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INTRODUCCION

El trabajo que a continuacion se presenta, consiste en la aplicacion de una
metodologia para el entrenamiento de la preparacion fisica de la fuerza, enfocado
a deportistas de futbol soccer femenil a nivel universitario. Esta propuesta
contribuira a desarrollar e incrementar sus niveles deportivos, ya que ayudara al
aumento de las capacidades fisicas generales y especiales de las jugadoras. Para

validar la metodologia implementada, se aplicaran test.

La mayoria de los deportes necesitan del desarrollo de la fuerza, claro esta que,
para cada disciplina deportiva se necesita de un tipo de fuerza en especifico que
tenga relacion con la actividad competitiva, a esto se le ha denominado por
algunos estudiosos fuerza aplicada. Sin embargo, al considerar las necesidades

de fuerza especifica, debe tenerse en cuenta la importancia de la fuerza méaxima.

El proposito de este trabajo es el de incrementar los niveles de fuerza para asi
hacer una transferencia significativa a la potencia, revisar las variables de
programaciéon y control del entrenamiento de fuerza a fin de poder indicar las
dosificaciones mas adecuadas de cada una de las fases para programar y

controlar los entrenamientos en las jugadoras a nivel universitario.



JUSTIFICACION

La Direccion General de Deportes, de la Universidad Autonoma de Nuevo Ledn,
es el &rea encargada lograr el gran nivel deportivo por el cual destaca esta
universidad a nivel nacional, y tiene como objetivos: el planear, desarrollar y
coordinar los programas deportivos de la institucion. Se preocupan por que sus
deportistas cuenten con todo lo necesario para poder desarrollar de una manera
Optima su disciplina, inclusive otorgan apoyo alimenticio y de hospedaje para los
atletas que provienen del interior del estado, asi como de otras entidades.
Asimismo, promueve la realizacion de torneos de fogueo constantes, durante todo

el afo; cuentan con atletas de talla de nivel nacional como internacional.

Por ello, fue de mi interés llevar acabo la aplicacion Manejo de Componentes
Especificos de la Fuerza en la Preparacion Fisica, como parte de mis practicas
profesionales, en la Direccion General de Deportes, y de relevante importancia
para poder complementar y consolidar todo lo aprendido durante los semestres
pasados dentro de la Maestria en Actividad Fisica y Deporte, cuya orientacion fue
Alto Rendimiento Deportivo. Ademas, este trabajo fue creado con el objetivo de
mejorar considerablemente los niveles de fuerza en las jugadoras de soccer
femenil, para que se encontrasen en nivel éptimo para su competencia durante la
Universiada Nacional 2015. Cabe mencionar que, este equipo nunca habia tenido
un trabajo en especifico como el de la fuerza, por lo que se puso especial atencion

desde el inicio, respetando la metodologia y cubriendo cada una de las fases.



NIVEL DE APLICACION

El haber estado involucrado ya por muchos afios en el deporte como jugador y
ahora como entrenador, me ha permitido explorar algunas limitaciones que tiene el
deportista. Es importante mencionar que con lo aprendido en estos semestres en
la Maestria, han fortalecido mis conocimientos; por lo cual, he observado que es
necesario efectuar algunos cambios que nos permitan desarrollar capacidades
gue sean de utilidad en la mejora de esta disciplina como lo es el futbol, en este

caso, enfocado en la rama femenil a un nivel universitario.

El programa de entrenamiento fue implementado con la utilizacion de un gimnasio
de pesas y un campo de futbol, ya que el objetivo principal del macro es elevar los
niveles de fuerza. El trabajo realizado en el gimnasio, inicia con una fase de
adaptacion, seguido por una de fuerza maxima vy, finaliza con una de fuerza
explosiva. En esta ultima fase todo el trabajo realizado lleva, de una transferencia
especifica a un gesto que es llevada a cabo en el futbol. Este trabajo fue aplicado
a un grupo de 20 jugadoras en donde sus edades oscilan entre los 19 y 24 afios
de edad. Se realizaron distintas pruebas para que nos sirvieran como referencia,
cuyos resultados nos orientaron en cémo poder trabajar con las debilidades de
cada una de ellas, principalmente en jugadoras que cursan el primer afio en la
universidad. En el inicio de nuestro periodo, en general trabajamos sobre el
fortalecimiento de cada uno de los segmentos, conforme fuimos avanzando se
elevaron las cargas y con las siguientes tomas de pruebas fisicas se aprecié que
el trabajo si iba dando resultados registrandose una mejoria en el rendimiento de

la fuerza explosiva.



