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RESUMEN

La presente investigacion consistié en generar una vision del concepto de
planificacion del entrenamiento de la fuerza para mejorar la condicion
deportiva en el Futbol. En ese sentido el objetivo principal fue proponer un
programa, que sirva como.guia o referencia para entrenadores.y preparadores
fisicos de este deporte. Metodolégicamente es una investigacion factible, un
disefio de campo de nivel descriptivo proyectivo, apoyado en el analisis
estadistico descriptivo y documental. Como técnica para recolectar la
informacion se utilizé la encuesta, y el instrumento el cuestionario, este fue
aplicado a dieciséis profesionales del entrenamiento del futbol del equipo
Deportivo Andes FC. El procesamiento de la encuesta permitié diagnosticar y
determinar la factibilidad de realizar la propuesta, finalmente y como resultado
se realizé el plan de entrenamiento de fuerza con los planteamientos del
entrenamiento del fatbol actuales, el cual se considera integrado en aspectos
como la técnica, tactica y fisico.

Descriptores: Planificacion del Entrenamiento, Fuerza y Futbol.
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INTRODUCCION

Desde civilizaciones antiguas, como la china, griega y romana siempre
estuvo presente planificacion de los ejercicios para el desarrollo militar, la cual
favorecia la mejora de la condicién fisica de sus participantes, ademas de
influenciar la vida cotidiana en estos imperios.

Sin Embargo, los griegos fueron los primeros quienes trasladaron este
concepto de planificar al ambito deportiva, hace ya mas de dos mil afios,
inclusive se asignaban periodos preparatorios para tal fin, demostrando interés
por el desarrollo deportivo (Reverter, Jové, Fonseca y Navarro 2012).

Con el paso de los afos, los criterios netamente cientificos de la
planificacion del entrenamiento comenzaron a aparecer, ya a principios del
siglo XX, en la otrora Unién Soviética.

A la par de estudios psicoldgicos y fisiolégicos del cuerpo humano,
surgieron los primeros libros sobre temas de entrenamiento, que fueron el
producto 'de: esasinvestigaciones; (Kotov, Gorinesky, Vsorov propusieron
dividir el entrenamiento en fases-0 estadios Generales y especificos para
competir (Costas, 2013 y Garcia, Navarro y Ruiz, 1996).

Inmediatamente otras investigaciones trasladaron su énfasis a los
programas Yy la estructura de los entrenamientos esta vez a deporte como: el
boxeo, la natacion, los saltos ornamentales y el atletismo, los cuales fueron
objeto de estudios mas detallado (Bessa, Da Silva y Martin, 2005).

Dyson, un inglés estudioso del deporte, junto a otros fueron los primeros en
divulgar los modelos de planificacién soviéticos en Europa Occidental,
logrando fusionar diversos aspectos de las planificaciones de ambos bloques;
el occidental y el ruso dando complejidad a la division de las fases de
entrenamiento.

En un libro de su autoria, titulado A New System Training de 1946, entre
otras caracteristicas, resalta la planificacion en fases, dando lugar a dos

grandes visiones, enfoques o categorias de la organizacién del entrenamiento.



En primer lugar, el empleo de un solo deporte para desarrollar las
habilidades deportivas propias del deporte practicado, donde se fusiona
entrenamiento y preparaciéon. Como segunda vision el empleo del deporte
mas actividades suplementarias, es decir, el desarrollo de: velocidad, fuerza y
saltos, tomando de otros deportes para la preparacion.

Cualquiera sea la orientacion, la necesidad de la planificar el entrenamiento
debe pasar por las exigencias de la metodologia deportiva como es: optimizar
el proceso complejo y largo que representa el desarrollo del rendimiento
deportivo

Por esto, planificar el entrenamiento deportivo es fundamental en los
deportes de alto rendimiento, y esta ligada al desempefio éptimo de los atletas,
y su finalidad es que éstos asuman de la mejor manera una competencia.

Uno de los aspectos a tomar en cuenta en la planificacion, se relaciona
especificamente el entrenamiento de la fuerza en el futbol.

Para ello se debe acudir a la-teoria mas relevante, conocida como Fuerza
Especifica, la cual se- sustenta en el hecho que los ejercicios de fuerza,
deberian, simular el gesto deportivo a entrenar tan estrechamente como sea
posible, en los siguientes fundamentos: patrén de movimiento anatémico,
velocidad, tipo y fuerza de contraccion, mejorando la estructura corporal y el
movimiento del deporte especifico (Segovia, 2015 y Verkhoshansky, 2002).

Relacionar todos los aspectos antes descritos, dirigidos al fatbol, debe
tomar en cuenta que esta es una disciplina deportiva caracterizada por: ser de
conjunto o colectiva que apunta a una preparacion fisica especifica y que
busca desarrollar sus sistemas y modelos de juego en primera instancia.

Es decir, que los esfuerzos fisicos se desarrollan a la par, con las diversas
situaciones de juego, desempefadas por varios o todos los miembros del
equipo. Esta especificidad debe ser: anatomica, metabdlica, neuronal, técnica
y tactica (Gomez, 2006).

Dentro de este concepto de entrenamiento, la fuerza en el futbol debe ser

un coadyuvante, ya que desde hace algunos afios el futbol ha venido



evolucionando en sus aspectos metodoldgicos, donde exista la mayor union
de las capacidades fisicas y el contenido técnico y tactico (Refoyo, 2002 y
Morente, 2012).

Hay que recordar que a lo largo del siglo XX la preparacion fisica en el fatbol
era conductista o apegada al modelo cartesiano, donde los individuos se
adaptaban al entrenamiento separado en sus partes mente y cuerpo, algunas
de estas ensefianzas procedian de entrenamiento de deportes individuales
como el atletismo (Morente, 2012).

Sin embargo, en los ultimos afios las teorias del entrenamiento en el futbol
tomaron la corriente del constructivismo y el pensamiento sistémico, donde la
formacién debe ser: cognitiva, analitica y de autodescubrimiento de forma
global y en el contexto (Cano, 2010, Almirall, 2015; Granero, 2015 y Segovia,
2015).

Este Trabajo de investigacion consta de seis capitulos, los mismo se
detallan a continuacion:

Capitulo I, Planteamiento-del problema. Donde ‘se abordan y expone la
problematica en cuestibn y sus aspectos, tales como los objetivos, la
justificacion y el contexto. El Capitulo II, Marco Teodrico, comprende
investigaciones previas, y las fundamentaciones teéricas del tema. El Capitulo
[, la metodologia, expresa la modalidad, tipo y disefio de la investigacion y
enfoque y todo lo referente a la recoleccion de datos.

Capitulo 1V, Andlisis e interpretacion de datos, donde se obtienen los
resultados, mediante encuestas. Capitulo V, corresponde a la presentacion
formal de la propuesta de entrenamiento de la fuerza con sus objetivos y
fundamentacion teoria y practica. Capitulo VI, en este ultimo apartado, se
especifican las conclusiones que tengan lugar, aportes y recomendaciones

producto de la investigacion.



CAPITULO |

PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

El Problema de Investigacién

Dentro de la metodologia del entrenamiento deportivo, la planificacion del
entrenamiento tiene como principales criterios para un 6ptimo proceso de
entrenamiento: la adquisicion de Rendimiento Deportivo, condicion fisica,
técnica y tactica, bajo la aplicacién de cargas y estimulos mediante los
contenidos de entrenamiento.

Sin embargo, desde los afios cincuenta, cuando LP Matveyev generalizo y
publicé sus teorias sobre la Periodizacidn, ha prevalecido hasta nuestros dias
un enfoque llamado Planteamiento Analitico Sintético (Verkhoshansky, 1998,
Costoya, 2002).

Dicho enfoque toma solo como base para la planificacién del entrenamiento,
la organizacion o descomposicion del entrenamiento en, modulos individuales
llamados Microciclos, dichos médulos se disponen en cadenas de manera
lineal, generando estructuras mas grandes, los Mesociclos y los Macrociclos;
por lo cual se basa la planificacion tradicional.

(Verkhoshansky, 1999; Costoya, 2002, Roca, 2008, y Saja, 2014), indican
qgue planificar el entrenamiento de esta manera, dificulta cumplir con ciertos
procesos biolégicos sobre todo en deportes de equipo, como son: las distintas
adaptaciones a cargas y estimulos, la especificidad del entrenamiento que
modifican las capacidades técnicas, tacticas y fisicas y mantener un
rendimiento 6ptimo a lo largo de una temporada, una o dos veces a la semana.

Sin embargo, dentro de las distintas corrientes de la metodologia del
entrenamiento, han surgido alternativas para la planificacion, como, por

ejemplo, El Modelo Cognitivo y el entrenamiento tactico, que se deriva de la



llamada metodologia de entrenamiento estructuralista y sistémico tactico
respectivamente.

Estas metodologias, consisten en modelos alternativos donde se
seleccionan las tareas especificas, objetivos, volimenes, contenidos y la
forma en que se disponen u organizan las cargas, se determinan los tipos de
medios y métodos, tomando en cuenta que el jugador es un sujeto, con
necesidades cognitivas, coordinativas, fisicas, psicoldgicas y volitivas, para
incrementar su rendimiento deportivo.

Por ejemplo, los microciclos estructurados y los morfociclos, donde los
objetivos, tareas y métodos, se deben orientar hacia el desarrollo técnico y
tactico que pueda plantear un entrenador a medida que mejora del rendimiento
deportivo de forma conjunta y global. (Roca, 2008, Saja, 2014 Torrents 2005,
y Almirall, 2015).

Por su parte, el entrenamiento de la fuerza en el futbol, conforme se
incrementa la necesidad de mejorar el nivel de Rendimiento Deportivo, se aleja
de la forma bésica de producirla. No ‘importando ‘tanto ‘desarrollar fuerza
maxima o hipertrofia muscular innecesaria, sino, que por el contrario lo mas
importante es modificar los movimientos, mejorando asi el control de los
mismos por medio del sistema neuromuscular proporcionando habilidades
técnicas y por ende habilidades tacticas (Martinez,2015; Segovia, 2015 y
Almirall, 2015).

A esta idea se la llama Perfeccionamiento Motriz o Entrenamiento
Especifico de la Fuerza, el cual se fundamenta en el hecho de que cualquier
actividad fisica se compone de factores tales como: coordinacién, ritmo,
velocidad de movimiento y potencia, y equilibrio, mediante adaptaciones
neuromusculares. (Gémez, 2006 ver también Smith, 2003, Ribera 2004).

Por todo esto y a pesar de que en nuestro medio como son: universidades,
clubes de fatbol como Deportivo Andes F.C. y entes encargados de promover
alternativas en cuanto a metodologia del entrenamiento, se realizan y exponen

trabajos e investigaciones con significado, se percibe como problema: el



desconocimiento de manera general de nuevas metodologias de
entrenamiento, especificamente en nuestro entorno, como equipos y clubes
locales.

A su vez, la poca creacion de planificaciones, que involucren el
entrenamiento de la fuerza con estas nuevas metodologias, lo cual conlleva a
que el trabajo que pueda realizar cualquier entrenador o preparador fisico del
area se vea limitado.

Entonces, es preciso mediante una propuesta de un programa de
entrenamiento de fuerza, conjugar todos estos nuevos conceptos
metodoldgicos y formar una alternativa que ayude y capacite a todos los
interesados, dentro de una planificacion que debera sobreponer la manera
tradicional de planificar y entrenar la fuerza en el futbol.

En ese sentido, se tiene que desarrollar dicha propuesta de planificacion, la
cual permita atender caracteristicas importantes segun las corrientes del
entrenamiento de la fuerza especifica, y que se integre a los modelos de
planificacion ya mencionados.

A su vez La idea es generar una vision distinta sobre la planificacién del
entrenamiento de la fuerza en universidades, investigadores y primordialmente
entrenadores y preparadores fisicos, sentar las bases y abrir caminos a
nuevas investigaciones que amplien el conocimiento de estos dos aspectos
del proceso de entrenamiento.

De acuerdo con lo anteriormente expuesto, surgen las siguientes preguntas
de investigacion:

Para elaborar una “propuesta de plan de entrenamiento de la fuerza en el
futbol para el equipo Deportivo Andes F.C.

¢, Cual es la situacion actual en cuanto a planificacién de entrenamiento en
la especialidad del fatbol, respecto a la metodologia del entrenamiento de la
fuerza en el Equipo Deportivo Andes FC?

¢, Qué factibilidad tiene, proponer y elabora un plan de entrenamiento de la

fuerza en el futbol en el Equipo Deportivo Andes F.C.?



¢, Qué elementos se deben tomar en cuenta para elaborar un plan de
entrenamiento de la fuerza en el futbol?
De estas preguntas se generan los objetivos de la presente investigacion

que son:

Objetivos de la Investigacion
Objetivo General

Proponer un programa de entrenamiento de la fuerza a entrenadores y
preparadores fisicos del equipo Deportivo Andes F. C.

Objetivos Especificos

Diagnosticar la situacion actual en cuanto conocimientos de planificaciéon y
entrenamiento de la fuerza, por parte de los entrenadores y preparadores
fisicos, en el Equipo Deportivo Andes FC.

Determinar la factibilidad que tiene proponer un plan de entrenamiento de
la fuerza, para entrenadores y preparadores fisicos en el Equipo Deportivo
Andes FC.

Identificar los elementos que comprenden planificacion del entrenamiento
de la fuerza en el Futbol Profesional.

Elaborar un Programa de entrenamiento de la fuerza que guie y oriente a

entrenadores y preparadores fisicos en el fatbol profesional.

Justificacion

Debido a avances en cuanto a estudios para la elaboraciéon de nuevos
modelos de planificacion del entrenamiento, y la evolucién de la metodologia
del entrenamiento de la fuerza, es necesario se comienza a aprender la
comprension del proceso de entrenamiento enfocandose en los siguientes
aspectos: Atender el entrenamiento en base a nuevas metodologias, que se
orienten al desarrollo técnico tactico y fisico y el entrenamiento especifico de
la fuerza.

