Modulo 2. El entrenamiento
coadyuvante en el microciclo
estructurado

La tendencia en la ultima década es considerar a las deportistas como sistemas
dindmicos complejos e inestables, que cambian de estado a partir de situaciones de
desequilibrio acumuladas durante su experiencia. Un cambio en cualquiera de las partes
qgue forma a la deportista influird en el resto; por lo tanto, al plantear tareas de
entrenamiento, deberemos valorar cémo nuestra propuesta influird en el
comportamiento general de la jugadora y no solamente en la parte del sistema en la que
intervenimos. Tal y como se explica en el Médulo 1, no podemos pensar que la futbolista
es algo independiente, sino que la interaccion de la jugadora con el entorno hara que
emerjan las diferentes posibilidades de accion. Estas posibilidades de accién son
especificas del entorno y la jugadora. Por eso, es importante entender cémo las
caracteristicas individuales de la jugadora interactuan con el entorno competitivo. En
1977, Prigione identificé a los seres humanos como estructuras disipativas, dando las
claves para entender esta posibilidad que hace a cada individuo Unico e irrepetible como
consecuencia de los procesos que lo conformaron en su entorno especifico. Para llevar la
teoria sistémica a la practica, Paco Seirullo Vargas propuso un modelo explicativo donde
la deportista esta en el centro como objeto central del entrenamiento. Seirullo Vargas
(2017) entiende a la jugadora como la organizacion disipativa resultante de la capacidad
de interconexidn de todas estas dimensiones a las que denomina estructuras (Figura 1).

Las estructuras son las siguientes:

e Estructura socioafectiva: vinculada con la relacién e identificacion con los
comparieros y el rol que desempefia cada uno. Su funcionalidad se manifiesta en
la calidad y la estabilidad de las relaciones interpersonales socioafectivas
fundamentadas en los sentimientos y afectos que se producen durante las
practicas especificas del futbol.

e Estructura coordinativa: relacionada con la movilidad, lateralidad y disociaciones.
Su funcionalidad se manifiesta en la posibilidad de ejecutar el movimiento
deseado vy eficiente, sin tener en cuenta las condiciones del entorno en las cuales
se tenga que realizar. Esta estructura pretende eficacia y eficiencia.

e Estructura cognitiva: responsable del proceso de percepcion-accion. Su
funcionalidad se manifiesta en la eficiencia para captar, identificar y tratar la
informacion relevante del entorno de juego.

e Estructura emotivo-volitiva: relacionada con los sentimientos propios y los
estados de animo (nivel de ansiedad, cansancio, estrés, liderazgo, etc.). Identifica,




regula y encauza todas las emociones y deseos que impulsan a moverse 0 a no
hacerlo. Esta estructura esta determinada por el esfuerzo requerido para obtener
los objetivos deseados.

Estructura creativo-expresiva: relacionada con la capacidad expresiva y las
relaciones interpersonales que aparecen en la competicion y el entrenamiento.
Esta estructura construye las formas de comunicacion que son Utiles, necesarias e
identitarias del juego y la forma de vivirlo e interpretarlo (el yo para con nuestro
equipo).

Estructura bioenergética: relacionada con las vias energéticas. Aporta y renueva la
bioenergia haciendo posible el desarrollo de todas las estructuras.

Estructura condicional: relacionada con las capacidades motrices. Su
funcionalidad se manifiesta por medio de la capacidad de generar tensién
intramuscular (fuerza) y las diferentes manifestaciones relacionadas con el
espacio/tiempo (velocidad/resistencia).

Figura 1. Estructuras que conforman a la jugadora
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Fuente: elaboracion propia con base en Seirul-lo Vargas (2017).

De esta forma, se puede tener una versidn sistémica de la jugadora desde su
multifuncionalidad, que le permite interactuar a través de tareas que se denominaran
situaciones simuladoras preferenciales (SSP). Las SSP intervienen en la configuracién de
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todas estas dimensiones y en cada una con determinada prioridad de acuerdo a las
condiciones del entorno (Figura 2).

Figura 2. SSP, entorno y estructuras

SSP

=3

Fuente: elaboracion propia con base en Seirullo Vargas (2017).

Se busca una interaccion dindmica entre los diferentes sistemas abiertos que componen
a la jugadora con el entorno v la tarea para configurar situaciones de entrenamiento
apropiadas. A través de una vision holistica, se entiende el proceso de entrenamiento
como un desarrollo de sinergias entre los diferentes departamentos, especialistas vy
personas gue unen sus fuerzas y motivaciones para la mejora de la jugadora de forma
global. El objetivo de todas las areas multidisciplinares que tienen influencia en las
jugadoras es ser guias del desarrollo de las deportistas y detectar factores limitantes que
impiden su desarrollo. A través del entrenamiento (lo analizaremos en este médulo), se
puede mejorar los factores limitantes que impiden a las jugadoras rendir a un nivel
superior.

La Figura 3 representa el proceso complejo por el cual las futbolistas llegan al rendimiento
entendido como un fenémeno de autoorganizaciéon que surge de la interaccién
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continuamente dindmica de las caracteristicas de la jugadora vy las posibilidades de
accion ofrecidas por el entorno competitivo especifico (Button, Seifert, Chow, Davids y
Araujo, 2010; Renshaw, Davids, Shuttleworth y Chow, 2009). Como se ha comentado en
el Mddulo 1, Gibson (1979) propuso que la deteccion de informacion (percepcion) regulaba
la accion y viceversa, y coémo la realizacion de las tareas refuerza los comportamientos
funcionales en entornos de rendimiento dinamico.

Figura 3. Rendimiento

Tarea Percepcién
(informacién)

) Rendimiento

Accidn

Entorno -
(movimiento)

Fuente: elaboracion propia.

De esta forma, cada jugadora responde de manera individualizada a la misma tarea,
dependiendo de sus caracteristicas y adaptandose al contexto del juego. Ante la dificultad
que representa encontrar el modelo ideal para cada jugadora, Schéllhorn, Hegen y Davids
(2012) proponen que se ofrezca a cada deportista gran variedad de ejercicios para inducir
una respuesta fruto de la autoorganizacion con la tarea. Una misma situacion simuladora
para una jugadora que es rapida o una jugadora que es lenta hard que cada una emplee
sus puntos fuertes, buscando aquellos escenarios en que sus posibilidades de accién en
el juego beneficien a que se dé una consecuencia positiva para sus intereses. Esta
autoorganizacion buscada en las situaciones de entrenamiento consiste en la formacion
espontanea de patrones de comportamiento y sus respectivos cambios cuando se dan en
situaciones lejanas al equilibrio (no estables). Por lo tanto, se debe considerar el error
como una fluctuacion necesaria para que se produzca el aprendizaje (Balagué Serre, N.,
Torrents Martin, C., Pol Cabanellas, R. y Seirul-lo Vargas, 2014). Adema3s, se deben generar
escenarios de practica motriz donde se perturbe el sistema para provocar estos
aprendizajes. Esto se puede conseguir a través de la variabilidad que se estudiard en el
Mddulo 3.

La variabilidad no solo ayuda a mejorar la “técnica” especifica de una jugadora, sino que
modifica la estructura global del movimiento hacia un comportamiento mas eficiente. El
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entrenamiento de fuerza debe orientarse hacia la mejora de estos acoplamientos,
incluyendo el proceso de percepcién-accién. El aprendizaje de un movimiento no solo
conduce a la eficiencia de ese atractor, sino que modifica los atractores del sistema de
forma global (Balagué Serre et al., 2014). Por eso, cualquier transferencia de una habilidad
gue se posee a otra nueva ocurrird mientras exista correspondencia dindmica entre ellas
(especificidad); sobre este tema se hablarda mucho mas en el Médulo 3. Como resumen, la
transferencia entre dos movimientos se dard si se respetan las caracteristicas de
movimiento entre ambos.

A diferencia de otros modelos de entrenamiento, Seirul-lo (2017) propone que se den unas
condiciones iniciales de practica, respetando la correspondencia dindmica con el entorno
y que se priorice en la tarea las situaciones que estimulen a la deportista hacia el objetivo
de entrenamiento seleccionado v, por lo tanto, conseguir adaptaciones en la jugadora.




Unidad 2.1. Entrenamiento coadyuvante

El entrenamiento estructurado se compone, como su nombre indica, de las estructuras
delhumano deportista que emanan de la forma de expresidn en la accion motora durante
la practica del equipo. Las relaciones que existen entre las diferentes estructuras y su
organizacién facilitan las relaciones con el entorno competitivo especifico del futbol
(Tarrago, Cos, Gordillo, Lizarraga y Martin, 2005). Se propone evolucionar hacia un nuevo
paradigma donde pasemos de lo racional, analitico, reduccionista, lineal y cuantitativo a
lo intuitivo, sintético, holistico, no lineal y cualitativo (Seirul-lo, 2017).

A la hora de entender el entrenamiento estructurado, se deben contemplar dos formas de
entrenamiento que son complementarias y que lo conforman:

e El entrenamiento optimizador (EO): se ocupa de la planificacion, el disefio, la
gjecucion vy el control de las tareas de entrenamiento, y cuyo objetivo es
optimizar el rendimiento del deportista en todas las competiciones en las que
participe a lo largo de su vida deportiva (Seirul-lo, 2017; Tous-Fajardo, 1999). Asi,
fundamentalmente, este entrenamiento prepara para competir y requiere que
las tareas de entrenamiento se realicen en un entorno y con unos elementos
del todo especificos al juego.

e El entrenamiento coadyuvante (EC): compuesto por todas las practicas que
permiten al deportista no solo gozar de un estado de logro y proteccion de su
salud, que le posibilita efectuar cada dia las tareas propuestas por el EO (Tous-
Fajardo, 1999), sino que también permite optimizar aquellos componentes,
estructuras y sistemas que exigen cada especialidad y que facilitan vy
aproximan al deportista al nivel de rendimiento deseado.

