, ejercicios y juegos para la mejora del a resistencia aerdbica
(ver anexo A). La investigacion tiene tres objetivos los cuales se estimularon a lo largo de las
ocho semanas en las sesiones de practica. Se empez6 desarrollando un circuito con elementos del
crossfit (2 o 3 ejercicios) pasando luego a los ejercicios coordinativos (2 o 3) y finalizando con la
transferencia a juegos tacticos menores, cabe aclarar que se puede dar inicio con los
coordinativos y luego los elementos del crossfit. La ejecucion de los ejercicios fue activa, dado
que pasa de lo individual a lo grupal al momento de la transferencia al juego menor tactico, la
recuperacion fue variada dependiendo de la intensidad y el volumen del estimulo, evidenciando
adaptaciones pequefias en el organismo para luego obtener una adaptacion amplia al finalizar a

lo largo de las 8 semanas.
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Nota: elaboracién propia. Elementos del crossfit “Burpees”

La disposicion y actitud por parte de las jugadoras de fatbol fue positiva, dado que era un
método novedoso para ellas y divertido, muchas de ellas tenian la idea que entrenar la resistencia
aerobica era solo “correr”, al combinar los elementos del crossfit, ejercicios coordinativos y
luego implementar balén en la transferencia hizo que las jugadoras no estuvieran aburridas o en
monotonia, como ellas misma expresaban “no es solo corredera” sino una alternativa de

entrenamiento que al final incluia lo que todo jugador de futbol quiere el balédn.

Ademas beneficio el trabajo de equipo, la dinamica de concluir el circuito y realizar la
transferencia hizo que las jugadoras estuvieran siempre en contacto sin excluirse a ninguna
fortaleciendo los lazos dentro del equipo, indispensable en un deporte en conjunto y mas de

pelota.
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Nota: elaboracion propia. Transferencia juegos tactico menor, 4vs2.

Cabe resaltar el apoyo brindado por parte de los profesores, fue grato y de mucho interés
por la investigacion hacia las nifias, ellos se notaron muy interesados hacia el trabajo, porque no
se tenia ningun registro del rendimiento fisico de las jugadoras ni datos de ellas, hasta el punto
que los entrenadores solicitaron copia de la informacion obtenida para futuros test y registros. El
clima no fue impedimento para realizar las précticas ya que los dias fueron soleados, se
recomendd a las jugadoras traer buena hidratacion para la practica lo cual se cumplié y no hubo

muestra de fatiga o deshidratacion durante las practicas mas de lo habitual en el futbol.
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Elaboracidn propia. Profesor Harlem Zapata (Entrenador Generaciones Palmiranas) observando e interviniendo en la

practica de las jugadoras.

Teniendo en cuenta que el objetivo de estudio guiaba hacia el mejoramiento de la
resistencia aerobica que se puede dar en mujeres futbolista de 14 a 16 afios de edad, a través de
los elementos del crossfit, ejercicios coordinativos con transferencia a juegos menores tacticos,
se detallaban tres objetivos especificos ya mencionados con antelacion para el estudio con las

jugadoras. Estos fueron:

1- Aumentar el fortalecimiento muscular de los miembros inferiores por medio de
los elementos del crossfit.

2- Acrecentar la coordinacion gruesa y oculo-pedial con los ejercicios coordinativos.

3- Mejorar el Vo2 Max y resistencia aerobica con la transferencia de juegos menores

tacticos.
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Para la adquisicion de cada uno de los objetivos se establecié un volumen de 8 semanas
para el mejoramiento, por aspectos metodoldgicos, recordando que son transversales, van
ligados pero se comportan de forma diferente. A su vez, se establecio en las diferentes sesiones

las actividades a cumplir con cada uno de los objetivos formando un solo sistema.

Dando continuidad a los objetivos especificos propuestos en la intervencion y con haras a
organizar los resultados obtenidos, cabe resaltar antes el test inicial que se aplicé a las jugadoras.
Para evaluar el debido proceso de los objetivos especificos se realizd test de multi-etapas de
Leger o test de Leger al inicio y final de las ocho semanas, el test estipula realizarse en dos lineas
paralelas de 20 mts. En intensidad progresiva, carrera continua al escuchar el pito en cada vuelta,
se realizé en la segunda semana del mejoramiento se utiliz6 la grabacion del test de leger, el area
demarcada de 20 mts, conos y tabla de Excel para recoleccién de los datos. Se realiz6 en grupos
de 5 jugadoras para ser mas facil la toma de resultados, cada 3 veces que la jugadora se atrasaba
al sonido era retirada, se tomaba el dato del nivel del test y el nimero de vuelta en a que acab6
con el fin de saber cuantos metros corri6é en total y estimar Vo2Max a partir de la siguiente

formula:

31.025 + (3.238 x VIf) — (3.248 x E) + (0.1536 X Vf X E)

Donde Vf es la velocidad final de la Gltima etapa que realiza la jugadora expresada en
Km/h y E es la edad. Se aclara que esta formula es con respecto a evaluados entre los 8 y 19 afios

de edad, para las demas edades se usara otra formula.
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El test de leger se hizo con el objetivo de medir el Vo2 Max y la distancia en metros que
realizaria cada jugadora, con el fin de tener una valoracion y un resultado de la condicion fisica
de cada una de ellas y a partir de esta desarrollar las actividades planteadas para el objetivo de

la misma. La tabla 11 muestra los resultados que se obtuvieron en el test inicial.

Tabla 11.
Test fisico inicial, test multi-etapas de leger o test de leger.

Numero Sexo Edad Nivel# Sonido # Mts Vo2 Max. Test Salto (Bipodal)

1 F 14 7 2 1020 47,51 1,44 mts
2 F 14 4 5 560 39,44 1,49 mts
3 F 14 3 8 460 36,74 1,35 mts
4 F 14 9 3 1440 52,91 1,67 mts
5 F 14 5 2 660 42,13 1,61 mts
6 F 14 5 7 760 42,13 1,40 mts
7 F 15 8 3 1240 48,81 1,96 mts
8 F 15 7 1 1000 46,04 1,55 mts
9 F 15 5 9 800 40,5 1,77 mts
10 F 15 4 7 600 37,73 1,70 mts
11 F 15 9 2 1420 51,58 1,39 mts
12 F 16 7 3 1040 44,55 1,50 mts
13 F 16 8 2 1220 47,4 1,93 mts
14 F 16 6 3 860 41,71 1,67 mts
15 F 16 9 4 1460 50,25 1,77 mts
16 F 16 5 2 660 38,86 1,68 mts
17 F 16 8 3 1240 47,4 1,78 mts
18 F 16 5 3 680 38,86 1,34 mts
19 F 16 5 2 660 38,86 1,57 mts
20 F 16 5 4 700 38,86 1,52 mts

Nota: Elaborado por los autores del proyecto con los datos obtenidos del resultado del test multi-etapas leger o test
de leger.