Por lo tanto, esta investigacion considera importante que los entrenadores

y preparadores fisicos y demas interesados, se apropien de enfoques



diferentes de planificacion, que ayudan a establecer nueva manera de
conducir el proceso de entrenamiento, dando soluciones a los problemas que
representan mejorar el Rendimiento Deportivo en el futbol.

El Rendimiento deportivo, que incluye mejora en la condicion fisica, técnica
y tactica, tiene repercusion inmediata en el modelo de juego y la dimension
tactica que propone un entrenador, y este debe ser alcanzado apuntando a la
preparacion, global y especifica del entrenamiento.

Asi mismo, el correcto planteamiento de la fuerza y las formas de
producirse, son la clave para alcanzar los diversos objetivos de entrenamiento,
y esta hacia el perfeccionamiento motriz, que permite un mejor desarrollo del

juego.

Nivel de Alcance y Delimitacion

El presente estudio es una propuesta para el campo de la Metodologia del
Entrenamiento, concretamente un programa que guie a los entrenadores, para
abordar la mejora de la capacidad fisica fuerza en la disciplina del futbol.

Dicha planificacion va mas alla de las que solo se basan en programar
Microciclos y debe plantear otra manera de cumplir con los objetivos de
entrenamiento.

Restringen esta investigacion: la capacidad que tengas los entrenadores
para aceptar nuevas propuestas y de sus conocimientos para generar nuevos

conceptos metodolégicos.



CAPITULO Il

MARCO TEORICO

En este capitulo se desarrollan las perspectivas tedricas y conceptuales que
contextualiza y apoya esta investigacion, mediante la revision literaria de
diversas fuentes y que sustenta el problema de investigacion planteado. Este
se compone en:

Investigaciones Previas

las investigaciones previas son todos los trabajos relacionados de alguna
manera las ideas tratadas y que orientan la investigacion en algun punto de
esta.

Asin (2016), con una revision documental titulada, Las Necesidades
Condicionales en el Futbol. Metodologia Integrada ‘en la Planificacion de la
Preparacion Fisica.

Plantea que Las necesidades condicionales del futbol han sido estudiadas
en los ultimos afios por un gran namero de investigadores, comprobandose
que deben ser tenidas en cuenta, y su importancia en la obtencién de un
rendimiento éptimo y profesional.

Por ello, se realizd una revision general de todos los aspectos relacionados
con el rendimiento en futbol, y las propias necesidades condicionales,
agrupando de forma concreta los aspectos mas determinantes y que deben
ser tratados a la hora de planificar, controlar y evaluar la planificacion del
entrenamiento en futbol.

Concluye diciendo que el futbol es un deporte con una realidad competitiva
muy determinada y variable con esfuerzos, pausas y la combinacion continua,
por lo tanto, teniendo en cuenta esto, la preparacion fisica debe asimilarse lo

maximo posible a la competicion. Por ello se han de trabajar las vias



metabdlicas mas importantes en el juego, las cualidades fisicas siempre v,
dentro de lo posible, con caracter integrado para obtener adaptaciones
especificas. La fuerza integrada, explosiva y especifica del juego, asi como el
trabajo de velocidad, coordinacion, agilidad.

A partir de los ultimos avances y corrientes establecidas en la preparacion
fisica, por ejemplo, se podria estructurar el entrenamiento semanal en cuanto
a preparacion fisica, a partir de una estructura de morfociclo patrén en periodo
competitivo a lo largo de la temporada, siguiendo la estructuracion de la
periodizacion tactica.

Balagué, Torrens, Pol y Seirullo (2014), en un trabajo titulado,
Entrenamiento Integrado principios Dindmicos y aplicacion, tienen como
objetivo presentar los principios del entrenamiento integrado, para promover
metodologias mas eficaces y eficientes a la vez que mas respetuosas con los
deportistas y los equipos.

Plantean como situacion y problema, que el interés por el entrenamiento
integrado es creciente y para.aumentar su-eficacia resulta clave conocer como
se produce el proceso de integracién en los sistemas vivos. Indican que se
suele asumir que el tipo de integracién que se da en el organismo y entre los
componentes del entrenamiento es sumatoria y lineal; es decir, esta
caracterizada por relaciones proporcionales, fijas e invariables en el tiempo.
Este modelo de integracién, basado en la cibernética clasica, contrasta con el
modelo de integracion dinamica y no lineal, asentado en la neurociencia, la
teoria de sistemas dinamicos no lineales, y la dinamica ecoldgica.

Concluyen afirmando que, la integracion en los seres vivos se produce
siguiendo principios de dinamica no lineal. El principio de autoorganizacion, su
caracter no proporcional y no consciente y su organizacion jerarquica a
diferentes escalas suelen estar sistematicamente ignorados en las

metodologias de entrenamiento integrado mas habituales.
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Sin embargo, sus aplicaciones se extienden a todos los ambitos y
modalidades deportivas, reclamando la elaboracién de nuevas metodologias
capaces de aumentar la eficacia y eficiencia del proceso.

Su introduccidn supone también la adquisicion de nuevas competencias por
parte de entrenadores y deportistas y el desarrollo de nuevas tecnologias al
servicio del entrenamiento y de su valoracion.

Cano (2010), realiz6 una investigacion sobre los modelos de preparacion
fisica usados en el futbol profesional colombiano.

Sus objetivos principales fueron el analisis de los distintos modelos
existentes en la preparacion, identificar las necesidades y demandas de la
preparacion a nivel profesional, relacionar dichos modelos para identificar los
mas adecuados.

Con una metodologia de investigacion definida como: teorica de tipo
monografia critica, con observacién documental.

Sus principales aportes son el plano tedrico, respecto a modelos de
preparacion fisica, para su posterior aplicacion, como tal resalta; el modelo de
planificacion Cognitivista de Francisco Seirul-lo Vargas.

Dicho modelo potencia en los deportistas las dimensiones técnico, tacticas
y fisicas, a nivel de ensefianza o cuando se trata del alto rendimiento, idéneo
para procesos de entrenamiento largos y deportes de equipo.

Morcillo, Cano y Martinez (2006), presenta como objetivos demostrar a
modo de reflexion descriptiva, los analisis y seguimientos del entrenamiento
del futbol, en cuanto a: fundamentar la necesidad de aproximar el
entrenamiento a transferencia, especificidad, adaptacion y para lo cual los
autores presentan una propuesta técnico-tactico, busqueda de medios
especificos de entrenamiento en el futbol para cuantificar las cargas de las
tareas integrales y la idea de jugador primero y juego después, donde todos
los elementos que componen el entrenamiento subyacen de las demandas,

pensamientos y necesidades del jugador.
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Sus resultados son: analizar la tarea que queremos entrenar, tener en
cuentas las distintas teorias de aprendizaje y seleccionar la que mejor se
adapta a las tareas. Ademas, concluye con una propuesta practica de
situaciones de ensefianza de contenido técnico — tactico, psicoldgico y fisicos.

Torrens (2005), en su tesis doctoral sobre las Teorias de Sistemas
Dinamicos y el Entrenamiento Deportivo, se propuso como objetivos uno
tedrico de revision de conceptos y uno empirico para comprobar el desarrollo
de estos sistemas usando Entrenamiento diferencial en gimnasia aerdbica y
fluctuacién y estabilidad en la ejecucion del salto.

Desarrolla como problematica, que el entrenamiento deportivo ha estado
influenciado por conceptos mecanicista que conciben al organismo constituido
por diferentes partes, y esto se transfiere a los modelos de entrenamiento que
redicen el organismo o lo dividen.

Resalta que los programas de entrenamiento deben considerar las
caracteristicas individuales del sujeto, en cuanto a variacion de cargas, pero
también de estimulos; cambiando las. situaciones ‘en que se presenta los
movimientos y esto se logra a través del entrenamiento globalizado y
diferenciado.

Ofreciendo una gran variedad de ejercicios para inducir la autoorganizaciéon
basado en el modelo cognitivo, dejando asi que el sujeto descubra de forma
espontanea patrones de movimiento, sin dividir las tareas, las cuales deben ir
de lo general a lo especifico.

Bases Tedricas

A continuacion, se expone todo el material tedrico y conceptual, de diversos
autores y metoddlogos, util y con amplia informacion sobre lo que debe ser la
metodologia del entrenamiento, es decir la programacion y organizacion del
entrenamiento de la fuerza en el fatbol.

El Proceso de Entrenamiento
El Entrenamiento es una disciplina tedrico y practica, que ofrece un campo

dindmico para modificar, revisar y conseguir objetivos especificos en el
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deporte, se compone de dos ambitos importantes, la preparacion del deportista
y el entrenamiento deportivo.

La Preparacion Fisica que es un proceso que se vale de medios y métodos
y teorias para conseguir la mejora del deportista, incluye el entrenamiento de
las capacidades, la competencia y factores complementarios como el
restablecimiento de funciones organicas (Carrasco, 2010).

Por otro lado, el entrenamiento deportivo representa el momento donde se
pone en practica la preparacion, en esencia es un proceso organizado
pedagogicamente, para dirigir la evolucidon del deportista, y de esta manera
conseguir incrementar el rendimiento deportivo.

Entonces, el proceso de entrenamiento en primer lugar es pedagdégico y
organizado, donde se ejecutan todas las formas de la ensefianza. En segundo
lugar, constituye un sistema metodoldgico para la aplicacion de ejercicios,
cargas, tareas y objetivos para el lograr adquirir capacidades fisicas (Harre,
1987 ver también Florez, 2007; Smith 2003).

En el futbol el proceso-de entrenamiento debe conducir a intentar separar
lo menos posible las partes que lo componen y se debe contextualizar estas
habilidades en los modelos de juego que se quieran implementar.

Principios del Proceso de Entrenamiento

La teoria del entrenamiento deportivo ofrece principios generales, a ser
tomados en cuenta cuando se considera realizar un programa, sobre todo de
capacidades fisicas y técnicas; es importante entonces tener un profundo
conocimiento en los siguientes aspectos (Verkhoshansky, 2007, Zhelyazkov,
2001):

Principio de adaptacion del organismo a las cargas de entrenamiento.
Se refiere a los mecanismos fisiolégicos y los parametros de cantidad y
duracion de las cargas para el logro de cambios adaptativos; también
representa una exacta formulacion de los objetivos, definicion de tareas y
contenidos, de un programa que persiga mejorar las capacidades fisicas

técnicas y tacticas a la vez.
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Principio de adquisicién de habilidades deportivas. Se debe buscar la
garantia de una mejora del rendimiento, mediante el entrenamiento de las
habilidades deportivas, determinando la variacion racional de contenidos y
organizando el entrenamiento.

Principio de especializacion morfolégica y funcional del cuerpo. Son
las indicaciones externas que, en un proceso a largo plazo de adaptacion,
ocurren como consecuencia de la aplicacion de una carga intensa, Requiere
conocer las habilidades para el fatbol y los respectivos mecanismos
fisiolégicos que rigen su desarrollo.

Principio de adquisicion de habilidades técnicas. Estas forman la base
para la adquisicion del patron de movimiento especifico y permitira que el
futbolista realice los movimientos de acuerdo con su propia idea.

Principio de relacién entre la condiciéon funcional del jugador y las
cargas. Hace referencia al contenido, el volumen, la duracién y la intensidad
cuando se organizan las cargas de entrenamiento, y se deben tomar en cuenta
el organismo como un todo (Smith; 2003, Morantes, 2012).

Estos principios facilitan la posibilidad de definir y conocer al jugador, las
cargas, los contenidos, tareas, el futbol se caracteriza por ser amplia y con las
distintas posiciones y modelos de juego.

Planificacion del Entrenamiento

Significa la manera en que el proceso de entrenamiento se organiza,
reflejando la forma en que el entrenador concibe o prevé el proceso y lograr
ajustarlo a su modelo de juego, sistemas, tacticas y estrategias.

El entrenador debe formular una concepcibn metodoldgica de la
preparacion del equipo, en cuanto a preparacion fisica especial, mejora de las
habilidades técnicas, ejecuciéon de modelos de juego y la competencia y
delinear la estrategia de entrenamiento.

En tal sentido, estructurar el proceso de entrenamiento requiere que el

entrenador tome decisiones en base a: (a) Funcién de los objetivos de
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entrenamiento, (b) la linea estratégica de entrenamiento y (c) la estructura
temporal (Verkhoshansky, 1999 y Bessa, Da Silva y Martin, 2005).
Funcién de los objetivos de entrenamiento

La funcion de los Objetivos de Entrenamiento est4 en representar los
elementos mas importantes del rendimiento del jugador, y en la evaluacion de
la eficiencia del entrenamiento, siempre apuntando al desarrollo especifico e
integrado de las capacidades. (Gomez, 2006 y Sole citado de: Roca, 2008).
La linea estratégica de entrenamiento

Consiste en dar caracteristicas metodoldgicas al entrenamiento y debe en
primer lugar establecer un progreso racional, y globalizado en la preparacion
del futbolista, en ese sentido un programa de fuerza en el futbol debe asegurar
algunas tareas segun el requerimiento y la etapa en que se encuentre dicha
preparacion: genéricas, generales, dirigidas, especiales y competitivas a lo
largo de una o varias temporadas (Almirall 2015, Roca, 2008).

Estas tareas van de:lo general a lo especifico, semanalmente y de las
etapas transitorias y de pretemporada a la etapa de temporada y.competencias
importantes. Por ejemplo, una tarea genérica y general es realizar ejercicios
de pesas en un gimnasio o multifuerza, donde se desarrollan tipos de fuerza
como la fuerza resistencia y fuerza maxima.

Las de caracter dirigido, se aplican en circuitos e implementos especial
como ligas, barras y bancos, se comienzan a realizar tareas coordinativas de
salto, luchas y remates, se puede incluir en estas tareas balones y medios
especiales, en pista y cancha.

Por ultimo las tareas especiales y competitivas, muy usadas al comienzo de
la temporada y en el desarrollo de esta, se debe lograr la especificidad de las
capacidades fisicas con la toma de decision y contenidos tacticos, las
principales tareas son ejercicios en campo, defensivos, ofensivos y de

transicion, siempre realizando la idea de juego.
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La Estructura temporal

Representa el tiempo que se requiere para cumplir con todas las fases del
proceso de entrenamiento. Es otro aspecto metodoldgico importante para
estructurar el proceso de entrenamiento dentro de los deportes de equipo,
permitiendo una correcta dinamica de objetivos, tareas, y cargas, que permita
al jugador obtener un nivel 6ptimo, como tendencia actual en el futbol las
principales estructuras son el Microciclo Estructurado y la Periodizacion tactica
o morfociclo.