El entrenamiento coadyuvante incide directamente en el rendimiento de las deportistas
preparandolas para entrenar a un nivel superior. Ademas, influye en las exigencias de la
competiciéon para poder realizar las cargas optimizadoras necesarias y maximizar
también las potencialidades individuales desde una perspectiva sistémica.

Durante el entrenamiento coadyuvante, aunque se tendrd en cuenta todas las estructuras,
se priorizaran las siguientes estructuras:

e Condicional y bioenergética: es la estructura que da el aporte fisico al
desarrollo de la actividad del jugador o la jugadora. Sus valores mas
representativos se relacionan con los conceptos clasicos de fuerza, velocidad
y resistencia. La bioenergética dara el soporte energético a la accién (Colosio,
Pedrinolla, da Lozzo y Pogliaghi, 2018) y la condicional se corresponde con las
acciones musculares que generan el movimiento (Cronin, McNair y Marshall,
2001).




e Estructura coordinativa: se encarga de la ejecucion del movimiento de laforma
deseada, teniendo una estrecha relacién con la técnica. Tiene como objetivo el
control motor de la accidn, con la creacién espacial y el control temporal de la
misma accién. Se encuadra en el contexto del ciclo de percepcidén accion
(Newell, Broderick, Deutsch y Slitkin, 2003).

e Estructura creativo-expresiva: aunque en menor medida, ya que en algunas
tareas se buscard dejarlas abiertas para que las deportistas encuentren una
solucion motora y que estén preparadas para cualquier situacion y en
cualquier condicién (Bernstein, Latash y Turvey, 1996).

2.1.1. Familias de movimientos

La optimizacién de la jugadora a través del entrenamiento coadyuvante no persigue
maximizar solamente alguna de sus cualidades. Se trata de exponer a la futbolista a
determinadas situaciones de entrenamiento que provoquen un cierto estrés en alguna de
las estructuras que la configuran para que se vea obligada a adaptarse en un proceso
continuo de autoorganizacion (Serrano, 2012). Las situaciones de juego se resolverdn a
través del movimiento y la interaccién con compaferas y rivales. Por este motivo, los
movimientos especificos del deporte serdn los que hardn que la futbolista evolucione
hacia la especializacién (Seirul-lo, 2017).

Se debe observar cudles son las acciones motrices y las habilidades motoras basicas del
futbol (Jukic et al,, 2019; Kokstejn et al., 2019) que las jugadoras necesitaran para la
competicién. Seirullo (2017) clasifica las manifestaciones de fuerza en cuatro grandes
grupos en funcién de su vinculacién a las habilidades motoras bdsicas (por ejemplo: el
lanzamiento, el salto, el desplazamiento) y habilidades (por ejemplo, la lucha).




Figura 4. Familias de movimiento en el fitbol

Lucha

Salto

Fuente: elaboracion propia.

Fuerza de lanzamiento o interaccién con el balén: en el fitbol, podemos considerar que
la interaccién con el balén es un elemento clave del juego; por lo tanto, todos los
movimientos deportivos que tengan vinculacion al modo de interaccionar con el balén
seran de vital importancia. Asi, la fuerza de interaccion con el balén buscard que las
acciones motoras de pase y lanzamiento se puedan realizar con los niveles de tensién
muscular adecuados para maximizar su ejecucion técnica. Una mayor velocidad de
golpeo estd relacionada con una mayor velocidad del pie al impactar con el balén, y una
mayor velocidad angular de la articulacion de la rodilla, junto con una aproximacion mas
rapida de la jugadora hacia la pelota. Por lo tanto, y para mejorar estos aspectos del
golpeo, se deberan disenar ejercicios de entrenamiento apropiados (Cronin et al., 2001).
La fuerza muscular contribuye en gran medida con la velocidad de salida que tenga el
balén al recibir el impacto. Relaciones significativas han sido reflejadas entre la fuerza
muscular de los extensores de la rodilla (Manolopoulos et al., 2013), flexores de la cadera




(Dutta y Subramanium, 2001) y el rendimiento en el golpeo. Las diferentes
manifestaciones del golpeo en futbol se pueden trabajar de la siguiente manera.

Figura 5. Acciones de lanzamiento

Acciones previas Acciones durante Acciones posteriores

* Posesion / recuperacion + Controlar
. » Golpeo de parado o en
« Controles de parado / + Conducir finta
fintar .p
' asar « Pasar acercando /
. Cor)fiucu acercando / « Golpear alejandose
alejandose -
o « Cabecear » Cabecear equilibrado /
* Recuperar equilibrio / desequilibrado
desequilibrio » Recuperar

Condiciones para la

variabilidad

Fuente: Elaboracion propia con base en Gdmez, Roqueta, Tarrago, Seirul-lo, Cos, 2019, p. 24.

Fuerza de lucha: la necesidad de ganar el espacio y la posesién del balén es otra
caracteristica del futbol, credndose situaciones de oposicion directa con el rival por la
disputa del espacio o el balén. En muchas ocasiones, requiere una motricidad compleja
con el sumatorio de un condicionante externo desestabilizador como es el rival. Por ello,
se deben buscar diferentes soluciones con altos niveles de aplicacién de fuerza. Para la
fuerza de lucha, es muy importante el mecanismo de control feedforward (capacidad de
anticipacion). Este mecanismo se basa en la identificacion de una situacion que el sujeto
relaciona con experiencias anteriores. De esta manera, se realiza durante el proceso de
lucha una preactivacion muscular que tiene la capacidad de proteger las estructuras del
aparato locomotor de una carga lesiva. Esta preparaciéon del sistema musculo-
esquelético llegard a producirse gracias a la experiencia previa de situaciones deportivas
y facilitard el continuo aprendizaje. Este mecanismo de anticipacion a la hora de
minimizar las perturbaciones y el mantenimiento de una correcta postura es relevante en
todas las situaciones de entrenamiento, pero en la fuerza de lucha es de vital importancia.
Por ejemplo; se duplican los momentos de valgo/varo y rotacion interna/externa
aplicados sobre la rodilla durante los cambios de direccion inesperados en comparacion
con las situaciones preplaneadas. Las diferentes manifestaciones de la lucha en fatbol se
pueden trabajar de la siguiente manera:




Figura 6. Acciones de lucha

Acciones previas Acciones durante Acciones posteriores

« Utilizacién del tronco

Unipodal / bipodal « Empujar » Utilizacién de los

miembros superiores /
inferiores

Equilibrio / desequilibrio .
» Traccionar

» Con balén / sin balén . Carear
g * Disputa del balén / sin

 Bloquear balén

Balon parado / balén de
juego
» Disputa del espacio

Condiciones para la

variabilidad

Fuente: Fuente: Elaboracidn propia con base en Gémez, Roqueta, Tarragd, Seirullo, Cos, 2019, p. 23.

Fuerza de salto: muchas acciones técnicas y tacticas requieren de una acciéon de salto
para ser ejecutadas con éxito; por ejemplo: un remate de cabeza. Por lo tanto, debemos
afadir a una habilidad motriz (por ejemplo: la ejecucion en un salto) con unos ajustes
espacio-temporales cambiantes y dindmicos en funcién de la accién técnica y de la
decision tactica. De este modo, a mayor repertorio motriz de la ejecucién del salto, la
accion de la futbolista tendra mas posibilidades de éxito y habra menos riesgo de lesion.
El rendimiento en salto esta afectado tanto por aspectos neurales como musculares.
Saltar mas alto requiere de mayor aceleracion vertical, conseguida antes del despegue
del suelo y obteniendo la mayor velocidad inicial posible. Para conseguirlo, la jugadora
necesita generar la mayor fuerza posible en un corto periodo de tiempo, incrementar la
masa muscular y mejorar los mecanismos neurales a través del entrenamiento (Ziv y
Lidor, 2010). Las diferentes manifestaciones del salto en futbol se pueden trabajar de la
siguiente manera:
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Figura 7. Acciones de salto

Acciones previas Acciones durante Acciones posteriores

 Carrera frontal / lateral / Sl b e

espaldas  Unipodal / bipodal
* Equilibrio / desequilibrio » Impulsar / despegar * Oposicion/ libre
» Apoyo / batida » Unipodal / bipodal » Estable / inestable
» Balén parado / balén en » Estatico / dindmico * Accion continuada
juego

* Finalizacion / despegue

=S Dpositiow/ibie  Direccion tras caida

Condiciones para la

variabilidad

Fuente: Fuente: Elaboracidn propia con base en Gémez, Roqueta, Tarragd, Seirullo, Cos, 2019, p. 23.

Fuerza de desplazamiento: la marcha y la carrera son habilidades motoras bdsicas que
se manifiestan constantemente en el futbol por todo el espacio de juego. Estas se
producen en diferentes direcciones y a diversas velocidades, con frecuentes cambios de
direccién vy frenadas. La mejora de la aceleracidon se ve mas influenciada por la mejora de
la fuerza concéntrica, impulso y actividad de los extensores de la rodilla, mientras que la
maxima velocidad se relaciona mas con el ciclo estiramiento-acortamiento, stiffness del
tren inferior y flexores de la cadera (Sleivert y Taingahue, 2004) debido a la disminucion
del tiempo de contacto con el suelo que es considerado importante, en cambio,
cinematico para mejorar la velocidad maxima de sprint (Weyand et al, 2010). Las
diferentes manifestaciones del desplazamiento en futbol se pueden trabajar de la
siguiente manera:
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Figura 8. Acciones de desplazamiento

Acciones previas Acciones durante Acciones posteriores

. Aceleracién/ « Acelerar / desacelerar
desaceleracién
» Cambio de ritmo

* Equilibrio / desequilibrio * Frontal / lateral
» Cambio de direccion
» Con baldn /sin balén * Equilibrio / desequilibrio
+ Cambio de amplitud ;
* Presalto y/o apoyos para ; _ * Con balén/sin balén +
lucha + Cambio de frecuencia elemento técnico/no
« Oposicién / libre * Frenar (alto) « Cambios de direccién
« Cambios de direccién sin + Controlar para... (accion
sentido sobre balén)

Condiciones para la

variabilidad

Fuente: Fuente: Elaboracion propia con base en Gomez, Roqueta, Tarrago, Seirul-lo, Cos, 2019, p. 22.

