Mddulo 4. Individualizacion de la
carga

Unidad 4.1 Introduccion

En el contexto del fatbol profesional, individualizar las cargas del entrenamiento vy el
partido tiene una importancia que podriamos decir clave, trascendental.

El futbol es un deporte colectivo con un formato competitivo regular, y eso significa que
no buscamos un momento éptimo de condicidn fisica de la temporada, sino mas bien,
que las jugadoras tengan el mayor rendimiento posible a lo largo de toda la temporada.
Eso implica prever, controlar y gestionar los momentos de estado de forma de cada
jugadora. Y, para ello, necesitamos contar con un conocimiento profundo de cada
jugadora (Borresen y Lambert, 2009).

La individualizacién de la carga pasa por realizar un perfilindividual de cada jugadora a
nivel condicional. Nuestra principal meta siempre serd el maximo rendimiento en los
partidos, y por este motivo se crean los perfiles individuales con base en la competicidn.
Cada jugadora tiene su posicion en el campo, y su rol tactico, y esto influye en el perfil. Lo
mas importante es establecer las caracteristicas que cada jugadora tiene de por si (sus
capacidades) y los objetivos o retos que queremos que llegue a desarrollar.

4.1.1. Aspectos contextuales del perfil individual

Para comenzar con el perfilindividual, debemos considerar el contexto de la jugadora a
traveés de los siguientes items:

- Historial de entrenamiento de la jugadora a lo largo de su vida. La edad es muy
importante, asi como los afios de experiencia en el futbol y la calidad de la misma.
Esto es relevante porque todos los aprendizajes previos van a hacer de la jugadora
un perfil mas adaptable, con la posibilidad de una respuesta mas rdpida a los
diferentes estimulos de las cargas de entrenamiento, y con un menor riesgo de
lesién. Una jugadora joven que apenas ha recibido un aprendizaje motriz basico,
qgue durante su infancia tuvo pocos escenarios exigentes mas que la competicion,
deberd tener un proceso de adaptacion mas lento, que una jugadora con una
extensa carrera profesional de futbol.




Por otro lado, las lesiones en el pasado de la jugadora también son importantes para
prevenir situaciones similares, o aun mejor, hace que la jugadora esté preparada
para los comportamientos mas limites.

Momento de la temporada. Cada jugadora responde a las cargas de forma
individual. En este sentido, hay momentos mas irregulares de la temporada que
implican cambios importantes con las cargas. Como la pretemporada o inicio de
temporada, o después del pardén de Navidades, o en los momentos de elevada
densidad de partidos. Ademas, el contexto de cada una puede ser diferente, en
funcion de si es una jugadora que habitualmente es convocada por su seleccidon
nacional en las concentraciones y competiciones. Por lo tanto, debemos conocer
ese entorno en la perspectiva de cada jugadora y prever como puede responder en
cada uno de estos periodos mas susceptibles.

Participaciéon v rol dentro del equipo. El rol dentro de cada jugadora es algo
importante y dindmico a lo largo de la temporada, ya que puede oscilar y variar. Es
probable que unajugadora con un peso tactico o de liderazgo importante tenga una
mayor participacion competitiva. También hay quienes adoptan por momentos este
rol, bien por bajas médicas de muchas jugadoras, o por rendimiento o decision
tactica. En estos casos puede ocurrir gue las jugadoras atraviesen momentos de
mas acumulacion de minutos por competicion. Por el contrario, también hay
jugadoras que por roles mas secundarios acumulan muy poca carga competitiva.
Aqui deberemos ser capaces de detectar y proporcionar la carga mas preparativa
posible de cara a la ocasién de participar.

- Estado animico que pueden influenciar. También es un factor clave para adaptary
gestionar cargas. Requiere el soporte psicolégico o el apoyo de otros miembros del
staff para determinarlo, intervenir y tomar decisiones sobre la gestion de cargas.

- Comunicacion con el servicio médico. Ante posibles adaptaciones por molestias
fisicas, es importante la comunicacién y el trabajo conjunto con los servicios
médicos. Es ideal para proporcionar las adaptaciones a la medida mas ajustada
posible en funcién del grado, tipo o0 zona de la posible molestia.

