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Introduccion

En el entrenamiento deportivo es bien conocido que se pretenden alcanzar
mejores marcas cada dia, desde correr mas rapido, saltar mas alto, ser mas precisos en
determinadas tareas y deportes, ser mas precisos en determinadas tareas y actividades
deportivas ademéas de obtener altos niveles de eficiencia cada dia en las diferentes
variables que afectan el rendimiento. Para conseguir estas mejores marcas, se tiene que
aplicar en cada ciclo determinado una carga o estimulo de entrenamiento para provocar
un estrés fisioldgico en los atletas para su posterior restablecimiento de la homeostasis, a
este proceso de adaptacion se le conoce como ciclo de super compensacion (Gonzalez-
Botto, Molinero, Martinez-Garcia, Bastos y Marquez, 2006; Weineck, J. 2006; Bompa, T
2006). Este equilibrio entre el estrés y la adaptacion es algo complejo de controlar, por lo
que puede incluso ser perjudicial para la salud de los deportistas. Recientemente en el
deporte de é€lite se ha implementado el uso de tecnologia de posicionamiento global (GPS)
para analizar diferentes variables de movimiento como lo es la distancia recorrida y
algunos investigadores han utilizado la carga de entrenamiento y estas variables
Mecanicas para utilizar un modelo de prediccion de lesiones llamado “Ratio de la carga
aguda cronica” que tiene demasiado auge en el deporte de elite (Windt y Gabbett 2017).
Una publicacion de revision bibliogréfica actual analizdé un total de 22 articulos de
diferentes niveles, juveniles, deportistas amateurs y deportistas profesionales, sin
embargo, todos estos estudios son aplicados al género masculino, por lo que se entiende
que existe poca o nula investigacion en deportistas femeniles (Griffin, Kenny, Comyns y
Lyons, 2020), por lo que se pretende analizar este modelo (Ratio de la carga aguda
cronica) con el rendimiento deportivo en un grupo de futbolistas de género femenino en

Meéxico.



Justificacion

El rendimiento deportivo en cualquier deporte es multifactorial si lo vemos
desde el punto de vista global o analitico. Weineck (2005) nos menciona que inciden
variables al rendimiento deportivo como las capacidades condicionales de los atletas
siendo estas la fuerza, velocidad, resistencia, etc. Las coordinativas o relacionadas con la
técnica deportiva, el aspecto cognitivo o tactico de como se organiza el sujeto ante las
diferentes situaciones de la competicion. Los Factores genéticos que tienen que ver con la
composicion corporal de los atletas en determinada disciplina deportiva y como esté afecta
a las capacidades fisicas.

Otra variable del rendimiento deportivo tanto en deportes individuales como
en los deportes de equipo es la disponibilidad que tienen de sus atletas para consecucion
del éxito o los objetivos trazados, este hecho se debe al indice de lesiones en los deportistas
en los diferentes clubes deportivos. Un estudio prospectivo de 11 temporadas realizado en
24 equipo de futbol de elite de 9 paises europeos analizaron como afecta el indice de
lesiones en el rendimiento, donde reportaron un total de 7729 lesiones, asi como se obtuvo
una incidencia de 7.7 lesiones por cada 1000 horas de entrenamiento o competencia, y la
disponibilidad del deportista a competir fue de un 86%, bajos indices de lesion y la
disponibilidad de competir en los torneos europeos de elite fueron estadisticamente
correlacionados con un ranking alto en el torneo. Asi como también encontraron
correlaciones entre la baja incidencia de lesiones, alta disponibilidad de competir, y el
incremento de puntos en los partidos de la liga (Hagglund, Waldén, Magnusson,
Kristenson, Bengtsson y Ekstrand, 2013). Por lo que afiadieron que el indice de lesiones

impacta negativamente el rendimiento deportivo de los equipos de futbol en Europa.

En el futbol actual se sobrecarga a los jugadores en cuanto a la cantidad de
partidos por temporada o afio, no solo se compite a nivel nacional (Liga), también existe
el interes de globalizar el espectaculo habiendo competencias internacionales, hay clubes
que compiten hasta en 3 torneos (copa, liga, competencia internacional) por lo que si no
se recupera de manera adecuada existe un alto riesgo de lesiones. En las competiciones

europeas por cada 300 dias los jugadores se pierden un promedio de 37 dias debido a las



lesiones, se ha reportado que la mayoria de ellas son en los tejidos blandos,
particularmente ubicados en las extremidades inferiores, y que un 59% ocurren sin algin

contacto (Ehrmann, Duncan, Sindhusake, Franzsen y Greene, 2016).

Otra consecuencia de las lesiones deportivas es el impacto que tiene en la
economia en los clubes de cualquier deporte, un estudio sobre la Asociacion Nacional de
Basquetbol (NBA) en estados unidos reportado por Kaplan, Ramamoorthy, Gupte, Sagar,
Premkumar, Wilbur y Track (2019) muestra como la ausencia de los mejores jugadores o
denominados “estrellas” como Stephen Curry, Irving Kyrie y Anthony Davis tiene un
impacto significativo en las entradas de un 7 a 25%, lo que se traduce de 9 a 25 ddlares en

la disminucion en el precio del boleto de entrada.

Este estudio se realizard en un equipo femenil de futbol profesional para ver
la relacion entre el indice de lesiones y el rendimiento deportivo, 6sea en los resultados y

la clasificacion en la tabla general del equipo.

Viabilidad del estudio

El estudio tiene una importante viabilidad debido a que se encuentra
disponibilidad de tiempo en la recoleccion de datos debido a que se realizard una estancia
de la temporada completa del club, asi como su elaboracion del reporte de resultados; se
cuenta con los recursos humanos necesarios que es la poblacion elegida, asi como las
personas necesarias para el analisis de datos, y el recurso material que son los dispositivos
de posicionamiento global que son los instrumentos tecnoldgicos encargados de
almacenar las variables mecanicas tanto de partidos como entrenamientos. Este estudio
ayudara a establecer una mayor conciencia en los entrenadores y profesionales del area en
coémo se relaciona la carga de entrenamiento y el indice predictor de lesiones y como esta

impacta en la consecucion de resultados.
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Planteamiento del problema

Es importante prescindir de herramientas para la cuantificacion, monitorizacion
y gestion de la carga de entrenamiento en futbolistas femeniles ya que tienen una alta
incidencia lesional por temporada las jugadoras. Asi el tener a disposicion a las jugadoras
aumenta el rendimiento del equipo; pudiéndose disponer de jugadoras clave dentro del
terreno de juego, asi como generar una competencia interna entre las mismas. Por lo que
la figura del preparador fisico tiene un papel fundamental en la prescripcion vy
monitorizacién de la carga de entrenamiento que permitird optimizar el del rendimiento

condicional.
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Marco tedrico

Historia del futbol

El inicio futbol moderno retoma su comienzo hace mas de 100 afios. Fue en 1863
en el pais de Inglaterra donde el “Rugby-Footbal” y el “Association Football” crearon el
primer 6rgano que gobernaria el deporte del futbol: el “Football Association” (Asociacion
de Futbol Inglés).

Existen diferentes juegos en los cuales se considera que dan origen o promueven
el desarrollo de este deporte. Sin embargo, el jugar el balén con los pies y no involucrar
las manos es uno de los pilares de este deporte.

Este hecho de tratar de manipular el baldn solo con los pies entre un acumulado
de jugadores era considerado como una actividad con alto grado de dificultad, por lo que
dominar el esférico con habilidad generaba un atractivo espectaculo. En un manual de
ejercicios militares chinos de la dinastia de Han (Siglos 11 'y 111 AC,), se remonta la forma
mas antigua jugada. Este juego chino era denominado “Ts'uh Kuh”, y se jugaba con una
pelota de cuero llena de plumas y pelos y debia de lanzarse con el pie en una red pequefa
colocada en varas de bambu con una apertura de entre 30 y 40 centimetros. Otra variante
encontrada en ese manual era mas parecida a lo que hoy en dia es este deporte, ya que los
jugadores debian disputar los ataques del rival jugando la pelota con los pies y otras partes

del cuerpo, pero con la restriccion de jugar con las manos.