Entrenamiento Integrado

Es una metodologia que se basa en que la practica del fatbol debe ser
integrada en cuanto habilidades técnicas y tacticas con las capacidades fisicas
y psicoldgicas, es decir, usar como comun denominar la técnica y la tactica
para conjugar el resto de capacidades que componen el rendimiento deportivo
en el futbol.

El Entrenamiento integrado conlleva.una gran especificidad, trabajando con
exactitud los musculos y las capacidades que-se requieren en-el trascurso de
una temporada, facilitando la formacion del entrenamiento (Roca, 2008).

Esta metodologia requiere que el jugador posea un buen modelo técnico,
establecido y automatizado y que estas habilidades técnicas y tacticas vayan
mejorando a la par de las otras capacidades necesarias: cognitivas,
condicionales, volitivas y coordinativas (Roca, 2008).

Microciclo estructurado. Es un tipo de planificacién que se desprende de
los deportes de conjunto, donde la unidad temporal, el microciclo adquiere
importancia en el momento de realizar la planificacion. En el sentido
metodoldgico que en estos deportes como el futbol se debe tener una forma

fisica optima, varias veces al mes.

Para esto se debe entender la planificacion en unas fases que van desde la
recuperacion después de un partido, una fase estimuladora para adquirir

reinicio de capacidades, optimizacion del rendimiento, las cuales incrementa
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estas capacidades y finaliza con una fase competitiva, donde se afronta la

competicion formal, con sus respectivas tareas.

Estos microciclos segun (Roca, 2008) son: microciclo preparatorio, de
transformacion, dirigido, de mantenimiento y de competicion.
Periodizacion Téactica

Es una metodologia de planificacion basada en la funcionalidad del juego,
esta vincula a la percepcion del entrenador sobre las condiciones de la practica
del futbol y dispuestas a lo largo del proceso (Bettega, 2016).

La planificacidn tactica esta basada en aspectos generales como son: en el
andlisis de las condiciones de trabajo y en la filosofia del club, estableciendo
objetivos y propoésitos a corto y largo plazo. Los aspectos especificos se
derivan de la funcionalidad del juego, a partir de las diferentes interacciones
constituidas con propoésitos defensivos y ofensivos, en el ambito individual y
colectivo.

Esa disposicion se presenta a partir-de una relacion dialéctica entre, la
organizacion, la planificacion 'y la operatividad del entrenamiento y
consecuentemente de la actuacién en el juego, esto permite una lectura mas
reflexiva de los momentos de orden, desorden y organizacion inherentes al
proceso sistémico.

Morfociclo. Es una metodologia llevada a cabo bajo la idea de juego
definida, estructurada y coherente, a través, de principios propios que se da
en los momentos de juego, generando una idea de juego, estos principios
orientan el proceso a producir el juego pretendido.

Esta idea acaba siendo el modelo de juego que le da estructuras y
funciones, que pretende dar una regularidad de juego que termina
identificando, esta regularidad produce que los jugadores puedan escoger
opciones y sostener momentos o instante: momentos ofensivos y defensivos,

momentos transitorios ofensivo defensivos y viceversa.
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La periodizaciéon tactica o morfociclo estara compuesta ademas por una
matriz conceptual y metodoldgica de principios y subprincipios para alcanzar
una organizacion colectiva e individual con respecto a los jugadores (Tamarit,
2007).

Rendimiento Deportivo

El Rendimiento deportivo se puede expresar, como el nivel de eficiencia que
se manifiesta dentro de un proceso de entrenamiento cientifico pedagogico,
expresado en el cumplimiento de los objetivos competitivos que se desean
alcanzar en un tiempo dado (Platonov, 2001 y Garcia, Navarro y Ruiz).

Estos objetivos deben ligarse a la especializacidon funcional del organismo,
es decir, al desarrollo de un alto nivel de fuerza, velocidad y resistencia,
provocando adaptaciones psicobioldgicas (Verkhoshansky, 1999).

Se deben tomar en cuenta unos factores a integrar: a) condicion fisica y
coordinacion neuromuscular, b) capacidad o habilidades técnico-tacticas, c)
cambios morfoldgicos Yy fisiologicos y-d) cualidades personales y psicoldgicas
(Marin, 2001).

Habilitad Tactica

Es un proceso racional de llevar a cabo las acciones durante el desarrollo
de un juego. Depende del comportamiento y las acciones individuales y
grupales para obtener un resultado favorable en un momento determinado
(Costoya, 2002).

Este proceso se lleva a cabo, mediante la toma de decisiones, eligiendo
acciones alternativas aisladas y/o grupales en momentos de juego, tomando
en cuenta las acciones del contrincante.

la finalidad es preparar al jugador para desenvolverse con éxito ante los
problemas del juego y permitir al jugador tomar la iniciativa o varias los planes
durante el mismo, gracias a la percepcion, la toma de decisiones y la ejecucion.

Aspectos Tacticos. existe una infinidad de acciones que se pueden
desarrollar en un momento dado de juego sin embargo se destacan cuatro a)

momentos defensivos: retardos, equilibrios, recuperacion, achiques. b)
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momentos ofensivos: control de juego, movilidad y penetracion, c) transicion
ataque defensa y d) transicion defensa ataque.
Habilidad Técnica

Destreza motora automatizado de una accion, la cual se consolida mediante
la repeticion. Se caracteriza por ser un proceso 0 conjunto de procesos
aprendidos mediante ejercicios, para realizar de la manera mas racional,
l6gica, con economia una tarea o problema motor y de manera eficaz
(Costoya, 2002).

Aspectos Técnicos en el Futbol. a) Con balon. Son acciones motrices
desarrolladas con el objetivo de utilizar el balén y hacer predominio de trabajo
colectivo, estos son: el pase y los golpeos o remates, la conduccion o el
dribling, controles o recepciones, fintas. b) Sin Balon. Los desplazamientos o
cambios de direccidn, saltos y cargas, recuperaciones del balon.

Fundamentacion de la Fuerza

La fuerza se considera como un elemento importante y decisivo del proceso
de entrenamiento, indispensable y-esencial para el desarrollo del rendimiento
en todas las disciplinas deportivas.

La forma de su presentacion es muy variada, situacién por la cual se
requiere de un conocimiento minucioso de las necesidades mas importante de
cada deporte, para cumplir con unas tareas y objetivos.

Para analizar la fuerza en el fatbol nos interesa considerar que, es la
capacidad de frenar, arrancar, girar, saltar, rematar y otras acciones que se
dan en un juego, principalmente por acciones explosivas y de resistencia a la
fuerza explosiva.

Estas acciones en la actualidad se tienden a desarrollar de manera
integrada con las otras capacidades fisicas y las habilidades técnicas y

tacticas, usando las mismas tareas.
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El Masculo

El musculo estriado o esquelético, tiene como finalidad principal generar
movimiento al cuerpo, mediante un mecanismo de contraccion, el cual es
llevado a cabo por un componente importante y la vez el mas abundante en el
mauasculo. Las llamadas fibras, las cuales tienen ciertas propiedades y
funciones dependiendo del tipo: en el caso del fatbol, las acciones explosivas
y de resistencia explosiva se logra mediante el desarrollo de las fibras rapidas
de tipo Il Ay B (Rivas, 2012).

Estas fibras se caracterizan por ser de tipo rapida y explosivas, con una
fuerza de contraccion alta, pero de facil fatigabilidad y de excitacion o
estimulacion por el entrenamiento y el entorno. (Verkhoshansky, 2000).

Cabe destacar que, en las nuevas corrientes que fundamentan la fuerza, el
musculo se considera como es el 6rgano principal de manifestar la fuerza,
mediante estimulo sensorial, mas que un simple generador de potencia, por la
cantidad de mecanorreceptores quer-se alteran para captar las acciones del
cuerpo en el tiempo'y el espacio.

A continuacién, se presenta de manera breve algunas definiciones del
concepto de fuerza que se adaptan a las metodologias actualizadas de
entrenar el futbol.

Cuadro 1
La fuerza definiciones de distintos Autores

Autor Afo  Definicion
Capacidad del sistema neuromuscular de superar
Grossery Muller 1989 resistencias a través de la actividad muscular, de actuar
en contra de las mismas o bien mantenerlas.
Habilidad para generar tension bajo determinadas
condiciones definidas por la posicion del cuerpo, el
Harman 1993 movimiento en el que se aplica la fuerza, tipo de
activacion  (concéntrica, excéntrica, isométrica,
pliométrica) y la velocidad del movimiento.
Capacidad de un musculo o grupo de musculos
2000 determinados para generar una fuerza muscular
bajo unas condiciones especifica
Nota. Datos Tomados de Determinacion de un modelo predictivo de la fuerza explosiva en
estudiantes de educacion fisica por M. Jaimes, 2006.

Siffy
Verkhoshansky
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La Fuerza en el Deporte

Es una clasificacion que se pueden establecer en relacion con la fuerza y el
tipo de trabajo realizado en referencia a las actividades deportivas practicadas.
En este sentido, se puede establecer para el fatbol: fuerza general y fuerza
especifica y de competencia.

Por fuerza general entendemos todos aquellos ejercicios que persiguen

una formacion en fuerza de caracter globalizador y necesario para obtener una
preparacion béasica, que puede ser valida para el desarrollo de cualquier
disciplina deportiva.
Sin embargo, la fuerza especifica o especial viene referida a todos aquellos
ejercicios que tienden al aumento de la fuerza en las condiciones concretas
que requiere una determinada disciplina deportiva, trabajando los grupos
musculares mas solicitados en dichas disciplinas y reproduciendo en todo
momento los gestos concretos de dicha actividad, la fuerza de competencia
esta relacionada con la especificidady el desarrollo técnico tactico del futbol y
Su objetivo es proporcionar mayores situaciones.donde el jugadores resuelva
problemas reales de juego (Roca, 2008).

Fuerza maxima. Es la mayor expresion de fuerza que el sistema
neuromuscular puede aplicar ante una resistencia dada. Dicha manifestacion
de fuerza puede ser estatica cuando la resistencia a vencer es insuperable; o
dindmica si existe desplazamiento de dicha resistencia (Gonzalez, 2000).

El uso de esta resistencia logra la contraccion muscular e incrementar la
resistencia anaerobica, la fuerza muscular y el tamafio de los masculos

Fuerza resistencia. Capacidad de mantener una fuerza a un nivel
constante durante un determinado periodo de tiempo, 0 entrenamiento, que
puede ser largo, mediano o corto, ya que el musculo se somete a movimientos
constante venciendo una resistencia (Gonzalez, 2000).

Fuerza explosiva. Publicaciones recientes de diversos autores (Gonzalez,
2000; Verkhoshansky y Siff, 2000) consideran que la expresion fuerza

explosiva es sinébnimo de la de curva fuerza-tiempo. En consecuencia, la
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fuerza explosiva es el resultado de la relacion entre la fuerza producida,
manifestada o aplicada y el tiempo necesario para ello. Se debe desarrollar
luego de que el futbolista obtenga una base solidad de fuerza maximay fuerza
resistencia, también conocida como fuerza - velocidad.

Resistencia a la Fuerza Explosiva. la resistencia a la fuerza explosiva es
la capacidad de afrontar una bajada de velocidad, debido al cansancio cuando
se producen velocidades maximas de contraccion en movimientos aciclicos
con resistencias bajas o elevadas.

Por tanto, esta cualidad da la capacidad al organismo para resistir u
oponerse a la fatiga en los esfuerzos de fuerza (contracciones musculares

repetidas) de larga duracion.

Adaptaciones a Nivel Neuromuscular

Es el fin Ultimo que debe perseguir la planificacion de la fuerza en el futbol,
como un indicador de especificidad y de eficiencia del sistema neuromuscular,
que permitird: alcanzar ‘mayores niveles de ' entrenamiento.. Ademas, es
importante que se plante como objetivo al inicio de la pretemporada, y se logre
mantener a lo largo de la temporada (Verkhoshansky, 2002).

Por tanto, la fuerza que somos capaces de generar viene dado, entre otras
cosas, por el potencial de la fibra muscular y la eficiencia del sistema nervioso
para reclutarlas.

Se distinguen tres niveles de adaptacion a nivel nervioso durante la
contraccion muscular: el reclutamiento de unidades motoras, la sincronizacion
y la Coordinacion Intermuscular. (Cometti, 2000).

Reclutamiento de fibras musculares. Es el factor que determina la
cantidad y tipo de unidades motoras, que se ponen en funcionamiento en una
contraccion muscular, dependiendo de la resistencia a vencer y, ademas, en
cada caso so6lo son reclutadas unidades motoras que se precisan para la

accion muscular (Gonzéalez y Gorostiaga, 2002).
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Sincronizacion de fibras musculares. La maxima tension desarrollada
por un musculo se manifestara en el momento en el que se contraigan, de
forma sincronizada, el mayor nimero de unidades motoras, en personas
entrenadas el porcentaje puede llegar al 80-90% (Cometti, 2000).

Coordinacion intermuscular. adaptaciones neuromusculares que
permiten alcanzar mayor fuerza y velocidad durante la contraccidon muscular,
es la mejora en la interaccion de los musculos que intervienen en una accion
y/o la relacién entre agonistas y antagonistas. (Garcia, 1999; lzquierdo y
Aguado, 2000).

Definicion y Caracterizacién del Futbol

Abarcar el futbol como un deporte donde se planifica y organiza su proceso
de entrenamiento para aprender a adquirir constantemente habilidades, es
necesario. Interpretar adecuadamente los requerimientos en cuanto a
capacidades fisicas, energéticas y técnico - tactico que se demandan, en ese
sentido se debe caracterizar el deporte de acuerdo con sus requerimientos de
motricidad.