OBJETIVOS

Objetivo general

« Describir los elementos del entrenamiento para seguir una progresion logica

en la aplicacion de los mismos.

Objetivos especificos

e Alcanzar un estado de forma 6ptimo en cada momento de la preparacion.

« Disefar la carga de entrenamiento idénea para cada microciclo y sesion.

« Seleccionar los sistemas funcionales del individuo a los que se dirigen las
cargas.

o Desarrollar y establecer las bases fisicas especiales que garantizan la
ejecucion de los ejercicios competitivos.

e Incrementar los niveles de fuerza en las jugadoras del equipo



TIEMPO DE REALIZACION

El trabajo que aqui se presenta fue realizado con el objetivo de que las jugadoras

de futbol soccer femenil de la Universidad Autonoma de Nuevo Ledn llegasen a

su forma deportiva en un periodo corto, en donde Unicamente se conto con cuatro

meses de preparacion antes de su competencia fundamental. Tomando en cuenta

el tiempo que se iba a tener, fue muy importante el desglose de las sesiones con

el objetivo de no generar alguna sobrecarga en las jugadoras. En nuestro

macrociclo se incluyeron dias en el que se trabajé a doble sesién, asi como la

aplicacién de pruebas fisicas en la que cada sesion tenia una duracién de 2 horas.

Para este macrociclo se necesitaron de 16 microciclos, 113 sesiones y un total

de 226 horas trabajadas. El desglose de las sesiones por fase de preparacion ver

tabla 1.

Tabla 1. Tiempo de periodizacion por fase.

TIEMPO DE PERIODIZACION

FASE FECHA #
MACRO 1 INICIA | TERMINA = MICROCICLOS

PERIODO 08- 03-MAY 16
PREPARATORIO ENE

PERIODO GENERAL 08- 27-FEB 8
ENE

PERIODO ESPECIAL 02- 11-ABR 6
MAR

PERIODO COMPETITIVO | 13- 03-MAY 2

ABR

DIAS DE
ENTRENAMIENTO
84
40

30

14

HORAS

226

80

60

28



CONTENIDOS

El objetivo del trabajo fisico es mejorar la eficacia del entrenamiento y no fatigar a
las jugadoras. Llevar a cabo un esfuerzo fisico sobre un organismo fatigado
carece de interés alguno. Es necesario, en primer lugar, velar por una buena

recuperacion tras los esfuerzos en competicion.

La preparacion fisica debe permitir la mejora de la eficacia de todas las acciones,
como, por ejemplo, saltar mas alto, acelerar mas rapido. La musculacion es la que
permite el desarrollo de la fuerza explosiva. Luego, es necesario tratar de
aumentar la potencia y la velocidad de una accion, lo que no es facil de obtener

(Cometti, 2007).

Una de las definiciones clasicas y vigentes de entrenamiento deportivo es la de
Matveiev (citado en Weineck, 1988), quien lo define como: “Todo aquello que
comprende la preparacion fisica, técnica, tactica, intelectual y moral del atleta con
ayuda de ejercicios fisicos”. El entrenamiento es un concepto que abarca todas las
medidas y medios para aumentar el rendimiento deportivo - en algunos momentos
muy especificos también para mantenerlo o reducirlo intencionadamente - de un

deportista o grupo de ellos.

Atendiendo a las caracteristicas antes expuesta se propone organizar el
entrenamiento de fuerza considerando sus objetivos fisiolégicos e integrandolo
con las siguientes fases del entrenamiento de fuerza con los periodos de
preparacion de un macrociclo: Adaptacion anatomica, fuerza maxima, fuerza

explosiva (Bompa, 1995).



La Teoria y Metodologia del Entrenamiento Deportivo tiene como uno de sus ejes
tematicos principales el concepto de preparacion del Deportista (Forteza, 1999),
en el cual se agrupan los aspectos fundamentales de la preparacion de todo
deportista o equipo; incluye todos los contenidos que debe recibir un deportista, no
solamente en su ciclo anual de preparacion, sino también a lo largo de su vida
deportiva, dichos contenidos son: la preparacion fisica (general y especial), la
preparacién técnica, la preparacion tactica, la preparacion psicologica (moral y

volitiva) y la preparacion tedrica.

El concepto “forma deportiva” hace referencia a un nivel de rendimiento del
deportista en el que puede obtener resultados 6ptimos. Matveiev la define como
el: “estado de capacidad de rendimiento 6ptimo que el deportista alcanza en cada
fase de su desarrollo deportivo”, para Bompa, es el: “estado de la forma atlética
determinado por el grado de entrenamiento durante el cual, los atletas pueden

alcanzar resultados cercanos a su maxima capacidad” (Jiménez, 2007).