En Japdén se puede encontrar otra forma jugada similar, un juego llamado
“Kemari”, que es mencionado unos 600 afios después y se sabe que es practicado en la
actualidad. Es una Actividad de ceremonia que requiere habilidad con el bal6n, pero no
tiene caracter competitivo como el juego de China. Se juega en un espacio pequefio en el

que los jugadores se pasan la bola sin dejarla caer en el suelo.

Mucho mas dindmicos eran los juegos: “Epislcryos” de Grecia que no se sabe
mucho, asi como el “Harpastum” de Roma. Los romanos jugaban con un balon maés
pequefio, asi como dos equipos se enfrentaban en un terreno rectangular divididos con una
linea de medio campo. El cual tenia como propoésito enviar el baldn al campo contrario.

Este juego fue muy sonado en el afio 700 y 800. Tambien se sabe que los romanos
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introdujeron este juego en la Gran bretafia. Todos estos juegos fueron trascendentales para
lo que hoy en dia es el deporte del futbol (Bueno y Mateo, 2010)

Entrenamiento deportivo

El entrenamiento deportivo es un proceso psicopedagogico donde intervienen
multiples factores y que tiene como objetivo elevar el rendimiento de los deportistas, que
es conseguido mediante una efectiva distribucion en la prescripcion o programacion de la
carga de entrenamiento, asi como la recuperacién de dichos estimulo ejecutado (Coutts y
Duffield, 2010; Arrese, 2012) es decir, se debe estresar o fatigar en un momento
determinado al organismo del deportista con dicha carga para que exista un efecto de
equilibrio en el organismo que supera los niveles basales (conocido como sindrome
general de adaptacion ). Después que el organismo se ha adaptado es necesario aplicar
cargas de mayor nivel de manera progresiva para no estancar el desarrollo de las

capacidades.

El estimulo adecuado (carga de entrenamiento) sera el que esté por encima del
umbral (de intensidad considerable para cada sujeto) sin que exceda los niveles de
capacidad fisica, ; si en un sujeto su peso maximo en un press de banca son 100 kg trabajar
en o por encima de ese peso, estariamos comprometiendo la salud del deportista, elevando
la probabilidad de lesién. eh ahi de que se deba aplicar cargas especificas a cada sujeto,

ya que dentro de un conjunto de deportistas existira diferentes niveles de aptitud fisica.

Asi es necesario tener en cuenta que la carga de entrenamiento tiene 2 vertientes
o se clasifica de dos maneras: Carga Externay la Carga Interna; la carga externa es la que

el deportista.

Capacidades fisicas en el fatbol

El futbol se juega en dos tiempos de 45 minutos con un descanso entre tiempos
de 15 minutos. Los jugadores de fatbol realizan acciones de caracter intermitente de alta
intensidad, en el cual estas se distribuyen de forma aciclica en la duracion del partido, en
el que se requieren ambos sistemas energéticos: aerébico y anaerdbico (Bangsbo, Mohry

Krustrup, 2006). Sin embargo, la consecucion de resultados positivos es multifactorial, es



13

decir intervienen factores biomecéanicos, técnicos, asi como la eficiencia fisica (Stolen,
Chamari, Castagna 'y Wisloff, 2005).

La capacidad aerobica maxima (VOzmax) promedio de los futbolistas
profesionales oscila entre los 55 y 77 ml/kg-min. Llegando haber casos mayores a los 70
ml/kg-min. (Reilly, Bangsbo y Franks, 2000), pudiéndose encontrar estos valores en el
80-90 % de la frecuencia cardiaca méaxima (Stolen et al., 2005). También el jugador de
futbol debe tener la capacidad de desarrollar niveles altos de potencia y fuerza muscular,
asi como agilidad y habilidades técnicas y tacticas (toma de decisiones) (Rampinini,
Impellizzeri, Castagna, Coutts y Wislgff, 2009).

Periodizacion del entrenamiento

Existen diferentes metodologias a la hora de planificar el entrenamiento para
elevar el rendimiento o la forma deportiva en los atletas. A mediados de 1950 Lev
Matvéev ya incluida de forma metddica y cientifica la forma de preparar a los atletas
estableciendo periodos generales, especiales y competitivos para adquirir el mejor
resultado. (Manso, Valdivielso y Caballero, 1996).

Herramientas Tecnoldgicas en el futbol

El VAR (Video arbitraje) ha sido una de las herramientas tecnoldgicas empleadas
en el futbol que ha aportado grandes beneficios al arbitraje al momento de tomar una

decision, puesto que este no obstaculiza el ritmo del juego.

Debido a que en numerosos torneos se ha implantado el VAR da como resultado
la experiencia que ha ido adquiriendo la FIFA sobre esta tecnologia. Las implicaciones
del uso de la deteccion de goles son tan complejas, que es sumamente relevante que antes

de comenzar a solicitar ofertas hacer un andlisis detenido.

Los jugadores utilizan dispositivos (tecnologias con camaras y tecno accesorios)
con la finalidad de manejar y mejorar su rendimiento individual y posteriormente el

colectivo de los futbolistas.

La funcion principal de estos dispositivos es darles seguimiento a las posiciones

de los jugadores y del balon.
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Hay tres tipos de dispositivos de seguimiento fisico que si los combinas con

instrumentos microelectromecanicos, como lo son los acelerometros, gir6scopos,

brajulas, entre otros, te dan como resultado la obtencidn de datos sobre la carga de inercia

o de otra informacion médica.

A continuacion, en la tabla 1 se observan algunas de las ventajas y desventajas

de tres sistemas utilizados en el futbol.

SISTEMAS VENTAJAS DESVENTAJAS
CAMARAS CON e No invasivos para el Ndmero limitado de
SEPTOR OPTICO jugador. mediciones.

Alta  frecuencia de
muestreo.

Disponibilidad de
seguimiento del balon.

Correcciones manuales
para  bloqueos  del
seguimiento.

Tiempo de instalacion.

De posicionamiento

Alto ndamero de

Instalacion fija.

local (LPS) mediciones. Gastos y tiempo de
e Datos exactos instalacion.
recopilados en tiempo
real.
e Reduccion de
interferencias en la via
de transmision.
GPS/GNSS e Alto ndmero de Dificil disposicion de

mediciones
Instalacion rapida.
Prescinde de un

operador.

uso del dispositivo en
partidos por el tamafio.
Sefial de satélite en el

estadio.
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e Dudas sobre lo exacto
de los datos

recopilados.

Tabla 1. Ventajas y desventajas de diferentes sistemas de seguimiento fisico en futbolistas

La edicion de las Reglas de Juego del afio 2017/18 se actualizo con la finalidad
de regular el uso de estos dispositivos, para lo cual crearon un estandar minimo el cual

permite su uso en un partido oficial.

Dispositivos de Posicionamiento Global (Global Positioning System,
GPS).

En resumidas palabras el GPS es un sistema que te arroja de manera casi precisa
la hora exacta y tu posicién; este mismo esta basado en la emision de sefiales de radio en

forma sincronizada por 27 satélites que estan en oOrbita alrededor de la tierra.

Algunas de las caracteristicas que debe tener un receptor GPS es que requieren
ser compactos, ligeros y resistentes a los factores y exigencias del propio deporte. Pero
aun mas importante que las anteriores y que vuelve el uso de este relevante es que los

datos que proporciona deben tener suficiente validez y precision.