4.1.2. Aspectos de carga de entrenamiento del perfil

Continuamos con la elaboracién del perfil individual. Una vez contextualizados los
aspectos anteriores, sabemos que podemos conocer las condiciones de la jugadora
segun el test analitico. Este nos proporciona informacion de cudles son las capacidades y
umbrales fisicos. Pero, lo que realmente nos va a ayudar a desempefar este perfil serd el
analisis de los partidos y entrenamientos mediante la monitorizaciéon con GPS (sistema
de posicionamiento global) (Bourdon et al., 2017).




Sabemos que los valores de entrenamiento con carga externa tienen una trascendencia
directa en los partidos. En especial, los valores elevados y seglin qué tipo de esfuerzos
realice en las sesiones mas alejadas a los partidos, como las -4MD y -3MD (Modric et al,,
2021). Analizaremos cuales son los datos registrados de cada jugadora en un partido
completado. Por su parte, es evidente que si tenemos un registro mas histérico de cada
jugadora, sera mas sencillo de aplicar y tendremos un perfil mucho mas fiable.

Aunque podamos dar valor a la posiciéon en el campo, sabemos que no todas las
jugadoras de una misma posicion tienen un rol a nivel tactico idéntico, ni todas tienen
caracteristicas similares en sus condiciones. En este segundo aspecto, nos referimos a los
distintos potenciales fisicos de cada jugadora que las hacen particulares y sobre quienes
buscamos optimizar sus virtudes.

Por ese motivo, serd importante tener muy claro cuales son los valores maximos de
partido de cada jugadora, asi como los promedios (Teixeira et al., 2021). De esta forma,
trabajaremos con las cargas de la semana con el objetivo de llegar al promedio, o
mejorarlo. Y segun las circunstancias, de llegar y mejorar su maximo. Todo esto lo vamos
a trabajar desde un punto de vista donde el juego y el equipo son la prioridad, y lo mas
importante a la hora de individualizar es aumentar la capacidad de cada una, es decir,
prepararla para ofrecer estas mejoras durante los partidos.

Una vez que tenemos el perfil individual referente a los partidos, establecemos los
porcentajes de las cargas que buscamos de forma individual. Si determinamos que en
una sesion, -3 de partido por ejemplo, gueremos llegar al 50 % de HMLD (high metabolic
load distance) total de partidos, buscaremos que cada una cumpla con lo mas cercano
posible a su 50 % individual de este valor. Por lo tanto, aunque tengamos la sesion de
entrenamiento comun a todo el equipo, controlaremos si llegan a los valores
preestablecidos. A su vez, gracias a la tecnologia que nos permite hacer el seguimiento
en vivo vy directo, gestionaremos si hay que hacer alguna modificacion o intervencion
durante la sesién.

Es probable que aquellas tareas mas especificas ofrezcan esfuerzos mas individualizados
de cada jugadora. Por su parte, las tareas mas genéricas con actividades similares para
cada una nos proporcionaran estimulos concretos. En ambos debemos valorar la
cantidad y sobre todo la adaptacion para cada una. Para poner un ejemplo, si hacemos
una tarea de partido, vamos a ofrecer a cada una el estimulo mds parecido al individual
de competicion. O, si hacemos un formato de finalizacion posterior a un recorrido de alta
intensidad, serd menos real o especifico para todas las jugadoras, tanto por la posicion
como por las caracteristicas.

(Como podemos intervenir en la deteccién y gestion de valores para individualizar las
cargas e incluso generar posibles alarmas? Oliveira et. al (2021) nos muestra una revisién




de las multiples variables y posibilidades de medicién. A continuacion vemos las mas
usadas por el FCB Femenino.

Valores de variables locomotoras:

- Distancia total, m/min. vy player load. En jugadoras que acostumbran a tener un
ritmo alto en el juego, que participan y se desplazan mucho, debemos buscar
similitudes a lo largo de las sesiones de carga de entrenamiento a los valores de
m/min. en cuanto a intensidad. Respecto a distancia total y player load
buscaremos los porcentajes establecidos en la distribucién de cargas semanal
de la forma mas individualizada y exacta posible.