La elevacion de las posibilidades de rendimiento de un deportista o grupo de ellos,
con miras a la consecucion de logros deportivos, s6lo es posible mediante la
aplicacién de cargas de trabajo, enmarcadas en modelos de planificacion del
entrenamiento, en los que se combinan y conjugan aportes de diferentes campos
del conocimiento — ciencias aplicadas al deporte — y posturas de reconocidos

tedricos del entrenamiento deportivo.



Se trata de esquemas sistematicos, controlados y dirigidos, determinados por
factores como el tipo especifico de disciplina deportiva, el nivel de competencia, el
estado funcional del deportista, la l6gica interna del deporte, la duracién del
calendario competitivo, entre otros. “Un modelo implica un esquema tedrico de un
sistema o realidad compleja, el cual se elabora para facilitar su comprension,

estudio u organizacion” (Garcia, Navarro y Ruiz, 1996).

Anteriormente, incluso en la actualidad, se utiliza el Test de Cooper como prueba
para la medicion del rendimiento de la resistencia aerébica en futbolistas y atletas
de los deportes derivados de éste. Tiene como principal objetivo medir la
capacidad maxima aerdbica de media duracién. Aungque esta prueba esta
catalogada como de medicidén aerdbica (carrera continua durante 12 minutos), es
necesario afladir que el sobreesfuerzo que realiza el sujeto, en los ultimos metros
0 minutos, con el objeto de aumentar la distancia recorrida crea una situacion

aerobico — anaerdbica (ZINTL, 1991).

Test de Cooper: durante 12 minutos el atleta en un terreno completamente plano
correrd de manera ininterrumpida y recorrera la mayor distancia posible en este

tiempo.



En un articulo publicado en British Journal of Sports Medicine, donde realizaron
un trabajo con sentadillas para la mejora de la velocidad, establecieron que la
fuerza maxima en sentadillas media determina el sprint desempefiado en
jugadores de futbol de élite. Correlaciones fuertes son evidentes en todos los
aspectos de 0-30 mts. Sobre sprints. Los jugadores con un alto nivel de fuerza en
este equipo habian utilizado un entrenamiento régimen con pocas repeticiones,
cargas elevadas, y el énfasis en movilizacibn méaxima de la fuerza en la parte
concéntrica del media sentadilla (Wisloff, Castagna, Helgerud., Jones, & Hoff,

2004).

Estudios previos han determinado que la velocidad de arranque y la velocidad
maxima no son iguales para todos los atletas. Existen atletas cuyo desarrollo de la
velocidad es mas lento o mas rapido, esto implica que necesita de una mayor o
menor amplitud de espacio para imprimir la aceleracién que lo lleve a su maxima
velocidad. El arranque desde una posicién estacionaria es un proceso de
aceleracion vertiginosa que toma entre 10 a 30 mts. Para lograr una estabilizacion

de esa aceleracion.



Carrera de 30 metros con salida de pie: El objetivo de esta prueba es medir la

velocidad de reaccion y aceleracion del sujeto (Lépez, 2007).

El atleta ejecutante se colocara en posicion de salida de pie tras la linea de salida.
A la sefial del controlador, el examinando debera recorrer la distancia de 30 mts.
en el menor tiempo posible, hasta sobrepasar la linea de llegada. Se medira el
tiempo empleado en recorrer la distancia de 30 mts. existente entre la sefial de
salida y hasta que el sujeto sobrepase la linea de 30 metros. El entrenamiento de
la fuerza produce cambios en las manifestaciones de ésta. Los rapidos aumentos
iniciales en la fuerza reflejan las adaptaciones en el sistema nervioso, mientras
que los aumentos posteriores son atribuidos a los cambios estructurales del
tamafio muscular estas Ultimas aseveraciones serian las que denominariamos

efecto acumulado.

El efecto retardado de acuerdo con los autores de la ex - Unidn Soviética
(Verkhoshanky 1990, Matveev, 1977) hace referencia a que el volumen de la
carga de entrenamiento tiene un nivel 6ptimo concreto para cada deportista, por
encima o debajo del cual el cuerpo reacciona con una respuesta decreciente.
Existe una conexidn esencialmente simple entre la cantidad de trabajo y la
dindmica de la forma fisica de los deportistas. En general un incremento del
volumen de carga, sin considerar el sobreentrenamiento, aumenta la capacidad de

trabajo especial de los deportistas, mientras que una disminucion la reduce.