Hoy en dia existe compatibilidad entre los dispositivos GPS y los pulsémetros
que tiene como fin medir la frecuencia cardiaca, ademas de contar con un acelerémetro

para medir aceleraciones, impactos, colisiones, etc.

La exactitud de cada dispositivo de GPS depende de los hercios (Hz), debido a
que son los que determinan la frecuencia con que el dispositivo GPS toma datos, lo que

significa que para contar con mayor precision debe de haber mas Hz.

Marcas comerciales con origen en Canberra, Australia e Irlanda del Norte como

lo son Wimu, GPSports, Catapult Innovations y STASports, son las mas utilizadas en el
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mercado; cada una de esta cuenta con diferentes modelos de GPS, pero en comun tienen
un software (RealTime, ClearSky y VIPER) para ver en tiempo real las distintas variables

en la sesidn de entrenamiento.

Dispositivos validados.

Unos de los primeros usos del FPS fue el de medir la locomocion humana. Siendo
el GPS Garmin 45 la primera herramienta utilizada para intentar estudiar su validez y
fiabilidad en el afio de 1997 (SCHUTZ y Chambaz, 1997).

Existen muchas investigaciones acerca de la validacion y fiabilidad de los
dispositivos GPS para medir los movimientos humanos (Aughey, 2011;). Entre ellos para
medir la distancia y la velocidad maxima en esfuerzos intermitentes (Coutts y Duffield,
2010).

Variables de GPS.

Distancia total.
Esta variable arroja la distancia recorrida por el deportista ya sea en un partido o

entrenamiento con la finalidad de evaluar la carga total de la sesion.

Aceleraciones y desaceleraciones.
Al igual que la variable de la distancia total, esta es un indicador de volumen,
empleada para ver el decremento de acciones de alta intensidad, y asi cuantificar la sesién

de entrenamiento.

El GPS como instrumento para realizar controles de rendimiento en el
futbol

Para obtener un mayor rendimiento en el juego de un futbolista es necesario
analizar la actividad de este durante el partido, ya que esto permitira al cuerpo técnico,

planificar su entrenamiento ajustandose a la medida que requiera cada jugador.
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A pesar de que los sistemas de registro manual han demostrado ser précticos y
accesibles, su validez y fiabilidad depende de ciertos factores, como el numero y
experiencia acumulada de los observadores utilizados o la perspectiva desde la que
realizan su observacion (Barris y Button, 2008; De la Vega-Marcos, Del Valle-Diaz,
Maldonado-Rico y Moreno-Hernandez, 2008), requiriéndose ademas mucho tiempo para

recoger y analizar los datos (Di Salvo, Collins, Mc Neill y Cardinale, 2006).

Laboriosas técnicas de registro manual (Reilly, 1976), han ido evolucionando
hacia grabaciones magnetofonicas (Mayhew y Wenger, 1985; O Donoghue, Boyd, y
Bleakley, 2001), tabletas digitales (Partridge, Mosher y Franks, 1993) o softwares
especificos (Bloomfield, Polman, y O"Donogue, 2007; Rienzi, Drust, Reilly, Carter y
Martin, 2000), llegando a los sistemas mas modernos como las técnicas de registro

semiautomatico a través de video o video tracking.

Una de las facilidades de uso para los jugadores de los dispositivos receptores
portatiles GPS es el hecho de que se introducen en un arnés que se incorpora en la espalda
del jugador, debajo del cuello, se busca como propésito que quede ajustado a las
necesidades del jugador para que este no presente incomodidad o malestar durante los

juegos o entrenamientos.

La relevancia de estos dispositivos son los datos que recopila como lo son el
tiempo, posicion, altitud y direccion, ademas de la frecuencia cardiaca. Lo que permite

determinar varias variables de diferente indole tales como:

e Distancia recorrida o duracion de carrera.

e Distancia o tiempo de desplazamiento a diferentes rasgos de velocidad de carrera.
e Velocidad instantanea.

e Mediay maxima.

e Work/rest ratio.

e Frecuencia de carreras a diferentes intensidades.

e Saltos.

e Acciones desde alta intensidad repetidas.
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La utilidad, valides y fiabilidad del uso de dispositivos GPS a 5 Hz en las
mediciones de variables cinematicas en partido se ha postulado como una herramienta
eficaz (Harley et al, 2010) en comparacién con los analisis basados en observaciones en
video (Castagna, D Ottavio y Abt, 2003; Randers et al., 2010).

En otros estudios con futbolistas profesionales, se muestra como los jugadores
que juegan en la posicién de mediocentro son los que mas distancia recorrieron por partido
(Andrzejewski, Chmura, Pluta y Kasprzak, 2012), mientras que en otro son los laterales-
extremos y delanteros (Acefia, De Hoyo y Dominguez-Cobo, 2015). Una posible
explicacion, a parte de la diferencia entre jugadores profesionales y juveniles, poder el
sistema de juego utilizado (Bradley et al, 2011).

Otro indicador de las diferencias de las variables que se presentan puede ser la
edad y la maduracion del sistema cardiovascular con un incremento del VO2max
(Armostrong y Welsman, 1994; Harley et al., 2010) y con un incremento, por
consiguiente, del rendimiento especifico en futbol (Helgerud, Engen, Wisloff y Hoff,
2001); asi mismo puede influir el momento de la temporada en que se realiza la

monitorizacion (Acefa et al., 2015).

No obstante, se debe tener en cuenta, que diferencias incluso culturales puede
explicar variaciones entre los diferentes estudios, ya que como se muestra en otra revision
(Dellal et al., 2011), se observaron grandes variaciones en aspectos fisicos y técnicos entre
jévenes jugadores del continente europeo (Wrigley, Drust, Stratton, Scott & Gregson,
2012).

Con respecto a los obstaculos que se pudieran presentar a la hora de realizar estos
estudios esta la escasez de la muestra de jugadores, debido a que integran un mismo equipo
y club, provocando que si se basan en la propia filosofia del club en relacion con aspectos

tenico-tactico-condiconales pudieran determinar los resultados obtenidos.

Monitorizacion con dispositivos de posicionamiento global (GPS).

Actualmente se ha incluido a los GPS en la monitorizacion o cuantificacion de

los deportistas durante los entrenamientos y competiciones (Carling, Le Gall y Dupont,
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2012), facilitando datos de los movimientos de los jugadores de diferentes caracteristicas
como lo son los desplazamientos a diferentes rangos de velocidad o intensidades,
aceleraciones y deceleraciones, saltos o impactos, informacion que nos permite conocer
las variables de carga externa y poder determinar las exigencias de las tareas propuestas

por los entrenadores (Hill-Haas, Coutts, Rowsell y Dawson, 2009;).

En el estudio de Rampinini et al., (2015) se comprobd la precision de esta
tecnologia, su estudio tenia como propdsito comparar 2 diferentes sistemas de GPS para
comparar la distancia recorrida a maxima velocidad, asi como cuantificar el gasto
metabdlico en 8 jugadores jovenes profesionales de futbol con un promedio de edad de 15
afios, simulando las acciones reales de un partido (caminando, corriendo a diferentes
distancias e intensidades, realizando trote, etc.) sobre una linea recta. Los dispositivos
comparados fueron el SPI-Pro GPSports System, 5 Hz y el MinimaxX v4.0 Catapult
Innovations, 10 Hz, instalados en la parte superior de la espalda de los sujetos. Cada

dispositivo estaba conectado a una antena satelital con buena recepcion.