El grupo a estudio fue conformado por 20 jugadoras de futbol femenino. Se encontraron
ciertas diferencias en la intervencién de las sesiones, algunas tenian mejor coordinacién con
baldn, otras sin el medio, en carrera y con cambios de direccién, mejor control respiratorio al
momento de recuperar, fuerza muscular y grado de resistencia. Al dialogar con los entrenadores

y jugadoras se supo que varias llevaban practicando mas tiempo y desde edades mas tempranas
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(6 u 8 afios,) en efecto ella estaban en mejor condicidn con respecto a otras de la misma edad y
categoria, se evidencia en la tabla 11 las jugadoras con el menor nivel en el test eran las de

menos trabajo fisico o tiempo ejecutado.

La realizacion del test fue de suma importancia para recopilar el estado fisico de las
jugadoras e indagaciones de conocimiento previo, partiendo de este punto se desarrollarian las
sesiones, sin olvidar los objetivos especificos nombrados ya con anterioridad, con ello dar

cumplimiento al objetivo general mejorar la resistencia aerébica.

El fortalecimiento muscular y la coordinacion concretados en los dos primeros objetivos
especificos, son de gran relevancia en la practica del futbol y el posterior mejoramiento de la
resistencia aerébica, en otras palabras incluir los elementos de crossfit y ejercicios coordinativos
era imprescindible para cumplir el objetivo general, ademas de mejorar otras cualidades que

como jugadoras de futbol son de importancia en el deporte.

Para dar cumplimiento a los objetivos se decidié dar 20 minutos en ambos, 10 minutos
para el fortalecimiento muscular y 10 a los coordinativos (Volumen semanal por cada objetivo
30 minutos, a 8 semanas 240 minutos) con volumen general de 480 minutos, esto con el
proposito de equilibrar la intensidad y tiempo de recuperacion de cada ejercicio a fin de lograr

darle importancia al tercer objetivo que era la transferencia en el juego tactico menor.

El dltimo objetivo cumplio la funcion de simplificar los anteriores, tuvo el fin de

aumentar el Vo2 Max, la captacion de oxigeno, la coordinacion y fuerza al realizarse en espacios
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reducidos con realidad de juego, buscando mejorar la resistencia aerdbica, este era el objetivo
preponderante, es de decir con mayor tiempo y volumen en las sesiones (Volumen semanal 120,
a 8 semanas 960). Estas actividades tenian como finalidad evidenciar en la realidad de juego
coémo se comporta el umbral aerébico (sin superarlo), con intensidad aerdbica alta y volumen
bajo o actividades sub-aerébicas y volumen medio. En la tabla 12 se explicara de manera

detallado los volimenes trabajos por sesion, semanal y a las semanas con respecto a cada

objetivo:
Tabla 12.
E. elementos, E. ejercicios, J.T.M. juegos menores tacticos.
Volumen sesion Volumen Volumen 8
Ejercicios Sesiones de clase Semanal semanas

Calistenia 10 30 240
E. Crossfit
E. Coordinativos 20 60 480
Transferencia J.T.M. 40 120 960
Vuelta a la calma 24 5 15 120

Volumen total 75 225 1800

Nota: Elaborado por autores, consolidacion de volimenes en minutos de préactica.

Conociendo el volumen para cada objetivo en las sesiones de clase como se observa en la

tabla 12, se desarrollaron las sesiones para el estudio.

A la hora de la puesta en préactica de las sesiones se evidencio fatiga y cansancio por parte
de las jugadoras, ya que sus clases de ejercicio aerobico solo era de carrera continua, por eso se
procurod en cada sesién dar indicaciones previas, durante y después de cada ejercicio, con el fin
de avanzar en el proceso del mejoramiento de la resistencia desde otra directriz como se explico

anteriormente.
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Al ir avanzando semana tras semana, las jugadoras se mostraron con mas entusiasmo,

actitud y mejor condicion fisica en cada sesion, a consecuencia de que el final (transferencia) de

los ejercicios tenia el medio (balon) logrando un mayor compromiso por parte de cada jugadora,

ademas de una mejor fuerza en piernas y habilidad con el balén por los ejercicios previos a la

transferencia, también se observd una mayor comunicacion entre las jugadoras y union de

equipo. Finalizado el proceso, nuevamente se realiza test multi-etapas de leger o test de leger

para evaluar y comparar los resultados con el test inicial, los resultados se observan en la tabla

13.
Tabla 13.
Test fisico final, test multi-etapas de leger o test de leger.
Test Salto
Numero Sexo Edad Nivel # Sonido # Mts Vo2 Max.  (Bipodal)
1 F 14 8 1 1200 50,21 1,66 mts
2 F 14 5 3 680 43,13 1,70 mts
3 F 14 4 2 520 39,43 1,50 mts
4 F 14 10 5 1680 55,6 1,82 mts
5 F 14 7 2 1020 47,51 1,85 mts
6 F 14 6 8 960 44,82 1,62 mts
7 F 15 10 1 1600 54,35 2,13 mts
8 F 15 8 4 1260 48,89 1,76 mts
9 F 15 8 1 1200 48,89 1,97 mts
10 F 15 6 3 860 43,26 1,83mts
11 F 15 11 2 1840 57,12 1,50mts
12 F 16 8 6 1300 47,4 1,66 mts
13 F 16 10 4 1660 53,1 2,3 mts
14 F 16 7 8 1140 44,55 1,73 mts
15 F 16 11 1 1820 55,94 1,85 mts
16 F 16 6 1 820 41,7 1,79 mts
17 F 16 10 7 1720 53,1 1,90 mts
18 F 16 6 8 960 41,7 1,52 mts
19 F 16 6 6 920 41,7 1,69 mts
20 F 16 6 9 980 41,7 1,63 mts

Nota: Elaborado por los autores del proyecto con los datos obtenidos del resultado del test multi-etapas leger o test

de leger.
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El test de leger se hizo en una distancia de lineas paralelas de 20 metros, el test de
potencia se realizd con salto en bipedestacion al logro de mejor distancia, se tomaban tres saltos
y se escogia el mejor de los tres, el test de leger se ejecut6 en el terreno de juego con guayos he

indumentaria de futbol, la formula para medir el Vo2 Max fue:

31.025 + (3.238 x V) — (3.248 X E) + (0.1536 X Vf X E)

Con la recoleccidn de los datos se evidencid diferencias entre el test inicial y el test final,
mostrando un progreso positivo hacia la condicion fisica. Es importante ver la relacion de ambos
test ya que los valores finales muestran una mejora con respecto a los iniciales, (ver tabla 14 y

15). Por lo tanto el resultado final fue satisfactorio para el cumplimiento de los objetivos antes

propuestos.

