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Resumen

El propédsito de este trabajo es desarrollar unaa gilitlactica para el
entrenamiento de las cualidades y subcualidadeso-fisotrices en el futbol
especializado, con el fin de crear una herramiguoia pueda ser empleada por los

profesionales en el area de entrenamiento y laapaiejn fisica.

Esta guia didactica se caracteriza por poseer earganido una recopilacion de
informacion tedrica actual que permite ofrecer rgtebalimentacion para quienes hacen
lectura del documento y al mismo tiempo propongumbs modelos para la realizacion

de entrenamientos, siendo estos una visualiza&da aplicacion practica.

En general, el producto es una guia estructuradaqee el lector pueda hacer
efectiva la puesta en marcha del conocimiento isgoen sus paginas, propiciando ser

un agente desarrollador y no un modelo rigido [zaalquisicion de la informacion.

La elaboracion de este producto consiste en ungubda de informacion
tedrica vigente sobre la preparacion fisica declaaidades y subcualidades fisico-
motrices, y a partir de ahi, presentar una serienddelos de representacion grafica

sobre la preparacion de estas cualidades fisicas.
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Capitulo |

INTRODUCCION

Planteamiento y delimitacion del problema:

En la actualidad existen estudios relacionadosl@anvestigacion en temas de
preparacion fisica, cuyo enfoque se dirige a lostodos y los sistemas de
entrenamiento, sin embargo no se hallan publicasioalacionadas con la elaboracion
de una guia didactica para el entrenamiento dadhdades fisicas (resistencia, fuerza,

velocidad, agilidad y potencia) para deportistafiévol especializado.

Se debe tomar en cuenta que en el futbol existererosas actividades utiles
para el entrenamiento de las cualidades fisicas, guiados a la practica, son de
importancia vital en el mejoramiento del desempeéjportivo, esto determina la base
para la elaboracion de la siguiente guia didastitae principales cualidades fisicas de

futbolistas.

El enfoque de esta guia didactica se origina poindaietud que surge de
acuerdo a las actividades planificadas para eleeamtniento por parte de los
preparadores fisicos de los equipos de futbol.ddiestas actividades un medio para la
optimizacion de las cualidades fisicas en funciérlad demandas del deporte de alto

rendimiento.

De ahi que salta la necesidad de confeccionar ui@adg trabajo que sustente
los programas y planeamientos, de manera que ga dr conocimiento de los

profesionales en el area hacia las alternativgsuesias en este trabajo.

Justificacion:

El deporte ha evolucionado con el paso del tiengra polverse cada vez mas
especializado, particularmente en el caso del fighimales de este siglo es cuando se
ha dado su mayor apogeo, reflejandose en el mumas poco a poco se demandan

mayores espectaculos (Capetillo, 2005). Hace muelims, el aporte de mayores
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recursos, la importancia que capta a nivel glotmlaplicacion de conocimientos
cientificos y la mejora en el proceso de selecaiénatletas, han sido parte del
crecimiento de las disciplinas deportivas (Harr@38). Esto hace suponer que la
exigencia que se ha adherido al deporte con el gestiempo, provoca que los atletas

deban ser cada vez mas especializados.

Con el pasar de los afios se ha considerado geadimniento sin importar cual
sea la disciplina, abarca a todas aquellas persguasson sobresalientes de alguna
manera en una determinada actividad, los cualestsenan de manera sistematica en la
blusqueda del mas elevado nivel de rendimiento (F@@07 y Harre, 1988). El deporte
de alto nivel se caracteriza por la busqueda ddtael®s positivos, lo que significa la
exigencia maxima de la capacidad fisica del degiartievandolo al limite (Arredondo
y Galindo, 1994; Capetillo, 2005 y Harre, 1988}pagpresenta una de las diferencias

importantes entre actividad fisicas y deporte @gore.

La maxima expresion del rendimiento deportivo secdando se alcanza un
nivel elevado de los procesos psicoldgicos Yy fisieotravés de entrenamiento hacia la
competencia (Arredondo y Galindo, 1994 y Harre,89&ste proceso lleva tiempo,
pues inicia en las primeras etapas del desarrbdieando al jugador de un nivel de

aprendizaje motriz a la eficacia del movimientog€&dlo, 2005).

Pero, para lograr el alto rendimiento, se debersiderar ciertos factores
importantes, Capetillo (2005) indica que aspectoaala herencia, biotipo, capacidad
fisica, inteligencia, creatividad, control emocibrentro otros, son esenciales para la

busqueda efectiva de talento.

Ademas, Capetillo (2005) y Foran (2007) mencior@mo elemento
imprescindible, que el desarrollo de las cualidafiieisas debe ser un reflejo de la
disciplina deportiva en la que se esta trabajacdiasiderando al sujeto como uUnico. En
este sentido, hay factores condicionantes del maedto fisico, estos aspectos tienen
que ver con la preparacion fisica entendiendodavitualidad del conjunto de sujetos
que estan en el equipo, la resistencia aerobiceagrabica, la fuerza, la velocidad, asi

como el trabajo técnico — tactico, entre otros @Iidlp, 2005).
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Segun Briggemannn (2004) la distincion entre elreeammiento de alto
rendimiento del adulto y el futbol especializad@-(® afios), se hace notar sobre los
niveles de la carga y los descansos que se estalpaca los mismos, tanto en la unidad

del entrenamiento como en el transcurso de unareemperiodo largo.

En el futbol especializado, los deportistas debeseer las bases que brinda la
formacion inicial, esta etapa previa es clave pamogreso en el éxito del jugador. Los
jovenes menores de 15 afios forman parte de ungoraleeiniciacion, mientras que los
menores de 17 afios forman parte de un procesorfdegenamiento y los mayores de

17 afos pasan a ser parte del futbol especialidggemannn, 2004; Turpin, 1998).

Para Briiggemannn (2004) la especializacion comiangartir de las aptitudes
técnicas y tacticas alcanzadas durante la etapdesirollo previa y la adecuacion
progresiva de trabajos de mayor dificultad. Lo tpupermite al sujeto estar preparado

para los niveles de entrenamiento que exige ebfatkpecializado.

Por otra parte, el ambiente competitivo que enwel futbol genera una
dindmica de incertidumbre, porque las situaciongs wpn a caracterizar el juego no
pueden ser determinadas con certeza antes de lpetioi@n (Sanchez, Blazquez,
Gonzalo y Yague, 2005). Si bien se pueden readiltamas deducciones, no es posible

determinar la dinamica de las acciones del juego.

Por este motivo, Sanchez et al (2005) indicanajjiegador actia de acuerdo a
lo que el juego le presente, o sea, sus accionesa@udicionadas, por lo tanto, en
ciertos lapsos de la competicion el jugador exwrarincipal cuando sus acciones se
realizan cerca del bal6n, ya sea en movimientosisofes o defensivos, estas
situaciones suelen ser intensas y requieren atenwital. En contra parte, hay
momentos dentro del juego en donde el futbolistaenencuentra cerca del balén, por lo
gue su papel es secundario y menos influyente progteso del partido, es ahi donde
los esfuerzos del jugador pasan a ser de recuperagireparacion, de ahi que el fatbol
se caracteriza por los esfuerzos intermitentess [aseintensidades no son sostenidas y

las pausas no son completas.
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En este sentido, Martinez (2008) menciona quedageezos durante un partido
son en su mayoria de mediana intensidad, mientia$og de alta intensidad componen
solo un porcentaje menor tiempo. Los esfuerzossue en el futbol son caracterizados

por darse de manera explosiva e intermitente, aslem&on mayores a 7.5 segundos.

Para Rivas y Sanchez (2010) durante estos esfusezogen implicadas las
cualidades fisicas con manifestaciones distintg@rséos momentos del juego. Es por
eso que estas cualidades se deben trabajar duosnfgrocesos de entrenamiento,
dandole la posibilidad al jugador de recuperarsg, @ fin de maximizar la aplicacion

de estas cualidades de acuerdo a las necesiddgasgie

De acuerdo con Bangsbo (2002) y Hohmann, Lames tyeleg (2005) la
competencia genera fatiga, por lo que la prepamagé futbolista debe ser adecuada,
para darle la posibilidad al jugador de manteneniual técnico que le permita resolver
los problemas que se suscitan en cada instanteestensentido la condicion fisica

formara parte de las necesidades esenciales pajeciacion deportiva.

Por eso la preparacion fisica debe ir en pro aedra y la optimizacion de las
cualidades fisicas para que el sujeto logre ddkarsu maximo potencial y pueda
sobrellevar las exigencias de la competencia deporén busca de un mejor
rendimiento (Barea, 2009 y Cometti, 2002), teniedéeotro de sus objetivos estructurar
el entrenamiento para fatigar y facilitar la recagen del organismo del atleta,

permitiendo asi su adaptacion a los esfuerzos.

Mufioz (2009) cita que las cualidades fisicas s@leiven dos: a) las bésicas:
fuerza, resistencia, velocidad y flexibilidad, y $9cundarias: la potencia, agilidad y
coordinacién. Estas capacidades son desarrolladasrawes del proceso de

entrenamiento.

Asi, la planificacion adecuada del entrenamienttadeualidades fisicas resulta
esencial para el desarrollo de los jugadores edifaentes etapas del desarrollo, por lo
que la sistematizacion de las actividades en uiadjdactica adquiere validez para la

preparacion de los futbolistas de nivel especidtza

17



Objetivos:

Objetivo general

Crear una guia didactica por medio de investigasdadricas en la cual se analice los
meétodos y medios de entrenamiento de las cualidadeb cualidades fisico motrices
(potencia, fuerza, resistencia, velocidad y agil)dan el fatbol especializado que
refuerce el conocimiento de los profesionales tke deporte.

Objetivos especificos

Argumentar teérica y cientificamente por medio diudios actualizados los distintos
modelos de entrenamiento de las cualidades y slifledes fisico motrices en el futbol

especializado propuestos en la guia didactica.

Organizar una estructura basica en la guia digagiic medio de fundamentaciones
tedricas y practicas que permita a los profesienalea mejor comprension para la

retroalimentacion de conocimientos tedricos y pecastdel futbol especializado.

Brindar una serie de recomendaciones tedrico-peaxctibasadas en modelos de
entrenamiento de las cualidades y subcualidade® ffeotrices para la mejora del

rendimiento deportivo en los futbolistas.
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Conceptos claves:

Agilidad: es aquella que le faculta al deportistaaizar un movimiento como cambiar
de direccion, arrancar y parar, con la maxima egpigdsoltura (Gonzalez y Sebastiani,
2000).

Alto rendimiento: es un proceso de entrenamient® rgguiere la preparacion de una
serie de aspectos que no sélo tienen que ver queparacion fisica del deportista para
desarrollar su potencial. Ademas se debe incluiep&acion técnica, preparacion
tactica, preparacion psicoldgica, preparacion bickb y preparacion teodrica (Herrera,
2011).

Condicién fisica: es la suma ponderada de todasuakdades motrices (corporales)
importantes para el rendimiento y su realizaciéntraawés de los atributos de la
personalidad (Ramos, 2001).

Cualidades fisicas: son aquellos caracteres qaeziodo mediante el entrenamiento su
mas alto grado de desarrollo, logran un alto reratito en los atletas (Sanchez, 2006).

Entrenamiento: cursos sistematico y regularmenpetido de una actividad o un

determinado ejercicio (De Mata, 1999).

Fuerza: es la capacidad para contraer un muscul@lcobjetivo de mover un peso o

superar una resistencia (Gonzalez y Sebastian)200

Fatbol Especializado: Proceso sicomotriz de esfiga@on y perfeccionamiento de las
aptitudes técnicas y tacticas del futbolista (Beiggnnn, 2004).

Guia didactica: es aquella que se ocupa de todosdatenidos y recursos de la

ensefianza y el aprendizaje de una disciplina ditplar o en determinadas situaciones
(Segura, 2004).
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Potencia: significa hacer un esfuerzo con la maximeaza muscular en un periodo de

tiempo muy corto, como un salto de longitud (Goezal Sebastiani, 2000).

Resistencia: es la capacidad de realizar un trab&jmerza muscular durante un largo

periodo de tiempo (Gonzalez y Sebastiani, 2000).

Velocidad: implica realizar un gesto o un desplaeato lo méas rapido posible o en el

minimo tiempo posible (Gonzéalez y Sebastiani, 2000)
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Capitulo II

MARCO TEORICO

A. La resistencia Fisica General

La resistencia fisica general (RFG) es una accsisopomatica-funcional que se puede
definir como la capacidad para oponerse a la faliggpersona que realiza un esfuerzo
con una determinada intensidad y en un tiempoivataente prolongado sin sentir los
indicios de fatiga tiene RFG, e igualmente estdbildada para persistir en el esfuerzo
en mejores condiciones cuando aparecen los sintenfasiga (Garcia, 2007).

Asimismo, cuando se habla de RFG, Ledn (2006) fsereea la cualidad fisica que
demanda sostener un esfuerzo prolongado que estacionado con la intensidad del
esfuerzo que se realiza y con la voluntad de mantdicho esfuerzo; de la misma
forma, un sujeto es resistente cuanto mas rapidtoge recuperar del esfuerzo

realizado.

Para Weineck (1994) y Ledn (2006) puede dividiysesubdividirse, segun sus

manifestaciones:

A. Segun la clasificacion de la musculatura ejercisldiferencia entre resistencia
general y local (resistencia muscular).
B. Segun la clasificacion de la utilizacion de la e¢merse diferencia entre

resistencia aerdbica y resistencia anaerobica.

A.1 Resistencia Aerdbica

Ramos (2001) define la resistencia aerébica comeafmcidad de soportar fisica y
sicolégicamente una carga durante un tiempo praldmgdonde se produce finalmente

un cansancio insuperable debido a la intensidaddytacion de la misma.

También se puede definir como la capacidad delzéory del sistema vascular para

transportar cantidades adecuadas de oxigeno alksuios que trabajan, permitiendo la
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realizacion de actividades que implican a grandasas musculares (correr o ciclismo)

durante periodos prolongados (James, Garth y P@g)2

Segun Ramos (2001) algunas de las funciones dssilstencia aerobica son: mantener
durante un maximo de tiempo posible una intensifatna de la carga, aumentar la
capacidad de soportar las cargas durante el entrent® y la competencia, obtener una
mejor recuperacion después de las cargas y estalidinto la técnica deportiva como la

capacidad de concentracion.

Los factores internos que determinan la capacidadb&ca son: el volumen minuto
cardiaco (cantidad de sangre que el corazon bopdreainuto); incluyendo el tamafio
cardiaco y volumen sistolico, la capacidad de prarte de la sangre para el oxigeno
(Oy) y la absorcion periférica del oxigeno y otrostiies. A su vez como factores
externos se encuentran la forma de la carga, eiftande musculatura implicada, la

posicion corporal, la presion parcial delyCel clima (Ramos, 2001).

A.1.1 Caracteristicas generales de la resistenciarabica (Martinez, 1996)

1. El esfuerzo es moderado y de amplia duracion.

2. A nivel muscular, el esfuerzo se desarrolla engireia de oxigeno (a nivel de
condiciones aérobicas), trabajando en equilibriosamo-aporte y de esta
manera no tener la necesidad de trabajar condasvias organicas, esto provoca
gue oxidandose ante dicha presencia de acido porivd se produzca acido
lactico y la contraccion muscular y el esfuerzodauerolongarse durante una

cantidad mayor de tiempo.

3. La frecuencia cardiaca se situa entre 120 y 16€apidnes por minuto (p/m).

A.1.2 Efectos organicos principales

1. Mejora la capacidad de absorcion de oxigeno debkrosgno, gracias al
desarrollo del sistema circulatorio; con aumentb \a#umen cardiaco (por

ampliacion de la cavidad cardiaca) e incrementia @apilarizacion.