Uno de los resultados mas importantes fue que el dispositivo GPS-10Hz
proporcioné mediciones mas reales que el GPS-5 Hz, aunque los dos equipos
proporcionaron datos imprecisos en las variables de velocidad y potencia maximas.
Inclusive el GPS-10Hz tuvo menos eficacia en un 30-50% en contraste con el GPS-5Hz
en las variables medidas de distancia total, distancia recorrida en carrera de alta velocidad
y en distancias recorridas en carreras de intensidades maximas. Por lo que estos autores

sugieren que no se deben comparar datos entre distintos dispositivos

El GPS-10Hz mostro niveles aceptables para cuantificar el tiempo de las
distancias cubiertas en carreras de alta velocidad; por lo que se afiade la importancia de
estos datos, debido a que se puede monitorear con exactitud las demandas fisiologicas del
gjercicio de esfuerzos intermitentes con el proposito de elaborar programas de ejercicio
(cargas externas) en deportes que deseen optimizar el rendimiento fisico y disminuir la

incidencia lesional.
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Algunos autores como Buchheit y Simpson (2017), las han categorizado en 3

niveles:

¢ Nivel 1: hace referencia a las distancias totales recorridas y distancias en diferentes
zonas o rangos de velocidad ya sean absolutos o relativos

e Nivel 2: Acciones relacionadas con los cambios de velocidad como lo son:
aceleraciones, deceleraciones y cambios de direccion.

e Nivel 3: que son las acciones proporcionadas por los sensores de movimiento
triaxial o acelerometros (tiempos de vuelo y contacto, colisiones, carga del

jugador, carga de fuerza, entre otras variables).

Como se ha mencionado anteriormente mediante la utilizacién de esta tecnologia
se pueden saber las demandas de la competicién de manera especifica para cada jugador
o0 el equipo en general. Asi en un partido oficial, el futbolista se desplaza en un promedio
de 10y 13 km con cierta intermitencia de acciones de alta intensidad y acciones de carrera
suave., Autores como Vigne, Gaudino, Rogowski, Alloatti y Hautier, (2010), hacen
mencion que el jugador se desplaza caminando un 38.9 % (3455 m.), corriendo a
intensidades bajas un 29.5 % (2631 m.), desplazamientos entre 13 y 16 km/h. un 13.3 %

(1192 m.) y un 9.8 % esprintando o acciones de maxima velocidad >20 km/h. (878 m.).

En el estudio de Hewitt, Norton y Lyons (2014), analizaron a jugadoras elite de
la seleccién australiana con una edad promedio de 25.5+ 0,7, Altura: 170 cm + 1, y peso
: 64. 9 kg £1.3., encontrandose mediocampistas muestran diferencias significativas en
distancia total (10150 m. vs 8759 m. ), Carreras a alta intensidad (2797 m. vs 1744 m.) y
velocidad en comparacion con las defensas ( 392 m. vs 188 m.).

Las jugadoras realizaron aproximadamente un 26 % menos en Carreras a alta
intensidad en los dltimos 15 min del juego en comparacion con los primeros 15 min del
juego, por lo que nos da a pensar que el efecto de la fatiga influye en el rendimiento o
demandas de movimiento de las jugadoras. Ademas, Cuando las jugadoras australianas
jugaban con equipos catalogados como de mayor nivel segin ranking de la FIFA, las

futbolistas realizaron un mayor desgaste en movimientos de alta intensidad y menores
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acciones de baja intensidad. Datos que se muestran con mucha aplicacion préctica en las

semanas de preparacion contra equipos de un nivel alto.

Distancia de un partido
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Figura 1. Distancia recorrida durante un partido en bloques de 15 minutos.
Adaptado de Hewitt, A et al., 2014

Descripcion de las demandas en las tareas de entrenamiento.

La venta de trabajar con tecnologia GPS es que podremos observar en tiempo
real las demandas impuestas por cada una de las tareas de entrenamiento (y competicion)
en las diferentes variables como la distancia total (m), carrera a alta intensidad (m),
numero de esprint (n), numero de aceleraciones y desaceleraciones (n), desplazamientos

a alta intensidad metabolica, entre otras.

Datos que se expresan en términos absolutos (metros totales por tarea, ejemplo:
2, 256 m.), asi como la distancia relativa por minuto (ejemplo: 225,6 m-min?), que sera la
intensidad demandada de la tarea de entrenamiento, esta intensidad multiplicada por los
minutos de la tarea nos dara el valor absoluto de la tarea de entrenamiento. Mediante los

datos relativos de diferentes sesiones podremos hacer comparaciones para un mismo
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sujeto en el cambio de porcentaje mediante la férmula: ((sesion 2- sesion 1) / sesion 1 *
100), y asi ver si el cambio es positivo o negativo.

Cabe mencionar que la relativizacion de las demandas de las tareas nos ayudara
hacer comparaciones con las demandas de la competicion, puesto que la duracion de la
competicion siempre serd mayor que las tareas de entrenamiento y por lo tanto en los
valores absolutos. Asi como hacer énfasis que nuestro marco de referencia seran los datos
que el jugador realiza durante la competicion y las necesidades de entrenamiento seran lo
mas especifico posible, debido a que un centrocampista cominmente recorre mas

distancia total (m) que un defensa central.

Esto es por el hecho de que en una misma sesion un defensa puede presentar
menor cantidad de distancia recorrida a la de un centro campista, sin embargo, en
comparacion al porcentaje sus demandas competitivas el defensa puede recorrer mayor
distancia que el centrocampista, es por ello que debemos hacer un analisis lo mas
especifico posible. El porcentaje de la tarea respecto a la demanda del partido lo podemos
obtener de la formula: ((intensidad en la tarea* 100) / intensidad media del partido).

Otro proceso de comparacion interesante son los escenarios mas exigentes de la
competicion (Gabbett, T. et al., 2016), estos escenarios son denominados las fases del
juego mas intensos o exigentes de la competicién que se encuentran por encima de la
media del partido y que el atleta deba estar preparado para responder eficazmente a ellos.
Las comparaciones con los valores medios de la competicion presentan limitacion debido
a gue en los partidos los jugadores se desplazan en grandes porcentajes en intensidades
bajas (trotando o caminando). Entre los métodos que aportan datos por encima de la media
del partido se encuentra fraccionar la duracion del partido en bloques de 15 minutos
(Carling Y Dupont, 2012), 5 minutos (Di Mascio Y Bradley, 2013).

Delaney, J. etal., (2018) han descrito ya estos escenarios de méxima intensidad

para las diferentes posiciones de los jugadores, en intervalos de tiempo de 1 hasta 10 min.
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Datos que sirven como punto de referencias para disefiar y evaluar las exigencias de las
tareas de entrenamiento. Por su parte Lacome, Simpson, Cholley, Lambert y Buchheit
(2018) muestran datos interesantes al proponer que solo las situaciones de juegos
reducidos de 10 vs 10 alcanzan los valores de maxima intensidad de los partidos en la
variable distancia total relativa (m-mint), afiadiendo que las juegos reducidos de 4 vs 4,
6 vs 6 y 8 vs 8 muestran valores inferiores de los escenarios de maxima intensidad de la
competicion; lo mismo ocurre en la variable de carrera a alta velocidad donde solo las

tareas de 10 vs 10 alcanzan los valores de maxima intensidad de los partidos.

La sesion dentro microciclo de entrenamiento.

Es considerada la sesion como la segunda unidad de anélisis en el proceso de
entrenamiento, de igual manera la podremos describir en valores medios en las diferentes
variables medidas por los GPS como lo son la Distancia total (DT), Carrera de Alta
Intensidad (HSR), nimero de aceleraciones, desaceleraciones, esprints, entre muchas

otras mas variables.

La se sesion de entrenamiento presenta diferencias en la dindmica de carga en
funcién del dia de la semana, esto es que los dias més alejados del partido (DP-4 y DP-3)
se presentan los mayores valores de carga en la DT y HSR, que tienen como objetivo
optimizar el rendimiento deportivo; asi como los dias més cercanos al partido se presentan
los dias con menores valores de carga en la DT, HSR, asi como aceleraciones y
desaceleraciones, que se pretende favorecer la recuperacion o super compensacion del
deportista (Malone, J. et al., 2015; Akenhead Y Nassis, 2016; Anderson et al., 2016;
Owen, Lago-Pefias, Gdmez, Mendes y Dellal, 2017).