10



Si el volumen de carga supera de forma significativa el nivel inicial, se produce
una disminucién uniforme de la capacidad de trabajo especial. Pero, luego cuando
se realiza una reduccion del volumen cuidadosamente planificada, el rendimiento
se eleva significativamente. Este gran aumento de la capacidad de trabajo
especial es un fenédmeno llamado efecto retardado del entrenamiento a largo plazo

(Garcia, Aparicio, Olivera, Cappa & Sarmiento, 2004).

La intensidad de la carga es la manera mas comun de control del entrenamiento
de la fuerza, la repeticion maxima (RM) considerada como la capacidad de
movilizar el mayor peso factible en un ejercicio cuando se realiza una repeticion y
no puede ejecutarse la segunda de forma consecutiva (Jiménez, 2005), esta
movilizacion deberd ser concéntrica (Kg vencidos por la contraccion en
acortamientos positivos) en cualquier gesto (Diéguez, 2007 ), su obtencion se
usara para determinar los porcentajes especificos de la carga a utilizar para
planificar el entrenamiento con diferentes objetivos (Stone, Collins, Plisk, Have,

2000).

El nimero de repeticiones maximas que se pueden realizar con una carga
aumenta conforme disminuye el valor absoluto de la misma, el nimero de
repeticiones realizadas dependera del nivel de rendimiento que posea el individuo
y el grupo muscular a evaluar (Hickson, Hidaka, Foster, 1994), el test de 1RM es
la metodologia mas aceptada para determinar la fuerza maxima en un ejercicio y
grupo muscular especifico, el cual requiere de una preparacion y una
predisposicion mental, para lo que todas las personas no estan preparadas
(Matuzak, 2003).

11



Fuerza muscular: peso maximo 1 repeticion, para valorar la fuerza se puede
recurrir a los test de fuerza méxima, establecidos a partir de repeticiones
completas maximas (hasta que no consigue realizar el recorrido completo del
ejercicio o bien hay variaciones significativas en la aplicacion de la técnica) las
cuales son resultas a traveés de simples reglas de tres, partiendo como referencia
de la siguiente relacion: 1 Rep. Max = 100%, 3 Rep. Max.= 90%. 5 Rep. Max.
80%. 10 Rep. Max. 70%, en nuestras pruebas aplicaremos en Press de banco y
sentadilla profunda. Utilizando la féormula de Brzycki podemos determinar de
manera aproximada cual es nuestro RM. 1RM = peso levantado / ( 1,0278 —

(0,0278 x N° de repeticiones) )

Asi pues, tomamos un peso Yy realizamos todas las repeticiones que podamos,
luego sustituimos en la formula las repeticiones logradas y el peso utilizado
obteniendo el 1RM. La férmula es mas exacta cuando el nimero de repeticiones
realizadas es de 1 a 5. Es importante que en un dia no hagamos mas de 2 basicos
en cuanto a rangos de fuerza para calcular el 1RM. El hacer esto implicaria no
obtener el RM preciso porque estariamos fatigados a nivel del sistema nervioso,
para calcular 1RM tendremos que seguir esta estructura: un calentamiento general
desde la elevacion de la temperatura y lubricacion de las articulaciones con un
trabajo especifico en las zonas que trabajaremos, en este punto realizariamos
series submaximas o maximas a 5 repeticiones. Es importante que estas series
submaximas o maximas no las fallemos ni que nos ayuden, es decir, tenemos que
hacerlo de forma fluida y sin recibir ayuda del comparfiero, pues si al final te

ayudan eso no es 1 RM valido porque una parte lo ha realizado tu compariero.

12



ESTRATEGIAS Y ACTIVIDADES

Las jugadoras que participaron, previamente seleccionadas por el entrenador y en
las cuales se basa este trabajo, son un total de 20, todas ellas pertenecientes al
equipo representativo de futbol femenil de la Universidad Autonoma de Nuevo
Ledn; con un promedio de edad entre los 19 a 24; El programa de trabajo se

desarrollo de la siguiente forma:

Durante una plética previa con el equipo durante el periodo vacacional de invierno
2014 se les comenté que al inicio de los entrenamientos en enero del siguiente
aflo se les iban a realizar diversas pruebas, las que servirian como base para

nuestra planificacion.

El inicio de actividades con el equipo fue a partir del dia 8 de enero del 2015, las
primeras pruebas (ver tabla 2) para determinar el estado fisico en el que se
encontraban las jugadoras fueron efectuadas en las instalaciones del Polideportivo
Tigre, ubicado en calle Escobedo No. 66054, municipio de General Escobedo,
Nuevo Ledn, México, donde se ejecutaron las siguientes pruebas: Cooper para
determinar la capacidad aerdbica de las jugadoras; un minuto de flexiones de

brazos y abdominales, para valorar la resistencia a la fuerza y el test de 30 metros.