- ELHSR. Aparte de generar la cantidad de volumen de metros recorridos a mas de
18 km/h, ya sea a diario como semanal, deberemos buscar estimulos de picos
de velocidad (75 % y 80 % de la velocidad maxima individual) en todas las
jugadoras. Pero, en mayor medida, con las gue expresan estos comportamientos
en los partidos. Eso lo trabajaremos de modo que, segun la cantidad de
esfuerzos aplicados de este caracter, puedan ser regenerados fisiologicamente
de cara al partido de competicion. El uso del analisis mediante el agudo-crénico
nos va a dar un soporte clave para este control y gestion.

Valores de variables mecanicas:

- Diferencia entre aceleraciones vy desaceleraciones de alta intensidad. Se
establece un perfil muy individual en este sentido. Aungue la gran mayoria de
las jugadoras son mas desaceleradoras que aceleradoras en escenarios de
competicién, cada una lo es en una proporcion diferente. Eso se ve muy claro en
los partidos. Pero, cuando ejecutamos las tareas de entrenamiento, en muchas
de ellas predominan las aceleraciones. Es importante que generemos estimulos
con adaptaciones en este sentido. Sabemos que las desaceleraciones tienen una
activacion muscular importante a nivel excéntrico y suelen ir acompafiadas de
cambios de direccion. Entonces, debemos generar escenarios similares a lo
largo de las cargas de sesiones, con preferencia, alejadas al dia de partido. La
jugadora que desacelera un 50 % mas de lo que acelera en partidos, debe
reproducir este mecanismo en la mayor proporcién posible en los
entrenamientos.

- El step balance. Calcula el impacto maximo medio de cada paso, tanto del pie
izquierdo como del derecho. Proporciona una fuerte indicaciéon de la eficiencia
de una jugadora en marcha y se muestra como un porcentaje total de cada pie.
Una distribucion uniforme del 50 % a través de cada pie indica una marcha
eficaz. Pero, si ese porcentaje se desvia, la jugadora puede necesitar una




compensacion excesiva y un analisis mas profundo, para determinar por qué
hay un desequilibrio.

- Los impactos. Se calcula la fuerza (G O segun aceleracién-gravedad) que se
imprime contra el suelo. Se cuenta como alta intensidad a partir de 8G. De ahi
tenemos el dynamic stress load, que es el total de impactos ponderados que la
jugadora experimenta durante una sesion o partido. Estos incluyen colisiones e
impactos durante la ejecucion. Cada jugadora tiene una biomecanica diferente,
(v su historial de lesiones) y los niveles de fatiga que generan un rol segin como
gestiona su carga externa.

Valores de variables metabdlicas:

- El HMLD. La potencia metabdlica considera la aceleracién y la velocidad para
definir el perfil de las distancias individuales, y el tiempo que pasan las
jugadoras en los limites de potencia estimados. En el caso de high metabolic load
distance (HMLD, por sus siglas en inglés) cuantificamos la distancia a este
umbral de gasto energético. Es un indicativo importante de carga global, y sera
fundamental gestionar los porcentajes de carga de sesiones de forma
individualizada respecto a los partidos. También, sera un soporte clave el
analisis del agudo-cronico.

Valores de variables de carga interna:

Wellness y RPE (rating of perceived exertion). Los valores subjetivos de carga
interna se han mostrado fiables segun diversos estudios (Gomez Piriz et al., 2011).
En nuestro equipo se realizan cuestionarios de wellness con la Escala de Hooper
(1995, figura 1) v de RPE con la Escala de Borg (1970, figura 2) post sesién de
entrenamiento. En el caso del RPE se aplica siempre después de cada sesidon y el
wellness al dia siguiente. Estos indicadores nos ayudan a detectar percepciones
respecto a los esfuerzos realizados, la fatiga percibida o acumulada, la aparicion
de dolor muscular, insuficiencia de descanso o acumulacion de estrés. Ante
situaciones que nos pueden alarmar, siempre gestionamos la informacién con el
resto de los profesionales médicos y técnicos.