2. Disminuye la frecuencia cardiaca en reposo y esfuer
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3. Aumenta la tasa de globulos rojos y el oxigenosjpartado por la sangre.

4. Incrementa notablemente el nivel de leucocitos nfotitos (favorece la

capacidad de defensa del organismo) (Martinez,)1996

A.1.3 Capacidad aerobica

Se manifiesta en esfuerzos de mas de 12 minutdardeion y con una intensidad entre
el 50 y el 70% del consumo maximo de oxigeno{¥W@x) dependiendo del estado del
deportista; dicha intensidad no puede sobrepasamélal anaerobico que se define
como el nivel de intensidad a partir del cual semada el lactato (Sanchez, Reina y
Abad, 2005).

El lactato acumulado en este tipo de esfuerzoaosdaitre los 2 y 4 mini moles por litro
(mm/l), luego no se produce acido lactico. Ladeswia cardiaca (FC) debe oscilar 130
y 170 pulsaciones por minuto, requiriéndose er2rg 24 horas de recuperacion tras su
realizacion (Sanchez, Reina, & Abad, 2005).

La capacidad aerdbica implica de manera primariasigtema pulmonar para el
consumo de oxigeno, al sistema cardiovascular elateansporte de oxigeno y de
productos de desecho y al sistema muscular partlifacion del oxigeno. De manera
secundaria: al sistema nervioso central (SNC) tersia nervioso periférico (SNP),
sistema vegetativo, sistema hormonal y aparato mpateivo. A su vez el consumo de
oxigeno posee una relacion positiva con la producde energia, cuando el consumo
de oxigeno se incrementa la produccion de eneegébi@ga, se aumenta hasta el punto

de consumo maximo de oxigeno (¥@ax) (James, Garth y Pat, 2005).

Como lo mencionan James, Garth y Pat (2005), lagen@roducida en ausencia de
oxigeno (anaerdbica) es sumamente limitada y sdepadginar Unicamente durante
pocos minutos mientras se realiza la actividadeocejio. Por otra parte la energia
producida en presencia de oxigeno (aerobica), puealgener el ejercicio durante

varias horas suponiendo que existan cantidadesentfs de alimentos en las células.
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La capacidad aerObica se cuantifica en término¥@g max puesto que el sistema
cardiovascular es el encargado de aportar oxigelos anuUsculos activos, se puede

medir de dos maneras:

1. Términos absolutos (I.min 1) o lo que es igualofitppor minuto; los cuales

representan la cantidad total de oxigeno consuendsa cuerpo por minuto.

2. Términos relativos (ml.kg 1. min ) o lo que esabmililitros de oxigeno por
kilogramo por minuto, los cuales son utilizados egaimente para calcular la

cantidad total de energia aerdbica o de caloria®bocuerpo puede generar.

Ambas unidades pueden utilizarse para indicar l®zducon que el cuerpo trabaja
durante la realizacibn de esfuerzos aerdbicos sxibmod y/o méximos. Se ha
demostrado que se producen al menos 5 kcal deiangog cada litro de oxigeno
producido; dicho de otra manera, un litro de corsua oxigeno es igual a cinco

calorias gastadas (James, Garth y Pat, 2005).

A.1.4 Resistencia aerébica en el futbol

Para Bangsbo, Mohr y Krustrup (2006) el futboked un deporte intermitente, conlleva
a que el sistema de energia aerbbica sea muy exipd frecuencias cardiacas medias
y maximas de alrededor del 85 y 98% de los valarégimos. En el fatbol se han
observado frecuencias cardiacas similares paranmsumo de oxigeno dado como el
hallado durante una carrera en cinta ergométriea, $m embargo, es probable que las
frecuencias cardiacas medidas durante un parte@ |l una sobrestimacion del
consumo de oxigeno, puesto que factores como ladidagacion, la hipertermia, y el

estrés mental elevan la frecuencia cardiaca sateatfal consumo de oxigeno.

Con estos factores tenidos en cuenta, las mediideda frecuencia cardiaca durante
un partido parecen indicar que el consumo de origeomedio esta alrededor del 70%
del VO, méx, por otra parte la frecuencia cardiaca de gadar durante un partido

insélitamente esta por debajo del 65% del maximdicando que el flujo sanguineo

hacia el musculo de la pierna ejercitada es coatirante superior que en reposo, lo que
significa que el aporte de oxigeno es alto. Sinagd la cinética del oxigeno durante
los cambios del ejercicio de baja a alta intensi@@nte el partido parece ser limitada
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por factores locales y depende, entre otras cakada capacidad oxidativa de los

musculos que se contraen (Bangsbo, Mohr y Krusgoe).

A.2 Resistencia Muscular

Para Gonzélez y Sebastiani (2000), la resistenascuofar (Rm) significa la intencién
de los musculos de realizar algunos esfuerzos trammmones de manera reiterada y
también de conservar una contraccibn muscular armpasicion establecida durante un

periodo prolongado.

A.2.1 Clasificacion de la resistencia muscular comespecto a la duracion del

trabajo Guimaraes (1999)

1. Resistencia de larga duraci&s. la capacidad que tiene el organismo de los
sujetos para soportar el cansancio al realizarsfueezo superior a los 8 minutos de

trabajo.

2.Resistencia de media duracidts aquella en donde el organismo puede soportar

una intensidad de trabajo con esfuerzos de 2 a8tas aproximadamente.

3.Resistencia de corta duracidRepresenta la capacidad del organismo de resistir
un esfuerzo de 45 segundos a 2 minutos contraneanaio provocado por la intensidad

de trabajo.

Para Gonzalez y Sebastiani (2000) en los ejercio@a®sistencia influyen directamente
la distancia, la duracién o el nimero de repetesoto que hace caracteristico el trabajo
de la resistencia muscular. De igual forma, Platqi®99) agrega que en el trabajo de
la resistencia aparecen aspectos que son de eatu@opiamente de la cualidad fisica
de estudio, por tiempo y de intensidad variadabt@magrega que los ejercicios oscilan
en duraciones desde los 20 a 30 segundos (s)de&ta 3 horas, incluyendo ejercicios

con aparatos.
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A.2.2 Resistencia muscular en el deporte

Segun los estudios realizados por Hohmann, Lamegzgier (2005) y Ledn (2006) el
significado de resistencia se logra comprenderrtr pke la capacidad de rendimiento
gue tienen los atletas ante la sensacion de caonsgues lo puede llevar a consecuencias

inoportunas, por lo que el sujeto debe procurar:

1. Mantener una intensidad de esfuerzo elegida durahtenaximo tiempo

necesario.

2. Elevar la capacidad de soportar gran cantidad deereamientos y de

competiciones.
3. Perder lo menos que pueda la intensidad alcanzada.

4. Mantener constante durante el mayor tiempo poséble&cnica deportiva y el

comportamiento tactico en la competicion.

Segun Zintl (1993) citado en el estudio realizado urillo y Sanchez (2003), los
esfuerzos de resistencia se dan como todos, des@etar motivacional clave, estos se
basan en una serie de sistemas de suministro gahismo hasta llegar encadenado

hacia la musculatura esquelética como sistema rdetanovimiento.

Para Hohmann, Lames y Letzeier (2005) la resistemsuscular representa una
significancia importante en el rendimiento departitanto directa como indirectamente,
formando un plano donde se limita el rendimientelyentrenamiento de manera
simultdnea. Afade que para lograr un buen rendimiese debe realizar un

entrenamiento global e intensivo.

Platonov (1999) agrega que en el trabajo intermetda preparaciones generales,
especificas y auxiliares, citadas por Weineck (198l como los entrenamientos
especificos de la disciplina. El cual debe estaadyua una duracion suficiente de

trabajo, ademas con una curva respectiva para coraduna fatiga considerable.

Ademas Hohmann, Lames y Letzeier (2005) sugierenegtio sucede a diferencia de

esfuerzos complejos, en donde puede llegar priraeno agotamiento central, y por
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consecuencia, en caso de una desatinada circuastdacentrenamiento o de un

esfuerzo local provoca que antes aparezca una faigférica.

A.2.3 Fundamentos biolégicos de la resistencia musar

1. Mecanismos de las vias energéticas

Para Hohmann, Lames y Letzeier (2005) la intensidatl movimiento se ve
influenciada por los procesos de descomposicidosrustratos ricos en energia, de tal
modo que todos los procesos de elaboracion deslgi@nson los encargados de reforzar
las capacidades fisiologicas de recuperacion ahtersidades como el cansancio y la
reposicion de los depdsitos energéticos.

La via energética primaria para la contracciénadefibras musculares se lleva a cabo a
través de la desintegracion del ATP (adenosinfafoy en ADP (adenosindifosfato) y
pequefias cantidades de AMP (adenosinmonofosfatdeqoroporciona la energia que
necesita para activarse y realizar su trabajo giotdy mecanico (Ledn, 2006). En caso
de que las contracciones musculares duren masdierap suceden de forma frecuente,
la resintesis de ATP en ADP se garantiza a traeékiehtes energéticas secundarias
(Hohmann, Lames y Letzeier, 2005).

2. Adaptaciones al entrenamiento de Resistencia Maiscul
2.1 Capacidad de almacenamiento:

Hohmann, Lames y Letzeier (2005) explican que seidaumento de las enzimas
musculares a lo largo de 4 a 5 sesiones semaralestiinamiento de resistencia, con
una duracion por sesion de 30 a 60 minutos y canintensidad 6ptima de un 70-80%
de VO, méx. para la reestructuracion de la musculatwetada.

2.2 Capilarizacion:

El nimero de capilares por unidad de peso se piedlar por el entrenamiento de la
resistencia, aunque en deportistas de alto rendimse puede triplicar con respecto a

los sujetos no entrenados (Hohmann, Lames y LefZ£65).
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2.3 Sistema cardiovascular:

Para Gonzalez y Sebastiani (2000) la resistenctios@scular se basa especificamente
en ejecutar tareas fisicas que involucren la ppaiiodn de grandes grupos de musculos

durante instantes de tiempo amplios.

Por otra parte, se hace énfasis en la necesidadnaeaccion eficaz del sistema
circulatorio y respiratorio para ajustarse y recape del trabajo de resistencia
muscular, lo cual es basico para el mantenimieatadalud del corazon, las arterias y

las venas (Gonzalez y Sebastiani, 2000).

La musculatura podria tolerar hasta un riego saegude 70 p/m en personas no
entrenadas y de 45 p/m en atletas en descansdo panto, cuando los sujetos son
sometidos a esfuerzos las frecuencia cardiacaaosntre 170-180 p/m en sujetos no
entrenados y de 180-190 p/m en deportistas, pqudoel volumen cardiaco limitacion

sobre el rendimiento (Hohmann, Lames y Letzeied520
2.4 Regulacidn calorifica, mantenimiento de etditts y agua:

Ademas Hohmann, Lames y Letzeier (2005) menciona® cpn tan solo pocas
cantidades de pérdida de agua puede influenciarsel eendimiento, esto se puede
deber a una mayor irrigacion sanguinea, menor joefkanguineo al corazén
condicionados por el calor, hiperventilacion, réames enzimaticas y por una mayor

produccion de sudor.

Segun Weineck (1994) la resistencia muscular ppeekentar ciertos factores de gran

importancia, entre ellos:

1. Aumentar la capacidad fisica.

2. Optimizacion de la capacidad de recuperacion.
3. Minimizacion de lesiones.

4. Aumento de la resistencia psiquica.

5. Reduccion de errores ocasionados por el cansancio.
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6. Reduccioén de errores técnicos.
7. Velocidad de reaccion constantemente alta.

8. Salud mas estable.

A.2.4 Métodos de entrenamiento

Ramos (2001), Letzeier (2005) y Ledn (2006) meramoque para trabajar la resistencia

aerdbica y muscular se encuentran los siguientéscios

Tabla 1. Entrenamiento de la Resistencia, Métodatitwo.

Método Resistencia Aerébica Resistencia Muscular

1. 1. a. Extensivo: 45-65% del MOmax, FC 1. a. Uniforme: La
Continuo 125/160 p/m, con una duracion de 30 minutc intensidad del esfuerzo se

2 horas. logra mantener constante.

- Efectos: Disminuye la frecuencia en repos

mejora de la circulacion periférica.
1. b. Variable: Donde se

1. b. Intensivo: 60-90% del \M\Omax, FC de representan los esfuerzos
140/190 p/m, con una duracion de 30- con diferencias

minutos (min) (a veces hasta 90min). importantes.

-Efectos: Produce y elimina lactato, hipertrc
del musculo cardiaco y aumenta el volun

sanguineo.

1. c. Variable: 45-90% del \Omax, FC 130-

180 p/m con una duracién entre 30 a 60 min.

-Efectos: Mejora el cambio de suminist

energético, mejora la compensacion del lacte

Ramos (2001), Letzeier (2005) y Ledn (2006).
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Tabla 2. Entrenamiento de la Resistencia, Métodoedionado.

Método Resistencia Aerébica

2. 2. a. Intervalos: Dividir en tramos la distancigatoa correr, con
Fraccionado intervalos de recuperacion incompleta (FC: 130 p/tra intensidad de
la carga esta determinada por el tiempo a gasteadantramo y duracion
de la pausa, mientras que el volumen de la mismel essultado de
multiplicar la distancia de cada tramo por el n(ova tramos a realizar.

2. a.1. Intervalos Cortos: Tramos entre 200 y 46€os.

2. a.2-Intervalos Largos: A partir de 600 m.

Ramos (2001), Letzeier (2005) y Ledn (2006).

Tabla 3. Entrenamiento de la Resistencia, Métoddd\i

Método Resistencia Aerdbica Resistencia Muscular

3. Se intercalan tramos 3. a. Extensivo: Actlua sobre el volumen del

Mixto diferentes velocidade: esfuerzo. La intensidad de esfuerzo es submaxima,

como por ejemplo e con una FC de 180 lat/min y un volumen elevado

Fartlek y la carrer¢ de 6 a 10 repeticiones de 1 a 15 minutos (Aerobica)

Polonesa.
3. b. Intensivo: Actla sobre la intensidad del

esfuerzo. Se aplica en breves repeticiones de

esfuerzo (20-30 s.), con una gran cantidad de

repeticiones.

3. ¢. Repeticiones: Por encima de las magnitudes de

la competencia, junto a un descenso en la duracion,

incluyendo aparatos en el entrenamiento. Su

duracién es de 30 s a los 3 min, por lo que se

requiere una gran demanda de los niveles de lactato

mejorando su produccion y tolerancia, la pausa de
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recuperaciéon debe ser completa, con una FC por
debajo de las 110 p/m.

3. d. Competicion: ElI nimero de repeticiones va a
depender de la distancia utilizada y viceversaey d
la intensidad expresada en cada repeticion.

Ramos (2001), Letzeier (2005) y Ledn (2006).

A.3 Resistencia Anaerdbica

Villaescusa (1998) y Lopez-Cdzar (2008) indican tpeesistencia anaerdbica tiene
gue ver con la capacidad de realizar un esfuerzaltdeintensidad durante el mayor
tiempo posible, sin presencia de oxigeno, asimisdmenkiewicz-Dianzenza, Rusin y
Stupnicki (2009) sefalan que la resistencia ana=&dbs la capacidad del atleta de
ejecutar series repetidas de ejercicios sin préseate oxigeno a maxima potencia,
mientras que Villaescusa (1998) menciona que exigrpresiones de potencia
anaerdbica, que se refiere a la capacidad paraaeah esfuerzo a alta intensidad en

poco espacio y tiempo, ambas manifestaciones noeren de la presencia de oxigeno.