13



Tabla 2. Primera evaluacion realizada en el mes de enero 2015.

Resultados primera evaluacion 10/01/15
COOPER | FLEXIONES @ ABBS | 30mts.

PRUEBAS BRAZOS

Jugadora 1 2510 38 47 4.97
Jugadora 2 2480 30 51 5.45
Jugadora 3 2720 14 44 5.22
Jugadora 4 2710 34 44 5.06
Jugadora 5 2480 22 46 5.06
Jugadora 6 2200 53 48 5.12
Jugadora 7 2355 23 41 4.88
Jugadora 8 2470 36 40 5
Jugadora 9 2038 5 42 5.44
Jugadora 10 2750 42 48 5.15
Jugadora 11 2510 37 47 4.97
Jugadora 12 2670 29 51 4.9
Jugadora 13 2770 52 46 491
Jugadora 14 2550 41 50 5
Jugadora 15 2520 32 49 5.63
Jugadora 16 2350 20 40 5.35
Jugadora 17 2120 35 54 5.15
Jugadora 18 2710 54 46 4.96
Jugadora 19 2510 32 40 5.31
Jugadora 20 2550 32 36 4.98
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Para nuestra segunda evaluacién Unicamente aplicamos la prueba de Cooper y la
de 30 metros (ver tabla 3) ya que nuestro trabajo se centré en la elevacién de la

fuerza para ser transferida en la potencia.

Resultados segunda Evaluacion 15/02/15

PRUEBAS COOPER 30mts.

Jugadora 1 2800 4.58
Jugadora 2 2700 4.94
Jugadora 3 2855 481
Jugadora 4 2850 4.69
Jugadora 5 2630 4.43
Jugadora 6 2700 4.45
Jugadora 7 2600 4.41
Jugadora 8 2520 4.59
Jugadora 9 2530 5

Jugadora 10 2830 491
Jugadora 11 2570 4.57
Jugadora 12 2840 4.53
Jugadora 13 2575 4.57
Jugadora 14 2620 491
Jugadora 15 2550 4.87
Jugadora 16 2420 4.35
Jugadora 17 2860 4.38
Jugadora 18 2700 4.88
Jugadora 19 2650 4.71
Jugadora 20 2900 4.44

Tabla 3. Segunda evaluacion realizada en el mes de febrero 2015.

Para la toma de nuestro 1RM fue necesario las instalaciones del gimnasio del
Polideportivo y mediante los test de fuerza fueron tomados los resultados (ver
tabla 4) de cada una de las jugadoras, siendo cuidadosos en la técnica para
prevenir alguna lesion y obtener datos fiables, se realizaron las pruebas de tren

inferior un dia y las de tren superior al dia siguiente.
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Tabla 4. Resultados registrados en el mes de enero 2015.

INFERIOR SUPERIOR
JUGADORAS Sentadilla | Flexion | Extension | Aductor | Press B%ej:gs Triceps | Remo ggﬁiﬁ
Jugadora 1 115 65 135 70 200 | 40 55 140 | 45
Jugadora |2 135 85 135 65 | 160 | 35 50 | 155 | 45
Jugadora |3 110 60 100 60 | 120 | 35 50 | 130 | 40
Jugadora 4 135 95 145 75 160 | 25 45 140 | 55
Jugadora | 5 90 50 55 45 | 140 | 20 30 | 105 | 40
Jugadora 6 90 90 120 65 160 | 30 40 125 | 50
Jugadora | 7 100 68 113 79 | 180 | 28 51 | 120 | 45
Jugadora | 8 140 90 90 65 | 140 | 35 70 | 150 | 80
Jugadora | 9 110 65 100 60 | 110 | 30 50 | 140 | 35
Jugadora | 10 | 44, 73 124 84 | 141 | 39 68 | 174 | 56
Jugadora | 11 | 4, 60 * 50 | 140 | 40 | 40 | 125 | 40
Jugadora | 12| 409 68 124 84 | 146 | 34 | 51 | 120 | 45
Jugadora | 13 | 405 | 105 | 150 85 | 180 | 30 | 45 | 160 | 50
Jugadora | 14 80 65 90 50 | 120 | 35 45 | 135 | 35
Jugadora | 15 90 75 100 60 | 115 | 35 45 | 135 | 40
Jugadora | 16 | 4,5 75 135 55 | 130 | 45 65 | 140 | 50
Jugadora | 171 449 65 105 55 | 140 | 35 | 35 | 135 | 45
Jugadora | 18 | g, 105 140 60 | 80 | 35 | 55 | 155 | 45
Jugadora | 19 1 449 75 100 50 | 120 | 25 45 | 130 | 25
Jugadora | 20 110 65 125 60 135 | 35 50 125 | 45

[ *No realizé por lesion |
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Nuestro plan de trabajo se estructur6 de acuerdo a la metodologia mencionada,

(ver tabla 5) esta desglosado en cémo se trabajaron las fases en el gimnasio, las

fechas en que cambia cada una de ellas, asi como los dias en que se hicieron las

pruebas fisicas.