Estas manifestaciones de fuerza forman las familias de movimientos, vinculadas a los
movimientos deportivos propios de cada deporte. Asi, por ejemplo, podemos considerar
que un pase o un disparo son acciones dentro de la familia de fuerza de lanzamiento. Del
mismo modo que cuando definiamos las diferentes estructuras de la deportista, a medida
gue vayamos avanzando hacia ejercicios mas especificos, estas familias de movimientos
se iran conectando unas con otras. Ademas, los ejercicios estardn compuestos por
combinaciones de varias e incluso todas las familias de movimiento, al igual que sucede
en el juego real.

La percepcién del juego va muy influenciada; por eso, los entrenadores fomentamos que
las jugadoras perciban mas claramente las situaciones de juego en el partido que les
generamos en los entrenamientos. Esto puede convertir a las jugadoras en seres vivos sin
capacidad de adaptacién a estimulos diferentes a los que se dan en el entrenamiento.
También ocurre lo mismo con los movimientos planteados en las sesiones de fuerza: si
son poco estimulantes o inespecificos, la jugadora interpretara que la informacion
percibida es innecesaria cuando es necesaria. De ese modo, se producird una
“desaferenciacion” (dejar de mandar informacién a los tejidos). Serd importante que la
jugadora aprenda a percibir las informaciones relevantes que se dan en su interaccion
con el juego en forma de movimientos.

A lo largo del Médulo 3, en la parte de disefio de tareas, se profundizard mas en las tareas
de las diferentes habilidades motrices propuestas para el fitbol. Ademas, basandonos en
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las diferentes estructuras del deportista vy las familias de movimientos, se desarrolla una
planificacion en la cual se plantea el entrenamiento como una progresion de propuestas
de movimiento con diferentes niveles de especificidad deportiva. Alli, se ira acentuando
la importancia de las diferentes estructuras del deportista de manera progresiva hasta
crear tareas donde todas confluyen de manera similar a la competicién deportiva. Como
ya se comentd en este modulo, se propone que exista siempre una estructura de base
para el disefio. Generalmente, esta estructura serda de naturaleza condicional o
bioenergética, coordinativa o cognitiva.

2.1.2. Tipos de sesiones

Los tipos de sesiones tienen metas y caracteristicas diferenciadas entre ellas, pero, a la
vez, son complementarias, formando un soporte ecolégico de procesos multifactoriales
altamente optimizadores para las futbolistas. La ventaja del entrenamiento integrado en
relacion con los sistemas complejos resulta importantisima para aumentar la eficacia de
la jugadora (Balagué Serre et al., 2014)

Como se ha comentado en numerosas ocasiones a lo largo de este moédulo, todo estimulo
al que exponemos a nuestras jugadoras tiene el objetivo de conseguir que rinda mas v,
por lo tanto, tenga menos riesgo de lesionarse. El entrenamiento es de caracter
preventivo en si: protege de los condicionantes internos y externos que ya se han
expuesto con anterioridad. En consecuencia, todos y cada uno de los tipos de sesiones
gue se enumeran a continuacién cumplen con el objetivo preventivo y de mejora del
rendimiento.

Los tipos de sesiones que se desarrollan en el primer equipo de futbol femenino son:
coadyuvante de restauracién, coadyuvante estructural y coadyuvante de cualidades
especificas.

Entrenamiento coadyuvante de restauracion

Estd dedicado a optimizar los medios de recuperacién después de sesiones que hayan
provocado dafio en las deportistas debido a la intensidad con la que se desarrollaron (en
entrenamiento o en competicion). Esta recuperacion debe realizarse integralmente en
todas sus estructuras, si bien preferentemente en las condicionales, cognitivas,
coordinativas, emotivo-volitivas y bioenergéticas (Calleja-Gonzalez et al., 2018). Este es
un trabajo multidisciplinar que efectuaremos en cooperacién con otros equipos de
trabajo y especialistas (médicos, fisioterapeutas, nutricionistas, psicélogos, etc.).

Entrenamiento coadyuvante estructural

Entrenamiento de caracter general dedicado a la correccion, ajuste, anticipacion, control
y proteccién de la deportista. A menudo, se relaciona Unicamente con la modificacion
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morfoldgica corporal de la futbolista a partir del entrenamiento descontextualizado. Sin
embargo, este tipo de sesién estad enfocada en acondicionar los diferentes tejidos con el
objetivo de prepararlos para soportar la elevada carga especifica de las acciones de la
competicién. Ademas, se busca conseguir el equilibrio y predisposicion necesaria de las
cadenas musculares que participan en las variadas ejecuciones de cada una de las
acciones especificas. En las sesiones estructurales, se debe:

e Trabajar la musculatura estabilizadora como elemento indispensable vy
facilitador de la accién sensomotora eficiente (Arboix-Ali¢ et al., 2021).

e Preparar tejidos para acciones excéntricas e inesperadas.
e Aumentar la eficiencia de las capacidades coordinativas.

e Sifueraidentificado como necesario a través de la hipertrofia aplicada que se
comenta en el Modulo 1, se podria conseguir cambios en composicion (masa
magra, especialmente la muscular, y masa grasa corporal).

El entrenamiento estructural busca optimizar las estructuras condicionales vy
bioenergéticas, preferentemente, para mejorar la estructura coordinativa en relacién con
el entorno. Existen las sesiones estructurales con objetivo metabdlico (HIIT): estas
consisten en alternar circuitos de muy alta intensidad con ejercicios que implican un
porcentaje alto de masa corporal con otros periodos de recuperacion variable en funcion
del objetivo. Dentro de las diferentes opciones de entrenamiento metabdlico, tenemos
algunas donde el objetivo es la pérdida de masa grasa; es decir, se trata de aquellas
estrategias de entrenamiento donde el objetivo es elevar temporalmente la tasa
metabdlica y, en consecuencia, incrementar el consumo caldrico, favoreciendo el efecto
térmico residual también llamado EPOC (excess post-exercise oxigen consumption).

El entrenamiento coadyuvante de cualidades especificas

Segun Seirullo Vargas (2017), se basa en una propuesta metodoldgica adaptada de donde
se propone un desglose del juego en dreas de trabajo y contenidos. Ademas, se sugiere
una alternativa de entrenamiento de estos contenidos en funcién de su orientacion vy los
niveles de aproximacion (que se ven en el Mddulo 3) que se puedan obtener sin
entorpecer los niveles de ejecucién técnica de cada jugadora. Por “dreas de trabajo” se
comprende a las cuatro manifestaciones especificas de fuerza que se requieren en el
futbol: desplazamientos, saltos, luchas y lanzamientos. Por “contenido”, se entiende la
habilidad técnica especifica, con todas sus variaciones; por ejemplo: salida abierta, salida
cruzada, aceleracién, desaceleracidén, etc. Cada una de ellas se relacionara con una o mas
dreas de practica. La organizacion del entrenamiento de cualidades especificas se
desarrolla en funcién del grado de semejanza que tienen los ejercicios respecto a la
practica competitiva (Seirullo Vargas, 1998). Es decir, la propuesta de esos ejercicios se
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efectuard a partir de la orientacion y de los diferentes niveles de aproximacién. La
“orientaciéon general” se refiere a aquellas actuaciones donde se practican todo tipo de
manifestaciones de fuerza, velocidades y recorridos variables que no son forzosamente
especificos visualmente, pero si en intencién. Por “orientacion dirigida”, se entiende a
aquellas acciones que tienen una relacién con los movimientos que se dan en el gesto.
Cabe destacar que los ejercicios de orientacion especial y de orientacion competitiva no
se contemplan en el entrenamiento coadyuvante, ya que forman parte del entrenamiento
optimizador. Una vez definidos los contenidos, se estudian la orientacidon y los niveles de
aproximacion de las diferentes dreas de manifestaciones de fuerza; en este caso, en el
futbol. En el Mddulo 3, se ven los diferentes sistemas de practica en las sesiones de
entrenamiento de fuerza coadyuvante de cualidades especificas.
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Unidad 2.2. Adaptaciones en el entrenamiento
de la fuerza: ¢{lo que hacemos tiene el efecto
que deseamos?

Los seres humanos tienen tendencia a comportamientos subdptimos: tienden a ser un
poco mejores que sus competidores, evolucionan por supervivencia y desarrollan
aquellas capacidades que les son mas necesarias para mantenerse competitivos en su
entorno. En el desarrollo, es necesario exponer a la jugadora a situaciones que obliguen
al sistema a reorganizarse para mejorar su capacidad de adaptacion. Si la jugadora
resuelve una misma situacién siempre de la misma manera, va creando un atractor que
laimposibilita a resolver esa tarea de formas distintas. En vez de generar “automatismos”,
se deberia entrenar sobre la capacidad de adaptacion. Los preparadores fisicos deben
generar tareas que faciliten la emergencia de respuestas divergentes, favoreciendo la
generacion de jugadoras mas flexibles para generar nuevas adaptaciones. La capacidad
de responder de maneras distintas y eficientes hard que aumente el rendimiento como
consecuencia de la ampliacién de posibilidades de adaptacidn al entorno. Por lo tanto, la
jugadora tendra un repertorio mayor de situaciones en las que el sistema esta cerca del
equilibrio y los estimulos competitivos serdn menos estresantes. Como consecuencia,
aumentara su rendimiento y, probablemente, reducirad el nimero de factores que pueden
llevar a lesionarse a la jugadora.