El microciclo dentro de la estructura de entrenamiento.

En la planificacion de los deportes colectivos, la estructura semanal de
entrenamiento (o microciclo) resultado de gran importancia, debido a que ha sido
considerada como la unidad operativa de estos deportes donde se presenta un amplio
calendario competitivo. Gracias a los GPS se pueden realizar analisis de la carga de
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entrenamiento del microciclo. Comparando diferentes grupos de jugadores, asi como
profundizar hasta un andlisis individual por cada jugador, para poder gestionar o prescribir

de manera mas especifica la carga de entrenamiento.

Una investigacion reciente de Stevens, Ruiter, Twisk, Savelsbergh y Beek (2017)
en jugadores holandeses hace un analisis en el acumulado de la semana en diferentes
variables, donde se alcanzan valores de por encima de un partido para todas las variables,
la duracion en minutos y las aceleraciones de alta intensidad alcanzan valores cercanos a
los cuatro partidos. Asi mismo en esta misma investigacion hacen una comparativa entre
jugadores titulares, y los jugadores no titulares, aportando informacion interesante: a)
cuando en la semana se presentan dos partidos, los jugadores no titulares presentan un
descenso importante en la carga de entrenamiento en comparacion cuando solo hay un
partido. b) en la semana con doble competicion los jugadores no titulares alcanzan valores
de carga menores a un partido en las variables de alta intensidad como: distancia recorrida
a alta intensidad, el tiempo >90% de la FCMAX y la distancia recorrida en carrera. Esto
nos hace reflexionar en que debemos modificar y compensar las cargas para los jugadores
que habitualmente no compiten, ya que si se esto se repite con el tiempo seria perjudicial

para su rendimiento deportivo y aumentar el riesgo de lesion.

Respecto a los valores de carga semanal y su relacién con la incidencia lesional,
Hulin, Gabbett, Lawson, Caputi y Sampson (2016) nos muestran que la probabilidad de
lesion es significativamente reducida cuando las cargas semanales son muy bajas, caso
contrario cuando la carga semanal es muy alta se multiplica por 18 la posibilidad de
contraer una lesion sin contacto. Sin embargo, debemos de tener en cuenta en el alto
rendimiento que utilizar cargas muy bajas de manera habitual puede provocar
desadaptaciones en la preparacion fisica del deportista y no ayudar al rendimiento en

competicion

Estudios en futbolistas portugueses como el de Malone, Owen, Mendes, Hughes,

Collins y Gabbett (2018) muestran que cargas moderadamente altas en variables de carrera
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a alta intensidad > 14.4 km/h. (701-750 m.) y sprint > 19.8 km/h. tienen un efecto
protector, disminuyendo la probabilidad de lesion. Mientras que la probabilidad de lesion
aumenta de manera significativa cuando la carrera de alta intensidad se encuentra entre
750-1025 m. (ratio de 5.02) y el sprint con valores de 350-525 m. (ratio de 3.44). Este
mismo estudio hace referencia que cuando el atleta alcanza velocidades méaximas (> 95%
de su capacidad individual) de forma moderada (6-10 veces) se presenta un efecto

protector.

Fessi et al (2016) muestran datos interesantes entre la carga impuesta semanal y
la actividad realizada en los partidos. Encontrandose resultados cuando la semana se
realiz6 una reduccion en la carga de trabajo cuantificado mediante las unidades arbitrarias
del sesion-PSE (semana de regeneracion 1427 U.A. vs semana estandar 1791 U.A.). La
actividad del partido aumenta un 15 % en variables de alta intensidad (metros cubiertos
en carrera de alta intensidad y numero de esprints) en comparacion de los partidos en la
que la carga semanal fue superior. Esto tiene aplicacion practica importante cuando el
rival es de un nivel exigente dentro del calendario competitivo, asi como la inclusion de

microciclos regenerativos dentro de nuestra planificacion.
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Cambios semanales en la Carga de Entrenamiento.

Al parecer los deportistas se adaptan con rapidez a los estimulos de
entrenamiento. Cargas de entrenamiento semanales diferentes al anterior parecen alterar
la homeostasis en el atleta; cambios elevados entre microciclos son un factor que pudiera
incidir en el riesgo de lesiones (Rogalski, Dawson, Heasman y Gabbett, 2013)
entendiéndose como una gestion inadecuada de la carga de entrenamiento debido a que se
compite semana tras semana. Gabbet (2016) previene a preparadores fisicos y
entrenadores que altas cargas exponen la salud del jugador.

Para realizar el célculo del cambio semanal. Podemos comparar la carga semanal
impuesta al jugador por la media de las Gltimas 3 0 4 semanas, asi como también la media
de la temporada actual (inclusive anteriores) (Coutts y Reaburn, 2008). Estos valores de
referencia se pueden calcular por la carga impuesta de manera individual, la media de la

posicién, asi como la media del equipo (aunque menos especifica).

Tim Gabbett (2016) expone que, con el objetivo de minimizar el riesgo de
lesionar al jugador, los aumentos semanales de la carga de entrenamiento no deben ser
mayores al 10 %. Esto debido a que la prevencidn de la fatiga y el sobre entrenamiento
juega un papel importante en la cuantificacion de cargas. Valores de cambio por encima

o0 debajo del 20-30 % pueden informarnos de alguna sobrecarga o falta de estimulo.

Charlton y Drew (2015) a través de una publicacion del Instituto Australiano del
Deporte mencionan a manera de ejemplo el adecuado e inadecuado control o gestion de
carga del entrenamiento. Menciona que inclusive incluir periodos de recuperaciéon donde
la carga de entrenamiento desciende de manera abrupta, aumenta el riesgo lesional cuando
se regresa a la carga habitual. Otro error comun es cuando el atleta tiene semanas
realizando una carga moderada en una semana se aplica una elevada carga de trabajo. De
igual manera aumenta la probabilidad de lesion en semanas posteriores. Estos autores

recomiendan que si se desea aumentar la carga de entrenamiento se debe realizar de
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manera paulatina semana tras semana, o si se realiza una semana regenerativa debe ser de

manera controlada no reduciendo de manera sustancial la carga de entrenamiento.

Ratio de carga aguda:croénica (A:C).

Cuantificar la carga d entrenamiento es de vital importancia para optimizar el
rendimiento deportivo en atletas de alto rendimiento (Drew y Finch, 2016). Ademas el
conocimiento de la carga y su relacion con el ratio de carga A:C ha sido un indicador
reciente de gran aplicacion en la gestion de carga en una amplia variedad en los deportes
colectivos (Blanch y Gabbett, 2016; Gabbett, 2016).

ARos atrds autores como Banister, Calvert, Savage y Bach (1975) mencionaban
que rendimiento es la aptitud (condicion fisica) menos la fatiga que el deportista presenta
en determinado momento. Por lo que los entrenadores deben considerar el historial del
entrenamiento, asi como el presente. Osea lo que el deportista esta preparado para realizar.
El concepto de la ratio de carga A:C es la relacién de lo que realiza el deportista (carga
aguda anéloga de fatiga) con lo que el deportista ha realizado anteriormente (Carga

cronica andloga de condicidn o aptitud fisica).

La ratio de carga A:C es definido como la carga absoluta desarrollada en un
periodo temporal cercano en el tiempo que es representado por la carga aguda
(comunmente una semana) en relacion con el promedio de trabajo durante una estructura
temporal mas amplia que representa la carga crénica (comdnmente el promedio de las 4
semanas anteriores) (Hulin et al., 2014). Esta ratio de carga A:C representa segun estos
autores la forma dindmica de preparacion del deportista. Una semana parece ser la
estructura adecuada para la parga aguda debido a la estructura competitiva de los deportes
colectivos. Asi como la carga crénica puede representar la media de las ultimas 3-6

semanas de entrenamiento (Gabbett, 2016).