Tabla 14

Comparativo de Vo2 Max inicial y final. Nota: Elaborado por los autores del proyecto.

Numero Sexo Edad V02 Max. V02 Max.

1 F 14 47,51 50,21
2 F 14 39,44 43,13
3 F 14 36,74 39,43
4 F 14 52,91 55,6
5 F 14 42,13 47,51
6 F 14 42,13 44,82
7 F 15 48,81 54,35
8 F 15 46,04 48,89
9 F 15 40,5 48,89
10 F 15 37,73 43,26
11 F 15 51,58 57,12
12 F 16 44,55 47,4
13 F 16 47,4 53,1
14 F 16 41,71 44,55
15 F 16 50,25 55,94
16 F 16 38,86 41,7
17 F 16 47,4 53,1
18 F 16 38,86 41,7
19 F 16 38,86 41,7
20 F 16 38,86 41,7
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Tabla 15.
Comparativo potencia inicial y final. Nota: Elaborado por los autores del proyecto.

Numero Sexo Edad Test Salto Test Salto
1 F 14 1,44 mts 1,66 mts
2 F 14 1,49 mts 1,70 mts
3 F 14 1,35 mts 1,50 mts
4 F 14 1,67 mts 1,82 mts
5 F 14 1,61 mts 1,85 mts
6 F 14 1,40 mts 1,62 mts
7 F 15 1,96 mts 2,13 mts
8 F 15 1,55 mts 1,76 mts
9 F 15 1,77 mts 1,97 mts
10 F 15 1,70 mts 1,83mts
11 F 15 1,39 mts 1,50mts
12 F 16 1,50 mts 1,66 mts
13 F 16 1,93 mts 2,3 mts
14 F 16 1,67 mts 1,73 mts
15 F 16 1,77 mts 1,85 mts
16 F 16 1,68 mts 1,79 mts
17 F 16 1,78 mts 1,90 mts
18 F 16 1,34 mts 1,52 mts
19 F 16 1,57 mts 1,69 mts
20 F 16 1,52 mts 1,63 mts

Al comparar los valores se evidencia el aumento del Vo2 Max, al igual en el test de
potencia, no obstante la mejoria es mas notoria en las jugadoras con mayor tiempo entrenado y
practicado el futbol, aunque cabe destacar el beneficio de las sesiones hacia las jugadoras con

mejor experiencia por mejoramiento de la resistencia.

A continuacion se dara los resultados en barras (Grafica 8 y 9) sobre la mejora de la

resistencia aerébica:

Las jugadoras 11, 15 y 17 son las de mayor relevancia en la mejora de la resistencia

mientras que las jugadoras 3, 16, 18, 19 y 20 su aumento fue destacable, dando un resultado
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positivo hacia el mejoramiento de la resistencia aerobica, la demas jugadoras mostraron grandes

cambios notables en la grafica, esto gracias al compromiso por parte de todas las futbolistas en

las sesiones de entrenamiento planteados para el cumplimiento de los objetivos.
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Vo2 Max.

20

10

1234567 8 91011121314151617181920

Futbolistas Femeninas

W Vo2 Max. Inicial

H Vo2 Max. Final

Figura 8. Comparativo test inicial y test final de Vo2 Max. Nota: Elaborado por autores del proyecto.

2,5

Distancia en metros

1234567 8 91011121314151617181920

Futbolistas Femeninas

M test salto inicial

M test salto final

Figura 9. Comparativo test de potencia en piernas inicial y final. Nota: Elaborado por autores del proyecto
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El test de potencia también mostré grandes cambios en las jugadoras, las sesiones de
entrenamiento involucraba los elementos del crossfit y los coordinativos, estos ejercicios
permitieron el aumento de la masa muscular y la fuerza en piernas de las futbolistas, de igual
forma la transferencia fue un medio de contraste para la mejora de la resistencia en la masa

muscular y fuerza en miembros inferiores.



67

6. CONCLUSIONES Y RESULTADOS

La realizacion y aplicabilidad de este trabajo es de suma importancia para los futuros
licenciados y profesionales del deporte, permite dar a conocer la utilizacion de nuevos
modelos, métodos Yy estrategias, buscando la innovacién del entrenamiento deportivo, brinda
una nueva forma de entrenamiento de la resistencia aerdbica, importante en el proceso de
formacion deportiva de las jugadoras de futbol, brindando nuevas formas para abordar la
estimulacién de esta capacidad fisica, involucrando al género femenino ya que esta poblacion
esta teniendo un gran auge en el futbol de nuestro pais ( Colombia ).A lo largo del tiempo se
han implementado nuevas estrategias metodoldgicas a la hora de realizar el entrenamiento
fisico en mujeres futbolistas, hasta hace muy poco se utilizaba la carrera continua como
método para la mejora de la resistencia aerobica, implementado por la gran mayoria de los
entrenadores en nuestra ciudad (Palmira-Valle) para estimular esta capacidad, solo era “correr
y correr”’, pero se esta en un mundo que a diario cambia y evoluciona, en este deporte
(futbol) a diario se evidencian nuevos modelos de entrenamiento y métodos para la
consecucion de metas y objetivos a pequefio, mediano y largo plazo, en paises potencia del
deporte Rey se implementan estrategias nuevas a la hora de realizar los entrenos de

futbolistas.

Esta investigacion arrojo resultados positivos en las jugadoras de futbol, las cuales se
evaluaron por medio de los test iniciales y finales, se vio una mejora del Vo2 Max y potencia
en piernas, trabajo reconocido por los entrenadores del club (generaciones palmiranas) y por

las mismas jugadoras que notaron una mejora en su estado fisico.
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En este estudio se implementaron ejercicios como lo son, elementos basicos del crossfit,
ejercicios coordinativos usando siempre la escalera de agilidad con transferencia inmediata a
juegos tacticos menores, las actividades realizadas causaron un interés por parte de las
jugadoras ya que eran estrategias nuevas a las cuales no habian estado acostumbradas de

realizar, y tuvieron una buena aceptacion por parte de ellas mismas.