A.3.1 Caracterizacion de las fuentes anaerdbicas

Al inicio de un ejercicio de alta intensidad se duee un cambio en el proceso de
obtencion de energia, debido a que a altas intetessd el consumo de oxigeno
disminuye, pues en este proceso no es necesat@prACion para producir energia, la
fuente proviene de los fosfatos de alta energizel Sisfuerzo de alta intensidad se
mantiene por un tiempo mayor la fuente energétiza a liberacion de energia seran
los hidratos de carbono mediante la glucdlisis @itAea, este proceso crea una
sustancia final llamada lactato (Bangsbo, 2002)aé&hto disminuye el pH sanguineo,
esto genera que no haya una transmision neuronamsadecuada, asi como una
reduccion en la respuesta muscular a la acetilroteduce la capacidad de realizar una
contraccién sostenida de las fibras musculares wclddén de las enzimas en los

musculos (Inacio, Romero, Fernandez y Menslin, 2003
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A.3.2 Las fuentes anaerdbicas alacticaggun Platonov y Bulatova (2007)
ATP yCP.

A.3.3 Fuentes anaerobicas lacticagegun Platonov y Bulatova (2007)
Disociacion de glucosa muscular.

La fuente anaerdbica alactica es mas potente yisaigal utilizacion se da en los

ejercicios de maxima intensidad y de corta duraaidientras que la fuente anaerdbica
lactica es mas duradera en tiempo y menor en idehsestas manifestaciones de
esfuerzo solo pueden sostenerse por poco tiempo, pgsque aparece la fatiga

muscular y por ende la pausa del ejercicio (Inagiotros 2003; Platonov y Bulatova,

2007).

A.3.4 Fatiga en esfuerzos maximos

Esta condicion se presenta cuando se percibe wwmaingdicion en la capacidad de

trabajo o la incapacidad de hacer los ejercicios| éi@mpo programado, pues cuando la
fatiga aparece se da una descompensacion del aistgulador y ejecutor, producto de

la fatiga latente (Platonov y Bulatova, 2007).

La fatiga latente u oculta, tiene como caracteddt falta de economia de las funciones
y el empeoramiento de la técnica por una mala auoacthn a nivel intra e
intermuscular, ademas se presenta una tension $obrsistemas reguladores del
cuerpo, ante esto el deportista de alto nivel caorsgpda fatiga por medio de un
reordenamiento de la funcion motora, (en la ejecude la técnica) y vegetativa, para
lograr encontrar reservas de energia que suminiktsenecesidades del cuerpo durante

la actividad (Platonov y Bulatova, 2007).

En la ejecucién de ejercicios anaerébicos maximmslsl a 20 segundos se da la
condicion de fatiga en primer lugar en el sisten&vioso y en el aparato

neuromuscular propiamente en las fibras Ft, egtdicidn se genera porque la reserva
de fosfageno se agota de manera rapida. Y en@grcde menor intensidad o esfuerzos

anaerobicos casi maximos (20 — 45 segundos), ehpal disminuye pues se dificulta
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la capacidad de las motoneuronas espinales queamdos musculos ejecutores,
también, la acumulacién de lactato en sangre y uhisc afectando la accion del
sistema nervioso central. Ocurre un efecto singlaresfuerzos superiores (45 — 120

segundos) (Platonov y Bulatova, 2007).

A.3.5 La resistencia anaerébica en el fatbol

Segun Roldan, (2007) y Sienkiewicz-Dianzenza, RuSinpnicki, (2009) la resistencia
anaerdbica es una cualidad indispensable parautbsliftas de competicidén, esto
porque durante los juegos suceden acciones tatee pmgues, remates, saltos, entre
otros, por lo tanto al ser situaciones aleatoriadeportista debe tener la capacidad de

ejecutar las acciones al maximo nivel y poder recange rapidamente.

En este sentido habran acciones en donde la rasestanaerdbica alactica y lactica
estaran inmersas, pues si las repeticiones seateeautivamente sin que el deportista
realice una pausa completa las fuentes de fosfat@®eran suficientes y sera necesario
la utilizacién de la glucolisis anaerdbica parpidaduccion de energia, esto conduce al
descenso del rendimiento por la fatiga musculaiddeb la acumulacion de acido
lactico como producto final de los ejercicios répais a maxima intensidad sin

presencia de oxigeno (Sienkiewicz-Dianzenza, RySitupnicki, 2009).

Bangsbo (2002) destaca que los hallazgos de caoacenmtes importantes de lactato en
sangre en los jugadores determinan la relevandiagistema anaerobico en el futbol,
especificamente la resistencia a la velocidad. riremamiento permite realizar varias

repeticiones a alta intensidad, similar a los egtisipercibidos en el futbol.

A.3.6 El entrenamiento de la resistencia anaerobica

El entrenamiento de velocidad y el de resistendaaeelocidad son dos formas para el
entrenamiento anaerdbico, en el fatbol existenasitines que exigen una respuesta
pronta, ese momento podria definir un juego, yugadores en un instante fugaz deben

percibir evaluar y actuar (Bangsbo, 2002).
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Sin embargo durante el entrenamiento el estimulbe der eficaz para que se logren
desarrollar las adaptaciones necesarias para [igarddeportiva, en este sentido
Platonov y Bulatova (2007) mencionan que la meyomt de lograr adaptaciones para

la resistencia es trabajar sobre condiciones deacaio compensado.

En este tipo de ejercicios la fuente de energiasaia para la utilizacion en un trabajo
muscular se determina por la velocidad de la atiiizn o liberacion de esa energia en
los procesos metabolicos y su volumen de posiblzadion (Platonov y Bulatova,
2007).

En esfuerzos de 1 a 5 segundos la descomposicidostitos es la principal fuente
energeética, en situaciones mas prolongadas eirgiggicolitico es quien predomina en
la actividad (Bangsbo, 2002).

A.4 Estudios actualizados del entrenamiento de lasistencia

Segun estudios de Rodriguez-Marroyo, Morante-Rgbdgeeno, Asenjo, Rubio, Avila

y Villa (2006) sobre la aplicacion del test de vatdon de la resistencia especifica en el
futbol, para evaluar la influencia del entrenanoeté pretemporada en la resistencia y
capacidad aerbbica de futbolistas profesionaless resultados muestran que la
evolucion de la resistencia se denota con mas Ieanenediante la aplicacion del
instrumento de la valoracion, con respecto al mésin de utilizar como lo es el course
navette, las valoraciones finales estan comprobealada utilizacion de 24 jugadores
de primera division del futbol espafol, fueron ewalos al comienzo de la
pretemporada y al comienzo de la temporada, enadsadasd en la determinacion de
la variacion de la resistencia aerébica por meditod dos métodos ya mencionados.

También, Mayorga, Viciana, Cocca y Miranda (201Qjestran en uno de sus estudios
los efectos de la fuerza sobre la resistencia nfurs@bdominal en escolares pre-
puberes, por medio de la aplicacion de un plan deef@anas dos veces, en 73
estudiantes voluntarios de la provincia de Grariggfsaiia, mediante la valoracién por
medio de la prueba de 30 segundos, denotan quegoajd de la fuerza es relevante con
el fin de fortalecer el area abdominal. Los mismosante las 8 semanas trabajaron por

medio de circuitos la fuerza con el fin de mejdearesistencia muscular abdominal,
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dando como resultado segun la comparacion de lagbas pre y post que
significativamente hay mejora entre los grupos rabiypt experimental con la aplicacion
del programa de fuerza.

Otro estudio que menciona este tema es el de Jarg2€10) en donde hace un trabajo
sobre métodos y medios aerobicos aplicados allfptbéesional colombiano, el mismo

analiza la aplicacion de tres distintos métodosraleajo el método de una duracion de
15-25 minutos o continuo, los intervalos extensierdre 3-5 repeticiones de 2-4
minutos y pausas incompletas de 2-3 minutos, y(iiimo el método fartlek con

variacion en sus velocidades. Cada 6 semanas m#&euvaluacion de los métodos dos
veces durante el periodo de preparacion y 3 vetesedodo competitivo. Los

resultados finales muestran que durante el pegodwmpetitivo hubo mejoras mas claras
en la capacidad aerobica, con lo que el autor imeacdos posibilidades, una que
durante el periodo de preparacion se desarrollatinidis cualidades fisicas que
requieren una mayor carga que en el periodo de emmqa, y la otra alternativa es que
durante las competencias se trabaja por si solampacidad aerdbica o que hayan

efectos retardados del trabajo del periodo de mppaieada.

B. Velocidad

Sebastiani y Gonzalez (2000) definen la velocidacha la capacidad de desarrollar

movimientos o acciones en el menor tiempo posible.

B.1 Aspectos fisiologicos de la velocidad

Hohmann, Lames y Letzeier (2005) mencionan queslacidad se manifiesta por las
estructuras y funciones neuromusculares y musculotesas y por el sistema nervioso

central, es decir por los mecanismos cognitivosaaérol.

De esta forma en el sistema neuromuscular se ieligs vias conductoras nerviosas
espinales del tracto vertebral y las unidades wesrperiféricas. La via espinal se ve
afectada de dos formas distintas por los movimgendpidos. Por un lado, debido a la

velocidad especifica de la conduccion del estireunlta periferia de las fibras nerviosas
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descendentes y por otro lado por medio de la fund& control reflejo, que acelera el

movimiento (Hohmann, Lames, y Letzeier, 2005).

También mencionan Hohmann Lames, y Letzeier (2Q08)uno de los motivos por los
cuales la velocidad se ve favorecida es por elitacliento de las unidades motoras, las

cuales tienen un efecto en la estructura del mascul

B.2 Tipo de fibras

De este modo Wilmore y Costill (2004) mencionan daedeterminacion de la
velocidad, esta influenciada por el tipo de fiboa el que cuenta, las ST de contraccion
lenta, o las FT de contraccion rapida, en el casla delocidad en el atleta, se trabajara

con las fibras musculares de contraccion rapidagnsrenamiento respectivo.

De la misma manera, las fibras de contraccion eagdseen una capacidad de
resistencia aerdbica muy baja. Estan adaptadaabajdrsin oxigeno, en este tipo de
fibra se genera mas fuerza que en las fibras maresuble contraccion lenta, pero las
primeras se fatigan muy facilmente, debido a sitdisha capacidad de resistencia, asi es
como este tipo de fibras se utilizan en pruebgsoda duracion, o en el caso del futbol,

movimientos cortos y explosivos dentro del terrdaguego (Wilmore y Costill, 2004).

Es importante recordar que el tipo de fibra serdete en una fase temprana de la vida,
0 en los primeros afios de vida, este tipo de coiciposse establece genéticamente,
con variaciones minimas de la nifiez a la etapaadids genes que se heredan de los
progenitores son los que determinan cuantas neurarm@oras inervan las fibras

musculares (Wilmore y Costill, 2004).

Ademas de los factores fisioldgicos de los sujédioshién existen aspectos propios de
la accién motriz que se deben de tomar en cuemsagbalesarrollo de la velocidad, de

acuerdo con esto Mirella (2009) menciona los sije

1. Tiempo de la reaccion motriz.
2. Velocidad del movimiento.

3. Frecuencia de los movimientos.
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4. Amplitud de los movimientos.

Con el fin de incrementar la velocidad Mirella (2D@nhdica la importancia del trabajo
de los cuatro factores elementales, ya que el md#isade uno solo no trae beneficios
para los demas. Por ejemplo si se mejora la veldaig los movimientos, no se influye

sobre la velocidad de reaccion y viceversa.

Es por ello que se recomienda que los métodos tlenamiento de estos factores se
den de acuerdo a la especificidad de la competigiGus exigencias respectivas
(Mirella, 2009).

B.3 Medios y principios fundamentales de la velocatl

El valor de la velocidad o los resultados mismosoemo a la competencia se van a ver
relacionados con el esfuerzo que muestre el atletaante el periodo de los
entrenamientos, o la intensidad con la que ejdoatejercicios (Platonov, 1999).

Platonov (1999) menciona que el caracter de lagiejes va a depender del nivel de
manejo de la técnica de los ejercicios que se vamplear, y que como se ha
mencionado anteriormente deben de presentar urecigspad o una realidad de

juego, en el caso de los deportes de conjunto.

Duracion de los ejercicios: Los ejercicios que se wa realizar deben de tener una
duracién de menos de 1s, en el caso de la velodiédadaccion, y menor a los 10-15s,

cuando se habla del nimero de repeticiones. (Ratd®99).

Para Platonov y Bulatova (2007) la duracion de egeiaicio estriba de su caracter y de
cuanto nivel de velocidad se quiera obtener. Paranéjora de la velocidad de
desplazamiento se propone un trabajo de los egscite 5-6s hasta 1min y mas,

cuando se habla de deportes ciclicos.

Al respecto Platonov y Bulatova (2007) agregan lqaesjercicios menos intensos son
beneficiosos en el trabajo de otros tipos de veéati Por ejemplo para la mejora de la
rapidez de ejecucion de un movimiento aislado,eeesario el uso de ritmos distintos:

desde el moderado 30-40% hasta el casi maximo 85y9&l maximo.
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También Platonov (1999) indica que las pausas deleeriener la capacidad de
recuperar al atleta. Estas pausas tienen que aafighdas con el objetivo de llegar a
elevar el funcionamiento del sistema nervioso egnésto para que el estrés provocado

por el ejercicio en el organismo queden neutrdéizgPlatonov y Bulatova, 2007).

B.4 Tipos de velocidad

B.4.1 Velocidad de reaccion

Para Sebastiani y Gonzalez (2000) se refiere agaaidad que tiene un individuo de la
realizacion de un gesto o una respuesta motordacayuda de un estimulo perceptivo,
en el menor tiempo posible y lo mas rapido que aukd forma simple hace especial
énfasis en el conocimiento previo de la sefial yndelimiento que se va a ejecutar
luego del estimulo. Y que es utilizado en depoges demanden de una respuesta
inmediata, con sefial y situacion prevista. En candn la forma compleja, se va a
reaccionar dependiendo del tipo de situacion, pencel estimulo y sefial seleccionados

para cada situacion.

B.4.2 Velocidad de aceleracion

Se refiere a la capacidad de aumentar progresivanarnvelocidad, y su limite de
alcance, segun Cainizares (1997) esta en los 4@sneisde la salida, un ejemplo de

este tipo de velocidad puede ser en el futbol nyakifiesta este tipo de recorridos.

B.4.3 Velocidad resistencia

Canizares (1997) define este tipo de resistencmocla capacidad de mantener la
velocidad maxima, durante el mayor tiempo posiBleanalisis de estas circunstancias
del entrenamiento de la resistencia a la velocidutbolista, debe organizarse bajo
una doble dimension (Sanchez, et al. 2005; CafsZ087):

1. Mejorar las posibilidades de produccién y elimidacide acido lactico por
medio de la aplicacion de acciones breves, interysaspecificas que se

combinan con esfuerzos de menor generacion engageti
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2. Habituar al futbolista al rendimiento en condicisnde estrés metabdlico

provocado por un déficit en las posibilidades déntesis de acido lactico.

B.5 Métodos para su entrenamiento

Sebastiani y Gonzélez (2000) proponen una seriasgectos generales. Este tipo de
entrenamiento debe ser realizado luego de un bakmtamiento, el cual active al
organismo, y evitar algun tipo de lesion previaeatrenamiento, el trabajo que se
propone esta basado en acciones especificas, y@equeere ambientar al deportista a
las exigencias de la competencia, y que ademasirdsttamente relacionado con la
parte técnica. El tiempo de duracién es corto,.oominimo en el tiempo para acelerar,

y conseguir la maxima velocidad, y su intensidattaleajo es alta 0 maxima.

Ademas estos mismos autores indican que el voluotahdel trabajo es entre 2-8min,
agrupado en series, con descansos minimos de tBrag2con ejercicios de relajacion

y estiramientos.