Figura 1: Escala de Hooper

< Wellness < Wellness 4 Wellness 4 Wellness
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Fuente: elaboracion propia.




Figura 2: Escala de Borg

< RPE

Valora el RPE / Rate the RPE

@) 00 - Descansado / Rest

C} 01 - Muy, muy facil / Very, very easy
02 - Facil / Easy
03 - Moderado / moderate
04 - Algo duro / Somewhat hard

05 - Duro / Hard

06
07 - Muy duro / Very hard
08

O o9

@ 10 - Maximo / Maximal

Fuente: elaboracion propia.
Otros valores que nos ayudan a individualizar:

- Observacion del ciclo menstrual y sus sintomas: mediante registro a través de
aplicacion moévil de Ekeep.




Seguimiento de las valoraciones nutricionales.

- Termografias: mediante la compania Thermohuman, se realizan imagenes
térmicas con vision artificial de las regiones del cuerpo (tanto datos como su
representacion con avatares). Nos ayuda a comprender mejor la fisiologia
humana y permite tomar decisiones para prevenir lesiones, monitorearlas o
apovyar el diagndstico de patologias o lesiones.




Unidad 4.2 El entrenamiento especifico de la
portera

4.2.1 Evolucion de la portera en el futbol femenino

El palmarés del equipo femenino crece a la par del reconocimiento individual a sus
jugadoras, pero muchas de ellas no tuvieron la posibilidad de jugar con un equipo
femenino hasta los 14 aflos 0 mas. Hasta esa edad, tenian que jugar en equipos de chicos,
con las dificultades logisticas y sociales que esto implicaba. Por eso, muchas nifias
decidian hacer otros deportes con mas desarrollo en el género femenino o, directamente,
no practicaban futbol hasta encontrar un equipo dénde jugar. Esto Ultimo es importante
para entender el problema de base que pueden tener algunas jugadoras o porteras, que
no tuvieron la posibilidad de entrenar en especifico hasta edades avanzadas. En el caso
de los guardametas, encontramos una situacion agravante: la tardia inclusion del
entrenador de porteras en el desarrollo deportivo. Es decir, el futbol femenino ha
evolucionado de forma dispar respecto al futbol masculino. La aparicién de la figura del
entrenador de porteras también ha sido mas lenta, lo que ha reducido las posibilidades
de entrenamiento especifico durante muchos afios. Como referencia, destacamos
porteras de talla mundial como Sandra Pafos (29 afios, FC Barcelona) o Tiane Endler (30
anos, Olympique de Lyon) que no tuvieron entrenador especifico hasta los 15 o 16 afios,
aproximadamente.

El futbol femenino evoluciond exponencialmente los Ultimos afios con todo lo que
implica: mayor visibilidad social, mayor reconocimiento y mejores condiciones o
posibilidades de entrenamiento. Todo ello hace que las niflas que practican futbol hoy dia,
lo puedan hacer con mejores circunstancias, a edades mas tempranas y con las mismas
posibilidades de desarrollarse tan pronto en este deporte como los nifios en el futbol
masculino. Por esto mismo, las nuevas generaciones de jugadoras y porteras estaran mas
y mejor preparadas que la generacién actual.

4.2.2 El entrenamiento optimizador de la portera

El entrenamiento especifico de la portera en campo es, en su mayoria, optimizador (EO,
entrenamiento optimizador). Es decir, preparamos a la portera para competir mediante
tareas que se realizan en un entorno determinado y con elementos especificos del juego.
Reproducimos situaciones reales donde la toma de decisiones, la ejecucién técnica y
accion motora, juegan un papel importante en todas las tareas. Por lo que respecta a esta
ultima, no podemos hablar del entrenamiento estructurado (EE) sin hacer referencia a la
sinergia que existe entre las estructuras que conforman la portera. Dentro de nuestras
situaciones simuladoras preferenciales (SSP), la estructura preferencial suele ser
coordinativa (técnica) y cognitiva (tactica). Lo que resta de las estructuras (condicional,




socioafectiva, emotivo-evolutiva, mental y bioenergética) estdn implicitas en todas las
tareas y podemos valorarlas segun los objetivos de entrenamiento en cada uno de los
contenidos.