Como recomendacion para futuras investigaciones se pueden adaptar menor 0 menos
dificultad en los elementos del crossfit, ejercicios coordinativos y transferencias a los juegos
menores tacticos, dependiendo de la edad de las jugadoras serd la respuesta hacia el estimulo
y el cumplimiento de las metas y objetivos, también es relevante no excederse en los
elementos del crossfit (repeticiones, series y ejercicios) ya que unos pueden ser de dificil
realizacion y podrian entorpecer el proceso, meta u objetivo por parte del entrenador, se debe
seleccionar de manera detallada cada elemento del crossfit que se piensa tomar (Pesas rusas,
balén medicinal, cajon pliométrico, burpees, squat jumps, etc.) para el cumplimiento de

metas.

Por ultimo, es importante que futuros profesionales del deporte se basen en esta
investigacion y apliquen este tipo de entrenamientos ya que brindan un interés por parte de

las jugadoras de futbol, buscando mejorar el estado fisico y competitivo de las deportistas.
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Anexo A
Sesion 1

En esta sesion se presenta el proyecto de investigacion a los entrenadores y a las
jugadoras del equipo, se realizd una caracterizacion de las jugadoras a evaluar por medio de un
circuito donde se usé elementos del crossfit, ejercicios coordinativos en escalera de agilidad y se
explicé la metodologia de trabajo en los juegos tacticos menores. Las imagenes® aqui plasmadas

son tomadas de diversos sitios de internet.

® Squat jump: http://www.womenshealthmag.com/fitness/squat-jumps

Coordinativos: http://altorendimiento.com/entrenamiento-de-la-aglidad-con-la-escalera-plana/

Burpees: http://workoutlabs.com/

Saltos: http://blogs.sportlife.es/

Juegos menores tacticos: http://www.entrenaenlinea.com/descargas/98EjerciciosdeEntrenamientodeFutbol.pdf
lalibretadelmister.com
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Sesién 2

Fase inicial: 10 min

- Calentamiento

- Trote continuo

- Estiramiento

Fase central: 40 min

Actividad para mejor el Vo2 Max

Actividad para mejorar sistema cardio respiratorio

- burpees+ ejercicio coordinativo en escalera + transferencia 1 vsl en un espacio
delimitado de 8 metros por 8 metros.

- burpees + ejercicio coordinativo en escalera + transferencia a 2 vs 1 en un espacio
delimitado de 8 metros por 8 metros.

- squat jump + ejercicio coordinativo en escalera + transferencia a un 2 vs 2 sobre
espacio delimitado por las laterales con finalizacion al sonido del pito.

- squat jump + ejercicio coordinativo en escalera + transferencia a un 2 vs 2 en un

espacio de 15 metros por 15 metros con mini porterias.



Fase Final: 10 min

- vueltaala calma

- hidratacion

- estiramiento
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Sesion 3

Fase inicial: 15 min

- Calentamiento

- Circuito técnico

- Estiramiento

Fase central: 40 min

Actividad para mejor el Vo2 Max

Actividad para mejorar sistema cardio respiratorio

- Squat con balén medicinal de 4 KG + ejercicio coordinativo + transicion. Se juega
un 7x 7 en la franja de 30 metros situada en el centro del campo de futbol. En la zona central se
coloca 4 porterias de 2 metros cada una, los equipos juegan una posesion en la que deben anotar
gol en las mini porterias. EI equipo poseedor del balon debera estar atento a las indicaciones del
entrenador ya que este, en cualquier momento de la tarea, dira el nombre de cualquiera de las
porterias en la cual deberan atacar.

- Squat con bal6n medicinal + ejercicio coordinativo en escalera + 7 X 7 en campo
de futbol dividido en 2 mitades. Cada campo cuenta con una porteria grande y otra pequefia, se
coloca portero en cada una de las porterias grandes; el equipo con posesion de balon debe hacer
gol en la porteria més cercana para facilitar la toma de decision de la futbolista. Se permite

cambiar de campo y atacar la porteria pequefia.



Fase Final: 10 min

Estiramiento, hidratacion y vuelta a la calma.
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Sesion 4

Fase inicial: 10 min

- Calentamiento

- Juego pre-deportivo

- Estiramiento

Fase central: 45 min

Actividad para mejorar sistema cardio respiratorio

Actividad para mejorar fuerza muscular y coordinacion

- Saltos + ejercicio coordinativo en escalera + 4x2. La actividad se realiza en un
espacio de 15 x 15 m con una linea que divide en 2 sub-espacios para atacantes y una tercera
para defensor, con un jugador en cada uno de los sub-espacios. Se juega una posesién de manera
que los jugadores que estan actuando como defensores deben robar el baldn, cuando lo hagan, la
pareja que perdid posesion pasa al interior a robar, un jugador en cada sub-espacio y la que era
defensa se convierte en atacante situandose en el espacio que queda libre.

- Sentadilla con balon medicinal + ejercicio coordinativo + 4x4 en una banda en un
espacio de 15 x 20 m. Cuando uno de los equipos obtenga un nimero de pases determinado por
el entrenador, debera sacar el baldn del espacio, jugando con el comodin que se encuentra en la
posicidon de medio centro. EI mediocentro debera continuar con la jugadora gque se encuentra en
la posicién de extremo, en el momento que la medio centro dé el pase al extremo, una jugadora
del equipo de posesion del baldn de las que se encuentra en el rectangulo, junto con la medio
centro de comodin, irdn a zona de remate para recibir él envié del extremo. Este centro sera

defendido por una jugadora que no tenia la posesion del baldn en el rectangulo.
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- Saltos + ejercicio coordinativo + rondo de 5x2 en un rectangulo de 12 x 9 m. El
jugador situado en el centro debe robar el balon. Uno de los fondos del rectdngulo debe quedar
siempre libre, esto, obligara a la movilidad constante de los jugadores para crear lineas de pase

constante y ofrecer ayudas permanentes a la compariera, la jugadora que pierde la posesion del

balon pasa a ser defensora, saliendo el que mas tiempo lleva en el interior del rondo.

Fase Final: 5 min
Estiramiento
Hidratacion

Vuelta a la calma.
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Sesion 5

Fase inicial: 10 Minutos

- movilidad articular
- trote con cambios de ritmo y velocidades
- estiramiento

Fase central: 45 Minutos

En esta sesion se realizo el test inicial del test de leger y el test de potencia para conocer

el estado fisico y muscular de las jugadoras del club deportivo generaciones palmiranas.