Este modelo puede ser aplicado para multiples variables de carga (ya sea en

volumen o intensidad) como las variables de carga externa de GPS (Aceleracion, esprint,
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carrerera de Alta Intensidad, Distancia Total), asi como variables de carga interna como
el Sesion-PSE. Y se calcula mediante la formula: Carga Aguda/ Carga crénica. Como ya
se ha mencionado este indice permite a los profesionales del deporte considerar la carga
de entrenamiento que el deportista ha realizado recientemente (Ultima semana de
entrenamiento) en relacion con la carga de entrenamiento para la que el deportista se ha

preparado (Gltimas cuatro semanas).

La problematica de cuando un jugador debe regresar a competir de manera
normal después de salir de una lesion es muy debatible, debido a las necesidades del club
del rendimiento de ese jugador y el volver a caer en la misma lesion, es una decision dificil

para los profesionales del rendimiento.

Existen organismos gubernamentales en medicina del deporte que han
desarrollado una serie de normas para el regreso a competir cuando se sale d una lesion,
entre los cuales destacan el de recuperar las habilidades y demandas especificas del
deporte a realizar, la regeneracion de los sistemas musculoesquelético, cardiopulmonar y
psicolégico, Sin embargo un factor que debe tomarse en cuenta es la cantidad de
entrenamiento que el deportista ha realizado en su periodo de recuperacion
(rehabilitacion) y adecuada preparacion en las demandas fisicas del juego. Aunque hay
algunas pruebas (salto vertical, velocidad horizontal de desplazamiento) para saber la
aptitud de las capacidades fisicas al salir de alguna lesion, estos métodos no predicen el

riesgo de volver a lesionarse.

Recientemente existen autores como Blanch y Gabbett, (2016), que cuantificaron
en jugadores de criquet carga externa (bolas lanzadas,). Asi como Carga interna:
percepcion subjetiva del esfuerzo (minutos x calificacion del esfuerzo percibido (RPE), y
Carga externa en distancia de carrera en futbolistas y jugadores de rugby australianos.
Estos datos fueron comparados entre la carga aguda (trabajo realizado en la semana actual)
y la carga de trabajo cronica (6sea el promedio de las Ultimas 4 semanas anteriores a la
carga aguda). La carga aguda se puede entender como el estado de fatiga actual y a la

carga crénica como el estado de aptitud a lo que se esta preparado.

Una ratio de carga Aguda: cronica de 0.5 hace referencia que el deportista a

entrenado la mitad de trabajo en la semana mas reciente en comparacion a lo ya entrenado
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en las 4 semanas anteriores. Si decimos que el Ratio es de 2.0, se sugiere que el atleta esta
realizando el doble de trabajo de la carga cronica (4 semanas anteriores).

Se define como pico en la carga de entrenamiento cuando un atleta tiene una ratio
>1.5, ya que este parece ser grado en el que empieza a elevarse el riesgo de lesion, sin
embargo, también debe de considerarse como el equilibrio en la mejora del rendimiento
deportivo. Estos picos de carga han precedido lesiones en deportes como el criquet, rugby

y en jugadores profesionales de futbol.

Un ejemplo de esto de un jugador de rugby que tuvo una lesion de isquiotibiales
volvié a recaer. En la etapa inicial de rehabilitacion (2 semanas) la intensidad de carrera
de alta velocidad fue menor a 1.0 m/min (6sea, unos 30 metros de carrera de alta velocidad
en una sesion de 30 minutos. De la segunda hasta la tercera semana la carga se elevo a
25m/min (equivalente a 750 metros en una sesién de 30 min). Seguido a este excesivo
aumento en la carga el jugador volvié a lesionarse de los isquiotibiales. Entre los factores
que pudiesen haber influido es que el “pico” en la carga de entrenamiento de una semana
a otra elevara el riesgo de lesion. Por lo que el atleta no estaba preparado para tal carga de
trabajo.

La ratio de la Carga Aguda: Crénica puede aplicarse a una amplia variedad de
variables obtenidas por los GPS como lo son la distancia total, aceleraciones y
desaceleraciones, asi como las colisiones, entre otras. Sin embargo, estas variables deben

de tener mas importancia en las demandas especificas del deporte o del atleta.

Este modelo de prediccion demuestra con claridad que, si un deportista entrena
por encima de la carga a la que esta preparado, el riesgo de lesion aumenta y es muy
probable que recaiga. Las lesiones en isquiotibiales estan asociadas con las carreras a alta
velocidad. La cantidad de carrera a altas velocidades, con la distancia total esperada en
una semana deberian ser las principales variables de carga en este caso (jugador de rugby

lesionado en isquiotibiales).

Existen también otros factores moderadores como la edad, los afios de
entrenamiento, el antecedente de lesion, la aptitud aerdbica y nivel de fuerza., que alteran

la ratio de la carga aguda: cronica y el cambio en la curva de lesiones ya sea hacia arriba
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o0 hacia abajo. Por ejemplo, un jugador con mayor fuerza en miembros inferiores podra
tolerar mayores picos agudos de carga de trabajo para una variable relacionada con la alta
intensidad, esto es apoyado por Malote, Hughes, Doran, Collins y Gabbett (2019) quienes
nos dicen que los deportistas que pueden 3 veces su peso corporal (fuerza relativa) en el
ejercicio de peso muerto, para musculatura posterior (isquiotibial) en las extremidades
inferiores tienen una menor probabilidad de lesion ( OR: 1.0), y entre menos fuerza
relativa para este ejercicio, mayor probabilidad de lesion se encuentra. Quienes pueden
solamente 1 0 1.7 veces su peso corporal en tienen 6 veces mas probabilidad de contraer

una lesion en miembros inferiores.

Murray, Gabbett y Townshend (2017) investigaron como influia la distancia total
recorrida (m.), y la ratio de la carga aguda: cronica, para posteriormente asociarlos con el
posterior riesgo de lesion. La muestra fue conformada por 59 jugadores; edad 23+ 4,
altura: 189+ 7 cm; peso: 88 £ 8 kg. Se recogieron datos de 2 temporadas completas. Las
sesiones fueron monitorizadas con dispositivos GPS de 10 Hz marca Optimeye S5;
Catapult Innovations, Melbourne, victoria, Australia y un acelerdmetro triaxial,

giroscopio, muestreo por magnetémetro de 100 Hz.

Los resultados derivados de esa investigacion fueron: 40 lesiones, 18 en
pretemporada, los isquiotibiales (44%) y los muslos (27%) fueron los de mayor
prevalencia en temporada fueron 22, de las cuales isquiotibiales (59%) fue la mas comun,
seguida de la pantorrilla (18%) y muslo (9%). Por lo que debemos a tener en cuenta que

la parte posterior tiene una alta incidencia lesiona en futbolistas.

Ademas, estos autores encontraron que, durante la semana posterior en el periodo
de pretemporada, una carga de trabajo aguda alta> 20 000 m para la distancia total se
asocio con una menor probabilidad de lesiones. muy alta de carga de trabajo y una ratio
de carga agudo: crénico de mas de 2.0 resulto en un aumento de hasta 8 veces en el riesgo
de lesion de partes blandas sin contacto en la semana en que se realiz la carga de trabajo.
Por lo que tener semanas (carga aguda) con cargas muy elevadas en el periodo

competitivo, aumenta el riesgo de lesion en semanas posteriores. Asi como Se sugiere que
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las cargas de trabajo crénicas mas altas pueden ofrecer un efecto protector contra las

lesiones.