Tabla 5. Periodos de trabajo de las diferentes fases en el gimnasio.

TRABAJO DE FUERZA EN GIMNASIO

ENERO FEBRERO
Lun [Mar| Mier | Jue | Vie | S&b | Dom | Lun | Mar | Mie | Jue | Vie | S4b | Dom
1 2 3 4 1
5 6 7 8 9 10 11 2 3 4 5 6 7 8
12 | 13 14 15 16 17 18 9 10 | 11 | 12 13 14 15
19 | 20 21 22 | 23 24 25 16 | 17 | 18 | 19 | 20 21 22
26 | 27 28 29 | 30 31 23 | 24 | 25 | 26 | 27 28
MARZO ABRIL
Lun | Mar Mie Jue | Vie | S4b | Dom | Lun | Mar | Mie | Jue | Vie | S4b | Dom
1 1 2 3 4 5
2 3 4 5 6 I 8 6 7 8 9 10 11 12
9 10 11 12 13 14 15 13 | 14 | 15 | 16 17 18 19
16 | 17 18 19 | 20 21 22 20 | 21 | 22 | 23 | 24 25 26
23| 24 | 25 |26 | 27 | 28 | 20 | 27 |28 1729 |'30
30 | 31

MAYO ‘

Lun | Mar Mie Jue | Vie | Sab | Dom PRIMER ENTRENAMIENTO
PRUEBAS FISICAS
4| 5 6 7 8 9 10 ADAPTACION ANATOMICA
11 | 12 13 |14 | 15 | 16 | 17 FUERZA MAXIMA
18 | 19 20 | 21 | 22 | 23 | 24 FUERZA EXPLOSIVA
25 | 26 27 | 28| 29 | 30 | 31

17



Fases del entrenamiento

Adaptacion anatomica: Se realizara con el propésito de ensefiar la ejecucion
correcta de los ejercicios a utilizar dentro del macrociclo de trabajo. Desde el punto
de vista fisiologico se persigue una adaptacion al trabajo de la fuerza, incrementar
la irrigacion sanguinea, fortalecer ligamentos y tendones y mejorar la coordinacion

neuromuscular.

Fuerza maxima: Incremento de los niveles de fuerza méaxima de los deportistas,
aunque se debe tener en cuenta de no utilizar muy reiteradamente los pesos
superiores al 90 % para evitar lesiones, si bien estas deportistas estan
fisiol6gicamente capacitadas para este trabajo, no tienen una formacion correcta
del habito motor con estos pesos, lo que puede provocar movimientos
inadecuados. Desde el punto de vista fisiolégico hay un incremento de la
coordinacién intermuscular e intramuscular, y aumento del reclutamiento de todos

los tipos de fibras, especialmente las rapidas.

Fuerza explosiva: Incremento de la potencia, con el incremento de la velocidad de
movimiento con los pesos medios (40 - 75 %). Desde el punto de vista fisiolégico
hay un incremento de la velocidad de contraccion del musculo con pesos medios
logrando un estimulo fundamentalmente en las fibras de contraccion rapida tipo Il
AB vy B.
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Basandose en los principios basicos de la programacion y periodizacion del
entrenamiento deportivo, con la finalidad de hacer mas facil y optimizar los
procesos de planificacion asi como de los resultados, propone organizar el
entrenamiento de fuerza con ejercicios por el orden de importancia para el
entrenamiento de cada sujeto, considerando variables fundamentales (Bompa,

1995).

Metodologia del entrenamiento con pesas

La fuerza puede desarrollarse de forma general o de forma especial. Entendemos
por entrenamiento general de la fuerza a aquella que desarrollamos de manera
multilateral y multifacética de los grupos musculares mas importantes del cuerpo

independientemente de la disciplina deportiva.

Por fuerza especial se entiende por aquella fuerza que se basa en la especificidad

de la disciplina deportiva practicada.