FASE FINAL: 5 Minutos

- Vuelta a la calma
- Hidratacion

- estiramiento
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Sesion 6.

Fase inicial: 10 min

- Calentamiento

- Ejercicios de carrera

- Estiramiento

Fase central: 45 min

Actividad para mejorar sistema cardio respiratorio

Actividad para mejorar fuerza muscular y coordinacion

- Squat jump + ejercicio coordinativo en escalera +3x3 en un espacio de 30x 15 m.
Los comodines se sitdan en los fondos de los espacios simulando a centrales y delanteras. Cada
equipo ataca siempre hacia el mismo fondo del campo, un equipo anota punto cuando consigue
parar el balon en la linea de fondo, tras recibir el balén del comodin que esta situada en esa linea
de fondo. Para que el punto sea véalido, una jugadora del equipo que ha anotado gol, debera
permanecer en el sub-espacio contrario a donde se consiguid el gol.

- Flexiones de brazo + ejercicio coordinativo en escalera + 10x5+2 comodines en
un espacio de 40x40 m. El equipo defensor se sitla en el interior, los otros 2 equipos sitlan a 4
jugadoras por fuera simulando la disposicién en la linea defensiva y a una jugadora en el interior
como mediocentro, cada vez que un equipo atacante pierda la posesion del baldn, debera
rapidamente intercambiar su rol con el equipo defensor. Cada vez que se den 12 pases los dos

equipos anotan 1 punto.
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- Squat jump + ejercicio coordinativo en escalera + 4x2 + 1 comodin en un espacio
de 8x8m. Intentando mantener la posesion del balon, las cuatro atacantes permanecen en los
laterales del cuadro, dos defensoras y el comodin juegan dentro, todas las de afuera tienen que

intercambiar su posicién con la jugadora girando hacia su derecha. Se juega a 2 togues.

- Squat jump + ejercicio coordinativo en escalera + rondo 3x1 en espacio de 7x7 m.
Las jugadoras atacantes deben intentar dar siempre pases entre lineas a la compafiera que tiene el

balén, ocupando los laterales del rondo que se encuentran mas préximas a la poseedora del

balon.

Fase Final: 5 min

Estiramiento, hidratacién y vuelta a la calma.



82

Sesion 7.

Fase inicial: 10 min

- Calentamiento
- Circuito técnico

- Estiramiento
Actividad para mejorar sistema cardio respiratorio

Actividad para mejorar fuerza muscular y coordinacion

Fase central: 45 min

Burpees + ejercicio coordinativo en escalera + transferencia 8 vs 8 con

finalizacién. Solo se vale el gol con cabeza siendo desde un centro por los laterales.
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Burpees + ejercicio coordinativo en escalera + transferencia a 4 vs 4. Cada equipo

cuenta con 2 mini porterias, se juegan 2 tiempos de 10 minutos.

Fase Final: 5 min

Estiramiento y vuelta a la calma.
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Sesion 8.

Fase inicial: 10 min

- Movilidad articular.

- Calentamiento con balon.

- Pases y recepcion.

Fase central: 45 min

Actividad para mejor el Vo2 Max

Actividad para mejorar sistema cardio respiratorio
Actividad para mejorar fuerza muscular y coordinacion

Se realizan 5 estaciones y una estacion para arqueros:

- Se ubican 5 estaciones en grupo de 3 jugadoras. En la primera estacion realizan
octagonal con desplazamiento a zancada larga en sentido de las manecillas del reloj.

- En la segunda estacion se ejecutan cruces en una escalera, se debe realizar el
trabajo intercambiando pies en cada espacio de la escalera.

- En la tercera estacion se realizan saltos con desplazamiento a un pie de manera
lateral, la jugadora debe desplazarse con el mismo pie (der-der / izg-izq)

- En la cuarta estacion se hacen sentadilla-hombro con balon medicinal y rotacién
con direccion lateral en contra de las manecillas del reloj.

- En la quinta estacion se efectiian abdominales acostados con extensién de brazos,

se elevan las piernas extendidas y se mueven de manera lateral (de lado a lado).



84

- En la estacion de arqueros, se realiza trabajo individual en zona de 5,50, escalera
salto (abre-cierra) en el espacio, desplazamiento lateral-lateral en el arco, punto tiro penal,

skiping y alto al escuchar el pito, se realiza un disparo a un costado de la porteria.

Al finalizar las estaciones:

- El primer equipo que finaliza la ultima estacion (estacion 5) realizara 3 vs 2 con
los arqueros. Se efectuara un disparo rastrero a los costados del arco.
- Se efectuan 30 s de triangular coordinativo, al pito cambian y realizan 30 seg de

burpees; al doble pito realizan 3 vs 3 con arquero en el campo.

3 vs3
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- En dos campos se realizan acciones simultaneas. El equipo frente al arco controla
la posicion del balén y el equipo espalda al arco recupera el balén, al interceptarse el balon, se
realiza cambio de frente con centro al arco. Rotan las posiciones A.T. -D.F./D.F. - A.T.

- Se ejecutan coordinativos muslo-pie por 30 s, al pito cambian a escaladores o

spider man, al doble pito hacen 3 vs 3 con finalizacion.
Fase Final: 10 min

-Estiramiento
- hidratacion

- vuelta a la calma.
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Sesiéon 9
Fase inicial: 10 Minutos

- Calentamiento
- Ejercicios de carrera

- -Estiramiento
Fase central: 45 Minutos
Actividad para mejor el Vo2 Max

Actividad para mejorar fuerza muscular y coordinacion

- Burpees + ejercicio coordinativo de miembros inferiores + reducido de 5
vs 5 en un espacio de 25 x 25 metros, con cambios de orientacion y finalizacion con

remate a puerta.