En resumen, se hace necesario el conocimiento de las interacciones que se producen
durante la competicién y que pueden ayudar a establecer las necesidades de fuerza de
las futbolistas desde una perspectiva holistica. A partir de este punto, se debe desarrollar,
mediante el entrenamiento coadyuvante y optimizador incluido en el entrenamiento
estructurado, una propuesta que brinde preferencia a las estructuras desarrolladas por
Seirullo a través del entrenamiento de fuerza basado en el movimiento deportivo.
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Unidad 2.3. Objetivos del entrenamiento de
fuerza: demandas de la estructura condicional
en el entorno competitivo

Hasta ahora hemos hablado de la conveniencia de realizar entrenamiento de fuerza
basado en la mejora de las habilidades especificas del futbol (saltar, desplazarse, cambiar
de direccién, chutar, etc.). Todas estas habilidades estan relacionadas con la aplicacion
de fuerza, como se describe en el Mddulo 1. Tradicionalmente, se ha entrenado la fuerza
en los deportes de equipos de forma descontextualizada en el gimnasio. Se esperaba
trasladar ganancias de fuerza muscular al rendimiento competitivo mediante la posterior
realizacion del trabajo técnico- tactico en el campo. Sin embargo, esto parece estar
bastante distanciado de las exigencias especificas del futbol, donde se repiten durante el
juego acciones explosivas que han de ser efectuadas en una constante y compleja
situacion de cooperacidon-oposicién. También es cierto que una percepcion mal
comprendida de esta realidad ha provocado que algunos preparadores fisicos plantearan
el entrenamiento de la fuerza mediante cargas especificas Unicamente, sin tener en
cuenta que las jugadoras ya estdn expuestas a una gran cantidad de especificidad en los
entrenamientos de campo. Es por este motivo que no solo se deben analizar los
requerimientos de fuerza determinados que tiene el futbol, sino también en qué cantidad
y calidad los entrenadores cubren las necesidades de fuerza especifica en sus tareas
sobre el terreno de juego. No se debe dejar de lado que cuanto mas especifica sea una
carga de entrenamiento, mas agresiva serd para el sistema musculo-esqueléticoy, por lo
tanto, que esto incrementara el riesgo de que las jugadoras sufran una lesion. Por el
contrario, la incidencia de lesién por una carga inespecifica (como puede ser levantar
pesas) es muy baja en comparacién con muchas otras actividades deportivas (Hamill et
al., 1994). Sin embargo, desde los colectivos meédicos del deporte se intenta buscar la
relacién causa-efecto entre realizar trabajo de pesas vy las lesiones.

En el presente moédulo, plantearemos nuestra vision sobre el entrenamiento de la fuerza;
basandonos en evidencias cientificas o en las evidencias empiricas que han obtenido
diferentes profesionales con base en su valiosa experiencia.

Tous-Fajardo (1999) propone que el fin uUltimo del entrenamiento de fuerza es la
prevencién de lesiones y la mejora del rendimiento. Los mecanismos por los cuales el
entrenamiento de fuerza mejora el rendimiento y reduce la apariciéon de lesiones son
basicamente los mismos. Teniendo solamente en cuenta las estructuras condicionales,
coordinativas y bioenergéticas, cuando una jugadora es fuerte y muy coordinada, sera
mas habil para manejar las fuerzas que se producen en el terreno de juego. Un
movimiento mas eficiente da como resultado un mejor rendimiento y una menor fatiga,
gue es uno de los factores conocidos que provocan lesiones.
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2.31. Mejora de la capacidad de aplicar fuerza (estructura
condicional/coordinativa/bioenergética)

En el futbol, existe una fuerte asociacién entre la capacidad de correr a maxima velocidad
y los niveles de fuerza y potencia en las futbolistas (Lépez-Segovia et al,, 2011). Esto es
debido a que la fuerza es la capacidad fisica principal y las demas derivan de ella, como
se describe en el Médulo 1. Existe una mayor correlacidn entre la fuerza y la capacidad de
acelerar que entre fuerza y velocidad maxima durante el sprint (Wislgtf et al., 2004). Los
tiempos de contacto en el suelo durante la aceleracion del sprint, el cambio de direccion
y el salto son mas altos que durante el sprint. Esto significa que la fuerza se puede aplicar
durante un rango de tiempo mayor. Cuanto mayor sea el tiempo de contacto, mayor es la
importancia de la capacidad de aplicar una fuerza en el tiempo y mayor sera el impacto
que pueda tener el entrenamiento de fuerza y potencia en el rendimiento. Aunque varios
autores certifican que el entrenamiento de fuerza juega un papel clave para mejorar el
rendimiento del sprint, no todos los programas de entrenamiento son capaces de
aumentar la velocidad maxima del sprintde la jugadora (Shalfawi et al., 2013). Esto puede
revelar la insuficiencia de algunos de los estimulos utilizados en los programas de
entrenamiento tradicionales para mejorar las habilidades deportivas. Cuando el nivel de
entrenamiento de las deportistas es alto, se requiere un entrenamiento de fuerza
especifico, realizado de forma explosiva (Bishop et al., 2011). Las jugadoras de futbol mas
fuertes estan preparadas para correr mas rapido y correr mas veces sin una disminucion
en la velocidad (Lopez-Segovia et al.,, 2011). La capacidad de activar mas unidades
motoras después de efectuar entrenamiento de fuerza puede disminuir la fatiga y reducir
la pérdida de potencia al repetir acciones de alta intensidad (Silva et al, 2013). Las
jugadoras mas fuertes también tienen una mayor capacidad para mantener un alto nivel
de produccién de fuerza y potencia al final del partido debido a la correlacidon positiva
existente entre fuerza y resistencia (Silva et al., 2013). Esto también se ha relacionado con
la rigidez musculo-tendinosa (Bishop et al., 2011). El entrenamiento pliométrico aumenta
significativamente la rigidez de la unidad musculo-tendén, lo que permite a los musculos
y tendones almacenar y liberar mas energia elastica y reducir la cantidad de energia
desperdiciada (Saunders et al., 2004). La reduccion de la demanda de energia da lugar a
un menor consumo de oxigeno. Esto explica la fuerte asociacion entre la economia de
carreray la resistencia vinculada al entrenamiento pliométrico (Saunders et al.,, 2004).

Las mejoras en la activaciéon y sincronizacion de las unidades motoras, la rigidez
musculo-tendinosa vy la eficiencia del ciclo de estiramiento-acortamiento pueden tener
un impacto beneficioso en el rendimiento de los sprints como en la capacidad de
repetirlos (Buchheit et al., 2010)

Este breve resumen evidencia que el entrenamiento de fuerza permite optimizar el
rendimiento, pero entendido desde una perspectiva reduccionista. Sin embargo, la
interpretacién desde nuestro enfoque basado en la complejidad no permite afirmar que
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incrementar la capacidad de forma aislada y descontextualizada, sin relacionar la
estructura condicional con la coordinativa o con la cognitiva, mejore el rendimiento en la
competicién.

2.3.2. Prevencion de lesiones

Entrenamiento neuromuscular/propioceptivo han mostrado evidencia de su eficacia en
la reduccién de la incidencia lesiva en deportes donde predominan los cambios de
direccion (Hibscher et al., 2010). Diferentes motivos pueden ayudar a entender la
efectividad del entrenamiento de fuerza para reducir los factores de riesgo de padecer
una lesion (Figura 9). Algunos de esos factores mas importantes son:

La capacidad de reaccionar rapidamente y de producir fuerza rdpidamente
favorecen la estabilidad y el equilibrio durante esta fase inicial de contacto con
el suelo. Esto es importante porque la mayoria de las lesiones deportivas
agudas ocurren en la fase temprana del contacto del pie con el suelo
(Krosshaug et al. 2007).

Aumentar la rigidez musculo-tendinosa y el impulso neuromuscular (a través
del entrenamiento pliométrico) que acorta el tiempo entre la activacion
muscular y la contraccién (retraso mecanico) y aumenta la velocidad a la que
se produce la fuerza después del inicio de la contraccidn (tasa de desarrollo de
la fuerza) (Waugh et al., 2014).

Mayor potencial de coactivacién durante la fase inicial del contacto con el
suelo al mejorar la capacidad de producir fuerza rapidamente (Waugh et al,,
2014).

Aumentar el tamafio y la fuerza de los ligamentos y tendones a medida que se
producen aumentos en la fuerza con el entrenamiento. Los ligamentos y los
tendones también deben adaptarse para soportar y transmitir eficientemente
estas mayores fuerzas en los huesos (Waugh et al., 2014).

Mejorar el control neuromuscular de las extremidades inferiores. Las
modificaciones en los atractores de activacion muscular después de
entrenamiento pliométrico comprenden una mayor preactivaciéon y una
coactivacion mas simétrica entre los cuddriceps vy los isquiotibiales y también
entre el abductor de cadera y el aductor (Chimera et al., 2004; Hewett et al.,
1996). Estos patrones de control motor mejoran la alineacién de las
extremidades inferiores y proporcionan una posicién mas estable de la rodilla
al aterrizar (Chimera et al., 2004; Cuoco y Tyler, 2012). La preactivacién
mejorada vy la rigidez del complejo musculo-tendéon aumentan la carga
absorbida por los musculos y tendones y disminuyen la carga transmitida a
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través de las articulaciones y ligamentos (Chimera et al., 2004; Fouré et al.,
2011).

Un sistema musculo-esquelético mas fuerte y una preactivacién (feedforward)
mejorada también optimizaran la estabilidad reactiva y el estado de alerta
contra perturbaciones repentinas del movimiento, como ser empujada, el
contacto con una oponente o situaciones de juego imprevistas (Blazevich et
al., 2007; Blickhan et al., 2007; Bosch, 2012).

Mejorar el impulso neuronal que se transferira a los movimientos similares en
el futbol (Zatsiorsky, 1995). Debido a que se pueden activar mas unidades
motoras simultdaneamente, el estrés contractil durante las acciones de alta
intensidad se distribuye sobre un mayor nimero de fibras musculares que se
contraen. Esto limitara la cantidad de dafio muscular (McHugh et al., 1999). Las
acciones de alta intensidad durante el fitbol implican episodios repetidos de
ciclos de estiramiento y acortamiento en los que un rapido alargamiento de un
musculo es seguido por un acortamiento inmediato.