B.5.1 Trabajos con sobrecarga

Para Rivas y Sanchez (2010) en este método lagajsr son enfocados a los trabajos
de un velocista. Estos movimientos deben de serd® parecidos a como se realiza la
técnica, ademas de trabajar los musculos espexitieb deporte a desarrollar, por

ejemplo en futbol, trabajos de media sentadill@gpthntes.

B.5.2 Trabajos con arrastres

Asimismo los autores anteriores mencionan quetgsiale trabajos por ejemplo en el
futbol abarcan una distancia entre los 30-50m, &4 5kg de peso, pero también va a

depender de la superficie y del nivel deportivoatkdta.
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B.5.3 Skipping con cinturones lastrados

Dichos cinturones deben de estar bien fijados@nkaira con peso de 10kg, pudiendo
realizar 50 apoyos en 14-15s, teniendo entre 100&@oyos por sesion (Rivas y
Sanchez, 2010).

B.5.4 Cuestas ascendentes

Segun Rivas y Sanchez (2010) se deben trabajal®@0° de inclinacion, de cubrir
entre 20-30m, con un volumen de unos 600m por iseBste tipo de trabajo mejora la

capacidad de aceleracion y de impulsion.

B.5.5 Cuestas descendentes

En este método el trabajo es con sobrevelocidadupto de la inclinacion, y de que se
pierde el equilibrio hacia adelante del cuerpo, mmorridos mas largos, pero con nivel
mas bajo. El trabajo especifico es sobre la freziaetdle la zancada, pero no es tan

recomendable por las pérdidas en la capacidad gidsian (Rivas y Sanchez, 2010).

B.6 La velocidad de reaccion

Para Sebastiani y Gonzalez (2000) y Morente, BenjitRabadan (2004) existen tres
métodos con los cuales se puede plantear unaipaidn de trabajo de la velocidad de

reaccion:

Método de reaccion repetida: Este tipo de métodengeca en la repeticion constante

de la reaccién lo mas rapido que se pueda, anteudss que aparecen de repente.

Método analitico o variado: La forma de trabajdbasa en la realizacion de distintas
tareas, ademas de buscar situaciones de variabileta condiciones favorables, en
donde se facilita la velocidad y la reaccién déheslo.

Método sensorial: La propuesta de trabajo es basénen la capacidad que tiene el

deportista, para diferenciar pequenos lapsos. Ltsres proponen tres etapas: en la
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primera el entrenador le facilita los tiempo decoddn al deportista luego de la
realizacién de los ejercicios, en la segunda ebdisgpa propone una autoevaluacion la
cual se compara con la que el entrenador realiah ha tercera se plantean tareas las

cuales deben cumplir con los tiempos de reacciéespablecidos.

Tabla 4. Carga de trabajo para el entrenamienta delocidad de reaccion.

Intensidad  Volumen Series Repeticiones  Pausas Duracion

Maxima Bajo 1-3 10-15 dividido 46-60s 0.2s

en 2-3 series

(Rivas y Sanchez, 2010).

B.7 Velocidad de aceleracion:
Se proponen la siguiente carga de trabajo:

Tabla 5. Carga de trabajo para el entrenamienta delocidad de aceleracion.

Intensidad Volumen Series  Repeticiones Pausas Duracion
Maxima 20 esfuerzos 1-4 20 60-90s paus: 3s
bajo completa

2-3min entre serie

(Rivas y Sanchez, 2010).

B.8 Resistencia a la velocidad

Como se menciond con anterioridad este tipo deajmabonsidera la posibilidad de
sostener un esfuerzo Unico de velocidad, o la od@@dale realizar con frecuencia
esfuerzos cortos, con su debido descanso, conbiia@a (deportes de conjunto)
(Sebastiani y Gonzalez, 2000).

Asimismo el trabajo a realizar segun (SebastiaBopzalez, 2000) es el siguiente: 2-4
series de 4-5 repeticiones con descanso de 90-IB&tencias de acuerdo a la

especificidad del deporte, y descansos de 8-1@Entne serie.
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El tipo de resistencia con el que se caracterida cieporte va a depender mucho del
protagonismo metabdlico, y que depende de la dimadé las cargas de trabajo. Para
Sanchez et al (2005) un ejemplo de este andligdegger en el futbol en el cual se

analizan la calidad de esfuerzos y no asi del tedgpaccion de la carga de trabajo.

B.8.1 Entrenamiento de Resintesis

Este tipo de entrenamiento se basa en acostumbraejpmplo a un jugador a la

ejecucion de acciones maximas, y luego ser capaeadastruirse de éstas, con el fin
de su repeticion en un momento determinado e inedpgSanchez, et al 2005). Estos
mismos autores mencionan que con esfuerzos repatelentidad alactica, combinados
con acciones aerobicas dirigidas a la recuperatgdios fosfagenos y a la eliminacion

de productos de fatiga.
En este tipo de trabajo se proponen dos opcior@x(®z, et al 2005):

1. Tareas con/sin balén sin oposicionvolumen hasta 10 minutos con esfuerzos

de hasta 8 segundos y recuperacioén variable.

2. Medios competitivos/formas jugadas2 a 4 series haciendo 3 a 7 repeticiones
de 30 a 90 segundos de duracion cada repeticidanyrecuperacion entre

repeticiones de 30 a 90 segundos y entre seri@ademinutos.

B.8.2 Entrenamiento de acumulacién

Para Sanchez, et al (2005) dentro de los fineemdirren condiciones de exigencia
metabdlica alta, simulando situaciones de juegomesles de acidez elevada. Si bien
algunas de las propuestas poco tienen que ver fammsa con la realidad del futbol, su

sentido es transferir los efectos que provocanegq real.
Los dos medios que se exponen para su trabajmsa@iguientes (Sanchez, et al 2005):

1. Tareas con/sin balon sin oposicion2 a 4 series haciendo de 12 a 18
repeticiones de entre 5 a 30 segundos de duraCi@m.15 a 30 segundos de

recuperacion entre repeticiones y de 4 a 5 mirent® series.
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2. Medios competitivos/formas jugadas:3 a 4 series haciendo de 3 a 5
repeticiones de duracion entre 60 y 90 segundos. €oa 90 segundos de

recuperacion entre repeticiones y 3 a 4 minuta® exafries.

B.9 Estudios actualizados del entrenamiento de velolad

En un estudio realizado en Rio de Janeiro, BramilBeltrdo et all (2008) donde el
objetivo fue analizar y comparar la velocidad dele@cion entre jugadores de futbol
de campo y fatbol sala, los resultados en el testafiocidad de diez metros indicaron
diferencia entre los dos grupos; donde los jugaddesfitbol sala fueron méas veloces
gue los jugadores de fatbol de campo. Los automscimnan que el resultado coincide
con la literatura, ya que al analizar las carastiees de cada deporte se confirma que
arranques en alta intensidad acontecen con masefrea en el fatbol sala en relacion
con el futbol de campo, otro factor mencionado es bps piques efectuados por
jugadores de futbol sala son, basicamente, en lmssnas dimensiones en que
acontecieron los tests. Para dicho estudio paaticip 37 voluntarios, siendo doce
atletas de la seleccion Mineira de futbol salaipti@nco atletas de futbol de campo de
la categoria juvenil. Para el analisis de la cajzatde aceleracion se utilizé un sistema
de fotocélulas dobles y un programa especificordakado por el Instituto de Ciencias
del Deporte de Frankfurt para medir la velocidadadeatletas en la distancia de 10m,
dicho test exigia que el atleta realizara una aalighartir del reposo y de frente para el

trayecto.

Luego, Garcia y Hernandez (2012) realizaron undastan Madrid Espafia, con el

objetivo del comprobar qué efectos tiene sobreelacidad lineal, un entrenamiento
especifico de potencia, el cual estaba compuesttapasociacion trabajos con cargas
individualizadas y saltos pliométricos. Para el teabajé con cuarenta y nueve
jugadores juveniles espafioles pertenecientes @atagorias preferente y autonémica.
Se formaron dos grupos: un grupo experimental GBXF} el cual trabajé un

entrenamiento especial que contenia los siguiejegsicios: cargada colgado, media
sentadilla, salto cargado y saltos continuos dé0tn; destinado a elevar los niveles
de potencia, junto al realizado habitualmente erlgh. Se formé un segundo grupo

denominado GC (F), que solo realizé su trabajo utbof habitual en campo. Las
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variables evaluadas fueron: la velocidad lineal ®m (V10) y 20m (V20); los
resultados al final del estudio, mostraron querepg el grupo GEX mejoré de manera
estadisticamente significativa en (V10), mientras gn el grupo GC esos cambios no
fueron significativos, en ninguna de las variabless autores concluyen que estos
resultados muestran que un entrenamiento especifec potencia, asociado al
entrenamiento habitual en el fatbol en jugadoresniles: a) mejora significativamente
la V10 y b) no tiene efectos positivos en V20.

C. La agilidad

Es la capacidad de ejecutar acciones o tareascemtcon velocidad y seguridad en
cada movimiento corporal, de manera que el sisgraarobico sea quien predomine en
la actividad. Su aplicacion se observa en los igjesc con cambios constantes de
direccion y que se hacen de forma intensa, conitdo al desarrollo de destrezas y
habilidades motrices, pues su realizacion requena@ adecuada propiocepcion,
reclutamiento y sincronizacién de las fibras madidartinez, 2002, Cadierno, 2003 y
Roldan, 2007).

Cadierno (2003) y Garcia, Prieto y Caro (2009) abila agilidad dentro del grupo de
las capacidades coordinativas complejas. Estasdadak son las que se ejecutan de
manera consciente de acuerdo a la regulacion gaitire del movimiento, la ejecucion
de estas cualidades requiere un alto grado de mn#aest logra si el deportista es capaz
interrelacionar en un movimiento todas las cuakdatisico — motrices. Del mismo
modo Weineck (2005) menciona que la agilidad essumnimo de capacidad
coordinativa especifica, dichas capacidades ofrdaeposibilidad de adaptarse a
situaciones rapidas, cambiantes y enfocadas ebjativm. Estas capacidades dependen

en gran medida de un buen aprendizaje sensomotor.

De acuerdo con el concepto, un atleta agil es aguelen sus acciones deportivas
desperdicia el menor tiempo posible en un cambididzcion, esto quiere decir que
cuando se da una mayor velocidad, se da un cafelpostura mas rapido que conlleva

un recorrido mas veloz (Brown y Ferrigno, 2007).
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Es importante considerar a la agilidad como untmsléactores claves para el adecuado
desempeino de un atleta, esto porque en muchossddefmrtes es necesario una
correcta posicion corporal (Brown y Ferrigno, 2007)

En este sentido, la agilidad segin Garcia, Prie@ago (2009) le permite al sujeto
reaccionar de manera mas rapida ante un estimtéardeado, ante esto su capacidad
de aceleracion sera mas pronta y eficaz, ademaa pealizar cambios en la direccion
sobre la marcha, realizar pausas o desaceleracjoaesleraciones nuevas de manera

mas veloz.

C.1 Entrenamiento de la agilidad

En general, las manifestaciones de la agilidad ae eh espacios cortos, donde la
velocidad y la intensidad de los cambios de didatesion los que se evallan (Martinez,
2002).

Para Milatovic et all, (2011) los deportes de @itansidad como el futbol y el futbol
sala, dependen en gran medida de manifestacioreggliad. Del mismo modo, Sporis
et all. (2010) indica que el deporte de alto reneito demanda poseer buenas
capacidades motrices, sin embargo, aunque muclpastelg tienen una estructura que
obliga a cambios constantes de direccion, esa idadesvariard dependiendo de la
disciplina que se practique. Ante las peculiaridadaee caracteriza cada deporte el

entrenamiento debera ser, en consecuencia, especifi

Ante esto la agilidad necesariamente debera formare del programa de
entrenamiento, pues, lograr dominar los movimiergsepecificos del deporte y la

capacidad motora requiere practica (Brown y Feo;i@907).

Segun Sporis et all. (2010) existen aspectos artemauenta para el entrenamiento de
la agilidad: la coordinacion, movilidad, equilibridinamico, potencia, flexibilidad,
reservas energéticas, fuerza, velocidad y técrspac#fica. Ademas, Gonzalez (2008)
cita la distribucion de la grasa corporal y el tAmde los segmentos corporales como
elementos que influyen en las manifestaciones delad) Del mismo modo Brown y

Ferrigno (2007) sefialan otros aspectos determimaoteno: la fuerza, potencia,
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velocidad de aceleracion y desaceleracion paradosios de direccion, coordinacion,
y equilibrio dindmico, por otra parte los puntosatiencién visual, el movimiento de los
brazos y la recuperacion son aspectos que formda gdal perfeccionamiento de la
agilidad. Por otra parte, Garcia, Robles y Car®@92@tros factores como la técnica de

carrera.
Dentro de los alcances del entrenamiento de laladise encuentra

-Adaptacion neuromuscular: por su estructura dlajma de agilidad es muy
similar a las acciones del juego pues la ejecud@ros ejercicios deben ser
intensos en su aceleracion, desaceleracion, camdeiaireccion y descansos.
Esto es vital para que el trabajo se transfierandeera positiva al deporte

(Brown y Ferrigno, 2007).

-Incremento de las cualidades atléticas: su entremmdo mejora el control
corporal como aspecto principal, pues el deporédtguiere un control corporal
mas depurado, esto por la necesidad de que losulngisovolucrados en la
accion del cuello, hombros, columna, caderas, lesdil tobillos adquieran una
postura adecuada para minimizar la pérdida en itacéh del movimiento

(Brown y Ferrigno, 2007).

Por otra parte Garcia, Prieto y Caro, (2009) meraiaque entrenamiento de la agilidad
y la fuerza debe estar intimamente relacionados padimitar las posibilidades en la
ejecucion técnica durante un partido, asi mismaoarder el entrenamiento de la
velocidad los cambios de ritmo y direccién son esd®s pues aunque las acciones
explosivas de un partido representan cerca de 96 ddl total de esfuerzos, son

precisamente esos lapsos los que pueden defreis@tado.

Las mejorias con el entrenamiento de esta cualdgdn Brown y Ferrigno (2007) se
visualizan al evitar al maximo la pérdida de vedad durante un cambio orientacién

del centro de gravedad en cualquier direccion.

Es importante mencionar, segun Gonzalez (2008)ayaspecificidad de la prueba que

se aplica condiciona de manera importante el eoltpues existen pruebas que

pueden aplicarse y demostrar resultados mas acsrid deportistas de diferentes
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disciplinas. De ahi que se hace necesaria la escagde un test que permita valorar

realmente el estado actual del sujeto.

C.2 La agilidad en el futbol

Los deportes en su mayoria se caracterizan parosistantes variantes en la direccion
de los movimientos, por lo que el deportista dedrecapaz de mantener su posicion
vertical. Esta capacidad involucra varias tareasioes de deportes especificos en una
ejecucion compuesta por expresiones de fuerzacidald y explosividad (Brown y
Ferrigno, 2007).

De este modo las manifestaciones fisicas propide disciplina son exigidas con tal de
lograr acercarse a la perfeccién del movimientornseguir sacar ventaja sobre el rival.
Por ejemplo un jugador que conduce el balén a meéaxi@ocidad realiza un regate con
rapidez para evadir la accion del contrario quealea marcar de frente, para

posteriormente acelerar nuevamente (Brown y Feyriga07).

Para Milatovic et all. (2011) la agilidad resulta componente esencial para la practica
del fatbol.