El desarrollo de la fuerza para cualquier disciplina deportiva se basa en mayor 0
menor medida del desarrollo de la fuerza maxima, de la fuerza velocidad y de la
fuerza resistencia (Gonzalez, 2002). En la siguientes tablas abordaremos los
porcentajes y numero de repeticiones con los que se trabajaron las diferentes

fases para lograr nuestro trabajo de fuerza. Ver tablas 6, 7y 8.
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Tabla 6. Adaptacion Anatomica
Adaptacion Anatomica

Intensidad Series Repeticiones Recuperacion Velocidad
%

35-50% 4 8-12 2 Baja o media

Tabla 7. Fuerza Maxima

Fuerza Maxima

Intensidad  Series Repeticiones Recuperacién Velocidad
%

85-90% 4-5 3-5 3-5 Méaxima
posible

Tabla 8. Fuerza Explosiva

Fuerza Explosiva
Intensidad % Series Repeticiones Recuperacion Velocidad

75% 3 6
3 Maxima

40% 3 6

Efectos

Adaptacién al
trabajo de la
fuerza,
incrementar la
irrigacion
sanguinea,
fortalecer
ligamentos y
tendones y
mejorar la
coordinacién
neuromuscular.

Efectos

Incremento de la
fuerza méaxima.

Mejora de la
coordinacion
intramuscular.

Efectos

Este método
mejora la fuerza
explosiva ante
cargas ligeras y
la fuerza
maxima ante
cargas elevadas.

20



En la segunda evaluacion que tuvimos con el equipo para ver el progreso de sus

5RM (ver tabla 9) Unicamente fue a la de aparatos de los test que se hacen

mencion en la metodologia de la planeacion de este programa.

Tabla 9. Resultados registrados en el mes de febrero 2015.

INFERIOR SUPERIOR
JUGADORAS _
Sentadilla Press Banco
Jugadora 1 170 50
Jugadora 2 160 50
Jugadora 3 170 50
Jugadora 4 170 55
Jugadora 5 110 45
Jugadora 6 110 40
Jugadora 7 120 60
Jugadora 8 155 90
Jugadora 9 145 35
Jugadora 10 135 70
Jugadora 11 100 50
Jugadora 12 130 45
Jugadora 13 170 55
Jugadora 14 110 45
Jugadora 15 115 45
Jugadora 16 170 60
Jugadora 17 125 50
Jugadora 18 110 50
Jugadora 19 120 30
Jugadora 20 140 55
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También, se desarroll6 trabajo de campo para complementar y hacer una
trasferencia del trabajo de gimnasio acumulado. (Ver tabla 10)Dependiendo del
periodo en el que nos encontrdbamos fueron las tareas dirigidas con el objetivo de
no crear alguna sobrecarga de trabajo con el equipo y asi poder comprobar que
nuestra metodologia implementada en el gimnasio se viera reflejada en una
situacién real del futbol. Las sesiones fueron planeadas de la siguiente manera a

fin de alcanzar una adecuada forma deportiva para la competencia.

Tabla 10. Dias de sesiones en campo.

TRABAJO EN CAMPO

ENERO FEBRERO
Lun | Mar Mie Jue | Vie | Sdb | Dom | Lun | Mar | Mie | Jue | Vie | Sab | Dom
1 2 3 4 1
5 6 7 8 9 10 11 2 3 4 5 6 7 8

12 13 14| 15 16 17 18 9| 10/ 11| 12 13 14 15
19 20 21| 22 23| 24 25| 16| 17| 18| 19 200 21 22

26 27 28| 29 30 31 23| 24 25| 26 27 28
MARZO ABRIL
Lun | Mar Mie Jue | Vie | Sab | Dom | Lun | Mar | Mie | Jue | Vie | Sab | Dom
1 1 2 3 4 5
2 3 4 5 6 7 8 6 7 8 9 10 11 12

9| 10 11| 12 13 14 15| 13| 14| 15| 16 17 18 19
16| 17 18| 19 200 21 22| 20| 21| 22| 23 24| 25 26
23| 24 25| 26 27| 28 29 27

30 31
|
MAYO
Lun| Mar Mie| Jue| Vie| Sab| Dom PRIMER ENTRENAMIENTO
PRUEBAS FISICAS
4 5 6 7 8 9 10 TRABAJO DOBLE SESION
11 12 13| 14 15 16 17 TRABAJO EN CAMPO
18 19 200 21 22 23 24 PARTIDOS DE PREPARACION

25| 26 27| 28 29| 30 31
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Las ultimas pruebas que aplicamos (ver tabla 11) fueron realizadas ya cercana a
nuestra competencia y después de ésta se continué trabajando para mantener los
niveles obtenidos. Se dejé de acudir al gimnasio y las sesiones de campo fueron
especificas con un trabajo de polimetria que inmediatamente se trasferia a gestos

de las disciplina.