Figura 2. Tomado de Gabbet (2016).
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Caracterizacion

San Nicolas de los Garza, N.L.; Sinergia deportiva. Club de Futbol Tigres

Femenil.

El club Tigres, nacido un 7 de marzo de 1960, se origind de una combinacion del
equipo de jabatos, creado tres afios antes y concedido a la Universidad Auténoma de

Nuevo Leon.

El club estaba conformado en ese entonces por jugadores amateurs de las ligas
locales del futbol regio, convocado por Lauro Leal, César Saldafia, Manolo Pando y

Ramodn Pedroza Langarica, quienes lo trasladaron al Deportivo Anahuac.

El club Tigres Femenil nace a partir de la creacion del futbol femenil profesional
en México, que nace en diciembre del 2016, gracias a la Federacion Mexicana de Futbol
(FEMEXFUT), con el proposito de fortalecer el futbol Nacional en justas internacionales.
En un principio se jugd una copa en 2017 celebrada en la ciudad de Toluca, Edo. Méx. Y
se jugaba solo con jugadores sub-23 y algunas sub-17. Hoy en dia la categoria es libre,
pero se tiene que sumar minutos en jugadores sub-17 con el fin de promover el talento

joven.

En la Actualidad el Club tigres Femenil es el club con mas campeonatos de la
Liga BBVA Femenil con 2 campeonatos, asi como 2 subcampeonatos; cuenta con una
categoria de fuerzas basicas, y esta rama femenil es independiente de la rama varonil (Ver

Figura 3)
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Primera division Primera Division
varonil Femenil

Fuerzas Basicas

Figura 3. Estructura independiente dentro del Club.

Roberto Médina
Director Técnio

Karina Baez

Auxiliar Técnico

Dra. Nancy Linda
Guevara Montemayor

- Utilero
gl Fsies Médico Jefe Fisioterapeuta

Javier Fernandez Oscar Méndez

Figura 4. Organigrama del cuerpo técnico Tigres Femenil.
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Nivel de Aplicacion

Se llevd a cabo el proyecto de monitorizacion en el club de futbol Tigres Femenil
en el apoyo al area de preparacion fisica del club. Durante el desarrollo de précticas
profesionales en dicha institucion, esto con el propdsito de recolectar datos objetivos de
la carga externa de las jugadoras. Para clasificar y desarrollar las tareas adecuadas en base

a los tipos de microciclos durante el periodo competitivo.

Se monitorearon a 12 jugadoras durante 3 microciclos (sin contar a la portera)

del club tigres femenil en el torneo clausura 2020.
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Objetivo General

Determinar indicadores de rendimiento en cada uno de los microciclos tipo para
la cuantificacion de la carga aguda-cronica a través de la variable de GPS Distancia Total
recorrida en metros en jugadoras del club Tigres Femenil.

Objetivos Especificos:
e Cuantifica la Distancia Total (m) durante entrenamientos
e Cuantifica la Distancia Total (m) durante Partidos
e Mediante la formula de Tim Gabbett relacionar la carga de entrenamientos y

partidos para calcular el Ratio A-C
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Tiempo de realizacion

dic-19 ene-20 feb-20 mar-20

Presentacion con el club

Adaptacion metodologia
entrenamiento

Adaptacion al GPS

may-20| jun-20 | jul-20 | ago-20 | sep-20 | oct-20

planteamiento
problema

Objetivos

Marco tedrico

Metodologia

Conclusiones




Estrategias y actividades
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Se monitorizaron 8 partidos de temporada regular del torneo Clausura

2020 de la Liga BBVA Femenil. Asi como todo el proceso de entrenamiento. Para

después poder analizar un total de 63 sesiones registradas por el dispositivo

“WIMU Pro”. Las sesiones de entrenamiento tuvieron una duracién promedio de

90 minutos, en donde se efectuaron ejercicios especificos para cada uno de los

microciclos.

Defensa C.
Defensa C.
DefensalL.
DefensalL.
Defensal.

Medio C.
Medio C.
Medio L
Medio L
Delantera
Delantera
Delantera

Micro Velocidad _ Micro Descarga

Dp-4 Dp-3 Dp-2 Dp-1 p
09 09 09 08
09 09 08 08
09 09 08 08

1 1 11

1 1 109
09 09 09 08
09 109 08

1 10908
0.8 08 08 0.7
109 09
1 11

09 09 09 08

—_

o

o

Dp+l Dp-5 Dp-4 Dp-3 Dp-2 Dp-1 P
07 08 08 08 108
07 08 08 08 1 08
0.7 08 09 07
1110908 111
08 09 09 11109
07 08 08 08 108
08 08 08 08 0.8
0.7 08 08 09 0.8
o7l 08 09 1 11
09 0909 1 0.9
11109 09 1

1
1
1
1
1
07 08 0808 1 1

11
11
1
1
12
11
11
11
1
1
11
1

Dp+1 Dp-3 Dp-2 Dp-1 P
1111 111
1111 111

1 109 1
12 12 111
12 12 11 09
11 11 11
11 11 11
11 11 1
12 11 0.8

11 0.9
13 13 1
11 12 0.9

1
1
0.9
12
0.9

Micro Resistencia
Dp+1 Dp-6 Dp-5 Dp-4 Dp-3 Dp-2 Dp-1 P
09 osfill 09 08 09 1
09 08 08 109 111
09 08 08 109 111
11 109 11 13 11 12
oo URNORIE : : 11 1
09 08 08 09 09 1 11 12
06 08 08 09 08 09
08 1
11 12

1090809 1 1

09 o3l os

Foérmula: (Promedio de Distancia total recorrida (m) de los Gltimos 7 dias)

/ (Promedio de Distancia total recorrida (m) de los Gltimos 28 dias).
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Recursos

Se utilizaron 12 Dispositivos inerciales de GPS WIMU PRO con una capacidad
de muestreo de 4 Hz (Realtrack Systems , Almeria Espafia) vinculados a 12 dispositivos
que monitorizan el registro cardiaco (Garmin Ltd., Olathe, Kansas, Estados Unidos) el
cual exporta datos a WIMU PRO. Asi como una computadora con el software SPRO para

la descarga, analisis y almacenamiento de los datos.
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Producto
Los resultados reportados por el software SPRO de WIMU, indica que se debe
configurar las cargas de entrenamientos a las diferentes posiciones dentro del terreno de
juego, tomando en cuenta las demandas de competicion. Se registraron un total de 8
partidos oficiales en el cual se considero a las jugadoras con al menos 80 min jugados. Asi
como se excluy6 a las porteras en el andlisis de los datos debido a sus demandas

especificas.
Distancia total recorrida (m.)
10300 10116
9800
9300 9074
8800 8667
Defensas Medias Delanteras

Figura 5. Distancia recorrida en competicion en diferentes posiciones

Distancia recorrida (m.)

45000
40000 g\ 6\
35000 e 5P
30000 ¥ @6\

q

/\
25000
QQQ /\b
NS 4@

20000
Velocidad Fuerza Descarga Resistencia

>
%0

15000
10000
5000
0

B Defensa M Media @& Delantera

Figura 6. Carga acumulada en diferentes microciclos



40

Conclusiones

La cuantificacion de la carga de entrenamiento y competicion es de gran
interés para entrenadores, especialmente para preparadores fisicos, debido a que se
conocen las demandas solicitadas al deportista, hecho que ayudar a prescribir las cargas
de entrenamiento acorde a los objetivos asignados a las sesiones, asi como prevenir el

indice lesional.

Defensas y medias mostraron un mayor riesgo lesional el dia competitivo en
base al indicador de carga Agudo-Cronico durante el microciclo de resistencia, asi
también una delantera presento un volumen muy bajo en este mismo microciclo. por lo
cual se debe poner atencidén en la reestructuracion o modificacion de la carga de

entrenamiento en cuanto a la variable de distancia total en metros.