Su cardcter intermitente, obliga al deportistafeeatar estimulos cambiantes durante el
juego tales como: cambios de ritmo, direccién,daktos, remates o desplazamientos,
etc. (Garcia, Prieto y Caro, 2009; Gonzalez, 2008)

Ademas Roldan (2007) indica que de acuerdo coddamndas del juego los futbolistas
deben estar preparados en varios aspectos de &idag fisica, tales como la
capacidad anaerobica y aerobica, fuerza muscalagilidad, entre otros, para poder

soportar y ejecutar estos movimientos de manergncan

Esto vuelve a la agilidad segun Milatovic et al011) como un componente esencial

para la practica del fatbol.

Weineck (2005) cita el método para el trabajo deac@lades motrices especificas, el

cual debe poseer:
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-Variabilidad en posicion inicial.

-Variedad de ejecucién motriz.

-Variedad en dinamica de ejecucion motriz.

-Variedad de las dimensiones en las que se ejiecataion motriz.
-Variedad del entorno.

-Variedad de la forma en que se recibe la infororaci
-Utilizacién de diferentes destrezas motrices.

-Ejercicios con presion.

Un buen desarrollo de la agilidad durante los oseale desarrollo y entrenamiento del
atleta permite que el sujeto ahorre energia erjeleueién de los gestos deportivos,
ademas, da la posibilidad de ejecutar las acciomesnayor rapidez y eficacia. Por otra
parte, el deportista con una alta capacidad coatigian podra aprender, ejecutar y
dominar movimientos nuevos aun cuando este poseasvafios practicando una

disciplina deportiva (Weineck, 2005).

C.3 Estudios actualizados en el entrenamiento de #gilidad

Chaleh et all (2012) en un estudio con futbolistagdades entre 14-16 afios demuestra
que, variables como la velocidad, la agilidad yptdencia anaerdbica se encuentran

altamente relacionadas entre si.

También, durante la planificacion del entrenamiesgodebe tomar en cuenta que el
trabajo de algunas cualidades influye directamentel resultado de otras. Sporis et all.
(2010) indica que un plan de entrenamiento dedagllide 10 semanas conduce a una
mejoria en la fuerza explosiva del tren inferiocaauisa de una posible mejora de la
coordinacién muscular, como también, un mejor mamehto en las acciones dinamicas

propias de la disciplina deportiva.

D. La fuerza muscular

Para Gonzélez y Sebastiani (2000), Manno (1999futaza muscular se puede
comprender como la capacidad motora del ser hurpan® vencer y enfrentar una
resistencia por medio de la tension muscular, méglia contraccion muscular.
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Asimismo, Ledén (2006) cataloga esta cualidad fisioao la que determina en gran
parte el rendimiento en las acciones deportivasodeatletas, por lo que su déficit

provoca detrimentos en el rendimiento y su ganasaiaenta la marca deportiva.

Consecuentemente, Ledn (2006) establece tres doscdp la fuerza muscular de

acuerdo con diferentes aspectos:

1. Mecénico: se determina que la fuerza es la causgpgede alterar el estado de

reposo o de movimiento de un cuerpo.

2. Fisiologico: la fuerza se comprende como la capacide los musculos para

originar tension gracias a su activacion.

3. Deportivo: la fuerza se entiende como la maximaiéenque forja un mismo

musculo en un determinado tiempo.

Por lo tanto Ruiz y Leal (2007) sostienen que &Za es un mecanismo esencial en
funcién de un 6ptimo rendimiento y un proceso afdarde cualquier ser humano;
ademas se define como el fruto de la accion musqiavocada por multiples métodos

gue se desenrollan en el sistema nervioso.

D.1 Objetivos del entrenamiento de la fuerza muscat

Entre los tantos objetivos que existen, Vasconcg@085) agrega que en gran medida
sea el dominio en la actuacién del ejercicio, s#uce el riesgo de sufrir lesiones

relacionadas al deporte.

Por lo tanto, el entrenador es el encargado deepapacion de los deportistas, y por

consecuencia, de una mejor eleccion de los entiengra (Vasconcelos, 2005).

Ademas, este autor enfatiza la importancia deleaamiento de la fuerza muscular
orientado en cinco grandes objetivos:

1. El aprendizaje de los gestos técnicos.

2. La seguridad.
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3. La prevencion.
4. La compensacion.

5. El desarrollo.

D.2 Los principios del entrenamiento de la fuerza

Segun Manno (1999) el entrenamiento de dicha @dhlitha vez organizado en medios
y métodos se basa en la identificacion de prinsipibjetivos y funciones, que guian la

busqueda de estos mismos representados por:

1. La naturaleza de los ejercicios fisicos elegidenégal y especifica).

2. El efecto principal del entrenamiento (fuerza méimexplosiva y de

resistencia).
3. El tipo de contraccién muscular predominante (&stat dinamico).

4. La forma metodoldgica-organizativa elegida (serrepeticiones, circuito de

entrenamiento, etapas).

D.3 Las acciones musculares

Para Ruiz y Leal (2007) surgen dos caracteristjopasdeterminan la accion muscular,

las cuales son:

1. La contraccion: es el proceso en el cual los mascagjonistas y antagonistas se
contraen en el mismo instante, que por lo tantpusgle observar como sobre

salen los musculos agonistas ante el estimuloegde@pn.

2. El movimiento balistico: se agregan fases de acgigscular y relajacién, con
esto se logra un gran avance en el movimiento adadowe ambas acciones;

ademas los movimientos balisticos rapidos y consmasan a ser programados

50



con anterioridad en el sistema nervioso centrggndi® de lado los movimientos

lentos o discontinuos.

D.4 Tipos de fuerza muscular

Se determinan tres tipos de fuerza muscular impi@sea considerar, estos son:

D.4.1 La fuerza maxima

De acuerdo con Vasconcelos (2005), es la mayatezgmuscular lograda por medio

del sistema neuromuscular a través de una condragoiluntaria.

Por lo tanto, Hohmann, Lames y Letzeier (2005)rdatean que esta fuerza se consigue
mediante una contraccion muscular directa, en doselealcanza el limite de
movilizacion maxima, calculandose por un ejerciciascular maximo conceéntrico e

iSométrico.

Ademas, Manno (1999) agrega que la fuerza maxinemtende como la capacidad de

los muUsculos en ocasionar una tension elevada tdueafuerzo intencional.

Tabla 6. Carga de entrenamiento de Fuerza Maxima.

Volumen Intensidad Series Repeticiones Velocidad Bsa Frecuencia

3ab 85-100% 6 al0 la4d Réapida 3-6 2-3veces
ejercicios min.  por semana

(Bompa y Carrera, 2012).

D.4.2 La fuerza explosiva

Esta fuerza se comprende, para Vasconcelos (2@0bd ¢a capacidad que tiene el
sistema neuromuscular para lograr sobreponersasaemcias con una exaltada firmeza
en la contraccion que se lleva a cabo, o bien;tenimstancia, como lo explica Manno

(1999) esta fuerza se encuentra enlazada por efera@dén maxima de movimientos.
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Se basa, segun Hohmann, Lames y Letzeier (2005) ¢taroapacidad de ejercer una
tensién de forma reactiva. Esto comprende al coojule reflejos producidos por
estiramientos segmentarios, que determinan la fouop@ brinda el sistema

neuromuscular.

Del mismo modo, Hohmann, Lames y Letzeier (2005daf como el resultado de
obtener provecho a la accibn muscular excéntrica featificar la accidbn concéntrica,

generando movimientos mas rapidos y explosivos.

Tabla 7. Carga de entrenamiento de Fuerza Explosiva

Volumen Intensida Series Repeticiones Duracio Pausa Medios
d n
Pesas,
Bajo (menos chalecos,
de 24 50-60% l1la4 Nomayora 10seg. 60a90 ligas,
repeticiones) RM 24 seg. cajones,
vallas,
otros

(Rivas y Sanchez, 2010).

D.4.3 La fuerza de resistencia

En cuanto a la fuerza de resistencia, Vasconcela@5] lo explica como la capacidad
del ser humano para soportar la aparicion de agetémen éste, para aquellas pruebas
que demandan un nivel de utilidad de fuerza durantéempo amplio. Por otra parte
para Hohmann, Lames y Letzeier (2005) es el impalse se genera para poder

prevalecer a una resistencia con cierto movimieatdinuo o repetido.

De la misma forma, Hohmann, Lames y Letzeier (20@&ncionan que se pueda
realizar un esfuerzo de resistencia, en dondeeladudebe ascender al 30% de su nivel
maximo, que como consecuencia dicho movimiento debdéorma continua o repetida

para poder superarse.
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Tabla 8. Carga de entrenamiento de Resistencifuanza.

Volumen Intensida N°de  Series Duracion Pausas Medios
d ejercicio
S
Mas de 15 30 a 45 Pesas,
Medio-alto 2-3 seg. seg. chalecos,
(20a 30 30-50% mismo 1la4 ligas,
repeticiones RM grupo Mas de 45 45a90 mancuernas,
) muscular segundos seq. Trineos

(Rivas y Sanchez, 2010).

D.5 Medios y métodos para el desarrollo de la fueazmuscular

Como lo explica Manno (1999) la mejora de la fuerzescular depende de la actividad
motriz que se realice en distintos sectores dedrosgno, con el fin de mejorar el nivel
de esta cualidad. Los sectores mas importantesiomados suelen ser los musculos de

los miembros superiores e inferiores, ademas oletdr.

Tabla 9. Medios y métodos para el entrenamienta fleerza muscular.

Métodos Medios

1. El uso de la resistencia debe ser 1. Ejercicios adecuados para elevar la

al mas alto potencial. intensidad del trabajo que se realice.

2. La utilizacion de una resistencia 2. Trabajos dosificados, con sobrecarga de

no maxima hasta la fatiga. diferentes tipos.

3. El uso de una resistencia al 3. Ejercicios realizados con otra persona.
medio de su potencial que se pueda , o

- _ 4. Con aparatos de origen elasticos.
superar utilizando una velocidad
maxima e impidiendo el 5. Ejercicios con el aprovechamiento de la

agotamiento en el atleta. gravedad y de la inercia.

(Manno, 1999).

Para Manno (1999) en la metodologia moderna deereantriento, juega un papel
fundamental el uso de sobrecargas, debido a qoefaairece ciertas caracteristicas,
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colocando los ejercicios de un modo gradual, utees@o desarrollo y una ubicacion

del esfuerzo a realizar.

D.6 Fuerza en el futbolista

En cuanto a la fuerza en el futbol, Ledén (2006)luye esta cualidad en una
clasificacion de acuerdo a tres niveles especiftt@sdeporte, estos son la fuerza de

base, la fuerza-coordinacion y fuerza especifit@ideol.

1. Por tanto, la fuerza utilizada en este deportecellm que el organismo del
atleta sea capaz de exteriorizar a la velocidadsguejecuta mediante el gesto

técnico, o, por el contrario, en el tiempo quedipara manifestarla.

2. Como segundo aspecto, la fuerza de base se ns@émifen la estructura
anatomica del futbolista; el trabajo de fuerza iaticse obtiene de forma
hereditaria y que varia de acuerdo a la estruatdigidual de cada deportista.

3. En cuanto a la fuerza-coordinacion se determioamochabilidades técnicas que

el musculo desarrolla para una oportuna coordimagdgmovimientos.

Ademas, Gonzélez (2009) menciona que el desanella fuerza muscular genera gran
importancia en los contenidos de entrenamienta dsbido a que el futbol es un
deporte de regulacion externa y de cooperacionicipas por lo que se establece tres

consideraciones requeridas en la competencia, elidse

a. Fuerza general: preparacion muscular de base selbrgue se fijan las

manifestaciones de fuerza y velocidad.

b. Fuerza de golpeo: consiste en aumentar la intathsldacontacto del balon sin

pérdida de eficacia.

c. Fuerza de salto: movimientos que permiten una magpacidad en la fase

preparatoria del salto, duracion, altura de vugficacia.
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D.7 Carga de entrenamiento

Ruiz y Leal (2007) definen la carga como el comuié requerimientos bioldgicos y
psicolégicos, los fundamentos que la componen $ovolemen, la intensidad, los
ejercicios y la organizacion de estas variabledo o que incluye las actividades del

entrenamiento.

D.7.1 El volumen

Depende del numero de ejercicios, repeticionescadia serie, series por sesion y

frecuencia con la que se entrena (Ruiz y Leal, 2007

D.7.2 Intensidad

Es el grado de esfuerzo desplegado o la capaceladtovidad muscular al oponerse a
una resistencia en el momento de participar erjarnieio o actividad de entrenamiento

por cada repeticion realizada (Ruiz y Leal, 2007).

D.7.3 Formas de ejecucién y de organizacién del Eehamiento de la fuerza

Segun Ruiz y Leal (2007) se pueden observar emaletiga deportiva, las siguientes

formas:

a. Entrenamiento de estacionse organiza con base en la carga de entrenamiento y

el nimero de repeticiones.

b. Entrenamiento piramidal: se trabaja de acuetdmmento y disminucion en el

nivel de la carga.

c. Entrenamiento en circuito: se basa en un prooeganizado, enfoca variables

como los objetivos y la capacidad de rendimiento.

D. 8 Métodos de entrenamiento

Existen diferentes métodos de entrenamiento deduentre estos se pueden citar:
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D. 8. 1 Método con cargas adicionales

Se presenta la siguiente tabla de entrenamientoargas adicionales.

Tabla 10. Entrenamiento con cargas adicionales.

Intensidad Velocidad  Duracion Pausa Ejercicios Tiempo
de sesion

Corta (menos  Muy corta
de 15seg.) (menos de 60
30-50% Maxima seg.) De8al0 De30a40
min.
Media (15a De 60 a 90 seg.
30 segq.)

(Rivas y Sanchez, 2010).

D. 8. 2 Método de Hipertrofia

Se propone la siguiente tabla de entrenamientohppestrofia.

Tabla 11. Entrenamiento de hipertrofia.

Intensidad Velocidad Series Repeticiones Pausa Ejercicios Tiempo de
sesion

60-75% Lenta De5a De8al? 1-3 De8all 45 minutos
8 min.

(Rivas y Sanchez, 2010).

D. 8. 3 Método de coordinacién intramuscular

En la siguiente tabla se mencionan las cargas denamiento de coordinacion
intramuscular.

Tabla 12. Entrenamiento de coordinacion intramwascul

Intensidad Velocidad Series Repeticiones Pausa Ejercicios Frecuencia
semanal

85-100% Méxima De6a Dela4d 3-6 De3ab 2-3
10 min.

(Sanchez, 2006).
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D. 8. 4 Entrenamiento de circuito

De acuerdo a lo expuesto por Vasconcelos (2005petbdo de entrenamiento en
circuito garantiza un desarrollo armonioso de Issirdos grupos musculares, por lo
gue esta etapa forma parte principal del entrerrdoige fuerza en el futbol. El tiempo
de trabajo suele situarse entre 15 y 40 segundosjreuitos de resistencia incluso

bastante mas (Ruiz y Leal, 2007).

Segun Sanchez y Rivas (2010), la ejecucion denestiedo se realiza con ligeras cargas
o con el propio peso del sujeto, ademas es un mé&addonde se deben realizar
muchas repeticiones, el tiempo de descanso es/astente corto. También, consta de

8 a 10 ejercicios que el deportista debe realiaeas veces.

D. 8. 5 Método de contrastes

La fuerza especifica se refiere concretamente aanéidad de fuerza que se produce
durante una accién determinada de este deportee\dstablecida, por la capacidad de
utilizar la fuerza en coordinacidon con movimientgiacronizados propiamente del

deporte; para lograr esta accion, existe el MétdeoContrastes, que es utilizado
comunmente con el fin de mejorar fisiologicamenteabajo realizado en el atleta, en
el que se utiliza una carga semipesada para queistulo reclute varias fibras vy

contrastarlo con una carga ligera para que el dssarrolle una velocidad maxima
(Ledn, 2006).