El fatbol es considerado como un deporte aciclico, intermitente desde el
punto de vista motriz, de habilidades abiertas, donde se interactia con el
implemento, es decir el balén, con todas las partes del cuerpo exceptuando
las manos y brazos, excluyendo la posicién del portero y en los saques de
banda, (Mazon, 2016).

Todo esto mas el estricto reglamento, obliga al jugador a poseer un alto
grado de habilidades fisicas, técnicas y coordinativas ya que las acciones que
se ejecutan se vuelven altamente impredecible, obligando a un constante
ajustes de estas acciones y en dependencia de las del rival.

Ademas, es un juego de confrontacion directa entre dos equipos,
disputando el balén para tomar posesion de este y los espacios del contrario,
para conseguir el gol; al mismo tiempo se debe evitar que el adversario logre

ese objetivo, lo cual lo convierte en un juego de cooperacion y oposicion.
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De esta manera, el deporte demanda el desarrollo y mantenimiento de
diferentes capacidades fisicas, componentes basicos de la condicion fisica
para cumplir con todas estas demandas.

Destacan entonces: La Resistencia Aerébica y Anaerobica, Fuerza, Maxima
y Explosiva, Velocidad y Reaccion, Flexibilidad y Coordinacién, que debe ser
atendidas dentro de la preparacion fisica general y en mayor medida la
especial.

Actualmente el juego ha evolucionado hacia la presencia cada vez mayor
de acciones explosivas, lo cual, lo convierte en un juego de velocidad y rapidez
en sus transiciones de defensa y ofensiva y viceversa, entrando en juego la
eficiencia del jugador. (ver cuadro 2).

Cuadro 2
Eficiencia promedio por minuto jugado en la liga Espafola BBVA
2015/2016

Duelos
- p P ) [ L -
;]ugadolr Blogueos cuerpo D}ml% Rases \ Dases Centros Tiros a Regates |Penaltis| Goles
Promedio a aéreos | largos | cortos puerta
cuerpo
Delantero 72.62 12.85 38.39 57.06 73.39 19.58 55.25 45.49 23.75 22.53
Medio 71.28 52.60 15.23 62.55 83.13 25.99 10.58 56.97 5.26 8.38
Defensa 71.28 56.81 57.65 15.96 86.39 15.78 34.98 58.22 0.00 7.39

Nota. Datos tomados de Modelado y analisis formal de jugadas de fatbol por Téllez y Alvarado,
2016.

Es imprescindible entonces, el desarrollo fisiolégico, morfolégico y motriz
equilibrado, procurar la adaptacion a los tres sistemas energéticos, con
tendencia al desarrollo de fibras tipo IIA, para tener la capacidad de realizar
acciones explosivas al final de los encuentros.

El fatbol debe ser abordado metodoldgicamente hacia la integracion de las
cualidades fisicas con el entrenamiento técnico y tactico y la presencia del
balén. (Gonzalez, Garcia, Pastor, Contreras, 2011; Caiza y Pijal, 2012;
Gonzalez, 2010).
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CAPITULO Il

MARCO METODOLOGICO
En este capitulo se describen los métodos, técnicas y procedimientos que
fueron empleados para el logro de los objetivos propuestos en la investigacion.
Tipo de Investigacion
En concordancia con su objetivo general, este trabajo se clasifica, dentro de
la modalidad de Proyecto factible, y esta orientado a proporcionar solucion o
respuesta a problemas planteados en la realidad del proceso de entrenamiento

y a los interesados en su mejora.

En este sentido, el trabajo consistio en la elaboracion de una propuesta
como material de apoyo y se refiere a un programa de entrenamiento, dando
solucién a un problema o una necesidad de tipo practico, de un grupo social
en un area particular del conocimiento (UPEL, 2012).

Por otro lado, este trabajo es de tipo descriptivo, de fendmenos, situaciones
y especifica las propiedades y caracteristicas de un grupo en concreto, con
unas particularidades y necesidades propias de su practica deportiva
(Hernandez, Fernandez, y Baptista, 2010).

Disefio de Investigacion
El disefio de la investigacién se refiere a donde y cuando se recopila la
informacion, asi como la amplitud a recopilar, de manera que dé respuesta a
la pregunta de la investigacion de la forma mas idonea posible (Hurtado, 2010).
Para la elaboracion de dicho trabajo fue necesario en primer lugar, realizar
un estudio de campo no experimental sustentado en un analisis documental y
en segundo lugar recolectar datos para el analisis de la situacion o diagnéstico
qgue determind su factibilidad y viabilidad. El estudio de campo segun la

Universidad Experimental Libertador (UPEL, 2012) puede definirse como:
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El andlisis sistematico de problemas en la realidad, con el propésito bien
sea de describirlos, interpretarlos, entender su naturaleza y factores
constituyentes, explicar sus causas y efectos.

Entonces, a partir de este disefio, se logré identificar las necesidades y se
define el evento a modificar; usando la comparacion, analisis y explicacion
para identificar las condiciones actuales.

Seleccion Intencionados de Estudio

Para este estudio se tomo6 como sujetos a todos los integrantes del proceso
de entrenamiento, personas gque se involucran constantemente y que son los
principales interesados en conseguir resultados de su trabajo: los
metoddlogos, entrenadores, preparadores fisicos y jugadores del equipo de
tercera division Deportivo Andes FC. y no seran sometidos a ningun tipo de
método de seleccion.

Este grupo esta conformado por un numero de 16 integrantes, que
conforman entre ellos, la poblacion yla muestra requerida.

Instrumentos'y Técnicas de Recoleccion de Datos

La recoleccion de datos del Diagnéstico y factibilidad del programa se
realizé a través de la técnica de la encuesta y como instrumento se utilizé el
cuestionario.

La encuesta (Casas, Repullo y Donado, 2003) es una técnica de
investigacion dirigida al estudio cuantitativo de las opiniones y comportamiento
de un conjunto numeroso de personas.

El cuestionario aplicado incluyé seis items que midieron las variables en
estudio, con preguntas cerradas, con 5 alternativas escala tipo Likert, la cual
mide la actitud y opinién de las personas: 1) Siempre, 2) Casi Siempre, 3)

Indeciso, 4) Casi Nunca y 5) Nunca. (ver gréafico 1).
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Epellidos y Nombres (opcional)

1.- :Emplea Programas de Entrenamientc para la preparacidén fisica
general y especial (pretemporada y temporada)?

[ siempre [ Casi Siempre | Indeciso | Casi nunca | Nunca |

[ | | | |
2.- :Emplea en su Preograma de Entrenamiento algin Tipo De

planificacién preestablecida que Incluya la Mejora de la Capacidad
de la Fuerza en la preparacién fisica general vy especial
{pretemporada y temporada)?

[ siempre [ Casi Siempre | Indeciso | Casi nunca | Nunca |
= | |

3- :Disefa algun tipo de planificacidén para entrenar la capacidad
de fuerza general y especial en el futhol?

| Siempre | Casi Siempre Indeciso | Casi nunca | Nunca |
| [ | | |
4.- ;:Dentro de sus deberes come entrenador/preparador, busca
nuevas alternativas para el entrenamiento de la fusrza?
| sSiempre [ Casi Siempre | Indeciso | Casi nunca | Nunca |
| =
5.- jDurante su desempefic como entrenador/preparador ha recibidoe

algin tipo de instruccién o estimulo para ejercer las actividades
de planificacién en el futbol?
| Siempre [ Casi Siempre | Indeciso | Casi nunca | Nunca |

L= | I | l |

&.- Considera Ud. que ha recibide atencién y capacitacién por
parte de alguna institucidén pabklica o privada como FEVE,
Asociaciones de Fatbol, en cuantoc a metodologia y planificacidn

| Siempre | Casi Siempre Indeciso | Casi nunca | Nunca |

[x | | | |

Grafico 1 Cuestionario dirigido-a entrenadores y preparadores de fatbol
en el equipo deportivo andes FC.

Técnicas de Analisis de los Datos

La informacién recabada mediante la aplicacion del cuestionario se proceso
mediante la estadistica descriptiva, la descripcion de datos, valores o
puntuaciones obtenidas para cada variable (Hernandez, Fernandez, y
Baptista, 2010).

Validez y Confiabilidad del Instrumento y Propuesta

Validez

La validez se refiere al grado en que un instrumento mide la variable que
pretende medir con autenticidad (Corral, 2008).

En consecuencia, para determinar la validez del instrumento fue presentado
a especialistas versados en el tema y en metodologia de la investigacion, entre
los cuales figuran: tres licenciados en el area de educacion fisica siguiendo el
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meétodo de agregados individuales o juicio de expertos, midiendo la validez de
contenido de manera cualitativa (Corral, 2008).

El instrumento con los indicadores referidos a claridad, amplitud y redaccion,
confirman la pertinencia de la variable con los indicadores: Excelente. Bueno.
Regular y Deficiente. Ademas, se anex0 una linea de apreciacion cualitativa y
de observaciones generales. (ver cuadro 3).

Cuadro 3
Instrumento para Valorar el Cuestionario

Criterios Apreciacion Cualitativa

Excelente Bueno Regular Deficiente

Presentacion del Instrumento

Claridad en relaciéon de los items

Pertinencia de las variables con los indicadores

Relevancia del contenido

Factibilidad de Aplicacion

Sumado a esto, se agreg6 un formato para validar el cuestionario donde se

ponderd cada pregunta, para eliminar o agregar mas-items si era el caso. (ver

Cuadro 4)
Cuadro 4
Formato para validar el Cuestionario
i Escala ob _
tems Aceptar Eliminar Modificar servaciones
1
2

X

Operacionalizacién de la encuesta. En el marco de esta propuesta, la
encuesta a aplicar pretende indagar o adquirir informacién de interés acerca
del proceso de entrenamiento en el area del futbol, en ese sentido, se presenta
las siguientes variables e indicadores de lo que se medira:

Diagndstico y situacion actual
- Conocer el nivel en cuanto a planificacion y organizacion de que disponen

los entrenadores y preparadores fisicos.
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- Saber las condiciones en las que entrenadores y preparadores se
encuentran respecto de sus estudios en temas de planificacion y organizacion,
y si reciben apoyo para esto, por parte de federaciones y asociaciones que les
agrupan.

- Verificar si el entrenador y/o preparador fisico, es capaz de innovar o crear
alternativas en cuanto a planificacion y organizacion del entrenamiento
incluyendo la fuerza.

Indicadores

- Uso de programas, métodos, técnicas por parte del entrenador/preparador
fisico.

- Experiencias personales en sus entrenamientos.

- Aportes de otras instituciones.

Confiabilidad

La confiabilidad se puede calcular digitalmente con el software SPSS,
mediante el Coeficiente:de Proporciéon de Rango, el cual se define como el
logaritmo que permite calcular la- confiabilidad, usando la tecnica Alfa de
Cronbach y la matriz de correlacién de items y/o varianza. (Corral, 2008).

En este caso el software arrojo un indice de confiabilidad igual a 0,815 lo
gue indica que el instrumento tiene confiabilidad Alta, de acuerdo con el indice
de interpretacion de magnitud de Confiabilidad (Corral, 2008).

Validacion de la Propuesta

De la misma manera se validdé la propuesta, realizando un juicio de
expertos, con el método de los agregados individuales, tal como se realiz6 con
la encuesta (ver cuadro 5).

Cuadro 5
Instrumento para la Validacion de la Propuesta

Criterios Apreciacion Cualitativa

Excelente Bueno Regular Deficiente

Presentacién

Justificacion

Fundamentacion Teorica

Objetivos

Estrategias y Procedimientos
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CAPITULO IV

DIAGNOSTICO Y FACTIBILIDAD DE LA PROPUESTA

De los datos obtenidos, producto del diagndéstico realizado con el
cuestionario, se logran interpretar una serie de resultado, que califican como
factible realizar una propuesta metodoldgica en el campo del entrenamiento y
la preparacion fisica en el futbol.

Resultados de Cuestionario

Con el uso de las técnicas de analisis descritas en el capitulo anterior
aplicado a cada pregunta se consigue:

Para la pregunta numero uno, correspondiente a: empleo de programas de
entrenamiento para la preparacion fisica general y especial, un 75%
consideran que Siempre, basan sus:planificaciones en un programa para la

preparacion fisica general'y especial y 25% casi siempre.

= Siempre = Casi Siempre = Indeciso = Casi Nunca = Nunca

Gréfico 2. Resultados de la Pregunta Uno. Empleo de Programas para la
preparacion fisica general y especial en el futbol.

Con respecto a la pregunta niumero dos, que guarda relacion con la primera
pregunta, se observa que un 56% de los encuestados utilizan siempre
programas preestablecidos, para orientar sus entrenamientos de fuerza tanto

en la preparacion general y especial, 25% casi siempre y 19% casi nunca.
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= Siempre = Casi Siempre = Indeciso = Casi Nunca = Nunca

Grafico 3. Resultados de la Pregunta dos. Empleo de programas
prestablecidos de fuerza para la preparacion fisica general y especifica.

Estas dos preguntas se relacionan con el nivel actitudinal de los
entrenadores para asumir el rol de programador y demuestra que se usan en
gran medida, programas ya creados, para llevar a cabo entrenamientos
organizados y programados.

Continuando con la pregunta numero tres, relacionada con el disefio propio
de planificaciones para el entrenamiento de la fuerza, 25% de los encuestados,
indican que siempre se dedican a la creacion de programas acordes con el

entrenamiento de la fuerza, 31% casi siempre, 25% casi nunca y 19% nunca.

m Siempre = CasiSiempre = Indeciso Casi Nunca = Nunca

Gréfico 4. Resultados de la Pregunta tres. Disefia programas de fuerza
para la preparacién fisica general y especifica.

El ambiente y la relacibn que se tiene para comenzar a programar con
criterios cientificos, parte de las posibilidades que nos rodea, en ese sentido
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las siguientes tres preguntas guardan relacion y demuestran que tanto apoyo
se obtiene cuando se es entrenador en el futbol:

Para la pregunta namero 4, el 56% considera que casi nunca buscan
alternativas metodoldgicas para programar la fuerza, 12% siempre, 13% casi

siempre y 19% indeciso

-

19%

56%

m Siempre = Casi Siempre = Indeciso = Casi Nunca = Nunca

Grafico 5. Resultados de la Pregunta cuatro. Busca nuevas alternativas
para entrenar la fuerza.