El conocimiento de las cargas de entrenamiento ayudard a profesionales a
prescribir cargas optimas de entrenamiento, asi como reducir la probabilidad de lesion.
Grandes aumentos en la carga de entrenamiento de forma precoz, eleva la fatiga, por lo
que pudiera comprometer la salud de los deportistas, elevando la probabilidad de lesion
sin contacto en extremidades inferiores. Por lo que se recomienda elevar o reducir las
cargas semanales de manera progresiva, autores recomiendan un 10 % de cambio. La
monitorizacién de carga externa con dispositivos de posicionamiento global ayuda a la
gestion de cargas de entrenamiento. A través de indicadores como el Ratio de Carga

Agudo-Crénico.

A la luz de estos resultados se comprueba que valores de carga agudo: crénico
entre 0.8-1.3 compromete la incidencia lesional en jugadoras de futbol. Asi también
preparadores fisicos deben contemplar que existen moderadores y mediadores que
incrementan la sensibilidad en este indicador de gestion de las cargas de entrenamiento,
como lo es la edad, historial de lesiones, niveles de fuerza y resistencia. Por lo que una
mayor aptitud aerdbica intermitente provee de mayo proteccion contra lesiones cuando

los deportistas son expuestos a grandes cargas de trabajo
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Lugar y Fecha de Nacimiento: 2 de Julio de 1992, Culiacan, Sinaloa, México.
Lugar de residencia: Culiacan, Sinaloa. México.

Procedencia académica: Universidad Autonoma de Sinaloa.

Experiencia propedéutica y/o profesional.

e Preparador fisico, club aguilas de la Universidad Autonoma de Sinaloa, categoria
3ra. Division Profesional (2018-2019).

e Sinergia Deportiva, Club Tigres, ler equipo femenil, auxiliar de monitorizacion
de GPS WIMU (diciembre 2020- diciembre 2021).

Email: eri_chocas@live.com



Anexos

Powered by l“im“
[ ]

I O C S e N

78

78

78

78

3889,86

3953,96

4152

4077

3804

4196

3541

55,11

65,90

92

53

7

113

2285

7,60 2301

1

27,00

3040

o o w ~ o
(e £~ = w wn

35,60

39,20

122,20

118,20

178.00
—

98.00
[ -

90.00
[ —

125.00
-_—

100.00
[ —

121,01 4,00

191.10 5
| =

| S—

50



UANL

JIVERSIDAD AUTONOMA DE NUEVO LEON

PERFIL Y EVALUACION DE PRACTICAS

A) Perfil de alumnos o egresados para llevar a cabo practicas en su institucidon.
Datos de la Empresa:
Empresa/Institucidn: Facultad de Organizacién Deportiva

Departamento/Area: Practicas profesionales |

Instrucciones: por este medio solicitamos indicar el perfil y actividades que su institucién requiere
de un practicante de la Maestria en Actividad Fisica y Deporte con orientacion en Alto rendimiento
Deportivo

Perfil integral del practicante:
Conocimiento:

Habilidades:

Aptitudes:
Competencias:
Actividades a realizar por el practicante:

-Auxiliar en ejercicios especificos en preparacion fisica de futbol.
--Monitorizacion de la carga de entrenamiento mediante dispositivos GPS en futbolistas.
-Elaboracién de Producto Integrador de Aprendizaje.

B) Desempefio del alumno que esta terminando practicas en su institucidn.
Datos del practicante:
Nombre del alumno: Erick Daniel Pérez Quintero.
Programa educativo: Maestria en Actividad Fisica y Deporte

Orientacion: Alto Rendimiento Deportivo

Favor de indicar el desempefio del practicante actual en relacidn con el perfil y actividades
indicadas por usted en la parte superior

-No se tuvo inconveniente en la realizacion de las tareas asignadas.
Comentarios:

Un alumno cumplido y responsable en las tareas asignadas.

Dr. Gerardo Garcia Cardenas

Tutor responsable de la practica
[Nombre, firma y/o sello]
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UNIVERSIDAD AUTONOMA DE NUEVO LEON

EVALUACION DE DESEMPENO DE LA PRACTICA

Datos del alumno: - =
Matricula: 2029 13
Nombre del alumno: | Citic 1C ) » 6L Penty  Qui~Tgny
Programa educativo: IAAEN D
Orientacion: C A U9 R
Datos de la Empresa
Empresa/Institucién: Fon
Departamento/Area: MAFN 0
Evaluacion:
Excelente Bueno Regular Malo
Asistencia 7.
Conducta o 5
Puntualidad 7
Iniciativa v
Colaboracién oL
Comunicacién A4
Habilidad v
Resuitados v
Conocimiento profesional /
de su carrera
Observaciones:
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Nombre y firma del Tutor Puesto del Tutor responsable

responsable de |a practica de la préctica
u'i'ﬂﬂ_ Sello de la institucion/dependencia
2 - Av. Universidad s, Ciudad Universitaria, C.P.
3 m Son Nicotis de los Garza, Nuevo Laén, |
— Tels. (81) 1340 4450 - 134|
fod@uant mox | www fod A




UNIVERSIDAD AUTONOMA DE NUEVO LEON FACULTAD DE ORGANIZACION DEPORTIVA

Evaluacion de Desempeiio de la Practica

Datos del alumno:

Matricula: | 2029783

Nombre del Alumno: Erick Daniel Pérez quintero
Programa educativo:  MAFyD

Orientacion: Alto rendimiento deportivo

Datos de la Empresa:

Empresa/institucion: Facultad de Organizacién deportiva
Departamento/Area:
Evaluacion .
Excelente | Bueno Regular Malo
Asistencia v
Conducta v
Puntualidad v
Iniciativa v
Colaboracién v
Comunicacion v L
Habilidad . v
Resultados v
Conocimiento profesional
de su carrera v

Observaciones: Muy Disciplinado y cumplido

Er—a P

Fernando Ochoa Ahmed Fernando Ochoa Ahmed
Nombre y firma del Tutor Puesto del Tutor responsable
responsable de la prdctica de la prdctica
Visione Sello de la institucién/dependencia
2020 Avenida Universidad s/n, Ciudad Universitaria, C.P. 66455
UnNL San Nicolds de los Garza, Nuevo Leén, México
Bucarithde clisemundial Tels: (81) 13.40.44.50 13.40.44.51

un compromiso social” fod@uanl.mx / www.fod.uanl.mx



UANL

UNIVERSIDAD AUTONOMA DE NUEVO LEON

PERFIL Y EVALUACION DE PRACTICAS

A) Perfil de alumnos o egresados para llevar a cabo practicas en su institucion.
Datos de la Empresa:
Empresa/Institucién: Facultad de Organizacién Deportiva
Departamento/Area: Précticas Profesionales 11

Instrucciones: por este medio solicitamos indicar el perfil y actividades que su institucién requiere
de un practicante de la Maestria en Actividad Fisica y Deporte con orientacién en: Alto
Rendimiento Deportico

Perfil integral del practicante:
Conocimiento:

Habilidades:

Aptitudes:
Competencias:

Actividades a realizar por el practicante:
-Elaboracion de Producto integrador de Aprendizaje
Redaccién de Articulos cientificos.

B) Desempeiio del alumno que esta terminando practicas en suinstitucion.
Datos del practicante:
Nombre del alumno Erick Daniel Pérez Quintero
Programa educativo: Maestria en Actividad Fisica y Deporte
Orientacidn: Alto Rendimiento Deportivo

Favor de indicar el desempeiio del practicante actual con relacion al perfil y actividades
indicadas por usted en la parte superior.

Un alumno muy cumplido en las tareas asignadas

AT

Fernando Ochoa Ahmed
Tutor responsable de la practica
[Nombre, firma y/o sello]