D. 9 Estudios actualizados del entrenamiento de ftm muscular

En cuanto al entrenamiento de la fuerza musculagl éatbol, existen estudios en los
cuales se elaboran programas para la preparaciéstdecualidad, como es el caso de
Loaiza y Camacho (2012), en donde es interesamieceo un estudio experimental al
cual se someten una muestra de sujetos a entrertamae fuerza explosiva, tomando
como resultado una mejora en la capacidad condicide la fuerza explosiva,

mostrando efectos positivos en los sujetos songeadestudio.
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Otros estudios demuestran que el entrenamienta tieefza reduce el riesgo de sufrir
ciertas lesiones en los deportistas, tal como locoea el estudio de Lopez-Cozar
(2008), en el cual se basa en elaborar ciertasdayasiones en el entrenamiento en
nifos, esto para evitar que cuando el deportigardale disminuir el peligro de sufrir

una lesién que le disminuya su rendimiento. Y goa parte, Gil-Flores y Urdampilleta

(2012), elaboran un estudio en el cual se estractarplan especifico de fuerza con el
fin de reducir considerablemente la cantidad demes, y de este modo formar parte en

un mayor numero de partidos durante una temporada.

Ademas el estudio realizado por Gonzalez (2009hcinaa que la periodizacion en el
futbol ha dado réditos significativos en los eqgsipgue realizan una adecuada
planificacion, este criterio basado especificameaarteel entrenamiento de la fuerza

muscular en este deporte.

E. Potencia

La potencia se conoce segun Wilmore y Costill (2@@o el efecto que se da durante
la interaccion de la fuerza por la velocidad, olagaayor cantidad de fuerza producida
en el menor tiempo posible. También se puede racajoe es la capacidad de

desarrollar la mayor fuerza posible en menos tiepgro de forma eficaz.

Lo anterior es respaldado por el fisiblogo Barbg@@02), menciona que una
contraccion es la responsable de la producciénezd y que unido a este fenomeno se

encuentra la velocidad del movimiento, producieladgotencia muscular.

El concepto anterior es resumido por Earle y Bae¢h004) y McNeely y Sandler
(2011), en donde muestran la siguiente formula (3£, explicando que la potencia
es una cualidad del sistema neuromuscular, en daraenbinacion de estas incégnitas
genera la llamada potencia. Wilmore y Costill (208dortan que para la mejora de esta
cualidad es recomendable trabajar sobre la fuetnaipalmente, sin dejar de lado la

velocidad, sino los resultados finales no van doseesperados.

Otro autor como Bompa (2004) define a la potenmana@ un producto de un

estiramiento y acortamiento del musculo extensardyciendo asi una rigidez en el
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tenddn. Se dice que es una fase excéntrica de nmpacto. Es por eso que cuando se
da un estiramiento de algun musculo, las activisadélejas se llegan a activar a un

nivel mayor.

E.1 Fisiologia del trabajo de potencia

Estudios hechos por Bompa (2004) determinan qu&teexidos tipos de reflejos los
cuales intervienen durante la fase de estiramiaototamiento del musculo. El reflejo
miotatico es muy sensible al ritmo o contacto, wént rapido produce reacciones
rapidas y enérgicas. En cuanto al reflejo del Gugeendinoso de Golgi, ayuda a que se
disminuyan las lesiones, actuando al contrariongietatico, ya que si se da un sobre

estiramiento produce relajaciones en los muscuddsmina inmediata.

En cuanto al tipo de fibras, las de contraccionida@pdan como resultado un
movimiento rapido en un corto periodo, las de @wtion lenta, generan menos fuerza,

por lo que menos velocidad (Bompa, 2004).

E.2 Adaptaciones fisiologicas al entrenamiento deopencia

Cappa (2000) hace referencia que durante el tralgapotencia se logran las siguientes
adaptaciones:

a) Adaptaciones neurales.

b) Adaptaciones celulares.

c) Adaptaciones hormonales.
d) Adaptaciones esqueléticas.

e) Adaptaciones musculares.
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E.3 Tipos de potencia

E.3.1 Potencia aerébica

MacDougall, Wenger y Green (2000) mencionan queelesitmo con el que el
metabolismo aerdbico genera energia para las foegiprincipales del organismo de
un atleta. La cual va a depender de dos factones:de ellos es la capacidad de
descomponer combustibles que tienen los tejiddzantdo oxigeno, también influye la
labor de los aparatos pulmonar, vascular, celidanguineo y cardiaco brindando
oxigeno al mecanismo aerébico del musculo. Es itaptg mencionar que el ATP que
se requiere para este proceso se encuentra esséasas de los musculos, y es utilizado
segun las demandas del caso.

Este tipo de actividades requiere de los procesasrébicos, ya que en algunos casos
se dan esfuerzos breves, alacticos. Para MacDowegallll (2000) este tipo de
categorizacion, no es complicada, y ademas esabjdiqppara muchos deportes, los

cuales presentan esfuerzos intermitentes.

E.3.2 Potencia anaerébica

Ramos y Zubeldia (2003) y MacDougall et all (20@0yaracterizan por la generacion
de energia por medio del metabolismo no oxidativeea cuando no se produce o se

requiere el uso de oxigeno.

Asimismo MacDougall et all (2000) destaca que eldfieio del ATP durante esfuerzos
prolongados no solo se dan por medio del uso dmlmsistema sino que el aporte de
todos ellos son esenciales, coordindndose enrapdiele uso.

E.4 Métodos de entrenamiento en la fase de espei@ation

Bompa (2000) aporta que en cuanto al trabajo derarniento de la potencia se debe
de dar un aumento progresivo de las cargas, luegostmanas es necesario el trabajo
del desarrollo de la fuerza general, para despaésformar esta fuerza en potencia
muscular, donde su principal énfasis esta en ajmade la velocidad del movimiento.
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También es importante mencionar que el aument@slesdbrecargas debe de ser de
modo ondulatorio, por ejemplo 70-80-70, y 80-90-&%to con el fin de dar

recuperacion en los entrenamientos fuertes y emitaobreentrenamiento.

Bompa menciona que los atletas entre los 17-19 dBben incluir los siguientes
métodos de entrenamiento con el fin de desarrdéaiorma correcta la parte tactica y

técnica del jugador:

1. Ejercicios especificos.

2. Ejercicios que trabajen la flexibilidad y coordir@acincluidas.
3. Ejercicios que mejoren la resistencia aerobicaagsibica.

4. Potencia muscular hasta un 80%.

5. Participacién en competencias deportivas espesifica

Segun Bompa (2004) uno de los métodos que seautifimra el entrenamiento de la
potencia son los ejercicios pliométricos y dente lds sistemas energéticos que
predominan durante sus fases de ejecucién estasistelma anaerébico lactico y
alactico. Siendo el segundo el que mas uso se le da

E.4.1 Método Pliométrico

Para Cometti (2002) lograr un aumento en la fuexpdosiva, debe existir un desarrollo

de la velocidad y un trabajo de ejercicios pliomeés. Es por eso que propone cuatro
paso necesarios para este tipo de trabajos: traleagprint, pliometria con multisaltos

horizontales, pliometria con multisaltos verticatgsor Gltimo el trabajo de cargas.

El trabajo de la potencia muscular es uno de los imfportantes en el plano del
maximo rendimiento, y de cualquier deportista qraciique deportes de conjunto, ya
gue aumenta la fuerza muscular o explosiva, fudeaesistencia y fuerza maxima
(Martinez, 2008).

Segun un estudio de Vasquez (2009) se llega a maeluidn que el trabajo de
pliometria en el 63% de los casos mejora la capdcitke salto, fuerza, velocidad,
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potencia y carrera, en atletas de alto rendimierdmbién menciona que este tipo de
trabajo se puede combinar con otros, solo quesBendde conocer las caracteristicas

fisicas de los atletas con los que se trabaja.

McNeely y Sandler (2011) mencionan que los ejessicpliométricos son los
responsables de producir el estiramiento de forAmda antes de que se dé la

contraccion en el musculo.

La cantidad de estiramiento no debe sobrepasafnmdlel o rangos normales de
movilidad, con el fin de producir la potencia necés Ademas McNeely y Sandler
(2011) incluyen una secuencia para la realizaciénlal Pliometria, una fase de
aterrizaje; o contraccion excéntrica del muscuddiase de amortiguacion, o el tiempo
en la superficie, siendo esta la mas importantequga si se esta mucho tiempo en el
suelo se pierde el estimulo y no se va a prodwtgneia, y en la fase de despegue se

produce en consecuencia la contraccion conceéntrica.

Asimismo Bompa (2004) propone una clasificacionageintensidades del trabajo en

pliometria, que ademas divide en dos grupos:

a. Ejercicios de bajo impacto: Skipping, saltar lardae saltos con pasos bajos y
cortos, saltos con dos piernas o0 una, saltos cnoobao cuerdas de 25-35cm,

lanzamientos de balones medicinales 2-4kg, cidistieas.

b. Ejercicios de gran impacto: Salto de parado odyighltos con pasos altos y
largos, saltos con bancos o cuerdas de 35cm, laszms de balones
medicinales 5-6kg, lanzamientos de objetos pesaddi®s reactivos, tensiones

musculares de choque inducidas por maquinas.

También es recomendable que todo plan de entrensmpdiométrico incorpore los

siguientes factores (Bompa, 2004):
1. Edad y desarrollo fisico.
2. Destrezas y técnicas.

3. Factores de rendimiento de la disciplina.
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4. Fase del entrenamiento.
5. Y una progresion metbdica.

McNeely y Sandler (2011) proponen la siguienteaatan el nUmero de contactos por
sesidén, y supone que los ejercicios estan al 10@%hpién mencionan que para
ejercicios nuevos se debe empezar con 70-80%.

Tabla 13. Intensidades para el entrenamiento ptiocoé

Nivel Baja intensidad Media intensidad  Elevada intensidad
Principiante 80 60 40

Intermedio 100 80 60

Avanzado 140 120 100

(McNeely y Sandler, 2011).

Es importante mencionar que la pliometria segun é&ty Sandler (2011) no se debe
de entrenar 2 veces por semana, solo en casos tomamiento especifico que
requieran de cambios rapidos en los movimientoppsdea incluir en los programas de

entrenamiento.

E.4.2 Multisaltos

En seguida se detallan algunos tipos de multisadeggin Chu (1993):

1. Sobre el mismo sitio Este tipo de ejercicios se dan en el mismo sitieleual
comienza, no se produce algun tipo de desplazamierizontal, la intensidad
es moderadamente alta, provocando que el atletatrada capacidad de rebote
lo mas rapido que pueda después del salto. Estaléisaltos se dan uno detras

de otro, con amortiguacion corta entre cada uno.

2. Saltos con los pies juntosLa intensidad del esfuerzo es grande, pueden ser
horizontales o verticales, las repeticiones soragas, pero deben de tener una

recuperacion completa entre cada esfuerzo.
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3. Brincos y saltos multiples:La forma de realizacion son uno detras de otro, con
esfuerzos maximos de por medio, ademas este tipejealeicios se pueden

realizar solos o con el uso de vallas.

4. Amplitud de zancada: se trabajan dando zancadas un poco anormales,
exagerando los movimientos, el objetivo es la naejde la longitud y la

frecuencia de zancadas. Las distancias ocupadasperiores a los 30m.

5. Ejercicios con plintos o cajonesEste ejercicio incluye cajones o plintos, los
cuales van a variar su intensidad dependiendo diuie, pueden ser verticales

como horizontales los trabajos.

6. Drops Jumps: Son usados con el mismo peso del deportista, ¢lcwgecuta
sobre el suelo con ayuda de la gravedad, se debaltde desde el suelo hasta la

caja, luego repite con saltos desde la caja hasteo.

E. 5 Estudios actualizados del entrenamiento de patcia muscular

En el articulo expuesto por Trujillo (2007), se st una clara propuesta de
entrenamiento de potencia aerdbica en futbolisidesmas se enfatiza en la importancia
gue representa el entrenamiento de esta cualidadgsaexigencias que demanda este
deporte; si bien es cierto, el trabajo muestraperapectiva practica del entrenamiento
de potencia, también se intenta mostrar el desardel los principios de preparacion

fisica desde un punto de vista de implementaciahere el campo.

Por otra parte, segun el estudio de Arangio (208®)busca mostrar los efectos que
produce el entrenamiento de saltos por medio deuimas] de musculacion efectuando
ejercicios de potencia del tren inferior, esto rapth la aplicacibn de cargas de
entrenamiento especifico de esta cualidad. Deaigrtos resultados obtenidos no se
observa diferencias significativas, aunque se pidsidgificar una mejoria en los sujetos
de acuerdo a la evaluacion inicial y la final, leegquiere decir que es efectivo este
entrenamiento en futbolistas, ya que mejora suicamdfisica por medio de saltos y su

capacidad de esfuerzo.
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Otro estudio que muestra los efectos del entremamie potencia en futbolistas es el
expuesto por Bedoya y Jiménez (2010), el cual Ifatean en un programa de
entrenamiento en pliometria, ademas de que incllayémerza maxima, esto mediante
el entrenamiento del tren inferior en deportistasenes, estos autores analizan
profundamente los efectos que se producen por naedia implementacion de pruebas
de evaluacion inicial, la programacion y la evaiGadinal. Dentro de los resultados
gue se lograron extraer se concluye que el entiengmnpolimétrico de potencia y
fuerza maxima piramidal descendente mejora de dgmma los efectos de
entrenamiento, esto tomando en consideracion wamafipacion rigurosa y controlada,
con el fin de que estos deportistas logren alcamzaglevado rendimiento deportivo y
logren explotar sus potencialidades fisicas durantempetencia.

La preparacion viene a ser una receta de gran egidgd que merece consideraciones
importantes en términos de individualizacion, plessalcances podran ser mesurables
en la medida en que los estimulos permitan quejetcslogre adaptarse. De acuerdo a
todo lo anterior se hace evidente la necesidad adeadecuada aplicacion del

entrenamiento de las principales cualidades fisicas
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Capitulo IlI

METODOLOGIA

El trabajo consiste en la elaboracion de una gudéctca basada en la
preparacion fisica para deportistas en la etap&ittal especializado que funcione de
auto capacitacion a través de un fichero manuaimad de un trabajo escrito con una
recopilacion de informacion que servird de orieidta@ las personas que trabajan en

equipos de futbol.

Poblacion Meta

Tanto el trabajo escrito como la guia didacticaarsede gran utilidad a las
personas que trabajan como entrenadores, asistepteparadores fisicos, porque los
guiaran en el trabajo que se debe realizar a ¢ ldel periodo de formacién del futbol

especializado.

El trabajo escrito consiste en una base tedricéentifica que refuercen los
conocimientos de todas aquellas personas que rdesg¢ener informacién acerca de
métodos y modelos de entrenamiento de las distoutalidades y subcualidades fisico

motrices presentes en el trabajo de preparaci@h féitbol especializado.

Es una Guia Didactica que busque sustentar losgmas y planeamientos para
el entrenamiento de los equipos de futbol y eldj@lle los preparadores fisicos, para
optimizar las cualidades fisicas de los atletasmpdir con las demandas requeridas en
este deporte.
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Poblacion Beneficiada

La poblacion beneficiada serian las personas rgb@jan en el area del deporte
y la educacion fisica, ademas que deseen actuairarconocimientos tedricos y

practicos, y por consecuencia, de retroalimentacsgacitarse en el futbol.

Instrumento

Se utilizaron diversos instrumentos y materialesa ppoder solventar las

necesidades de elaboracion de este trabajo, losamifieron:

* Computadora.

* Programas de computo: Microsoft Office, Adobe Ma&tellection CS6,
Adobe Photoshop CS6 y Adobe lllustrator, versioh@®0

* Internet.

» Material didactico: libros, revistas de investigagiarticulos cientificos,

fotos, gréficos.