En la pregunta numero 5, 25% delos entrenadores y-preparadores,
manifiesta haber recibido algun tipo de ensefianza para abordar las
actividades de programacioén y organizacion de la fuerza en el fatbol, 12% casi
siempre, 38% casi nunca y 25% nunca.

38% '

= Siempre = Casi Siempre = Indeciso = Casi Nunca Nunca = Nunca

Gréafico 6 Resultados de la Pregunta cinco. Recibe capacitacion acerca
de metodologia de la fuerza.
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Comparablemente, en la pregunta seis, la capacitacion metodologica,
otorgada por instituciones o entes encargados del desarrollo del futbol, segun
el 25% de encuestados es siempre, 13% casi siempre, 31% casi nunca 'y 31%

nunca.

m Siempre = Casi Siempre Indeciso Casi Nunca = Nunca

Grafico 7 Resultados de la pregunta seis. Recibe capacitacion por parte
de entes publicos y privados acerca de metodologia de la fuerza.

Es evidente mediante-de-los resultados obtenidos que, el.campo de la
metodologia del entrenamiento ~en el fuatbol requiere un impulso, y una

constante dedicacion.

Factibilidad de la Propuesta

La presente propuesta es viable por cuanto es una proposicion basada en
la programacion del entrenamiento deportivo, se representa el posible éxito del
mismo y la toma de decisiones estratégicas, de acuerdo con ciertos datos
empiricos, a manera de proyeccion. Estos datos también son aportados por
todos los sujetos involucrados en el estudio:
Viabilidad Institucional y social

La factibilidad institucional cualitativamente hablando, permite el
mejoramiento de la programacion y organizacion del entrenamiento de la
fuerza, la forma en que se concibe este y viceversa, por todos los integrantes

del proceso de entrenamiento y de investigadores.
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Viabilidad Técnicay Tecnoldgica

La propuesta es factible técnicamente porque al disponerse de equipos,
mobiliario, planta fisica, materiales y equipos permitiran dar un impulso a la
manera de ver y concebir el entrenamiento deportivo y mas aun el
entrenamiento de la fuerza.
Viabilidad Legal y Politica

La propuesta esta inmersa en las politicas del Estado venezolano, en la
Constitucion de la Republica Bolivariana de Venezuela, Ley Organica del
Deporte, la ley Organica de Educacion y el Plan de la Patria.
Viabilidad Econdmico Financiera

En el &mbito econdmico, la presente propuesta ameritard en cuanto a costo:
adquisicion de material para el entrenamiento que son propios del futbol, y el
pago por parte del equipo de unas sesiones en un gimnasio convencional, para
realizar algunas actividades especificas de fuerza, esto es opcional.

Es por ello que se hace necesario es recomendable y posible, desarrollar
una propuesta de un programa para abordar la metodologia del entrenamiento

en el fatbol, y mas adn de la capacidad de fuerza en la preparacion fisica.
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CAPITULO V

PLAN DE ENTRENAMIENTO DE LA FUERZA PARA JUGADORES DE
FUTBOL PROFESIONAL

Presentacion

A continuacién, se presenta un plan de fuerza en el fatbol que sirva como guia
o0 modelo, para que entrenadores y preparadores fisicos obtengan mayor
capacitaciéon cuando programen y apliquen dicha capacidad fisica a jugadores
profesionales.

Tomando en cuenta los principios del proceso de entrenamiento y de acuerdo
con las teorias actuales de la planificacién en el futbol y el entrenamiento de
fuerza, se proponer una metodologia que ayude en el logro de los objetivos que
se pueda plantear a lo largo de una o varias.temporadas.

En ese sentido, el futbol es una modalidad deportiva de conjunto, con unas
caracteristicas particulares, donde se debe desarrolla una metodologia que le
permita lo menos posible la separacion de todas las capacidades con las
habilidades técnicas y tacticas y las necesidades del deportista.

Es decir, el entrenamiento debe apuntar a la especificidad en cuanto a
alcanzar 6ptimos niveles de rendimiento de acuerdo con los requerimientos que
impone un modelo y/o idea de juegos determinado, provocando que el jugador
se adapte y pueda expresar de mejor manera los requerimientos del entrenador,
de esta manera se estaria haciendo un uso adecuado de recursos como: tiempo
espacio, medios, métodos y energia y motivacion. puesto que este deporte en
particular es de calendario amplio y con muchas competencias oficiales a la

semana.
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Objetivos de la Propuesta

Objetivo General

Elaborar el programa de fuerza a entrenadores y preparadores fisicos
profesionales.
Objetivo Especificos

Determinar los fundamentos metodolégicos del entrenamiento de la fuerza en
el futbol descritos en el marco metodoldégico.

Planificar los componentes del programa de fuerza en el fatbol atendiendo
principios metodoldgicos.

Transferir el conocimiento para su posterior aplicacion por parte de

preparadores y entrenadores.

Justificaciéon de la Propuesta

En la actualidad el reparto de los esfuerzos que se dan en un juego de fatbol
en relacién con las acciones de juego es: 45% son en reposo, 15% en esfuerzos
rapidos, 5% esfuerzos explosivos y 35% esfuerzos lento (Rivas y.Sédnchez, 2013;
Sanchez, 2014).

Si se analiza con detenimiento, estos esfuerzos explosivos y rapidos son en
su mayoria definitorios con influencia del entrenamiento de la fuerza, entonces
se comprenden que estos obedecen principalmente al desarrollo de fibras
rapidas de tipo | y Il, por nombrar una caracteristica, entonces el principal factor
a tener en cuenta cuando se planifica el entrenamiento de la fuerza en el futbol
es a desarrollar: fuerza maxima, en primer lugar, como una base para la fuerza
explosiva y resistencia a la fuerza explosiva (Rivas y Sanchez, 2013; Martinez,
2015).

Desde este punto de vista, surge la conveniencia de realizar planes de
entrenamiento de la fuerza, con la finalidad de capacitar a los entrenadores y
preparadores fisicos que se encuentren ante este problema metodoldgico, de
esta manera la principal motivacién es aportar conocimiento, habilidades y actitud

a los profesionales que guian los entrenamientos en el futbol.
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De esta manera se ayuda a afrontar las nuevas tendencias del entrenamiento
de la fuerza en el fatbol, las cuales consisten en el desarrollo de programas
especificos y diferenciales, que ademas se adapten al entrenamiento técnico y
tactico, mediante estructuras actuales como la periodizacion tactica y/o microciclo

estructurado, por ejemplo.

Fundamentacion del Programa
Objetivos del Entrenamiento de Fuerza en el Futbol

El entrenamiento de fuerza debe ser visto como un componente importante
para el desarrollo de las necesidades fisiologicas del juego, en funcion de
aprender como es la preparacion de jugadores. El entrenamiento de la fuerza no
debe desarrollarse aislado de otras habilidades como velocidad y las diversas
resistencias, y las habilidades tacticas y técnicas.

Por esto, en el futbol la fuerza no se usa en forma absoluta, sino en forma de
potencia que es la unién de la fuerza y la velocidad; ademas de perfeccionar los
movimientos fin Gltimo de esta.Porlo tanto, los objetivos del entrenamiento de
la fuerza son fisioldgicos, morfolégicos y de adaptacion y coordinacion motriz
(Rivas y Sanchez 2013; Martinez, 2015 y Roca 2008):

a) Aumento o adquisicion de la Hipertrofia: aumento del tamafio de los
musculos.

b) Aumentar produccion de potencia muscular durante las actividades
explosivas de un partido de futbol y que se integre al desarrollo técnico y tactico.

c) Prevencion de lesiones: proteccién de articulaciones y estructura del
musculo. Fortaleciendo los tejidos conectivos del sistema motor.

d) Rehabilitacién o restauracién: recuperacion del tono muscular después de
una lesién. Poner a tono y reestablecer el nivel previo de rendimiento.

Tipos de Fuerza Requeridas en el Futbol
Alcanzar el rendimiento en el fatbol requiere de un plan de preparacion

complejo y diferencial, como en la mayoria de deportes de equipo, ya que no
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existe relaciones directas entre mejorar un elemento y encontrar mejor
rendimiento en general.

(Roca, Rivas y Sanchez 2013 y Almirall, 2015) indica que la fuerza del
futbolista, se debe clasificar en tres fases que nos aseguren un rendimiento
competitivo a lo largo de una o mas temporadas, en ese sentido se propone a
entrenadores y preparadores fisicos: (a) Fase general que desarrolla la fuerza
resistencia y fuerza maxima, b) Fase de coordinacion o conversion que desarrolla
la fuerza explosiva y sus variantes que tiende a la velocidad y c) Fase especifica
o de competencia que entrena la resistencia a la fuerza explosiva, la fuerza que
se requiere en un juego
Fase General

En esta fase la fuerza que se desarrolla actia como una base, para prevenir
lesiones y comenzar a modificar aspectos morfologicos de la estructura muscular
gue mas adelante propiciaran la generacion de fuerzas mas complejas (Rivas y
Sanchez 2013).

Para poder expresar toda la fuerza que se ha generado, pero-que ahora es
necesaria solo en cierta cantidad y para ciertos movimientos, debemos
implementar un trabajo especial, se trata de la fuerza coordinacion.

Fase de coordinacién o de conversion

En el fatbol la principal razon es el control del implemento, mediante el uso de
habilidades técnicas, las cuales el musculo tiende a solventar cuando se ejecuta
una fuerza con un modelo coordinativo.

La fuerza coordinativa se plantea para darle soluciébn a ciertos criterios
especificos, a problemas de habilidad técnica: acelerar, golpear, cambios de
direccion, desacelerar, saltar, barrerse, todas acciones decisivas y que ayudarian
a complementar cualquier sistema tactico, porque se tendria mayor capacidad
técnicas velocidad y potencia.

Fase especifica o de competencia
Promueve la cantidad de fuerza producida y necesaria para afrontar el

desarrollo de un juego. Toma elementos de las capacidades adquiridas con la
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fuerza de coordinacion, y realiza una contextualizacion evitando el aislamiento de
la fuerza, tal como lo demanda la competencia, integrandose a las tareas técnicas
y tacticas de que disponga un entrenador.

Linea General del plan de Fuerza
Criterios para el entrenamiento en la Fase General

Para desarrollar la fuerza en esta fase, el entrenador o preparador fisico, debe
proponer un programa de entrenamiento que, en primer lugar, permita al
futbolista generar dos aspectos a nivel de estructura muscular, se tomara en
cuenta que, dicho programa:

1.Debe contener gran cantidad de ejercicios para, reclutar gran cantidad de
unidades motoras; a su vez cuantas mas unidades motoras reclute, generando
fuerza maxima.

2.Crear condiciones de coordinacién intramuscular y sincronizacion de fibras,
ya que cuando trabajan todas las fibras, lo hardn en el mismo momento
trabajando muchas fibras en poco tiempo y de forma sincronizadas (Rivas y
Sanchez 2013).

En el entrenamiento de la fuerza de base se procura reclutar la mayor cantidad
de fibras. El Sistema Nervioso Central se encarga de organizar todas las fibras,
de dos formas: (a) con la frecuencia de estimulacién, y (b) con la sincronizacién.
Criterios para el entrenamiento de la fase de Coordinacion

La fuerza en la fase general, donde se reclutan grandes cantidades de fibras
sincronizadas, no posee ningun valor aisladamente, de tal manera que es
necesario avanzar en el plan y en la comprensién del juego. Golpeos,
aceleraciones, cambios de direccidén, deceleraciones y todas las acciones
explosivas decisivas que resuelvan una situacion concreta.

Es decir, se tiene que convertir todo el trabajo estructural muscular y de
factores nerviosos, en modelos especificos para entrenar el fatbol a nivel técnico

gue genere potencia, la combinacion de fuerza y velocidad.
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Por ello, si se quiere desarrollar un musculo hacia la potencia maxima, que es
lo que interesa en el futbol, se tiene que utilizar el criterio de, ni utilizar cargas
elevadas, ni utilizar sélo sprints o juegos (Rivas y Sanchez, 2013).

Para lograr esto, se buscan dos criterios: a) utilizar cargas medias a pesadas,
obligando al musculo a que reclute muchas fibras y b) contrastarlo con una carga
ligera o sin sobrecarga, para que el musculo desarrolle la maxima velocidad.
Criterios para el Entrenamiento en la fase de competencia

El fatbol es un deporte intermitente y el futbolista desarrolla un esfuerzo de 5
segundos rapido, 15 segundos andando o mirando, dos segundos de un esfuerzo
corto, 25 segundos donde hay una transicion de juego, 70 segundos de
interrupcion del juego, 5 segundos donde se realiza una aceleracion (Rivas y
Sanchez, 2013).

Puede decirse entonces que la secuencia del juego del futbol es inestable, en
donde se intercalan esfuerzos de diferente duracién e intensidad, precedidos de
recuperaciones cortas e incompletas. Pero lasisecuencias a alta intensidad son
las mas importantes del partido y estas secuencias estan relacionadas con la
fuerza rapida, el resto son secuencias intermedias o transitorias.

Por eso a la hora de intentar construir un plan que tienda al desarrollo de la
fuerza de competencia para el fatbol, el preparador fisico y el entrenador puede
tomar en cuenta: tiempos de trabajo, tiempos de descanso y simulacién de lo que
ocurre en el partido, se deben analizar, a partir de estos planteamientos, en ese
sentido se propone dos tipos de fuerza de competicion, a raiz de los trabajos de
(Rivas y Sanchez 2013 y Roca 2008):

Fuerza secuencial. se construyen secuencias especificas de acciones en el
fatbol, con contenidos de potencia de juego especifico. Se construye sesiones de
entrenamiento previendo: organizacion de cargas y disposicidon técnico y tactica.