Cambios en el tejido conectivo y las propiedades eldsticas del musculo que
aumentan la capacidad del complejo musculo-tendén para almacenar y
liberar mas energia elastica (Markovic y Mikulic, 2010). Una mecanica de
movimiento mas eficiente y una mayor dependencia de la produccién pasiva
de fuerza eldstica pueden disminuir el estrés impuesto a los elementos
contractiles y reducir la fatiga neuromuscular y el daino muscular (Byrne et al.,
2004; Johnston et al.,, 2014). Las jugadoras mas fuertes poseen una mayor
fuerza excéntrica y capacidad para utilizar el ciclo de estiramiento vy
acortamiento (Miyaguchiy Demura, 2008).

Aumento del nimero de sarcémeros conectados en serie (Alegre Durdn, 2004).
Esto disminuira la posibilidad de que los sarcomeros se alarguen hasta el
punto limite. Por lo tanto, un mayor nimero de sarcémeros en serie reducird la
tension del sarcémero durante episodios constantes de alargamiento
muscular y limitard el dafio muscular posterior (McHugh et al.,, 1999). Esto se
consigue a través del entrenamiento balistico, de rango de movimiento
completo y de fuerza excéntrica.
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Figura 9. Factores de riesgo neuromuscular

DEFICIT EN EL CONTROL
ESTABILIDAD POSTURAIS

DESEQUILIBRIO AGONISTA
ANTAGONISTA

Fuente: elaboracion propia con base en Romero, 2019, p. 16.

Factores como la fatiga periférica y central afectan negativamente al control
neuromuscular vy altera la mecanica de aterrizaje (Cortes et al., 2013). A medida que
aumenta el nivel de fatiga, la extensién de la cadera, el valgo de la rodilla y los angulos
de supinacion del tobillo aumentan progresivamente durante las acciones de
desaceleracién, aterrizaje y cambio de direccion (Borotikar et al, 2008). Estos
movimientos alterados como resultado de la fatiga hacen que disminuya la eficiencia de
movimiento y aumente el riesgo de lesiones (Koga et al., 2010; Krosshaug et al., 2007).

Los desequilibrios musculares (expresados como la relacion agonista/antagonista) vy la
debilidad central aumentan el riesgo de lesién (Herman et al,, 2012). Una rutina de fuerza
efectiva corregird estos desequilibrios musculares agonistas/antagonistas y los
desequilibrios de control postural. En definitiva, se lograra mejorar el control
neuromuscular de la jugadora.

Realizar acciones de alta intensidad de forma repetida a lo largo de un entrenamiento o
de un partido provoca fatiga neuromuscular y dafo (Silva et al., 2013). La disminucién
pospartido de esta fatiga en las jugadoras con mayores valores de fuerza se puede
atribuir a las adaptaciones neuronales, del tejido conectivo y celulares (Johnston et al,,
2014). Estas jugadoras aceptan mejor las fuerzas asociadas a las acciones de alta
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intensidad y esto influye disminuyendo el tiempo de recuperacién pospartido (Nédélec et
al., 2012).

En la Figura 9, se describen condicionantes relacionados con la jugadora en el nivel de
tejidos y la respuesta de estos ante los estimulos. Sin embargo, estos modelos basados
en parametros aislados de rendimiento o lesion no nos dan suficiente informacidn sobre
los patrones coordinativos que generan el rendimiento o la lesion. Por lo tanto, para
entender mejor esto, se debe conocer la realidad de los patrones coordinativos. Como se
comenta en el Médulo 1, las acciones motrices son fruto de las interrelaciones de la
jugadora con la tarea y el entorno. En consecuencia, esas limitaciones identificables no
siempre se dan en todos los movimientos, sino que algunas veces solamente ocurren en
algunos movimientos donde la informacién percibida por la jugadora determina que se
genere esa restriccion. De este modo, el analisis de los factores de riesgo de lesion debe
contener el contexto donde se da esa limitacion de movimiento.

Cuando se piensa en deporte femenino y en futbol, siempre vienen a la cabeza lesiones
de rodilla. Las mujeres que practican deportes de equipo en la actualidad tienen un riesgo
entre 2,3y 9,7 veces mayor que un hombre de padecer una ruptura del ligamento cruzado
anterior (LCA). En el caso del fitbol femenino espafiol, es de 6,3 por cada 1000 horas de
exposicion (23 por 1000 horas en partido y 5 por 1000 horas en entrenamiento) (Robles-
Palazon et al., 2021). Esta situacion se describe en la Figura 10.

Si bien estos datos son meramente descriptivos, en muchas ocasiones, se han usado para
transmitir miedo no intencionadamente. Los medios de comunicacién, por ejemplo, se
hacen eco constantemente de las lesiones sufridas por las mujeres y culpan de estas
lesiones a los deportes de equipo como si fuesen peligrosos para las mujeres y nifas por
el mero hecho de ser mujeres. Es decir, segun esta vision, las mujeres, por su biologia,
estdn determinadas a sufrir mas lesiones que los hombres.
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Figura 10. Riesgo de lesiones en hombres y mujeres

Fuente: Robles-Palazdn et al., 2021, https://n9.cl/6jrok

Pero ¢es un problema biolégico o algo mas? Se conoce que existen diferencias de
activacion entre hombres y mujeres futbolistas durante el cambio de direccién y frenada:

e Las mujeres futbolistas tienen menos activacién en abductores de cadera e
isquiotibiales. Es decir, la musculatura posterior en algunos de estos
movimientos no ejerce su funcién (Collins et al,, 2021; Landry et al,, 2007,
Woodhouse et al., 2021).

e Ademas, las mujeres tienen mas actividad electromiografica en el recto
femoral. Normalmente, hay mas lesiones de cuddriceps en el futbol femenino,
ya gque este exceso de activacion durante los cambios de direccién (accion muy
recurrente en el futbol) genera sobrecargas en el cuddriceps por ser usado
excesivamente.

También, analizando el cambio de direcciéon y desaceleraciones, los hombres y mujeres
tienen estrategias diferentes de movimiento. Las mas frecuentes son:

e Una mayor aduccion y valgo de rodilla, vinculada a la menor activacion de la
musculatura peritrocanterea.

e Una menor flexion de cadera, rodilla y tobillo durante la ejecucién de los
movimientos. Esto genera que se amortiglien menos las acciones y gue sufran
mas las articulaciones por el impacto contra el suelo.

Sin embargo, es momento de ir mas alld de los estudios de comparaciéon de sexo
puramente descriptivos que siguen dominando la literatura. En cambio, es hora de
examinar mas criticamente las causas subyacentes de estas diferencias vy si realmente
reflejan un mayor riesgo de lesiones para la mujer fisicamente “activa"(Benjaminse et al,,
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2011). Aunque en los estudios descriptivos se proporciona informacion valiosa, las
relaciones de causa y efecto que se hacen en un contexto complejo como es el cuerpo
humano son muy cuestionables. Se debe examinar el riesgo de lesion teniendo en cuenta
las contribuciones biomecanicas, neuromusculares de forma conjunta y no aislada,
ademas de conocer la informacidon perceptiva que provoca que no se puede resolver la
tarea. Por lo tanto, debe extenderse mas alla de un enfoque de género aislado.

En otros deportes, como el ballet, la gimnasia deportiva o la danza, los sujetos durante su
juventud acumulan muchisimos entrenamientos donde tienen que aterrizar
constantemente. A pesar de incorporar movimientos de alto riesgo similares y altas
cargas de entrenamiento, la disparidad en las tasas de lesiones del LCA no esta presente
entre mujeres y hombres. Estas deportistas, que estdn expuestas a movimientos de
aterrizaje de riesgo como ocurre en el futbol, son una muestra que merece la pena
analizar. Un grupo de autores hizo la misma comparativa entre hombres y mujeres al
observar su activacién y biomecdanica durante el aterrizaje como anteriormente se hizo
en el futbol. Los resultados revelaron que las estrategias de aterrizaje son similares entre
hombres y mujeres. Ademas, encontraron relacién entre la edad a la que los deportistas
(hombres y mujeres) habian empezado a entrenar y el angulo de cadera en el plano
frontal durante el aterrizaje (Orishimo et al., 2009). Este grupo de autores, al validar sus
hipdtesis previas, decidieron analizar y agrupar estas estrategias de aterrizaje en funcion
del deporte que practicaban las mujeres y hombres. Analizaron jugadores y jugadoras de
futbol, baloncesto, balonmano y gimnasia deportiva y quisieron ver su comportamiento
durante el aterrizaje. De ese modo, encontraron que los hombres de los deportes de
equipo, los hombres de gimnasia deportiva y las mujeres de gimnasia tenian estrategias
de aterrizaje similares. Sin embargo, las mujeres que practican deportes de equipo tienen
un mayor valgo en la rodilla durante el aterrizaje comparado con los demas (Liederbach
et al,, 2014). Por lo tanto, estos hallazgos hacen sospechar que el potencial patrén de
aterrizaje peligroso "especifico para mujeres" puede no ser debido al género, sino mas
bien a la edad de inicio de los entrenamientos, la calidad de estos y las horas de
exposicion al deporte.

Todo es mas complejo que las relaciones de causa y efecto que surgen en muchas
ocasiones en la ciencia debido a cdmo estan establecidos los criterios de inclusion de
muchas revistas cientificas. A pesar de que la informacién esta limitada y muy sesgada,
se puede utilizar como punto de partida, siempre entendiendo que la realidad actual del
deporte femenino, al estar en un proceso de evoluciéon con una pendiente muy marcada,
nos dificulta utilizar la informacién disponible de pocos afos atras.

2.3.3 Prediccion de lesiones

El proceso por el cual una deportista se lesiona estd influenciado por sus caracteristicas
individuales, por como se relaciona con el medio y viceversa. Esto complica mucho la
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tarea de saber cudndo exponer a un estimulo a las futbolistas y en qué cantidad/calidad,
ya que pasarnos o quedarnos cortos puede suponer que a corto o largo plazo dejemos de
poder contar con ella para jugar un partido.