Procedimientos

El proceso de elaboracion consiste en crear y fuedtar una base tedrica
acerca del futbol, las cualidades y subcualidaisésofmotrices (resistencia, velocidad,
fuerza, potencia y agilidad), ademas de los métddosntrenamiento para cada una de
éstas, y posteriormente, construir una guia dickctiediante criterios de ensefianza y
ejercicios practicos guiados al futbol moderno pErantrenamiento de cada cualidad

fisica.

El primer paso consistio en la escogencia del tandasarrollar, se realizo la
eleccion del mismo por medio de averiguacionesoaejuato con el tutor y lectores para

conocer sobre las necesidades en cuanto a la sauskncn instrumento sobre Guia
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Didactica para la ensefianza en el entrenamienébgdeas cualidades y subcualidades

fisico motrices en futbol en edades de especiafinac

Como segundo paso se cred un cronograma de tradagadesarrollar de mejor
forma todo el proceso de investigacion, y asi,dogin trabajo ordenado y sistematico

para cumplir con los objetivos propuestos.

El tercer paso se basé en la recopilacion y amatlei toda la informacion
requerida por medio de una revision bibliogréfiem(s el tema seleccionado; la
informacion aportada fue relevante y actual, cdimele lograr una validacion moderna
sobre la materia. Por consiguiente, se llevaroab® ceuniones con el tutor para darle

forma al proyecto, ademas de realizar ciertas cowres y recomendaciones.

En el cuarto paso se trabajo sobre la elaboracdla djuia didactica y las 50
fichas de entrenamiento, el proceso se realizé alaramte, para luego escoger el
disefio de fondo y todo lo que concierne a la ekon digital del producto. Las fichas
de trabajo fueron disefiadas con el programa Adobstévl Collection CS6, Adobe
Photoshop CS6 y Adobe lllustrator, versién 201Gst&iormente se hizo una revision

detallada de dichas fichas, su entendimiento y cengon para el lector.

El quinto paso fue realizar una lista de cotejo ebrfin de entregarla a 9
especialistas en el campo de la educacion fisicaemdimiento deportivo y el
entrenamiento de fatbol tomando en cuenta la eswpeia y el aporte que estos puedan
dar al trabajo para lograr una mayor revision jideaion de las fichas de la guia
didactica. El instrumento de evaluacion fue deaiation propia, en la cual se orienta a
aspectos de forma, comprension, desarrollo y vikul del fichero. Por consiguiente,
de acuerdo al criterio de los evaluadores, sezazaln las correcciones pertinentes y se

tomaron en cuenta las recomendaciones brindadasagaruno.
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Presentacion del producto

La presentacion del producto serd una guia didactie ensefianza del
entrenamiento de las cualidades fisicas y acti@gastructuradas de preparacion fisica

en el futbol especializado.

Andlisis de la evaluacion del producto final
Se presenta el siguiente cuadro con los porcentigeacuerdo a las respuestas

dadas por los evaluadores.

Tabla 14. Resultados de la evaluacion del prodircah

Preguntas  T. Acuerdo Acuerdo Desacuerdo No Correspde
1 45 55 0 0
2 67 33 0 0
3 44 .4 44 .4 11.2 0
4 45 95 0 0
5 45 95 0 0
6 67 33 0 0
7 67 33 0 0
8 78 22 0 0
9 45 95 0 0
10 67 33 0 0

De acuerdo con el analisis de los datos recolesfagikiste una constante hacia las
respuestas “de acuerdo” y “totalmente de acuerdoéxcepcion de la pregunta #3,
donde uno de los especialistas sefialé “en desaruend respecto a la pregunta que
hace referencia a la fundamentacion teorica dbhjoa A continuaciéon se mostrara un

gréfico para ilustrar las diferencias en los pot@es de cada rubro.
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Tabla 15. Grafico de distribucion de resultadosaegvaluacion del producto final.

Analisis de las Evaluaciones

90
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Asimismo, en la mayor parte de la evaluacién dastac mayor porcentaje de
preguntas “totalmente de acuerdo” respecto a logdeubros.

Todo lo anterior hace demostrar la validez de déalacion y presentacion de

este trabajo por parte de los especialistas.
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Formulario para Evaluacion del Producto Final de Tesis

Datos Generales del Evaluador

Sujeto #1

Grado Académico

Bachiller Universitario

Especialidad/Nivel

Licencia A de entrenadora de fatbol

Cargo actual/Equipo

Asistente técnico de Selecciones Femeninas de Rasta

Nacionalidad

Costarricense

Preguntas Generalizadas (Marque con una X)

1- El trabajo presenta
una apariencia

Totalmente de acuerdo

De acuerdo

Observaciones

original. En desacuerdo
No corresponde
2- El trabajo Totalmente de acuerdo Observaciones

proporciona la idea
clara sobre lo que se
pretende demostrar.

De acuerdo

En desacuerdo

No corresponde

3- El trabajo cuenta
con la fundamentacion
tedrica adecuada.
(componentes de la
carga de trabajo)

Totalmente de acuerdo

De acuerdo

En desacuerdo

No corresponde

Observaciones

4- Se utiliza dentro del
trabajo el lenguaje
técnico adecuado.

Totalmente de acuerdo

De acuerdo

En desacuerdo

No corresponde

Observaciones

5- Aporte a la realidad
del Fatbol actual.

Totalmente de acuerdo

De acuerdo

En desacuerdo

No corresponde

Observaciones: hay cualidades
que los tiempos no son especifig
con el futbol, hay muchos
ejercicios con poco contacto con
el balon.

6- Existe claridad en la
descripcion de los
ejercicios

Totalmente de acuerdo

De acuerdo

En desacuerdo

No corresponde

Observaciones

7- El ejercicio gréfico
facilita la
comprension.

Totalmente de acuerdo

De acuerdo

En desacuerdo

No corresponde

Observaciones
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8- Existe coherencia Totalmente de acuerdo X Observaciones

entre la explicaciéon
tedricay el grafico.

De acuerdo
En desacuerdo
No corresponde

9-Corresponde el
disefio gréafico con
respecto al objetivo.

Totalmente de acuerdo Observaciones
De acuerdo X
En desacuerdo

No corresponde

10-Precision, utilidad | Totalmente de acuerdo X Observaciones

y presentacion clara De acuerdo

de los materiales
utilizados.

En desacuerdo
No corresponde

Valoracién positiva:
El trabajo estd muy ordenado y los graficos muyada

Comentarios y
observaciones

Recomendaciones finales:
Pienso que deberian revisar los ejercicios de tesisa aerobica y

D

adicionales. fuerza maxima, en RA pienso que los tiempos sorarggs, por
ejemplo en el ejercicio #1 (1vsl), se podrian hdteques de 4 minutos
con equipos y condicionar el espacio para contrddadinamica y la
zona de trabajo (aerdbico), es so6lo una opinidmalgon los ejercicios
de fuerza maxima.

IMPORTANTE:

Estimado(a) evaluador(a): sus valoraciones serarejadas de manera confidencial por
parte del Comité Editorial. Si tiene alguna sugei@nespecto del formato que acaba de

utilizar le agradeceriamos anotarla a continuacisi. mismo, si requiere alguna
constancia de su labor manifiéstenosla, es unptataborar.

iMuchas gracias por su contribucion!
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Formulario para Evaluacion del Producto Final de Tesis

Datos Generales del Evaluador

Sujeto #2

Grado Académico

Bachiller Universitario

Especialidad/Nivel

Entrenador futsal clase “A”

Cargo actual/Equipo

Profesor de Educacioén Fisica en el MEP

Nacionalidad

Costarricense

Preguntas Generalizadas (Marque con una X)

1- El trabajo presenta
una apariencia

Totalmente de acuerdo

De acuerdo

Observaciones

original. En desacuerdo
No corresponde
2- El trabajo Totalmente de acuerdo Observaciones

proporciona la idea
clara sobre lo que se
pretende demostrar.

De acuerdo

En desacuerdo

No corresponde

3- El trabajo cuenta
con la fundamentacion
tedrica adecuada.
(componentes de la
carga de trabajo)

Totalmente de acuerdo

De acuerdo

En desacuerdo

No corresponde

Observaciones

: mejor redaccién

4- Se utiliza dentro del
trabajo el lenguaje
técnico adecuado.

Totalmente de acuerdo

De acuerdo

En desacuerdo

No corresponde

Observaciones

5- Aporte a la realidad
del Fatbol actual.

Totalmente de acuerdo

De acuerdo

En desacuerdo

No corresponde

Observaciones

6- Existe claridad en la
descripcion de los
ejercicios

Totalmente de acuerdo

De acuerdo

En desacuerdo

No corresponde

Observaciones
descripcion.

. mejor

7- El ejercicio gréfico
facilita la
comprension.

Totalmente de acuerdo

De acuerdo

En desacuerdo

No corresponde

Observaciones
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8- Existe coherencia
entre la explicaciéon
tedricay el grafico.

Totalmente de acuerdo

De acuerdo

En desacuerdo

No corresponde

Observaciones

9-Corresponde el
disefio gréafico con
respecto al objetivo.

Totalmente de acuerdo

De acuerdo

En desacuerdo

No corresponde

Observaciones: en algunos casas.

10-Precision, utilidad
y presentacion clara
de los materiales
utilizados.

Totalmente de acuerdo

De acuerdo

En desacuerdo

No corresponde

Observaciones

Comentarios y

Valoracién positiva:
Hay coherencia.

observaciones Recomendaciones finales:
adicionales. Realizar préactica previa.
IMPORTANTE:

Estimado(a) evaluador(a): sus valoraciones serarejadas de manera confidencial por
parte del Comité Editorial. Si tiene alguna sugeienespecto del formato que acaba de
utilizar le agradeceriamos anotarla a continuacisi. mismo, si requiere alguna

constancia de su labor manifiéstenosla, es unptataborar.

iMuchas gracias por su contribucion!
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Formulario para Evaluacion del Producto Final de Tesis

Datos Generales del Evaluador

Sujeto #3

Grado Académico Licenciado

Especialidad/Nivel Experto Universitario en Entrenamiento Deportivo

Cargo actual/Equipo | Preparador Fisico del Club Sport Cartaginés

Nacionalidad Costarricense

Preguntas Generalizadas (Marque con una X)

1- El trabajo presenta

Totalmente de acuerdo

Observaciones

una apariencia| De acuerdo
original. En desacuerdo
No corresponde
2- El trabajo | Totalmente de acuerdo Observaciones

proporciona la idea

De acuerdo

clara sobre lo que se€

En desacuerdo

pretende demostrar.

No corresponde

3- El trabajo cuenta

Totalmente de acuerdo

con la fundamentacién

De acuerdo

tedrica adecuada.

En desacuerdo

(componentes de I3
carga de trabajo)

No corresponde

Observaciones: considero a mo
personal que se deben chequs
las cargas de trabajo, para qy
los trabajos sean bien productiv
y no pierdan el interés de Iq
jugadores.

do
bar
e

S

4- Se utiliza dentro del

Totalmente de acuerdo

trabajo el lenguaje

De acuerdo

técnico adecuado.

En desacuerdo

No corresponde

Observaciones

5- Aporte a la realidad

Totalmente de acuerdo

del Futbol actual.

De acuerdo

En desacuerdo

No corresponde

Observaciones: segun el méto
integrado si presenta aportg
importantes. Segun el método
periodizacion tactica habra qu
modificar de acuerdo a la
caracteristicas que tiene
sistema a emplear.

'S
de

[2¢))

18

6- Existe claridad en la

Totalmente de acuerdo

descripcion de los

De acuerdo

ejercicios

En desacuerdo

No corresponde

Observaciones
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7- El ejercicio grafico | Totalmente de acuerdo Observaciones
facilita la | De acuerdo X
comprension. En desacuerdo

No corresponde
8- Existe coherencig Totalmente de acuerdo Observaciones
entre la explicacion| De acuerdo X
tedricay el grafico. En desacuerdo

No corresponde
9-Corresponde el| Totalmente de acuerdo Observaciones
disefio grafico con| De acuerdo X
respecto al objetivo. En desacuerdo

No corresponde
10-Precision, utilidad | Totalmente de acuerdo X Observaciones
y presentacion clara| De acuerdo
de los materiales| En desacuerdo
utilizados. No corresponde

Valoracién positiva:
Buen aporte, con bastante variedad de trabajospmerien ayudar a
retroalimentacion de los profesionales en materia.

-

Comentarios y
observaciones Recomendaciones finales:

adicionales. Valorar bien la dinamica de los esfuerzos de cadgidad para lograr
mayor productibilidad de los ejercicios.

IMPORTANTE:

Estimado(a) evaluador(a): sus valoraciones seraejadas de manera confidencial por
parte del Comité Editorial. Si tiene alguna sugei@nespecto del formato que acaba de
utilizar le agradeceriamos anotarla a continuacisi. mismo, si requiere alguna
constancia de su labor manifiéstenosla, es un ptataborar.

iMuchas gracias por su contribucion!
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Formulario para Evaluacion del Producto Final de Tesis

Datos Generales del Evaluador

Sujeto #4

Grado Académico

Licenciado

Especialidad/Nivel

Diplomado en direccion técnica

Cargo actual/Equipo

Profesor de Educacion Fisica y entrenador

Nacionalidad

Costarricense

Preguntas Generalizadas (Marque con una X)

1- El trabajo presenta

Totalmente de acuerdo

Observaciones: hay aplicaciong

2S

una apariencia| De acuerdo directas de la cualidad al deporte.
original. En desacuerdo

No corresponde
2- El trabajo | Totalmente de acuerdo Observaciones: los  graficgs

proporciona la idea

De acuerdo

clara sobre lo que se€

En desacuerdo

pretende demostrar.

No corresponde

proporcionan una idea clara de

trabajo.

3- El trabajo cuenta

Totalmente de acuerdo

con la fundamentacion

De acuerdo

tedrica adecuada.

En desacuerdo

(componentes de I3
carga de trabajo)

No corresponde

Observaciones: se
cargas e intensidades.

especific

14

4- Se utiliza dentro del

Totalmente de acuerdo

trabajo el lenguaje

De acuerdo

técnico adecuado.

En desacuerdo

No corresponde

Observaciones

5- Aporte a la realidad

Totalmente de acuerdo

del Futbol actual.

De acuerdo

En desacuerdo

No corresponde

Observaciones

6- Existe claridad en la

Totalmente de acuerdo

descripcion de los

De acuerdo

ejercicios

En desacuerdo

No corresponde

Observaciones

7- El ejercicio gréfico

Totalmente de acuerdo

facilita la

De acuerdo

comprension.

En desacuerdo

No corresponde

Observaciones
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8- Existe coherencia

Totalmente de acuerdo

entre la explicacion

De acuerdo

tedricay el grafico.

En desacuerdo

No corresponde

Observaciones

9-Corresponde el

Totalmente de acuerdo

disefio grafico con

De acuerdo

respecto al objetivo.

En desacuerdo

No corresponde

Observaciones

10-Precision, utilidad

Totalmente de acuerdo

y presentacion clara

De acuerdo

de los materiales

En desacuerdo

utilizados.

No corresponde

Observaciones

Comentarios y
observaciones

Valoracién positiva:
El trabajo expresa claramente los objetivos en coagcia con los
contenidos.

%

adicionales. Recomendaciones finales:
Aplicarlo a diferentes edades para unificar disti@scy tiempos d¢
ejecucion, segun edades de los entrenados.