El preparador puede plantear una metodologia de grupos, preferiblemente
separados, por la posicion que juegan: delanteros y centrales, por un lado, y
medios y laterales por el otro. Porque los delanteros y los defensas centrales

tienen un trabajo que tiende a la explosividad y de poca intermitencia; los medios
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y laterales hacen un trabajo de menor intensidad, pero con mayor desarrollo de
la capacidad de resistencia aerdbica y anaerobica.

Fuerza intermitente. Se debe plantear un trabajo de las mismas proporciones
y estilo del secuencial, solo que su densidad sera menos, es decir, que los
descansos seran menores y el periodo de trabajo sera mas prolongado (Rivas y
Sanchez, 2013; Martinez, 2015).

Metodologia y Organizacion del Entrenamiento en la Fase General

Las ganancias o adaptaciones en esta fase se pueden lograr por dos caminos
y tomando en cuenta que se busca desarrollar fuerza maxima y fuerza
resistencia: alcanzado una mejor hipertrofia muscular o mejorando la utilizacién
sincronizada de unidades motoras llamada coordinacion intramuscular (Rivas y
Sanchez, 2013 y Roca 2008).

Tradicionalmente se puede definir dos grandes tipos de entrenamiento de esta
fuerza general: (a) Entrenamiento de Hipertrofia y (b) Entrenamiento de la
Coordinacion Intramuscular.

Entrenamiento de hipertrofia

Este tipo de entrenamiento es la forma basica de conseguir fuerza para todos
los deportes, mediante el aumento del tamafio muscular. La intensidad de la
carga esta dada por el porcentaje de peso con el que se trabaje, el cual sera del
60 al 75 % de una repeticibn maxima (RM).

Se realizan de 5 a 8 series, de 10 a 15 repeticiones con una pausa que puede
tardar de 1 a 2 minutos. La velocidad de ejecucién debe ser lenta en su fase
concéntrica y rapida en su fase excéntrica, primordialmente, debido a que esto
hara que aumente la tension.

Dicha tension, estimula un mayor niamero de unidades motoras y también
evitard que cada repeticion utilice el impulso de la anterior si se hace rapido.

Se podré realizar de 8 a 10 ejercicios en una sesion que como maximo debe
durar 60 minutos para futbolistas, con las siguientes modalidades:

Método de superseries trabajo de musculo agonista y antagonista sin pausa

entre cada serie, la pausa se realiza luego de trabajar los dos grupos musculares.
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Método hasta el fallo. realizacion de todas las repeticiones posibles con un
peso submaxima hasta conseguir la fatiga.

Fuerza Resistencia. Las cargas de trabajo son muy variables, ya que se
puede trabajar con piramides invertidas, aplanadas, dobles, y otras: Series: 4 a
10, Ejercicios: de 4 a 5, Intensidad: variable del 60 a 75 %, Velocidad de
ejecucion: media y lenta, Pausa: de 1 minuto, Repeticiones: variable de 1 a 8
repeticiones.

Entrenamiento intramuscular

El entrenamiento de la coordinacion intramuscular consiste en la activacion
sincrénica de un gran numero de unidades motoras. Produce un aumento
elevado y rapido de la fuerza en el futbolista.

Ese aumento de fuerza se basa en la mejora de factores nerviosos y
bioquimicos y de manera muy minima en el crecimiento de la fibra muscular, es
decir, produce poca o ninguna hipertrofia y presenta los siguientes objetivos:

- Mejora la coordinacidn y sincronizacion de los grupos musculares durante

el juego.

- Aumentar el nivel de testosterona en las primeras tres semanas, tomar en

cuenta que la frecuencia semanal de entrenamiento no sea alta.

- Aumentar las reservas de adenosin trifosfato y fosfato de creatina en los

musculos.

- Aumentar la velocidad de reaccion, aceleracion y desplazamiento.

El aumento de la fuerza basado en la mejora de la coordinacién intramuscular
implica entrenar con pocas o0 bajos numeros de repeticiones, pero una elevada
intensidad del estimulo. La coordinacion intramuscular se puede entrenar de las
siguientes maneras:

Método de intensidades elevadas maximas. Intensidad: del 75 al 95% de
una repeticion maxima (RM). Repeticiones: de 3 a 5 es decir; 5 al 85%, 4 al 90%,
y 3 al 95 %. Velocidad de Ejecucion: media y alta. Pausa entre series: 2 minutos
Series: 5 a 8 a menor numero de repeticiones mas series. Ejercicios: de 4 a 6.

Frecuencia semanal: una vez.
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Método combinado. el entrenamiento combinado o piramidal consiste en la
combinacion de las posibilidades biolégicas del entrenamiento de hipertrofia e
intramuscular. Con este método se consigue un aumento de la fuerza por el
entrenamiento con cargas bajas y muchas repeticiones, hipertrofia y
entrenamiento con cargas elevadas y pocas repeticiones, coordinacion
intramuscular.

A continuacién, se presenta de manera gréfica los aspectos de la fase general
del programa: (Ver cuadros 6, 7, 8, 9, 10y 11)

Cuadro 6
Componentes especificos en la fase general del entrenamiento de fuerza en futbol
Sesiones: De preparacién general o de pretemporada, recuperacion de
lesiones, prevencion de lesiones
Propdsito: Creacion de hipertrofia y asegurar fortaleza a nivel del sistema
articular o conectivo
Objetivo: Adaptacion estructural del sistema musculo/esquelético y
nerviosos a la resistencia y la velocidad
Grupos Musculares: Gemelos, isquiotibiales, cuadriceps, tronco, espalda, pectorales,
hombros, biceps, triceps y antebrazo
Tipo de Tension: Dinamicas y estaticas, concéntricas, excéntricas; isoténicas,
ténicas y explosivo isométricas
Tipos de Mavimiento: Extensiones, flexiones y aducciones yabducciones.
Medios: Barras, mancuernas, discos, ligas (pesos libres) y peso corporal
Cuadro 7
Ejercicios para fuerza resistencia, método circuitos por estaciones en la fase
general
Ejercicios Grupo Muscular Carga
Saltos laterales y salidas Gemelos, Isquios y Cuadriceps
Saques de banda (bal6n Medicinal) Tronco, triceps, biceps, y 2 semanas
hombros 6 sesiones
Zig — zag entre conos y salidas Cuédriceps, Isquios, abdomen, 2 series
hombros 1’ minuto por
Flexiones de codo Pecho, biceps y triceps estacion
Skipping y con ligas Isquios, psoas, cuadriceps, Jad
hombros, antebrazos Recuperacion
Abdominales, superiores inferioresy ~ Abdomen, psoas, espalda entre series
oblicuos 30’ Duracioén
Saltos a una pierna Gemelos, isquios, cuédriceps total de la sesion
Saltos con Giro Abdomen, cuadriceps, isquios, 10 ejercicios
gemelos, hombros
Flexiones en Banco Pecho, biceps y triceps

Nota. * = minutos” = segundos.
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Cuadro 8
Ejercicios para fuerza resistencia método series comunes y superseries en la fase

general
Ejercicios Grupo Muscular Carga
Press en Banca plano, inclinado Pecho, deltoides y triceps 2 semanas.
(diversos agarres) Pectorales, deltoides 4 sesiones.
Aperturas con ligas Pectorales, espalda Series Comunes:
pullovers 4 a 10 Series.

Peso muerto

Espalda, isquiotibiales

Remo declinado
Remo en polea sentado

Espalda, deltoides
Dorsales, trapecio,
deltoides

Extensiones de codo con barra o triceps
mancuerna

Press plano agarre estrecho triceps
Abdominales, con giros, laterales, tronco

elevaciones

Sentadilla frontal y posterior
Desplantes

Cuédriceps, aductores
Cuédriceps,

Peso muerto piernas rigidas

isquiotibiales

Gemelos de pie y Sentado

Gemelos, gastrocnemio

Press militar, sentado y de pie
Elevaciones laterales y frontales
con mancuerna

Encogimientos

deltoides
Deltoides y trapecio

Deltoides, trapecio

Flexiones de codo con'mancuernas
y barras
Flexiones de codo agarre invertido

Biceps

Biceps y antebrazos

Abdominales, pull ins

Tronco

15+ Repeticiones.

1’ Recuperacion entre
series.

45’ Duracién total de la
sesion.

1 sesién.

Superseries:

4 a 10 Series.

15+ Repeticiones.

1’ Recuperacion entre
series.

45’ Duracién total de la
sesion.

Realizar 1 sesion de
ejercicios para
pectorales + espalda +
triceps/+tronco

Realizar 1 sesion de
ejercicios para
cuadriceps +
isquiotibiales +
gemelos deltoides +
biceps + tronco

”

Nota. * = minutos

Cuadro 9
Ejercicios para fuerza maxima, método Superseries en la fase general

= segundos.

Ejercicios Grupo Muscular Carga
Press en Banca plano, inclinado Pecho, deltoides y

(diversos agarres) triceps 1 semana.
Aperturas con mancuernas Pectorales, deltoides 3 sesiones.

Barras paralelas

Pectorales,

Dominadas
Remo declinado

Remo con mancuerna

Espalda, biceps,
antebrazos

Espalda, deltoides

Dorsales, trapecio,
deltoides

Superseries:

5 a 8 Series.

8 a 12 Repeticiones.
1’ a 2’ Recuperacion entre
series.

60’ Duracion total de la
sesion.

44



Extensiones de codo con barra o
mancuerna

Press plano agarre estrecho

Abdominales, con giros, laterales,
elevaciones

Sentadilla frontal y posterior

Desplantes con barras

Peso muerto piernas rigidas

Gemelos de pie y Sentado

triceps Realizar 2 sesién de
_ ejercicios para pectorales +

triceps espalda + triceps, tronco

tronco Real[zgr 2 sesiones qle
ejercicios para cuadriceps +
isquiotibiales + gemelos

Cuadriceps, deltoides + biceps, tronco

aductores

Cuédriceps,

isquiotibiales

Gemelos,

gastrocnemio

Press militar de pie

Elevaciones laterales y frontales
barra

Encogimientos, barras, mancuernas
y ligas

deltoides

Deltoides y trapecio

Deltoides, trapecio

Flexiones de codo con mancuernas y
barras

Flexiones de codo agarre invertido

Biceps

Biceps y antebrazos

Nota. " = minutos ” = segundos.

Cuadro 10

Ejercicios para fuerza maxima, método series forzadas en la fase general

Ejercicios Grupo Muscular Carga

Sentadillas posteriores Tren Inferior 1 semana

Press militar frontal Deltoides 2 sesiones

Press plano Pectorales

aperturas Pectorales — Intensidad: Submaxima
Dominadas Espalda (95%)

Extensiones Bilaterales de Tren Inferior — 3 a4 Ejercicios
cuadriceps — Series: 4 series

Curl de Femoral con ligas y maquina

Tren Inferior — Repeticiones: hasta el fallo

Remos al mentén

Deltoides — 2’ a 3 Descanso
— 60’ Tiempo sesion

Nota. * = minutos ” = segundos.
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Cuadro 11
Ejercicios para fuerza maxima, método intensidades elevadas en la fase general

Ejercicios Grupo Muscular  Carga

Cargadas desde el suelo hasta Tren superior e 1 semana

hombros inferior 2 sesiones

Cargadas desde el soporte hasta los Tren superior

hombros — Intensidad: 75 al 95%
Press con envion por encima de la Tren superior — Ejercicios 4 a 6
cabeza — Series5a8
Arrancada en dos tiempos Tren inferior — Repeticiones 1 a5
Sacudida desde suelo con Tren superior e — 1'a 2’ Descanso.
encogimiento y pies inferior — 90’ tiempo sesién
Sacudida desde el suelo hasta Tren inferior

cabeza

Nota. " = minutos ” = segundos

Evaluacion de la Fuerza Maxima

La evaluacion de la fuerza forma parte del control del entrenamiento. El control
tiene como objetivo proporcionar constante informacién acerca de los efectos del
trabajo realizado y del estado fisico-técnico del deportista (Gonzalez y Rivas
2002; Ortiz, Gue, Navarro, Rausell, y Poletaev, 1999;).

Mediante el control se racionaliza el proceso de entrenamiento, con esta
informacion se puede proporcionar el estimulo mas ajustado y obtener los
mejores rendimientos con el menor esfuerzo (Gonzéalez y Gorostiaga, 2002).

Para realizar la evaluacion de la fuerza maxima se trata de determinar la mayor
cantidad de peso que un jugador sea capaz de levantar. Para esto se realiza la
prueba de una repeticibn maxima o rendimiento maximo.

Esta prueba se puede realizar de varias formas, que seguidamente se
resumen en el siguiente cuadro (ver cuadro 12):

Cuadro 12
Valores del Test de Fuerza Maxima

PRINCIPIANTES JUVENILES ENTRENAMIENTO DE BASE
10 repeticiones maximas = 75%
N/A N/A 3 repeticiones maximas = 90%
1 repeticion maxima = 100 %
Tomado de: Campos (2001), Nota: N/A = no aplica.
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Zonas de intensidad de la fuerza. Las zonas de intensidad de la fuerza se
basan principalmente en el porcentaje de repeticiones maximas que se vaya a
utilizar en el entrenamiento (ver cuadro 13).

Cuadro 13
Zonas de Intensidad de Entrenamiento de la Fuerza

Zonas de Intensidad de la Fuerza Intensidad % de un RM
Baja 30-45
Leve 50 -60
Media 65-75
Sub Maxima 80 -90
Maxima 95 - 100

Tomado de: Harre, Bompa, De la Rosa (2000)

Metodologia Del Entrenamiento en la fase de Coordinacion

La fuerza explosiva determina el rendimiento en todas las acciones rapidas en
el fatbol, es decir, deportes en los que se requiere de acciones como saltar,
lanzar, carreras repentinas, golpear, y otros.

La fuerza explosiva es una cualidad hibrida que se da por la combinacién de
los componentes de velocidad'y fuerza, descrita previamente como potencia.

Entonces, la Velocidad es una cualidad mas bien innata, que cambia poco con
el entrenamiento. Por lo tanto, la posibilidad de aumentar la potencia a los
jugadores se da casi exclusivamente mediante incrementos en la fuerza.