Nos gustaria poder predecir cudndo una futbolista se va a lesionar. Tradicionalmente, se
han analizado, mediante modelos jerarquicos, las caracteristicas biomecanicas que
predisponen a la lesién, buscando la correlacién entre los parametros del modelo vy la
predisposicion a que ocurra una lesion. Pero la capacidad predictiva de un modelo
estadistico establecido por variables continuas (como pueden ser los niveles de fuerza o
la movilidad articular) es muy baja. Es decir, cualquier futbolista dentro del grupo de
estudio (fuertes o débiles) estan expuestos a sufrir una lesion. Lo que si sabemos es que
las deportistas mas débiles tienen mas probabilidades de lesionarse; en cambio, no
sabemos cuando lo hard. Adema3s, las variables continuas tienden a variar con el tiempo;
lo que significa que el valor predictivo de la medicion posiblemente cambiara y se
necesitaria una valoracién constante para actualizar dicho "modelo”. La ocurrencia de
lesiones estad determinada por infinidad de factores: los condicionantes individuales de la
atleta (limitaciones o constreflimientos internos), factores relacionados con la tarea en si
(condicionantes de la tarea) y los factores del entorno (condicionantes ambientales) que
dan forma a nuestras estrategias de movimiento. Estas estrategias pueden considerarse
como comportamientos fisicos emergentes que son moldeados por la interaccién en
constante cambio entre el complejo atleta-entorno. Por lo que, para entender mejor estos
procesos, debemos centrarnos en el estudio de los patrones coordinativos, teniendo en
cuenta la relacion/acoplamiento entre los diferentes segmentos vy articulaciones con el
entorno en lugar de analizar medidas cinematicas. Al ser un proceso tan complejo y que
es cambiante, actualmente, no podemos predecir lesiones. Esto no nos tiene que llevar a
no hacer nada: lo Unico que podemos hacer es tratar de identificar aquellas fortalezas y
debilidades de la jugadora en relacién con las demandas del juego y prescribir el
entrenamiento con base en ese andlisis constante de las variables continuas. Por ejemplo,
si hay una probabilidad de que llueva, ;qué podemos hacer hoy en dia para lidiar con ese
evento futuro (si se da finalmente)? Llevar un paraguas y ponernos ropa de lluvia. ;Con
gué objetivo? Prepararnos para el peor escenario posible, pero sin tratar de predecir
cuando se va a dar. No debemos tratar de prever lo que va a pasar, sino preparar a las
jugadoras para el peor escenario posible en un futuro y reducir la probabilidad de que la
lesién como respuesta emergente multifactorial se reduzca.
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Figura 11. Probabilidad de lesién

Probabilidad de lesién
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Fuente: elaboracion propia.
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Unidad 2.4. Respuesta neuromuscular

En el futbol, el rendimiento esta determinado por la necesidad de que el movimiento sea
controlable por la jugadora (estructura coordinativa). A medida que el movimiento se
vuelve mas complejo, el sistema nervioso central (SNC) sera cada vez menos capaz de
dominarlo, y el patrén de movimiento puede volverse inestable. El SNC obtiene la
informacion necesaria para controlar los movimientos de nuestro cuerpo desde tres
subsistemas: el sistema somatosensorial, el sistema vestibular y el sistema visual (Hewett
et al., 2002; Lephart y Jari, 2002).

Aunque el sistema visual y vestibular contribuyen, los mecanorreceptores periféricos son
los mas importantes desde la perspectiva del entrenamiento.

Los mecanorreceptores se encuentran en diferentes partes del cuerpo, incluyendo la piel,
las articulaciones, los ligamentos, los tendones y los musculos. Las vias aferentes
transmiten entradas a tres niveles de control motor y se asocian a dreas como el cerebelo.
La activacién de las neuronas motoras puede darse en respuesta directa a la entrada
sensorial periférica (reflejos) o bien descendiendo desde centros superiores (movimiento
automatico o voluntario) (Fort y Rodriguez, 2013).

El control neuromuscular lo entendemos como la activacion muscular precisa que
posibilita el desarrollo coordinado y eficaz de una accién (Williams et al.,, 2001). Las
diferentes estrategias de control neuromuscular para llevar a cabo una accién coordinada
y eficaz son: coordinacién intramuscular y coordinacién intermuscular.

2.4.1. Coordinacion intramuscular

Uno de los principales factores neurales que afectan a la fuerza hace referencia a la
coordinacién intramuscular de un mismo musculo. Estdn implicados varios mecanismos
de control: el reclutamiento espacial (aumento del nimero de unidades motoras
reclutadas), el reclutamiento temporal (aumento de la frecuencia de impulsos de
unidades motoras) y la sincronizacion de las diferentes unidades motoras para producir
una contraccién voluntaria maxima (Cometti, 1998; Fort y Rodriguez, 2013; Tous-Fajardo,
1999).

2.4.2. Coordinacion intermuscular

El sistema nervioso central evita los movimientos inestables de alta intensidad porque
son peligrosos para los tejidos y reduce el rendimiento antes de que los musculos vy
tendones alcancen su limite de capacidad de carga, evitando una posible lesiéon. Por
ejemplo: cuando se hace un sprint, los isquiotibiales estan expuestos a una carga alta, ya
que estdn funcionando a alta velocidad. A veces, van mas alld de su limite tolerable y se
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desgarran. Sin embargo, la mayoria de las atletas rara vez se lesiona, porque en un cuerpo
sano los musculos nunca alcanzan el limite de su capacidad, siempre y cuando el
movimiento se realice de forma coordinada. Por eso, es importante que el movimiento
sea estable y controlable. Un movimiento es controlable si puede soportar perturbaciones
externas (superficie irregular al correr, una pelota que es mas desinflada de lo que la
receptora espera o incluso cuando los oponentes luchan por la pelota, etc.) e internas
(principalmente, la fatiga). Estos procesos de inhibicién de informacion pueden estar
detrds del fendmeno de inestabilidad, entendida como la percepcién de no poder
controlar el movimiento durante la tarea. La inestabilidad provoca que nuestro cuerpo se
comporte protegiéndose a corto plazo con la disminucién de la actividad de la
articulacién afectada en el conjunto de tareas que efectua la deportista. El mayor
inconveniente es a largo plazo; si esa inestabilidad se manifiesta con inhibicién articular
constantemente, este comportamiento se perpetla en acciones que la jugadora necesita
llevar a cabo en el dia a diay, por lo tanto, se desacondicionard y perjudicara la ejecucidn
de las acciones deportivas.

El control de los movimientos incluye mecanismos incorporados para garantizar que las
perturbaciones tengan un impacto reducido en la eficiencia del movimiento. Como
resultado, hay caracteristicas en el sistema de control del movimiento que aseguran que
se realicen de manera segura. Uno de los mecanismos mas importantes para regular los
movimientos y hacerlos mas fuertes es la "compensacién". Cuando los movimientos se
efectian a una velocidad tan alta que no son controlados, habra mas errores ("ruido") en
las sefiales transmitidas a los musculos por parte del SNC. El aumento del ruido provocard
errores en el movimiento durante el proceso. Para lograr accion motriz utilizable y
precisa, el "ruido" debe atenuarse de alguna forma. Esto se hace activando no solo a los
agonistas (los musculos que aseguran el movimiento articular previsto), sino también los
antagonistas (cocontracciones) (Kelso, 1991). Cuando los agonistas y antagonistas se
contraen (coactivan) al mismo tiempo, se mantienen mas o menos equilibrados. Esto
amortigua cualquier error en las sefales del sistema nervioso central. Por lo tanto, el
equilibrio correcto se ve afectado por una serie de propiedades musculares gue no estan
sujetas al control neuronal, como las caracteristicas de fuerza/longitud vy
fuerza/velocidad de los musculos vy las propiedades eldsticas de los tendones (Fort vy
Rodriguez, 2013). Estas propiedades afectan a la forma en que los musculos responden a
las sefales del sistema nervioso central. Los componentes eldsticos de la unidad
musculo-tendinosa afectan al cambio en la longitud muscular y la longitud muscular
afecta a la fuerza de la accidon muscular.

Las cocontracciones forman la base de la capacidad de autoorganizacién de los musculos
y corrigen los errores en el movimiento. Simultdneamente, los antagonistas inhiben la
velocidad de accion de los agonistas y el movimiento se hara de modo mas lento. En otras
palabras, cuanta mas velocidad, mas ruido, mas cocontrataciones y, por lo tanto, mds se
inhibird la velocidad de movimiento. La coactivacién es utilizada (sobre todo cuando se
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realizan acciones nuevas o balisticas) cuando la velocidad de ejecuciéon aumenta y
cuando se necesita dar estabilidad para mantener una posicién articular constante (Lloyd,
2001).

Las cocontracciones no solo inhiben la intensidad (velocidad vy fuerza) con la que se
puede ejecutar un movimiento, sino que también reducen la holgura muscular. Esto es
un aspecto positivo, ya que esa holgura reduce la intensidad a la que se puede ejecutar
el movimiento. Creando pretensién con la ayuda de cocontracciones, se reduce el efecto
limitante en la intensidad potencial del movimiento provocada por la holgura muscular,
y, por lo tanto, permite a la jugadora moverse mas rapido y con mas fuerza. En ese
sentido, hay una posicion enfrentada entre maximizar la intensidad (velocidad y fuerza)
del movimiento, controlar el movimiento y reducir la holgura muscular a través de a
través de cocontracciones.

Figura 12. Cocontracciones en un inicio de sprint

Fuente: elaboracion propia.

La figura anterior muestra los isquiotibiales que estan tratando de flexionar la rodilla,
estan activos al mismo tiempo que los cuddriceps estan tratando de extenderla. Existe
pretension que posibilita moverse mas rapido a la jugadora.

En resumen, el rendimiento en acciones explosivas esta condicionado por este limite que
ocurre antes de que se alcancen los limites del sistema locomotor. Esta es una respuesta
natural que tiene dos objetivos:

e Realizar el movimiento controlado en un entorno en el que existen fuerzas
perturbadoras imprevisibles.

e Y proteger a la deportista de lesiones reduciendo la carga en el sistema
locomotor.
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Actualmente, sabemos que las estrategias empleadas por el sistema neuromuscular son
modificables con el entrenamiento (Hewett et al., 2013; Hiibscher et al., 2010). Asi, cuando
se experimentan nuevos movimientos, la tarea se hace en primera instancia con altos
niveles de coactivacion y, a medida que se aprende, se progresa hacia la activacion
reciproca (Lloyd, 2001). Es decir, en las acciones producidas en el futbol tenemos que
llegara un equilibrio entre la coactivacion (que da estabilidad y proteccién) y la activacion
reciproca (que puede aumentar la eficiencia muscular de la accién deportiva. Aparte de
las estrategias mencionadas, debemos resaltar los mecanismos de retroalimentacion
(feedback) y anticipacion (feedforward o preactivacion) para optimizar el control
neuromuscular durante el juego.