Tabla 11. Resultados Finales

Evaluacion 19/04/15 Pruebas Fisicas
JUGADORAS 30mts. Sentadilla Press Banco
Jugadora 1 4.48 185 55
Jugadora 2 4.86 195 55
Jugadora 3 4.72 180 55
Jugadora 4 4.5 190 65
Jugadora 5 4.34 150 55
Jugadora 6 4.35 140 50
Jugadora 7 4.32 145 65
Jugadora 8 4.5 170 95
Jugadora 9 4.86 160 45
Jugadora 10 4.79 155 80
Jugadora 11 4.36 130 55
Jugadora 12 4.35 155 50
Jugadora 13 4.49 195 65
Jugadora 14 4.86 135 50
Jugadora 15 4.67 125 50
Jugadora 16 4.3 190 65
Jugadora 17 4.28 140 55
Jugadora 18 4.77 125 55
Jugadora 19 4.69 130 35
Jugadora 20 4.36 150 65
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RECURSOS

Para la realizacion de este trabajo fue muy importante el apoyo prestado por la
Direccion General de Deportes de la UANL, que, por medio de sus adecuadas
instalaciones nos permiti6 desarrollar nuestro plan de trabajo de una manera
esencial, ya que para el desarrollo de la metodologia que se manejo era necesario
contar con un gimnasio asi como diferentes materiales y canchas, de esta manera
se pudieron cumplir los objetivos acorde a las necesidades requeridas en cada

una de las instalaciones prestadas.

Sin duda alguna, el poder realizar un trabajo de este tipo en un equipo de
reconocimiento nacional y con la gran infraestructura que cuenta la universidad,

nos facilité el que pudiera fluir mejor nuestra labor.

Un gimnasio con la capacidad y equipamiento en buenas condiciones fue
fundamental en el desarrollo de esta metodologia, ya que son necesarias
maquinas con las que se puedan trabajar los grupos musculares especificos para

los que se desarroll6 el programa de entrenamiento.

Al ser un grupo numeroso de jugadoras fue muy importante contar con la ayuda de
un asistente con el fin de tener un mejor control del grupo y poder corregir las
actividades que se realizaron, en este caso se contd con el apoyo del Entrenador

Juan Carlos Sanchez, que fungio con esta tarea.

En el siguiente cuadro se especifican las canchas y materiales que fueron

requeridos durante el tiempo trabajo con el equipo ver tabla 12.
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Tabla 12. Recursos utilizados en el macrociclo.

RECURSOS
Humanos Econdémicos @ Materiales Instalaciones Tiempo
2 20 aros Gimnasio del
Entrenadores Polideportivo
2
cronémetros
2 silbatos
P:St‘f’l de Primer mes
6 vallas A.t S 4 horas al
grandes Polideportivo dia
6 vallas Campo #3
medianas Polideportivo
6 vallas
No necesario | chicas Campo Sintético
3 bancos Polideportivo
20 polimétricos
Jugadoras 20 balones Campo #1
Direccion
20 General de
casacas Deportes
Estadio Resto del
10 conos Gaspar Mass Macro 2
grandes horas al dia
20 conos Cancha de futbol
chicos rapido DGD
30 platos
10 ligas
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CONCLUSIONES

Con el trabajo implementado podemos concluir que en atletas futbolistas femeniles
a un nivel universitario, de acuerdo a la metodologia implementada, muestran un
aumento considerable en los niveles de la fuerza méaxima obtenido de las pruebas;
entonces, un trabajo de fuerza maxima en intensidades del 85 y 90% de 1RM
produce mejorias significativas en la potencia muscular inmediata. Es muy
importante que mediante el trabajo desarrollado se realice una transferencia
adecuada de otra manera Unicamente incrementariamos los niveles de fuerza sin
ningun fin. Ya con nuestras muestras en la prueba de los 30 metros comprobamos

relevancia que tuvo el trabajo.

Para lograr un buen nivel de desarrollo de la Fuerza Maxima Dinamica, es
condicion primaria o de base poder alcanzar alta capacidad de fuerza explosiva,
cualidad que tiene una gran influencia en la velocidad gestual contra resistencia y
en la velocidad frecuencial, debemos de considerar, ademdas, que las dos
condiciones tienen un grado elevado de entrenabilidad y que con un aumento
apreciable y progresivo de las mismas se podrian incrementar las posibilidades de
velocidad de las futbolistas, tanto de las que estan bien dotadas genéticamente

como de las que, por el contrario, no lo estan.
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