Para lograr esto es conveniente apoyarse en métodos de entrenamiento como:

Entrenamiento con contrarresistencia. Se podran realizar entrenamientos
de fuerza explosiva utilizando cargas adicionales o pesas. Para estos se deberan
utilizar intensidades entre el 30 y el 40 % de una repeticibn maxima. realizando
los ejercicios a una velocidad de ejecucion maxima.

Entrenamiento pliométrico. Este método consiste en la utilizacion de saltos,
rebotes, caidas con rebote, que estimulen la contraccion y extension rapida de la
fibra muscular.

Entrenamiento con arrastres: se utiliza el arrastre de un peso que opone

resistencia a la carrera, persiguiendo los siguientes objetivos:
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a) Incremento de la velocidad de contraccion de aquella musculatura decisiva

para el rendimiento 6ptimo en las acciones de juego.

b) Mejora del sector neuromuscular con una ganancia maxima de la

coordinacion del musculo.

c) Desarrollo de la fuerza dinamica y la velocidad.

Organizacion de las Cargas de Entrenamiento de la Fuerza Explosiva

Volumen. El volumen ser& bajo, tratando de que la cantidad de esfuerzos que
se realicen en una sesion de trabajo no sea mayor de 30 minutos.

Intensidad. Si se trabaja en la cancha los esfuerzos siempre deberan
realizarse a una intensidad maxima o supramaxima. Esta cualidad también podra
trabajarse con contrarresistencia utilizando intensidades del 30 a 40% de una
repeticion maxima.

Series. Dependiendo del nimero de repeticiones que se incluyan en cada
serie estas podran serde 1 a 2.

Repeticiones. Como sexmenciond en el aspecto de volumen, las repeticiones
0 numero de esfuerzos por entrenamiento.no debe ser mayor de 20.

Duracion del Esfuerzo: Los esfuerzos de fuerza explosiva nunca deberan exceder
los 10 segundos de duracion.

Pausa. Para un esfuerzo explosivo que tarde menos de 10 segundos se
debera dar una pausa de 60 a 90 segundos, controlando siempre que cada
esfuerzo se realice sin cansancio acumulado del esfuerzo que le precede asi
mismo, se podra dar una pausa de 2 a 4 minutos entre cada serie.

Medios. Para la realizacion de los entrenamientos de fuerza explosiva podran
utilizarse elementos tales como: maquinas de fuerza, pesas, mancuernas,
chalecos, trineos, ligas, cajones suecos, vallas y otros.

A continuacion, se presenta de manera grafica los aspectos de la fase

coordinacién del programa: ver Cuadros, 14, 15, 16, 17, 18.
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Cuadro 14
Componentes especificos en la fase coordinacion del entrenamiento de fuerza en
fatbol

Sesiones De preparacién especial, inicio de temporada y cuando se
requiera mejorar alguna accion de coordinacion
Propdsito: Adicionar ejercicios de potencia a las acciones de juego, adicionar
acciones cognitivas
Obijetivos: Adaptacion y desarrollo funcional del sistema neuromuscular,
potencia muscular (fuerza + velocidad) con técnica
Grupos Musculares: Principalmente tren inferior: gemelos, isquiotibiales, cuadriceps,
psoas
Tipo de Tension: Dindmicas, combinadas; isoténicas, fasica, fasico tonica 'y
explosivo reactivo balistico
Tipos de Movimiento: Flexiones y extensiones, saltos e impulsos, acciones de juego
Medios: Barras, discos, lastres, subidas, peso corporal
Cuadro 15
Ejercicios para fuerza explosiva, método arrastres en la fase de coordinacion
Ejercicios caracteristicas Carga
Arrastres de peso lastre — Aceleracion — 15 a 30 metros, desnivel de
Arrastre de peso lastre hacia 15 a 20%, 6 series y 6
atras repeticiones méaximo de 30

metros, descanso de 3
minutos por repeticion.
— 18’ Tiempo de la sesion

Carreras cuesta arriba — Velocidad Maximay = — ‘2 series, 5repeticiones, 80
Arrastre del paracaidas Velocidad metros, descanso de 6’
Arrastre con ligas Resistencia maximo.

— 18’ tiempo de la sesién

”

Nota. ~ = minutos ” = segundos.

Cuadro 16
Ejercicios para fuerza explosiva, método contrarresistencia en la fase de
coordinacién

Ejercicios Grupo Carga

Muscular
Sentadilla Frontal o por | Tren inferior Tradicional:
detras — Salto Sentadillas: peso corporal, 5
Sentadilla por detras Tren inferior repeticiones, descanso 30”.
combinado saltos al cajon _ — Saltos Rodillas: peso corporal, 5
Press en banca Tren superior repeticiones, descanso 30”.

combinado flexién de

codos aplauso — Subidas al Cajon: peso corporal, 5 rep

c/pierna, descanso 30”

Saltos elevando rodillas Tren inferior i g
Subidas al cajon Tren inferior — Sentadilla por detras, de 55 a 85%, 8
Saltos desde sentadillas | Tren inferior series, repeticiones de 5 a 3, descanso

de 90" a 240” (mover la barra lo mas
rapido posible).
— 45’ tiempo de la sesion
Contraste:
— Sentadillas de 55 a 82%, 5a 3
repeticiones, 90" a 240” descanso.
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Sentadillas + salto a cajon, 3
repeticiones, 240’ descanso.

Sentadillas de 82%, 3 repeticiones, 240"
descanso.

Sentadillas + salto a cajon, 3
repeticiones, 240’ descanso.

Sentadillas de 85%, 3 repeticiones, 240"
descanso.

Sentadillas + salto a cajén, 3
repeticiones, 240’ descanso.

Sentadillas de 85%, 3 repeticiones, 240"
descanso.

Sentadillas + salto a cajon, 3
repeticiones, 240" descanso.

30’ minutos la sesién

Nota. " = minutos ” = segundos, rep = repeticiones.

Cuadro 17

Ejercicios para fuerza explosiva, método pliométrico en la fase de coordinacién

Ejercicios

Caracteristicas

Carga

— Triple salto sin carrera

— Subidas alternativas al
banco

— Fondos y salto vertical

— Salto lateral sobre
obstaculo

— Salto y giro sobre cono

— Saltos sobre escalera
de coordinacién

— Triple Salto: 5 — 8 series, 50
repeticiones por sesién, 5’
recuperacion, baja intensidad

— Subidas al Banco: 5 — 8 series,
60 repeticiones, 5’ descanso,
intensidad muy alta.

— Fondo y Salto Vertical: 5—-8
series, 60 repeticiones totales
por sesion, 5’ descanso,
intensidad alta.

— Salto Valla Lateral: 15 series
maéx, 20 repeticiones por serie
max, 5’ descanso, intensidad
alta.

— Escalera coordinacion: 10
series max, 50 repeticiones
total por sesion, 3’ descanso,
maxima.

— Salto y giro: 10 series, 60
repeticiones total, 5’'descanso,
intensidad alta.

— Tomar 2 o 3 tipos de saltos por
sesion

— 50’ la sesién

Nota. " = minutos ” = segundos.
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Cuadro 18
Ejercicios para resistencia fuerza explosiva, método circuitos en
coordinacién

la fase

6 repeticiones
452 descanso

Ejercicios Carga Descripcién
— Saltos con vallas Estacion 1: — Estacion 1:
Eslalon en picas 4 repeticiones — 2 saltos con vallas, pase de baldn,
pases 2’ descanso realizar eslalon explosivo, trote al
Remate al arco 4,39“95 segundo eslalon, carrera y remate al
Saltos Pliométricos ~ © descanso arco
Carrera y frenada 15" duracion — Estacién 2:
Cambio de direccion . — 4 saltos pliométricos, carrera'y
con zancada lateral ~ EStacion 2: frenada, zancadas lateral y remate
Cambio de direccion 4, repeticiones al arco
adelante y atras 2 de_scanso — Estacion 3:
Saltos sucesivos ésl’sderles — Carrera con cambio de ritmo atras y
escalera 15 gscan.s,o adelante, frenado, 2 saltos con
. uracion :
Saltos un pie vallas_, ,salto de gemelos sucesivos.
alternado o — Estacion 4.
Remate o despeje AEj:eapCe"t)iZigﬁ es — Saltos a un solo pie, carrera
de cabeza 2 d adelante, frenado, zancadas
) escanso i
Saltos rodilla 4 series Iatsrales y remate o despeje de
Zancada amplia 5 descanso capeza
, e — Trabajo Especial: a. Salto sucesivos,
15’ duracién )
eslalon, salto sucesivo, saltos de
. rodilla y remate. b. sal rodill
Espaon e()s?algny zZn(?;?iabar?qa IticfjlS rdeecit?ed ®
especial: ’ phia,

centro y remate. c. salto rodilla,
Zigzag, saltos sucesivos, saltos
rodilla, pared y remate.

4 series .
90” descanso — 2 Series o
15 duracién — 2 repeticiones del circuito
— Descanso completo o con ejercicios
generales abdomen, entre
estaciones.
— Tiempo de la sesién 30’
Nota. " = minutos ” = segundos

Evaluacion De La Fuerza Explosiva

Para la medicion de la fuerza explosiva se pueden utilizar las siguientes
pruebas de campo (Campos y Cervera 2001):

Salto vertical. esta prueba se utiliza para medir la fuerza explosiva del tren
inferior saltando hacia arriba.

1. Materiales: tiza, superficie plana, pared oscura o pizarra.

2. Protocolo: a) Parado de perpendicularmente a una pared levante la mano
marcada y realice una marca en dicha pared al mayor alcance. b) Flexione las
rodillas a 90° y luego, salte lo mas alto posible realizando otra marca con la mano.
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c) Mida la diferencia entre las marcas y repita el procedimiento tres veces.
Registre el mayor de los tres intentos.

Salto largo sin impulso. esta prueba se utiliza para medir la capacidad de
salto hacia delante del futbolista (fuerza explosiva del tren inferior).

1. Materiales: superficie lisa demarcada cada 10 centimetros al menos en una
distancia de 3 metros.

2. Protocolo: a) El jugador se colocara detras de una linea con los pies abiertos
al ancho de los hombros. b) Antes de saltar hacia delante podra balancear sus
brazos para tomar impulso. c) En el momento que desee este saltara hacia el
frente tratando de abarcar la mayor cantidad de distancia. El jugador debera de
mantener el equilibrio y no caer hacia atras.

A continuacion, se presentan los valores del test de fuerza explosiva (ver

cuadro 19)

Cuadro 19

Valores del Test para Fuerza Explosiva
Calificacién Altura alcanzada
Excelente + de 62 centimetros
Muy Bueno entre 61 y 59 centimetros
Bueno entre 58 y 55 centimetros
Regular entre 54 y 52 centimetros
Deficiente - de 51 centimetros

Tomado de: Campos y Cervera (2001).

Metodologia del Entrenamiento en la fase de Competencia

En el fatbol, cuando se desarrolla trabajos especificos de fuerza, esta se
presenta como una combinacion entre fuerza resistencia y fuerza explosiva, por
lo que se tiene que hacer referencia a una cualidad combinada llamada,
Resistencia a la Fuerza Explosiva (Rivas y Sanchez, 2013 y Martinez, 2015).

Resistencia a la fuerza explosiva. Con esta capacidad se puede afrontar un
descenso de velocidad, debido al cansancio y al seguirse necesitando
velocidades maximas de contraccion, en movimientos aciclicos con resistencias

bajas o elevadas
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Esta capacidad permite resistir u oponerse a la fatiga en los esfuerzos
repetidos de corta duracion en un tiempo prolongado, resistiendo un musculo o
grupo muscular al cansancio y se presenta una contraccion explosiva y repetida
de los musculos (Martinez, 2015).

Entonces, se debe programar este entrenamiento, durante al menos 15
minutos a 30 minutos en los primeros dias de la semana o morfociclos, al final de
la sesion, justo antes de los ejercicios de elongacion y cuando la frecuencia
cardiaca se encuentre casi en su umbral.

Los objetivos que se persiguen al entrenar la resistencia a la fuerza explosiva
en los futbolistas, encontramos los siguientes:

1. Mejora del metabolismo muscular.

2. Incrementar la resistencia necesaria a la musculatura implicada en los
movimientos repetidos tales como, saltar, carreras rapidas, otros.

3. Crear ganancias de resistencia muscular para la mejora de la técnica y esta
sea eficaz en presencia de fatiga.

4 . Mejora de las capacidades psicofisicas-en presencia de fatiga.
Organizacion de Resistencia a la Fuerza Explosiva en el Futbol

Las acciones técnicas realizadas por el jugador, tales como; remates, pases
largos y cabeceos, son consideradas acciones explosivas ya que requieren de
contracciones rapidas. Estas acciones técnicas también se realizan en presencia
de fatiga, es decir, sin el debido descanso.

Igualmente, acciones de juego requeridas sin balén como: saltar, barrerse,
desacelerar, chocar hombro con hombro, fintear, caerse y levantarse, requieren
también de contracciones explosivas que se realizan con presencia de fatiga.

Los meétodos de entrenamientos aplicados para esta capacidad son:

Circuito. La ejecucién de este método se realiza con cargas ligeras o con el
propio peso. Se deben realizar muchas repeticiones, dando un descanso entre

un ejercicio y otro de muy corta duracion.
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Este método puede estar conformado por un circuito de 4 a 8 estaciones por
las que el futbolista debera pasar varias veces. Asi mismo, el trabajo en cada
estacion podra realizarse por tiempo o por repeticion.

Método integrado. consiste en realizar ejercicios de preparacion fisica
haciendo uso de acciones de juego y el balon. Por tanto, la fuerza explosiva y la
resistencia a la fuerza explosiva, trabajada con el método integral, involucra
entonces, acciones musculares explosivas en combinacion con acciones
técnicas y tacticas en presencia de fatiga, si es el caso.

Estas manifestaciones de la fuerza, al igual que otras cualidades se puede
entrenar haciendo uso de actividades en las que se involucren acciones técnicas
y tacticas con bal6on. La duracién del esfuerzo normalmente serd de 15 a 120
segundos. La pausa sera de 2 o 3 veces la duracion del esfuerzo. El tiempo total
de la sesion de trabajo oscilara entre los 30 minutos.