- Burpees + ejercicio coordinativo en escalera + 4 vs 4 utilizando la mitad
del terreno de juego, 4 defensoras vs 4 atacantes, la idea del ejercicio es hacer realidad de
juego buscando filtros por los costados y con finalizacion, si las defensoras recuperan el
balon pueden salir jugando hasta la mitad del terreno y las atacantes intentaran hacer

pressing a la salida de las defensoras.
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Fase final: 5 Minutos

i Vuelta a la calma

- Hidratacion

l Estiramiento
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Sesién 10

Fase inicial: 10 Minutos

- Calentamiento
- Trote continuo con cambios de ritmo al sonido del pito

- Estiramiento

Fase central: 45 Minutos

Actividad para mejor el Vo2 Max

Actividad para mejorar sistema cardio respiratorio

Actividad para mejorar fuerza muscular y coordinacion

- Squat jump + ejercicio coordinativo en escalera + 2vs2 . se haran varios
reducidos de 2vs2, cada reducido tendr4 un ndmero, cuando el entrenador diga un

numero se disputara un 2 vs 2 real con finalizacion en porteria grande.
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- Squat jump + ejercicio coordinativo en escalera + 8x8, en el centro del
campo se sitla un cuadro de 15x15 metros a la que solo puede acceder una jugadora de
cada equipo, creando un 1x1, si el bal6n pasa entre los conos de color rojo o por los topes
de color amarillo, es decir, por las laterales del cuadrado, habrd que salir por el lado

opuesto. Si el balén entra por el fondo, puede salir por cualquiera de las laterales.
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8vs8 en mitad de cancha, cada equipo tiene 2 mini porterias, cada gol vale 1 punto, gana

el equipo que mas puntos haga en 10 minutos

Fase final: 5 Minutos

- Vuelta a la calma

- Hidratacion

- Estiramiento



90

Sesion 11

Fase inicial: 10 Minutos
- Calentamiento
- Juego pre deportivo

- Estiramiento

Fase central: 45 Minutos

Actividad para mejor el Vo2 Max

Actividad para mejorar sistema cardio respiratorio

Actividad para mejorar fuerza muscular y coordinacion

- Squat profundo + ejercicio coordinativo en escalera + juego tactico menor,
se enfrentan 2 equipos en un terreno dividido por 3 zonas, las zona central esta
acomodada por 3 comodines, mientras que las otras dos zonas estaran ocupadas por 3
atacantes y cuatro defensas, los comodines inician el juego en ataque hacia una de las
zonas creando superioridad numeérica, cuando uno de los jugadores del equipo defensor
consigue recuperar la posesion del balon debe cambiar a uno a uno de los comodines para

que cambie el juego a otra zona de ataque.
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- Squat jump + ejercicio coordinativo en escalera + juego menor tactico, se
disputa un 4 vs 4 en un espacio de 20x20 metros, 2 en el interior del rondo y otros 2 en
los lados del mismo, la jugadora que posee el balon puede jugar tanto con su compafiera
que se encuentra en el interior, como la que esta en el otro lado, si el balon sale fuera del
rondo, lo pone en juego el equipo contrario, cada vez que un equipo realice 10 pases se

anota 1 punto, gana el equipo que méas puntos realice en 15 minutos

Se realiza el mismo ejercicio anterior, al sonido del pito la jugadora que tenga el

balon saldra en velocidad conduciendo bal6n y rematara a puerta.

Fase final: 5 Minutos

- Vuelta a la calma
- Hidratacion

- Estiramiento
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Sesion 12
Fase inicial: 10 Minutos

- Calentamiento

- Trote continuo con cambios de ritmo

- Estiramiento
Fase central: 45 Minutos
Actividad para mejor el Vo2 Max
Actividad para mejorar sistema cardio respiratorio

Actividad para mejorar fuerza muscular y coordinacion

Saltos + ejercicios coordinativos en escalera + juego tactico menor, se disputa un 7x2 en
un espacio de 50x50 metros. Ambos equipos se sittan de 3, 3, 1. el equipo en posesién del balon,
debe llevar el balén de un lado a otro del cuadrado jugando con el comodin que se encuentra
fuera del cuadrado sin perder la posesion, cada vez que un equipo realice la circulacion

completa, se anota un punto, gana el equipo que mas puntos consiga al final del ejercicio.
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Saltos + ejercicio coordinativo en escalera + juego tactico menor, se disputa un 8 vs 8 en
un espacio de 50x45 metros con los sistemas que el entrenador crea conveniente, para poder
anotar el gol, el equipo atacante debe estar en las zonas ofensivas delimitadas, si el equipo
defensor no se encuentra en las zonas mas proximas a sus porterias entonces el gol atacante vale

doble, gana el equipo que mas goles consiga al final del ejercicio.

Saltos + ejercicio coordinativo en escalera + juego menor tactico, se disputa un 8x8+2
comodines en el interior del espacio determinado de 60x35 metros, se sitla en el centro una
franja de 30 metros de la que no podran salir los comodines, estos siempre trabajaran con el
equipo atacante , de tal modo que siempre produzca un 10x8, tras cada repeticion,. Se cambian

los comodines, se juega a tres toques, gana el equipo que mas goles consiga en 15 minutos.

Fase final: 5 Minutos

- Vuelta a la calma
- Hidratacion

- Estiramiento
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Sesion 13

Fase inicial: 10 Minutos

- movilidad articular
- trote continuo con cambios de ritmo y se agrupan en el nimero de jugadoras que
el entrenador dice

- Estiramiento

Fase central: 45 Minutos

Actividad para mejor el Vo2 Max

Actividad para mejorar sistema cardio respiratorio
Actividad para mejorar fuerza muscular y coordinacion

-Se separa el grupo en subgrupos de 5 jugadoras, 2 subgrupos empiezan con
burpees y los otros grupos en squat profundo + ejercicio coordinativo en escalera de agilidad +

juego tactico menor: 3vs 2 con finalizacion de remate a porteria
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- Burpees + ejercicio coordinativo en escalera + juego tactico menor: por grupos se
hace la transferencia al reducido, el equipo A estara en un costado del espacio delimitado, el
equipo B en el centro y el equipo C en el otro costado, el equipo del medio estard haciendo
pressing constante durante 8 minutos y se contara las veces que recupere balon, todos los equipos

pasaran al medio a hacer el pressing
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- Saltos + ejercicio coordinativo en escalera + 4x2. La actividad se realiza en un
espacio de 15 x 15 m con una linea que divide en 2 sub-espacios para atacantes y una tercera
para defensor, con un jugador en cada uno de los sub-espacios. Se juega una posesién de manera
que los jugadores que estan actuando como defensores deben robar el balén, cuando lo hagan, la
pareja que perdid posesion pasa al interior a robar, un jugador en cada sub-espacio y la que era

defensa se convierte en atacante situdndose en el espacio que queda libre.
Fase final: 5 Minutos

- vuelta a la calma
- hidratacion

- estiramiento
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Sesion 14

Fase inicial: 10 Minutos

- Movilidad articular
- Conduccién y cambios de ritmo
- Pases continuos

- Estiramiento

Fase central: 45 Minutos

Actividad para mejor el Vo2 Max

Actividad para mejorar sistema cardio respiratorio

Actividad para mejorar fuerza muscular y coordinacion

- burpees + ejercicio coordinativo en escalera de agilidad + juego tactico menor:

4vs4 con pressing alto de las atacantes, las atacantes hacen presion alta e intentaran robar balon

- squat + saltos cruzados de frente, lado derecho, lado izquierdo, atras + juego

tactico menor: pressing 2vs3 dos defensoras presionan a las jugadoras que tienen la posesion del
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balon mientras que las demas jugadoras buscan espacios libres para que se les pueda filtrar el
balén y hacer las transiciones defensa-ataque, ataque-defensa

- Practica deportiva implementando la presion alta y buscar los filtrar los pases.
Fase final: 5 Minutos

- vuelta a la calma

hidratacion

- estiramiento
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Sesién 15

Fase inicial: 10 Minutos

- Movilidad articular
- Trote continuo
- Estiramiento

Fase central: 45 Minutos

Actividad para mejor el Vo2 Max

Actividad para mejorar sistema cardio respiratorio

Actividad para mejorar fuerza muscular y coordinacion

- Se realizan 5 estaciones y una estacion para arqueras. Se ubican en las 5
estaciones en grupos de 3 jugadoras, en la primera estacion realizan octogonal con
desplazamiento a zancada larga en direccion de las manecillas del reloj, 2 estacion cruces
intercambiando pies en cada espacio de la escalera, tercera estacion salto con desplazamiento a
un pide de manera lateral, va y vuelve con el mismo pie ( der-der, izg-izq ), cuarta estacion
sentadilla hombro con balén medicinal y rotacién lateral contra las manecillas del reloj, quinta
estacion, abdominales, acostadas con estacion de brazos elevan piernas extendidas y van de
manera lateral, cada estacion después que termina se hace la transferencia a un rondo de 2vsl,

los grupos pasan por todas las estaciones haciendo la transferencia a los rondos.
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- Saltos + ejercicio coordinativo en escalera + juego tactico menor: se realiza un
9vs9 en todo el terreno de juego, mas 2 comodines que estaradn disponibles en todo momento

para ambos equipos

Fase final: 5 Minutos

- Vuelta a la calma.
- Hidratacion.

- Estiramiento.
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Sesion 16

Fase inicial: 10 Minutos

- Movilidad articular
- Juegos pre deportivos de balon mano

- Estiramiento

Fase central: 45 Minutos

Actividad para mejor el Vo2 Max

Actividad para mejorar sistema cardio respiratorio

Actividad para mejorar fuerza muscular y coordinacion

- Circuito de elementos del crossfit y ejercicios coordinativos con transferencia a una
practica deportiva de 11 vs 11 vs la categoria mayores del “Club Deportivo Generaciones

Palmiranas™ (ambos grupos realizaran el circuito de crossfit y el coordinativo)

Fase final: 5 Minutos

- vuelta a la calma

- hidratacion

- estiramiento
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Sesion 17

Fase inicial: 10 Minutos

- Calentamiento
- Ejercicios de carrera

- Estiramiento

Fase central: 45 Minutos

Actividad para mejor el Vo2 Max

Actividad para mejorar sistema cardio respiratorio

Actividad para mejorar fuerza muscular y coordinacion

- Saltos + ejercicio coordinativo en escalera + juego tactico menor, 5x5 en
mitad de campo, inicia la accion la portera con un saque de volea sobre el medio centro
del equipo atacante, una vez que esta controla el balén pasa a una de las extremos, la
extremo que ha recibido el balén realiza un 1vsl, la idea es evadir la defensa para centrar
el balon y realizar remate, si la defensa roba el balén se entregara otro balon para que la

atacante centre el balon.
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- Saltos + ejercicio coordinativo en escalera de agilidad + juego téctico
menor, se juega un 5x5 en un espacio delimitado, el equipo atacante debe realizar goles
realizando conduccién en los 2 conos que hay en los espacios laterales, para poder anotar
dichos goles debe haber bien una circulacion previa desde un carril lateral a otro, el otro
equipo formado por defensoras , podrd anotar goles si, tras conseguir la posesion del
balén durante una jugada, una de las laterales entre los 2 conos situados en el carril, el

ejercicio durara 15 minutos y las acciones seran constantes.

- Saltos + ejercicio coordinativo en escalera de agilidad + juego tactico
menor, se divide el grupo en 3 equipos de 6, se disputa un 6x6+6 apoyos exteriores en el
interior del espacio delimitado, se juega a 3 toques en el interior del espacio y a 1 toque

en el exterior, cada equipo hara pressing durante 5 minutos.

Fase final: 5 Minutos

- vuelta a la calma
- hidratacion

- estiramiento
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Sesion 18

Fase inicial: 10 Minutos

— Calentamiento
— Circuito técnico

— Estiramiento

Fase central: 45 Minutos

Actividad para mejor el Vo2 Max

Actividad para mejorar sistema cardio respiratorio

Actividad para mejorar fuerza muscular y coordinacion

Saltos + ejercicio coordinativo + juego tactico menor, se juega un 6x6 a 3 toques, en el
interior del espacio delimitado. Cuando un equipo de los 2 consigue dar 8 pases, iniciara un
ataque organizado contra la linea defensiva del equipo rival con el objetivo de conseguir un gol,
en caso de que la linea defensiva robe el balon, rapidamente entregara a las jugadores que se

encuentran esperando el centro para realizar el contraataque contra la otra porteria.
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Saltos + ejercicio coordinativo en escalera de agilidad + juego t&ctico menor, en mitad del
campo, se delimita un espacio central y dos carriles laterales. Dentro del espacio se juega un 3x3

y en las bandas un 1x1.

Squat jump + ejercicio coordinativo en escalera + transferencia a un 2 vs 2 sobre espacio

delimitado por las laterales con finalizacion al sonido del pito

Fase final: 5 Minutos

Vuelta a la calma

Hidratacion

Estiramiento
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Sesion 19

Fase inicial: 10 Minutos

- Movilidad articular
- Trote continuo con cambio de ritmo ( trote suave, velocidad )

- Estiramiento

Fase central: 45 Minutos

Actividad para mejor el Vo2 Max

Actividad para mejorar sistema cardio respiratorio

Actividad para mejorar fuerza musculary coordinacion

- Flexiones de brazo + ejercicio coordinativo en escalera de agilidad + juego
tactico menor: rondo 7x2, cada vez que una jugadora robe el bal6n saldra la que mas
tiempo lleve en el interior.