IMPORTANTE:

Estimado(a) evaluador(a): sus valoraciones serarejadas de manera confidencial por
parte del Comité Editorial. Si tiene alguna sugeienespecto del formato que acaba de

utilizar le agradeceriamos anotarla a continuacisi. mismo, si requiere alguna
constancia de su labor manifiéstenosla, es un ptataborar.

iMuchas gracias por su contribucion!
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Formulario para Evaluacion del Producto Final de Tesis

Datos Generales del Evaluador

Sujeto #5

Grado Académico

Licenciado

Especialidad/Nivel

Ensefanza de la Educacion Fisica

Cargo actual/Equipo

Profesor de Educacion fisica en el MEP.

Nacionalidad

Costarricense

Preguntas Generalizadas (Marque con una X)

1- El trabajo presenta

Totalmente de acuerdo

Observaciones

una apariencia| De acuerdo
original. En desacuerdo
No corresponde
2- El trabajo | Totalmente de acuerdo Observaciones

proporciona la idea

De acuerdo

clara sobre lo que se€

En desacuerdo

pretende demostrar.

No corresponde

3- El trabajo cuenta

Totalmente de acuerdo

con la fundamentacion

De acuerdo

tedrica adecuada.

En desacuerdo

(componentes de I3
carga de trabajo)

No corresponde

Observaciones

4- Se utiliza dentro del

Totalmente de acuerdo

trabajo el lenguaje

De acuerdo

técnico adecuado.

En desacuerdo

No corresponde

Observaciones

5- Aporte a la realidad

Totalmente de acuerdo

del Futbol actual.

De acuerdo

En desacuerdo

No corresponde

Observaciones

6- Existe claridad en la

Totalmente de acuerdo

descripcion de los

De acuerdo

ejercicios

En desacuerdo

No corresponde

Observaciones

7- El ejercicio gréfico

Totalmente de acuerdo

facilita la

De acuerdo

comprension.

En desacuerdo

No corresponde

Observaciones
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8- Existe coherencia

Totalmente de acuerdo

X Observaciones

entre la explicacion

De acuerdo

tedricay el grafico.

En desacuerdo

No corresponde

9-Corresponde el

Totalmente de acuerdo

X Observaciones

disefio grafico con

De acuerdo

respecto al objetivo.

En desacuerdo

No corresponde

10-Precision, utilidad

Totalmente de acuerdo

X Observaciones:

y presentacion clara

De acuerdo

bien distribuidos y utilizados.

de los materiales

En desacuerdo

utilizados.

No corresponde

materiales m

4

Valoracién positiva:
Me pareci6 muy interesante lo planteado en dichabdjo, las
especificaciones y las explicaciones hacen que mmdp mejor e
Comentarios y | objetivo a conseguir.
observaciones
adicionales.
Recomendaciones finales:
Deberia de tomarse en cuenta la necesidad que &kehgbol de Costa
Rica y seguir apoyando estos trabajos para capadialos que se
dedican a formar jugadores desde edades de inimaci
IMPORTANTE:

Estimado(a) evaluador(a): sus valoraciones seraejadas de manera confidencial por
parte del Comité Editorial. Si tiene alguna sugei@nespecto del formato que acaba de
utilizar le agradeceriamos anotarla a continuacisi. mismo, si requiere alguna

constancia de su labor manifiéstenosla, es unptataborar.

iMuchas gracias por su contribucion!
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Formulario para Evaluacion del Producto Final de Tesis

Datos Generales del Evaluador

Sujeto #6

Grado Académico

Licenciado

Especialidad/Nivel

Ensefanza de la Educacion Fisica

Cargo actual/Equipo

Docente en el Ministerio de Educacién Publica

Nacionalidad

Costarricense

Preguntas Generalizadas (Marque con una X)

1- El trabajo presenta

Totalmente de acuerdo

Observaciones

una apariencia| De acuerdo
original. En desacuerdo
No corresponde
2- El trabajo | Totalmente de acuerdo Observaciones

proporciona la idea

De acuerdo

clara sobre lo que se€

En desacuerdo

pretende demostrar.

No corresponde

3- El trabajo cuenta

Totalmente de acuerdo

con la fundamentacion

De acuerdo

tedrica adecuada.

En desacuerdo

(componentes de I3
carga de trabajo)

No corresponde

Observaciones

4- Se utiliza dentro del

Totalmente de acuerdo

trabajo el lenguaje

De acuerdo

técnico adecuado.

En desacuerdo

No corresponde

Observaciones

5- Aporte a la realidad

Totalmente de acuerdo

del Futbol actual.

De acuerdo

En desacuerdo

No corresponde

Observaciones: es un
orientado a darle
intensidad al juego.

traba
much

} %

6- Existe claridad en la

Totalmente de acuerdo

descripcion de los

De acuerdo

ejercicios

En desacuerdo

No corresponde

Observaciones

7- El ejercicio gréfico

Totalmente de acuerdo

facilita la

De acuerdo

comprension.

En desacuerdo

No corresponde

Observaciones
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8- Existe coherencia

Totalmente de acuerdo

entre la explicacion

De acuerdo

tedricay el grafico.

En desacuerdo

No corresponde

Observaciones

9-Corresponde el

Totalmente de acuerdo

disefio grafico con

De acuerdo

respecto al objetivo.

En desacuerdo

No corresponde

Observaciones

10-Precision, utilidad

Totalmente de acuerdo

y presentacion clara

De acuerdo

de los materiales

En desacuerdo

utilizados.

No corresponde

Observaciones

Comentarios y
observaciones

Valoracién positiva:
Me parece un muy buen cronograma de trabajo sinaegtbme parece
conveniente considerar aumentar
entre cada ejercicio.

un poco el tiempaecuperacior]

)}

adicionales. Recomendaciones finales:
Incluir una buena rutina de activacibn para toddss grupos
musculares antes de iniciar el entrenamiento.
Terminar con ejercicios de relajacion de muasculos.
IMPORTANTE:

Estimado(a) evaluador(a): sus valoraciones serarejadas de manera confidencial por
parte del Comité Editorial. Si tiene alguna sugeienespecto del formato que acaba de

utilizar le agradeceriamos anotarla a continuacisi. mismo, si requiere alguna
constancia de su labor manifiéstenosla, es un ptataborar.

iMuchas gracias por su contribucion!

96



Formulario para Evaluacion del Producto Final de Tesis

Datos Generales del Evaluador

Sujeto #7

Grado Académico

Licenciado

Especialidad/Nivel

Futbol de Liga Menor y Ensefatied&ducacion Fisica

Cargo actual/Equipo

Profesor de Educacion FisicegBador

Nacionalidad

Costarricense

Preguntas Generalizadas (Marque con una X)

1- El trabajo presenta

Totalmente de acuerdo

Observaciones

una apariencia| De acuerdo
original. En desacuerdo
No corresponde
2- El trabajo | Totalmente de acuerdo Observaciones: le agregaria

proporciona la idea

De acuerdo

clara sobre lo que se€

En desacuerdo

pretende demostrar.

No corresponde

simbolizacion adjunto en un
pagina especifica.

3- El trabajo cuenta

Totalmente de acuerdo

con la fundamentacion

De acuerdo

tedrica adecuada.

En desacuerdo

(componentes de I3
carga de trabajo)

No corresponde

Observaciones

4- Se utiliza dentro del

Totalmente de acuerdo

trabajo el lenguaje

De acuerdo

técnico adecuado.

En desacuerdo

No corresponde

Observaciones: agregaria ¢
concepto de cada cualidad fisi
para realimentar el mismo a |
hora de trabajar su ejercicig
correspondiente.

5- Aporte a la realidad

Totalmente de acuerdo

del Futbol actual.

De acuerdo

En desacuerdo

No corresponde

Observaciones: falta un apartad
por ejemplo en relacion a |
hipertrofia donde haya ejercicig
trabajados con nuestro propi
peso, ya que nuestra realidg

futbolistica, no cuenta siempr

con maquinas especificas.

6- Existe claridad en la

Totalmente de acuerdo

descripcion de los

De acuerdo

ejercicios

En desacuerdo

No corresponde

Observaciones

Ca
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7- El ejercicio grafico | Totalmente de acuerdo X Observaciones
facilita la | De acuerdo
comprension. En desacuerdo

No corresponde
8- Existe coherencig Totalmente de acuerdo X Observaciones
entre la explicacion| De acuerdo
tedricay el grafico. En desacuerdo

No corresponde
9-Corresponde el| Totalmente de acuerdo X Observaciones
disefio grafico con| De acuerdo
respecto al objetivo. En desacuerdo

No corresponde
10-Precision, utilidad | Totalmente de acuerdo X Observaciones
y presentacion clara| De acuerdo
de los materiales| En desacuerdo
utilizados. No corresponde

Valoracién positiva:
El trabajo se presenta de forma muy grafica y esode suma
importancia ya que es de facil entendimiento paugeig lo ponga er
Comentarios y | practica.

observaciones

adicionales.
Recomendaciones finales:
Me parece un trabajo estupendo, solo agregaria singbolizacidon mas
precisa donde se pueda identificar si el jugadosgg corre, 0 si VO
conduciendo el balén o voy corriendo sin el mispow,ejemplo.
IMPORTANTE:

Estimado(a) evaluador(a): sus valoraciones seraejadas de manera confidencial por
parte del Comité Editorial. Si tiene alguna sugei@nespecto del formato que acaba de
utilizar le agradeceriamos anotarla a continuacisi. mismo, si requiere alguna
constancia de su labor manifiéstenosla, es un ptataborar.

iMuchas gracias por su contribucion!
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Formulario para Evaluacion del Producto Final de Tesis

Datos Generales del Evaluador

Sujeto #8

Grado Académico

Bachiller Universitario

Especialidad/Nivel

Licencia Federativa y Ensefiatea Educacion Fisica

Cargo actual/Equipo

Coordinador de la Academialdbdf del Barcelona en C.R.

Nacionalidad

Costarricense

Preguntas Generalizadas (Marque con una X)

1- El trabajo presenta| Totalmente de acuerdo Observaciones: aunque el manual
una apariencia| De acuerdo esta bien, le faltd un indice con lps
original. En desacuerdo ejercicios a realizar.
No corresponde
2- El trabajo | Totalmente de acuerdo Observaciones: los dibujos son
proporciona la idea| De acuerdo muy explicativos.
clara sobre lo que se En desacuerdo
pretende demostrar. No corresponde
3- El trabajo cuenta| Totalmente de acuerdo Observaciones: ejemplo en el
con la fundamentacion| De acuerdo ejercicio #1, en 1x1deberia ser ge
tedrica adecuada.| En desacuerdo 4 a 6 marcos, mas series y memnos
(componentes de la No corresponde tiempo para llegar a 120/160 p/m.
carga de trabajo)
4- Se utiliza dentro del| Totalmente de acuerdo Observaciones: las explicaciones
trabajo el lenguaje| De acuerdo son las adecuadas con cagda
técnico adecuado. En desacuerdo ejercicio.
No corresponde
5- Aporte a la realidad | Totalmente de acuerdo Observaciones: aunque podemos
del Fatbol actual. De acuerdo ver ejercicios de varias clases, Ies
En desacuerdo falto de técnica de pecho |y
No corresponde cabeceo.
6- Existe claridad en la| Totalmente de acuerdo Observaciones: explica su tiempo
descripcion de los| De acuerdo y repeticiones dependiendo de|lo
ejercicios En desacuerdo que quiera trabajar, fuerzg,
No corresponde velocidad o resistencia.
7- El ejercicio grafico | Totalmente de acuerdo Observaciones: con las
facilita la | De acuerdo ilustraciones nos imaginamos |0s

comprension.

En desacuerdo

No corresponde

ejercicios.
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8- Existe coherencia

Totalmente de acuerdo

entre la explicacion

De acuerdo

tedricay el grafico.

En desacuerdo

No corresponde

Observaciones:

analizar para que objetivo

solo hay que

o)

necesita, como dije antes, fuerza,

técnica, resistencia, etc.

9-Corresponde el

Totalmente de acuerdo

disefio grafico con

De acuerdo

respecto al objetivo.

En desacuerdo

No corresponde

Observaciones: los dibujos estan
bien claros y nos indican que hay

que realizar.

10-Precision, utilidad

Totalmente de acuerdo

y presentacion clara

De acuerdo

de los materiales

En desacuerdo

utilizados.

No corresponde

Observaciones: son los adecuados
discos, conos, balones y escaleras,

son los mas recomendados.

Comentarios y

Valoracién positiva:
Si lo que realmente presenta son fichas de entrimmson excelentes.

observaciones
adicionales.

Recomendaciones finales:
Si lo que desean es hacer un manual, les faltddéte, un protocolo co
un libro normal.

—

IMPORTANTE:

Estimado(a) evaluador(a): sus valoraciones seraejadas de manera confidencial por
parte del Comité Editorial. Si tiene alguna sugei@nespecto del formato que acaba de
utilizar le agradeceriamos anotarla a continuacisi. mismo, si requiere alguna

constancia de su labor manifiéstenosla, es unptataborar.

iMuchas gracias por su contribucion!

100



Formulario para Evaluacion del Producto Final de Tesis

Datos Generales del Evaluador

Sujetos #9

Grado Académico Instructor de Fuatbol con gradobEd#¢ado (Estado Federal

Alemania).

Especialidad/Nivel

Especializado en Planificaciénrditbol

Cargo actual/Equipo

Director de Desarrollo Técnico

Nacionalidad

Costarricense

Preguntas Generalizadas (Marque con una X)

1- El trabajo presenta
una apariencia

Totalmente de acuerdo

De acuerdo

observaciones

original. En desacuerdo
No corresponde
2- El trabajo Totalmente de acuerdo Observaciones

proporciona la idea
clara sobre lo que se
pretende demostrar.

De acuerdo

En desacuerdo

No corresponde

3- El trabajo cuenta
con la fundamentacion
tedrica adecuada.
(componentes de la
carga de trabajo)

Totalmente de acuerdo

De acuerdo

En desacuerdo

No corresponde

Observaciones

4- Se utiliza dentro del
trabajo el lenguaje
técnico adecuado.

Totalmente de acuerdo

De acuerdo

En desacuerdo

No corresponde

Observaciones

5- Aporte a la realidad
del Fatbol actual.

Totalmente de acuerdo

De acuerdo

En desacuerdo

No corresponde

Observaciones

6- Existe claridad en la
descripcion de los
ejercicios

Totalmente de acuerdo

De acuerdo

En desacuerdo

No corresponde

Observaciones
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7- El ejercicio gréfico | Totalmente de acuerdo X Observaciones
facilita la De acuerdo
comprension. En desacuerdo

No corresponde
8- Existe coherencia | Totalmente de acuerdo X Observaciones
entre la explicacion De acuerdo
tedricay el grafico. En desacuerdo

No corresponde
9-Corresponde el Totalmente de acuerdo X Observaciones
disefio gréafico con De acuerdo
respecto al objetivo. En desacuerdo

No corresponde
10-Precision, utilidad | Totalmente de acuerdo X Observaciones
y presentacion clara De acuerdo
de los materiales En desacuerdo
utilizados. No corresponde

Valoracién positiva:

Los ejercicios Utilizados se ajustan a las necedédaactuales de la
preparacion y a los métodos modernos de entrenamfésico-técnico.
Comentarios y
observaciones
adicionales. Recomendaciones finales:
Algunos ejercicios no llevan la transferencia téand tactica, por lo que
recomendaria que casi en un 80% deberian ser eosterencia,
porque si fuesen utilizados en el &mbito profedisexia ideal que lo
llevaran para poder ser utilizados en el entrenartoebajo el método de
la periodizacion tactica.

IMPORTANTE:

Estimado(a) evaluador(a): sus valoraciones serarejadas de manera confidencial por
parte del Comité Editorial. Si tiene alguna sugei@nespecto del formato que acaba de
utilizar le agradeceriamos anotarla a continuacisi. mismo, si requiere alguna
constancia de su labor manifiéstenosla, es unptataborar.

iMuchas gracias por su contribucion!
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Anexo #2