Figura 13. Tipos de acciones donde se producen las cocontracciones y la inhibicién

ey o y e - Nuevas acciones
dctivacion agonista - 3 & Aceiones balisticas
anta gomsta SRS AUmento de la velocidad de ejecucion
Ne cegid estabilidad articular

PRINCIPIOS 5 ‘
NEUROMUSCULARES .
Movimiento poliarticatares

automatizados
Consolidaciond endizajes (de
coactivacion a inhibiciomn)

)

Fuente: Fort y Rodriguez, 2013, https://n9.cl/jbolw

Entender como funciona el sistema neuromuscular es bdasico para disefar
entrenamientos de fuerza mas adecuados vy, de esta forma, asegurar la estabilidad
funcional de los tejidos durante las acciones deportivas (como pueden ser los cambios de
direccion o aterrizajes de un salto). Este sistema no solo es importante trabajarlo en el
ambito de la prevencién y el tratamiento de lesiones, sino también para la mejora del
rendimiento deportivo (Fort y Rodriguez, 2013).
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2.4.3. Entrenamiento de fuerza basado en la coordinacion

El entrenamiento basado en la coordinacién no es otra cosa que la seleccidon preferencial
de la estructura coordinativa en las tareas de fuerza. Se debe observar cémo el control
del movimiento limita el rendimiento. Si solamente esta limitado por la capacidad de
carga del sistema musculo-esquelético, mejor entrenar la estructura condicional, ya que
no tiene mucho sentido basar el entrenamiento de fuerza en la coordinacién. Sin
embargo, el rendimiento no estd limitado por esta capacidad, sino mas bien por la forma
en que se disefa el movimiento, deberiamos incidir en la estructura coordinativa de la
jugadora. Como ya se comento, el control basado en cocontracciones reduce el
rendimiento a alta intensidad. Por lo tanto, es Util tener en cuenta las consecuencias del
control motor dentro del entrenamiento de fuerza y hacer que los patrones de
movimiento sean solidos a través de ejercicios de fuerza vy, en consecuencia, realizar
gjercicios de fuerza desafiantes es la estrategia mas util para que las futbolistas de élite
desarrollen sus habilidades. Sin embargo, el desarrollo de esta estrategia depende de un
buen conocimiento de cémo estd estructurado el movimiento deportivo.

Las acciones deportivas involucran una serie de cadenas cinéticas para conseguir
impulsar el cuerpo. El resultado de la coordinacién de estas cadenas es que hay una
transferencia de energia de un segmento del cuerpo a otro, lo que resulta en la suma de
fuerzas.

Se utiliza normalmente para clasificar los diferentes movimientos, las cadenas cinéticas
cerradasy abiertas. Las cadenas cinéticas abiertas se refieren a cuando el segmento distal
es fijo y se produce fuerza contra el objeto fijo para mover los segmentos proximales v,
por lo tanto, el cuerpo. Las cadenas cinéticas abiertas se refieren a cuando el segmento
distal es libre de moverse. Sin embargo, estas terminologias se vuelven confusas, en
particular cuando los movimientos complejos implican una combinacion de cadenas
cinéticas cerradas y abiertas. Empleando esta clasificacion, el movimiento humano es
producto de cadenas cinéticas abiertas, cerradas o combinadas que funcionan de forma
aislada o simultdneamente. Correr, por ejemplo, implica cadenas cinéticas abiertas y
cerradas. La stance leg es una cadena cinética cerrada que resulta en propulsion, mientras
que la swing leg es un movimiento de cadena cinética abierta.

La capacidad de producir movimientos repetitivos, potentes y energéticamente eficientes
es casi un requisito previo para el éxito al mas alto nivel en el deporte. La eficiencia es la
relacion entre la salida de energia y la entrada, vy, por lo tanto, mejora cuando la
produccion de energia aumenta en relacién con la entrada. Las pérdidas de energia en la
cadena cinética pueden favorecer la aparicion de fatiga antes de tiempo. Se ha
demostrado que la fatiga reduce el sentido propioceptivo (Lee et al., 2003), alteran el
movimiento escapulotoracicoy glenohumeral (Ebaugh et al., 2006), aumenta la traslacion
tibial en rodillas sanas (Wojtys et al, 1996), reduce el control postural y aumenta el
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impacto que se llevan las articulaciones al correr (Christina et al., 2001). Por lo tanto, la
fatiga se presenta como un factor de riesgo significativo de lesiones en el futbol. En
consecuencia, es muy importante optimizar la cadena cinética para que sea eficaz en la
forma que transfiere energia muscular a un movimiento potente. Para ello, se debe
mejorar la coordinacion intermuscular y optimizar el almacenamiento y la liberacién de
energia elastica a través de la cadena cinética. Igual de valioso es la necesidad de tener
una buena base de fuerza y las capacidades derivadas de esta, como el equilibrio, la
estabilidad y la fuerza. Por ejemplo, se requiere un tronco estable para sprintar. Los
musculos periarticulares de la cadera fuertes son fundamentales en la generacion de una
base para que la energia se transfiera de manera efectiva durante un chute a porteria.
Cuando hay pérdidas de energia, la velocidad de movimiento disminuye. Para que la
jugadora aumente su potencia y velocidad, se deben reclutar otros musculos en mayor
medida, compensando la fuga de energia en el sistema, como ya comentamos en el
apartado de coordinacién intermuscular.

Sin tener en cuenta mas estructuras que la coordinativa, al realizar un movimiento, las
jugadoras que son capaces de transferir energia de manera efectiva a través de la cadena
cinética, con fugas minimas, tienen ventaja para rendir mejor. Al contrario, una mala
mecanica de movimiento puede aumentar el estrés en las articulaciones y los tejidos
blandos de la cadena cinética. La mala utilizaciéon de los segmentos proximales para
transferir energia puede ejercer una mayor presion sobre los segmentos distales. Por
ejemplo, se ha demostrado que la eversion excesiva del pie trasero y la aduccién de
cadera son un factor de riesgo en personas con dolor articular patelofemoral (Barton et
al., 2012).

Si bien la cadena cinética a menudo se discute en relaciéon con la producciéon de
movimiento, el concepto también se puede ampliar para explicar cdmo el cuerpo puede
absorber fuerzas durante la desaceleracién del movimiento; por ejemplo, en el aterrizaje
desde un salto. La desaceleracion del cuerpo y la accién muscular excéntrica pueden
imponer fuerzas excesivas a los tendones, haciendo que la atleta sea susceptible al
desarrollo de tendinopatias. Optimizar el uso de la cadena cinética para absorber fuerzas
reducira la sobrecarga. Se ha demostrado que las estrategias de aterrizaje rigido vy la
secuenciacion disfuncional de la cadera al aterrizar estan mas presentes en las
deportistas con tendinopatia rotuliana (Bisseling et al., 2007; Edwards et al., 2010). En esta
situacidn, la cadena cinética no se utiliza de manera efectiva para desacelerar el cuerpo,
de tal manera que las fuerzas se extiendan a través de las estructuras anatémicas.

La siguiente figura exhibe algunos ejemplos de diferentes estrategias disfuncionales de
aterrizaje y vuelo durante el salto.
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Figura 14. Estrategias de movimiento disfuncionales durante el aterrizaje

Fuente: elaboracion propia.
Descripcion de la figura:
1. Valgo en la extremidad en el aterrizaje.
2. Caderas no llegan paralelas (en la maxima altura del salto).
3. Caderas durante el vuelo no estan paralelas.
Pies durante el aterrizaje:
1. Hombros no estan en linea con los pies.
2. Pies no estdn paralelos (adelante - atras).
3. Tiempo de contacto de los pies no es al mismo tiempo.
Las diferentes estrategias se pueden categorizar en:

e [igament dominance. Los musculos no absorben suficientemente las fuerzas
de reacciéon del suelo, por lo que la articulacién y los ligamentos deben
absorber grandes cantidades de fuerza durante un breve periodo de tiempo.

e [egdominance. Tendencia a apoyar todo el peso en una pierna.
e (Quadriceps dominance. Tendencia a estabilizar usando cuddriceps.

e Trunk dominance. No perciben adecuadamente la posicién de su tronco en el
espacio tridimensional y no permiten mas movimiento después de una
perturbacién.

La intervencion que se podria hacer teniendo en cuenta solo la estructura coordinativa se
muestra en la siguiente figura.
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Figura 15. Intervencion

DESEQUILIBRIO a
MECANISMO LESIVO NEUROMUSCULAR INTERVENCION

Aduccion de rodilla en la caida LIGAMENT DOMINANCE Entrenar la técnica adecuada

Pequefio angulo de Flexion de

rodilla en la caida (desplazamiento QUADRICEPS DOMINANCE Fuerza de la cadena posterior
adelante)
Caida asimétrica LEG DOMINANCE Entrenar simetrias (SIDE/SIDE)

Incapacidad para controlar el TRUNK DOMINANCE Core Stabl_llty y entrenamiento de
centro de masas perturbaciones

Fuente: elaboracion propia.

Probablemente, todos estos desequilibrios neuromusculares se deberian entrenar en
relacion con la tarea especifica y ver como se modifican los movimientos al tener
estimulos especificos.