- Flexiones de brazo + ejercicio coordinativo en escalera de agilidad + juego
tactico menor: se juega en un espacio delimitado de 30x30 metros una posesion de balén

de 6x6+1 comodin + 2 apoyos exteriores.
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- Se juega un 8x8 en un espacio de doble area, los toques son libres, a

medida que pasa los minutos el profesor minimiza el nimero de toques.

Fase final: 5 Minutos

- Vuelta a la calma

- Hidratacion

- estiramiento
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Sesion 20

Fase inicial: 10 Minutos

- Movilidad articular

Ejercicios de carrera ( skiping bajo, medio, alto, taloneo, caballitos )

- Estiramiento

Fase central: 45 Minutos
Actividad para mejor el Vo2 Max

Actividad para mejorar sistema cardio respiratorio
Actividad para mejorar fuerza muscular y coordinacion

burpees + ejercicio coordinativo en escalera + transferenciaa 2 vs 1 en un

espacio delimitado de 8 metros por 8 metros.

burpees + ejercicio coordinativo en escalera de agilidad + transferencia a
juego téactico menor : se disputan varios 1x1 en espacios delimitados de 10 x10 metros,

los espacios se colocan de acuerdo al sistema de juego del equipo, delanteras vs



108

defensoras, las porterias se colocan dentro del espacio conforme a donde se pretenda

orientar la presion.

.
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- Se realizara el mismo ejercicio anterior con la variante de que esta vez sera

un 2 vs 2.

- La posesion del balon en el rectdngulo. sentadilla con balén medicinal +
ejercicio coordinativo + 4x4 en una banda en un espacio de 15 x 20 m. cuando uno de los
equipos de un numero de pases determinado por el entrenador, debera sacar el balén del
espacio, jugando con el comodin que se encuentra en la posicion de medio centro, el
mediocentro deberd continuar con la jugadora que se encuentra en la posicion de
extremo, en el momento que la medio centro del pase al extremo, una jugadora del
equipo de posesion del balon de las que se encuentra en rectangulo, junto con la medio
centro de comodin , irdn a zona de remate, para recibir el envid del extremo. Este centro

sera defendido por una jugadora de las que no tenia.

Fase final: 5 Minutos
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- vuelta a la calma

- Estiramiento

- Hidratacion

Sesion 21
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Fase inicial: 10 Minutos

- Movilidad articular
- Circuito técnico con cambios de velocidad

- Estiramiento

Fase central: 45 Minutos

- Actividad para mejor el Vo2 Max
- Actividad para mejorar sistema cardio respiratorio

- Actividad para mejorar fuerza muscular y coordinacion

- Saltos + ejercicio coordinativo en escalera de agilidad + juego tactico
menor : 8vs8 con transferencias defensa a ataque utilizando el recurso de contraataques,
se jugara a 3 toques, cada vez que el entrenador indique disminuira el nimero de toques

hasta llegar a jugar a solo un toque

- Préctica deportiva utilizando los sistemas tacticos planeados
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Fase final: 5 Minutos

- Vuelta a la calma

- Hidratacion

- Estiramiento

Sesion 22

Fase inicial: 10 Minutos
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- movilidad articular
- ejercicios de carrera

- estiramiento
Fase central: 45 Minutos
Actividad para mejor el Vo2 Max
Actividad para mejorar sistema cardio respiratorio
Actividad para mejorar fuerza muscular y coordinacion

- Squat con bal6n medicinal de 4 KG + ejercicio coordinativo + transicién. Se juega
un 7x 7 en la franja de 30 metros situada en el centro del campo de futbol. En la zona central se
coloca 4 porterias de 2 metros cada una, los equipos juegan una posesion en la que deben anotar
gol en las mini porterias. El equipo poseedor del balon debera estar atento a las indicaciones del
entrenador ya que este, en cualquier momento de la tarea, dira el nombre de cualquiera de las

porterias en la cual deberan atacar.

- Squat jump + ejercicio coordinativo en escalera + 4x2 + 1 comodin en un
espacio de 8x8m. Intentando mantener la posesion del balén, las cuatro atacantes

permanecen en los laterales del cuadro, dos defensoras y el comodin juegan dentro, todas
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las de afuera tienen que intercambiar su posicion con la jugadora girando hacia su

derecha. Se juega a 2 toques.

Saltos + ejercicios coordinativos en escalera + juego tactico menor, se disputa un 7x2 en
un espacio de 50x50 metros. Ambos equipos se sittan de 3,3,1.el equipo en posesién del balon,
debe llevar el balon de un lado a otro del cuadrado jugando con el comodin que se encuentra
fuera del cuadrado sin perder la posesion, cada vez que un equipo realice la circulacion

completa, se anota un punto, gana el equipo que mas puntos consiga al final del ejercicio.
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Fase final: 5 Minutos

- Vuelta a la calma

- Estiramiento

Sesion 23

Fase inicial: 10 Minutos
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- Movilidad articular
- Trote continuo con cambios de ritmo

- Estiramiento

Fase central: 45 Minutos

- Actividad para mejor el Vo2 Max
- Actividad para mejorar sistema cardio respiratorio

- Actividad para mejorar fuerza muscular y coordinacion

Squat jump + ejercicio coordinativo en escalera de agilidad + juego tactico

menor : 3vs3 en un rondo de 20x20 metros ubicados en las laterales utilizando mitad de
cancha, al sonido del pito la jugadora que tenga el balon saldra en velocidad a realizar un

remate a puerta

- Squat jump + ejercicio coordinativo en escalera de agilidad + juego tactico
menor: se realiza un 4vs3 , 4 defensoras vs 3 atacantes, las atacantes haran basculacion y
amplitud del campo, mientas la defensoras solo haran movimientos de coberturas, al

sonar el pito las atacantes intentaran hacer gol y las defensoras saldran a presionar la
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llegada de las atacantes, si recuperan balén podran salir jugando solo hasta mitad de

terreno.

- Squat jump + ejercicio coordinativo en escalera de agilidad + juego téctico
menor: se juega un 6x5 en el interior de un espacio determinado, el equipo con
superioridad numérica deberad conseguir gol en la porteria defendida por la portera y el

equipo con inferioridad numérica en las mini porterias situadas al final de los carriles.

Fase final: 5 Minutos

- Vuelta a la calma
- Hidratacion

- Estiramiento

Sesion 24
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En esta sesion se realizé nuevamente el test de leger con el fin de evaluar y comparar
los resultados, en la mejora de la resistencia aerdbica por los 20 minutos de duracion del test,

se separd el grupo en subgrupos de 6 jugadoras para medir el VO2 MAX