Es importante aclarar que todos los ejercicios que se realicen para entrenar la
fuerza explosiva pueden ser utilizados para la mejora de la resistencia a la fuerza
explosiva, con la diferencia de que-la duracién y cantidad de esfuerzos sera
mayor y las pausas deberan ser de tipo incompleta.

Fuerza de juego. En un proceso metodoldgico basado en la especificidad, en
el que se consiguen crear las adaptaciones propias del deporte en cuestion. Ya
qgue las acciones reflejan todas las manifestaciones de la fuerza, relacionadas

intimamente con los aspectos técnicos, tacticos y psicolégicos del fatbol.

El objetivo, mas que acentuar el entrenamiento en ciertas manifestaciones de
fuerza, es el de proporcionar situaciones en las cuales se realicen el mayor
namero de acciones de fuerza. De alguna manera, se capacita al jugador a

gestionar sus recursos en situaciones lo mas parecidas a las reales.
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Organizacion de las Carga de Entrenamiento de la Resistencia a la Fuerza
Explosiva.

Volumen. El volumen ser4 de medio a medio-alto tratando de que la cantidad de
esfuerzos que se realicen en una sesion de trabajo oscile entre 15 y 30 minutos
concretamente.

Intensidad. Si se trabaja en la cancha los esfuerzos siempre deberan
realizarse a una intensidad maxima, la cual por la aparicion de la fatiga terminara
siendo submaxima. Esta cualidad también podra trabajarse con
contrarresistencia, utilizando cargas ligeras que iran entre el 30 y el 50% de una
RM.

NUmero de ejercicios. Se podré realizar de 4 a 6 ejercicios diferentes para
un mismo grupo muscular.

Series. Dependiendo del niumero de repeticiones que se incluyan en cada
serie estas podran serde 1 a 5.

Repeticiones. Como sexmenciond en el aspecto de volumen, las repeticiones
o numero de esfuerzos por entrenamiento deben-oscilar entre 14 a-18 esfuerzos,
por lo que este numero debera ser repartido entre 1 a 5 series

Duracién del Esfuerzo. Los esfuerzos de resistencia a la fuerza explosiva
deberan exceder los 15 segundos de duracion, con el fin de, hacer aparecer la
fatiga. Si se trabajé con pesos adicionales se podran realizar desde 15 hasta 30
repeticiones.

Pausa. La pausa serda incompleta cuando se trabaja con esfuerzos cortos, con
el fin de que el siguiente esfuerzo se realice con presencia de fatiga. Por ejemplo,
si se realiza un esfuerzo de 10 segundos, se debera dar una pausa incompleta
de 30 a 45 segundos, lo que hara que el jugador al realizar el siguiente esfuerzo
no se encuentre totalmente recuperado.

Medios. Todo tipo de implementos futbolisticos en cancha.

A continuacion, se presenta de manera grafica los aspectos de la fase

competencia del programa: (ver cuadros 19, 20y 21).
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Cuadro 20
Componentes especificos en la fase competitiva del entrenamiento de fuerza en
fatbol

Sesiones toda la temporada

Propdsito: Realizar las manifestaciones de la fuerza con altos niveles de
fatiga usando gestos técnicos y tacticos

Obijetivos: Mantener los niveles funcionales del sistema neuromuscular,
fuerza y velocidad (potencia)en presencia de fatiga

Grupos Musculares: Principalmente tren inferior; gemelos, isquiotibiales, cuadriceps,
psoas

Tipo de Tension: Dindamicas, combinadas, tnicas, fasico ténicas y explosivo
reactivo balistico

Tipos de Movimiento: saltos e impulsos, acciones de potencia de juego

Medios: peso corporal y acciones técnico tactica

Cuadro 21

Ejercicios para resistencia fuerza explosiva, método integrado en la fase de
Especifica

Ejercicios Caracteristicas Carga
Acciones Técnicas — Pases cortos, controles, — Tiempo de la sesion 30’ a
Ofensivas centros, regates, remates de 40’
cabeza + esfuerzos explosivos — 2 series
— Iniciar, elaborar y finalizar los — 6 repeticiones 15” a 120”
ataques. Tener posesién del _ 2 75" a 240" de
balén, ayudas permanentes, Recuperacion
desmarques, cambios de — Intensidad: aumentar o
direccion reducir jugadores,
Acciones Técnicas — Intercepciones, tacleo, despejes aumentar o reducir el
Defensivas de cabeza + esfuerzos espacio.
ofensivos. Disminuir la recuperacion
— Neutralizar a la ofensiva, evitar entre repeticiones.
la finalizacion de la misma, Adicionar trabajo
coberturas e interceptar el muscular especifico como
balon. abdominales.
— 170 ppm.

”

Nota. "~ = minutos ” = segundos, ppm = pulsaciones por minuto.

Cuadro 22
Ejercicios para fuerza velocidad, método fuerza de juego en la fase de Especifica
Ejercicios Caracteristicas Carga
Acciones técnico — Técnico: pases cortos y medios — Tiempo de la sesion 15’
tacticas ofensivas con control, paredes, regates. — 1labseries
— Tactico: Ayudas Permanentes, — 2’ ejecucion (14 a 18
desmarque de apoyo, paredes repeticiones)
de cualquier tipo, ocupacion del — 1’ recuperacion
espacio y cambio de ritmos
Acciones Técnico — Técnico: Entradas, cargas y
tacticas defensivas anticipaciones
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— Tactico: marcaje alhombreyal — Intensidad: maxima a

espacio, presioén sobre el balén, submaxima Adaptando el
sobre el contrario, relevos. espacio de juego.
transiciones — De ofensiva a defensiva — Se puede combinar con
— De defensa a ofensiva algunos ejercicios del
método contrarresistencia
30 a 50%
Nota. "~ = minutos ” = segundos.
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Cuadro 22 Tipos de Fuerza sus Objetivos y Métodos por fases de Entrenamiento

Intensidad
: _ % de Vel. Método de
Tipo de fuerza Prep Objetivos RM F.C. Eje entrenamiento
Fuerza Velocidad Esp Adaptacion a la Fuerza de Juego. N/A 170 De Fuerza de Juego
(FVe) Realizar todas las acciones de fuerza en ppm Juego Integrado
el Juego.
Resistencia a la Esp Incrementar el metabolismo muscular. 30-40% N/A Medio  Circuitos
fuerza explosiva Incrementar la resistencia de la y Alto
(ReFE) musculatura en saltos, carreras, golpes,
en juego.
Mejorar la técnica en presencia de fatiga.
Mejorar la capacidad psicolégica y fisica
en presencia de fatiga, Toma de
decisiones.
Fuerza Explosiva  Coor Incremento de la velocidad de contraccion 30-60% N/A Alto' —Contrarresistencia
(FE) para acciones de juego. Pliométrico
Mejora de la coordinacién por actividad arrastres
neuromuscular.
Desarrollo de fuerza dinamica y velocidad.
Fuerza Maxima Gen Hipertrofia Muscular. 60-95% N/A Medio Serie Comunes
(FM) Maximo reclutamiento de Unidades y Alto Superseries
Motoras. Repeticiones Forzadas
Coordinacién y Sincronizacion de fibras Intensidades Elevadas
FTlyFTII. Combinado
Aumento del nivel hormonal.
Aumento de las reservas de ATP y CP.
Fuerza Gen Potenciacion de musculos y tejido 60-75% 150 Lento Serie comunes
Resistencia conectivo. ppm y Superseries + circuitos
(FRe) Prevenir lesiones y resistir contracciones medio

repetidas

Nota. Prep= Abreviatura del tipo preparacion, Gen: general, Esp Coor: Especial Coordinacién, Esp. Especial %de RM= porcentaje de una

repeticion maxima, ppm= pulsaciones por minuto, VelEJe= velocidad del ejercicio. N/A= No aplica.
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Cuadro 23

Organizacion de las Cargas Por Método de Entrenamiento

Intensidad Volumen Densidad
Método Fuerza % RM Vel Tien_]fm N° Ejercicios  N° Repeticion N° Rec%]p_', Rec‘fp'
sesion Series Repeticion Serie
Fuerza de Juego Fve N/A Real 15 4-6 1802 1-5 457 1’
Integrado RFE N/A +/- 30° 2-4 602 2 1.5-3 120”
Circuitos RFE N/A Real 45” 12 2 2 Incompleto Completo
Contrarresistencia FE 30-40 % Alta 30° 5-6 3-5 1-3 307-3 Completo
Arrastre FE 30-40 % Alta 20 1-2 5-6 2-6 3 3
Pliométrico FE 30-40 % Alta 35 2-3 5-6 5-8 5 Completo
Superseries FM 60-75 % -[+ 60’ 8-10 8-12 5-8 N/A 1-2
Forzadas FM 90-95 % Media 60’ 3-4 Al fallo 4-5 2-3 3
Intensidades Elevadas FM 85-95 % Alta 90’ 4-6 3-5 5-8 2 2
Circuitos FRe N/A Medio 30’ 8-10 1-2 2 N/A 3-4
Series Comunes y
FRe 60-75 % Lento 45’ 10-12 +15 4-10 1 1’

Superseries

Nota. %de RM= porcentaje de una repeticion maxima (intensidad relativa), F.C= frecuencia cardiaca maxima, Vel= velocidad del ejercicio, "=
minutos "= segundos. N/A= No aplica.
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CAPITULO VI

CONCLUSIONES RECOMENDACIONES Y APORTES

A continuacién, se sintetizan e interpretan los principales resultados de la
investigacién, correspondiente a los aspectos del proceso de entrenamiento
de la fuerza especifica, la preparacion fisica y la programacion y organizacion
en el futbol.

Conclusiones

Con respecto a los objetivos de investigacion a continuacion se puede
concluir que:

Con el diagnéstico de la situacion, se pudo determinar que los entrenadores
y preparadores fisicos del Equipo Deportivo Andes FC, no disponen de ayuda
para adquirir constantemente conocimientos-en- cuanto a ' metodologias del
entrenamiento y el entrenamiento de la fuerza para jugadores de Futbol.

Esto quiere decir que es poca la preparacion metodolégica que tienen
dichos entrenador para asistirse, y por ende se puede inferir lo necesario de
proponer una planificacién para el entrenamiento de la fuerza actualizada.

De igual manera, es factible en todo momento, realizar este trabajo
metodoldgicos de planificacion del entrenamiento en la disciplina del futbol, es
necesario dar alternativas de investigacion en el area de la metodologia, ya
que el fatbol es uno de los deportes mas analizados y que cuentan con una
gran cantidad integrantes que estudia dia a dia la forma de entrenar, conviene
entonces que los entrenadores, independientemente del nivel en que se
encuentren, se animen a comprender y dar soluciones metodolégicas al
entrenamiento.

Para ello, es importante y corresponde en todo momento, determinar y tener

claro los elementos que comprende la planificaciéon del entrenamiento.
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Para elaborar el programa de fuerza, en el equipo antes mencionado, se
estableciéo como objetivo principal, ofrecer una variedad de ejercicios para la
autoorganizacién en cuanto a, aprendizaje del entrenamiento de la resistencia
a la fuerza explosiva, ya que el andlisis y caracterizacion del futbol, indica que
es un deporte cada vez mas explosivo por gestos técnicos y tacticos que
conforman el modelo de juego.

En tal sentido se elaboré un programa de fuerza dirigido a la preparacion
fisica especial, tomando en cuenta los principios de planificacion descritos en
el capitulo 1.

Recomendaciones

De estas conclusiones surgen diversas recomendaciones, dirigidas a
Entrenadores y preparadores fisicos en general, docentes investigadores y
atletas:

1. Toda programacion y organizacion del entrenamiento debe estar
orientada por el uso deruna metodologia del entrenamiento actualizada, en
ese sentido, debe haber 'un esfuerzo por incluir en la ‘planificacion, principios y
métodos apoyados por investigaciones cientificas.

2. Es importante caracterizar o crear un perfil del deporte y detallar las
incidencias técnicas involucradas, que nos oriente en todo momento como
mejora las capacidades fisicas, habilidades deportivas y el rendimiento
deportivo, como fin ultimo del entrenamiento de fuerza.

3. Las nuevas corrientes del entrenamiento en el futbol indican que la
preparacion fisica debe ser especifica y relacionada, es decir, todas las
cualidades fisicas lo menos desunidas al trabajo técnico y tactico y al juego en
si, en ese sentido, conviene u otros investigadores fijar su atencion en la
organizaciéon de las cargas de manera que se logre los estimulos de
entrenamiento adecuados a este fin.

4. Se debe prestar especial atencion a la organizacion de las cargas de
entrenamiento, a través de medios y métodos que permitan la especificidad de
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la capacidad de fuerza, ya que, de esto depende la correcta estimulacion y
logro de resultados.

5. El uso de los morfociclos, entrenamiento estructurado, entre otros, como
unidad planificacién en el tiempo, diferente al microciclo clasico, debe ser
tomado en cuenta, analizado y puesto practica, en la metodologia del
entrenamiento en el futbol.

6. Es importante que preparadores y entrenadores, integren métodos de
control o evaluacion de cargas y contenidos, los objetivos previstos, de esta
manera verificar los resultados y mejoras.

7. Los programas de fuerza deben apuntar a la integracién con las demas
capacidades, como si se fuera una sola unidad, y no reducir al jugador como

si estuviese constituido en pequeias partes.

Aportes

Esta investigacion, logré realizar diversos aportes de tipo documental y de
participacion a futuro, plasmados en la guia que contiene el capitulo cinco:

Se realizé una traduccion interpretativa de varios documentos, los cuales
plantean una alternativa en los llamados modelos de planeacion conocido
como, todo dentro del paradigma complejo 0 pensamientos sistémico que
apuntan a entrenamiento holistico.

Estos documentos exponen principios para la planificacién, que seria
importante revisar y aplicar en el fatbol y en diversos deportes, sobre todo a
nivel de formacion y desarrollo en nuestro medio.

Conviene realizar investigaciones y aplicacion de programas de todas las
capacidades fisicas, utilizando estas corrientes de entrenamiento en el futbol

y registrar resultados y mejoras.
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