El entrenamiento de fuerza debe destinarse a mejorar el rendimiento. La reduccién de las
lesiones sera una consecuencia de lo anterior. Este entrenamiento debe guardar cierta
correspondencia dindmica con los movimientos competitivos y respetar en la medida de
lo posible la ecologia del entorno en que el movimiento se da en el juego. De ese modo,
no solo se mejoran los niveles de fuerza o la calidad de los tejidos, como se ha descrito
en el apartado de prevencién, sino que también se optimizan las coordinaciones
necesarias para que el movimiento sea eficiente. La eficiencia se entiende como la mejora
en los flujos de energia; es decir, la distribucion especifica de la energia con base en la
informaciéon que proviene del entorno vy las interacciones especificas que ocurren entre
jugadoras vy a las acciones de estas en relacion con todo lo demas.

Elentrenamiento de fuerza debe contener variabilidad en el movimiento: una variabilidad
funcional y no aleatoria. Esta variabilidad proporcionara en la jugadora mayor
adaptabilidad y flexibilidad al sistema sensoriomotor para maniobrar de forma
competente en multitud de contextos. La variabilidad funcional es un indicador de accién
motriz saludable (Glazier et al., 2006). La realizacion de tareas en las que la deportista
tiene la necesidad de adaptar su comportamiento a los condicionantes de la tarea
contribuira al aumento de las posibilidades de interaccion de la jugadora con el entorno
complejo (Button et al., 2020). Como Bernstein sefalé hace varias décadas (1996), la
repeticion del mismo movimiento nunca conduce a la misma trayectoria de movimiento,
independientemente de la cantidad de practica, experiencia o nivel de habilidad.
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Figura 16. Entrenamiento

Fuente: elaboracion propia.

En el entrenamiento, la variabilidad se puede dar durante el proceso o en el resultado. La
variabilidad se puede vincular a tener una variedad de estrategias disponibles para
resolver la misma tarea, aumentando asi la flexibilidad del rendimiento. También, se
puede encontrar cuando diferentes componentes que contribuyen al rendimiento
contrarrestan las variaciones de los demdas para asegurar el resultado (es el caso de la
Figura 16).

Por lo tanto, imponer una sobrecarga coordinativa es, en teoria, una forma de crear
patrones sensoriomotores cada vez nuevos o0 mas flexibles para que la jugadora pueda
continuar aprendiendo vy diversificando sus soluciones de movimiento en una tarea
determinada. Esta complejidad es necesaria para que los sistemas se adapten a las
condiciones cambiantes, ya que la pérdida de complejidad da como resultado la
disminucion de la capacidad de adaptacion. A lo largo de la vida, los movimientos se
vuelven mas predecibles y el cuerpo no es capaz de adaptarse a los cambios en el
entorno. Esto explica que la gente anciana sufra mas caidas (Figura 17).

Figura 17. Variabilidad de movimiento en personas jovenes y ancianos

Reduced physiological function

Reduced variability

Output (%)

Movimientos del centro Movimientos del centro
de gravedad (JOVEN) de gravedad (ANCIANO)

25 50 75 100

Fuente: Bosch y Cook, 2015, https://n9.cl/b562x
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La combinacién de los conceptos de estabilidad y flexibilidad en el comportamiento
humano es un fendmeno inherentemente complejo. La estabilidad es necesaria en los
movimientos, pero al ser la inestabilidad el origen del comportamiento motriz estable
(Davids et al., 2008), la combinacion de estabilidad vy flexibilidad es un gran reto para el
sistema neuromuscular. El cuerpo humano a través de los procesos interactivos entre las
diferentes estructuras dispone de multiples formas para reorganizar sus propias
inestabilidades (Spencer y Schéner, 2003). De esta manera, el sistema no necesita al
cerebro en un proceso decisional, sino que la informacion nueva que se percibe exige de
la reorganizacién del sistema hacia un nuevo estado. Por lo tanto, la flexibilidad surge de
las mismas propiedades del sistema que generan la estabilidad (Spencer y Schéner,
2003). En ese sentido, el entrenamiento debe no solo buscar mas estabilidad en los
comportamientos (repeticion), sino también fomentar la evolucién hacia la capacidad de
poder generar nuevos estados de estabilidad.

Las cargas de entrenamiento especifico en el campo vy las de la propia competicion
pueden crear desequilibrios en las futbolistas que aumenten la probabilidad de padecer
lesiones. Por ello, debemos buscar un equilibrio y progresion en las propuestas del
entrenamiento de fuerza desde el nivel nano (por ejemplo, desarrollar la tensegridad en
el nivel de las células musculares y del sistema musculo-esquelético) al nivel micro
(coordinacién intramuscular e intermuscular en el movimiento) y al nivel meso
(movimientos deportivos en competicidon). A su vez, esta propuesta se relaciona con la
orientaciéon de las tareas, por lo tanto, también con su nivel de especificidad,
representatividad y complejidad en relacion con la competicidn.
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Unidad 2.5. Periodizacion

Tenemos un problema a la hora de programar los estimulos de entrenamiento en el
futbol, ya que a pesar de que basamos muchos de los conocimientos en las
programaciones de atletismo y los conocimientos generados por esta disciplina, la
complejidad de interacciones entre las deportistas y el entorno en el futbol complica la
tarea de conocer la intensidad y el volumen necesarios para realizar una “buena”
programacion. Esta claro que debemos buscar una sinergia entre los diferentes estimulos
de entrenamiento, atendiendo al caracter complejo de este, ya que la carga no se basa
Unicamente en parametros condicionales y bioenergéticos, sino que es mas complejo. No
solo debemos entrenar para ser mas capaces de saltar o correr, también se debe preparar
a la deportista para ser mejor interactuando con el contexto de juego, incluyendo a la
jugadora vy asus relaciones de funcionamiento con su equipo. Sin embargo, esta claro que
debemos tomar decisiones a pesar de la complejidad del proceso de entrenamiento.

Empezando por la pretemporada, se debe preparar a la jugadora de forma progresiva
para las cargas de entrenamiento y competicién exigentes que tendra que soportar. Es
un periodo donde las adaptaciones son muchas. La jugadora tiene que adaptarse en
todas sus estructuras: en lo condicional (tejidos muscular, conectivo, 6seo, etc.),
bioenergético y coordinativo, y a volver a jugar al futbol después de un tiempo sin
actividad. Si es modificado el modelo de juego del entrenador, generard que la deportista
necesite adaptarse a los comportamientos que se le piden y también a conocer como se
comportan sus companieras. Por todo ello, se debe comenzar con tareas de complejidad
baja para facilitar esos procesos de coadaptacion entre jugadoras. Ademas, las acciones
realizadas de manera explosiva como los golpeos o sprints deben esperar un tiempo a ser
incluidos en las sesiones de pretemporada, yendo progresivamente hacia tareas cada vez
mas agresivas para las estructuras. Por lo tanto, el entrenamiento de fuerza tendra un
objetivo protector mas que de rendimiento, empezando con sesiones generales sin tener
tan en cuenta los procesos de acoplamiento entre los ciclos de percepcién-accién. Es
dificil estimar una duracién de este tipo de trabajo durante la pretemporada, ya que debe
adaptarse a las caracteristicas de las jugadoras que se tienen en plantilla. Por ejemplo, en
afno de Eurocopa, donde las jugadoras vendran de competir y solo tendran entre siete y
diez dias de descanso, no es tan necesaria una fase de adaptacién larga; sin embargo, las
jugadoras que no compitan en la Eurocopa tendran un mes de periodo vacacional y
necesitaran una adaptacién mas larga.

Durante la temporada, dentro del microciclo, el entrenamiento estard determinado en
primera instancia por el partido previo y el tiempo que necesitan las jugadoras para
recuperar los niveles previos de rendimiento. Existe evidencia que nos indica que 48/72
horas es el tiempo que se necesita para recuperar la fatiga neuromuscular, estrés fisico y
oxidativos, e indicadores inflamatorios. Por eso, los primeros dias de la semana serdn de
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bajo volumen e intensidad. Ademas, se deberan tener en cuenta las sesiones de
recuperaciéon y la sesién de compensacion para las jugadoras que no intervinieron en el
partido. Para las que jugaron, los esfuerzos seran bajos en impacto y de baja complejidad.
(Entrenar el dia pospartido o dos dias después de partido? Esto dependera de ciertas
variables como el momento de la temporada (se puede aplicar mas carga en la sesién +2
gue en la sesidn +1; hacer sesidn en la +1 favorecera la recuperacion y hacerla en la +2
aumentara la carga de la semana) o del estado animico de las jugadoras.

La sesion -4 de la semana tendra el objetivo de entrenar la estructura condicional. Las
acciones seran poco complejasy es el mejor dia para un trabajo estructural en el caso de
que alguna jugadora lo necesite, ya que no habra efecto de interferencia entre el
entrenamiento de campovy el entrenamiento coadyuvante. Ademds, se necesitaran varios
dias para recuperar ese tipo de esfuerzos.

En la sesidon -3, se harad una sesién de cualidades especificas. Esta serd la sesion de mayor
carga de la semana en la que se trabajaran todas las estructuras de la jugadora. No
obstante, la fatiga periférica no serd la mas alta de la semana porque se realizan ejercicios
poliarticulares que no generaran tanto residuo.

En lasesién -2, se efectlian ejercicios compensatorios y estructurales con un rol protector.
Se disminuye la carga de entrenamiento para recuperar los estimulos de los dias
anteriores.

La sesion -1se dedicara a acciones explosivas que no generen residuos perjudiciales para
el partido del dia siguiente.

La figura siguiente resume lo expuesto hasta aqui.

Figura 18. Resumen del microciclo

| e coom
+1 +2
m o M) & m O

ESTADO CONDICIONAL
INICIO DE SESION

MANANA MANANA MANANA MANANA MARNANA MANANA MANANA
¢ 2 ) & 7 ’1 ¢ o
Em%;m mo’ﬂu\&ﬁwm Em%lﬁl V‘iﬁﬂ d k! Sl zz Emgmm @

CAMPO ™ (1 ]
W I b il
| R N Ty k. |

- - X ) X i REQUPERACION
REGIMEN DE FUERZA REGIMEN DE RESISTENCIA LIBERATION REGIMEN DE VELOCIDAD COMPETICION RECLPERAQON COMPENSACIAN

Fuente: elaboracion propia.
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