Los contenidos (ofensivos y defensivos) del entrenamiento especifico de la portera se
relacionan con las cualidades del EO (desplazamiento, lucha, salto, o impulso) vy las
actuaciones sobre el baldn. Las estructuras se relacionan entre si, y la portera interactua
con ellas, aungue una predomine respecto a las otras. Por ejemplo, si trabajamos el
contenido del juego aéreo, sabemos que se va a dar con frecuencia la cualidad especifica
del salto. Los objetivos se crean con base en el perfil de la portera que necesitamos en
nuestro equipo, y priorizamos algunos por encima del resto. También debemos atender a
las particularidades del grupo que va a dirigir, en este caso, con una posicién tan
especifica como la de portera.

En la practica, cuando nos focalizamos en objetivos de preferencia coordinativa basados
en gestos técnicos muy especificos, y queremos aumentar la presencia de aspectos
condicionales, aparecen elementos del entrenamiento coadyuvante (EC). Para este tipo
de trabajo surgen elementos de sobrecarga externa, que podran ir combinados con o sin
cooperacién/oposicién, con o sin toma de decisidén, o consignas, condicionantes de
gjecucion técnica. Asi pues, en funcion de los matices que demos a las tareas, aumentaran
las preferencias de cada estructura de la jugadora.
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Unidad 4.3. Contenidos vy objetivos de
optimizacion
4.3.1. Acciones ofensivas

4.3.1.1. Juego con el pieylamano

Encontramos acciones de inicio y continuacion del juego con el pie en distancias cortas,
medias o largas como: saques de meta, libres directos o indirectos, y control-pase de
continuacién. En el caso del juego con la mano tenemos acciones tales como
relanzamientos, pases rasos o aéreos. Es importante trabajar este tipo de acciones de
forma integrada con el equipo, ademds del trabajo especifico de la portera, ya que
podremos entrenar una mayor variedad de situaciones, mas reales y ricas.

Juego largo o directo. Nuestras porteras deberian poder realizar golpeos y lanzamientos
con la mano sobre distancias de campo lejanas a porteria. Pese a que nuestro juego es
asociativo, deben tener la capacidad de desplazar o lanzar un balon largo a la zona del
campo donde exista superioridad o igualdad, con el objetivo de mantener la posesién o
crear una oportunidad de gol. A veces, esa superioridad se da en la ultima zona del campo
(Z3) y las porteras tienen que ser capaces de hacer llegar el balén desde su zona o
posicidn en el campo, que generalmente serd en zona 1 (Z1).

Juego corto, medio o0 asociativo. Consideramos a la portera como la primera atacante, por
eso debe ayudar al equipo a mantener la posesion del balén como prioridad principal. Por
esta causa, deben estar preparadas para participar como jugadoras en tareas con el
equipo, ya que les ayuda a mejorar su nivel de juego con los pies y a ser mas resolutivas
en situaciones donde el pie esté bajo presion.

Los objetivos del juego de pies como prioridad de la estructura cognitiva son los
siguientes: iniciar y dar continuidad al juego asociativo del equipo con el mejor criterio,
detectar superioridades (en espacio proximo, medio y lejano) y mirar antes de recibir.

También nos planteamos objetivos que hacen referencia a la estructura coordinativa,
como, por ejemplo: ejecutar el gesto técnico del golpeo y lanzamiento con mano en
distancias cortas, medias y largas. O, de forma especifica: conseguir golpear de forma
precisa con pierna no dominante en distancias de unos 25-30 metros, y con pierna
dominante en distancias de 40-45 metros. Servir de volea lateral después de carrera con
pierna dominante en distancias alrededor de 50-55 metros. Lanzar con mano por encima
del hombro con brazo dominante en distancias de 25-30 metros y con no dominante en
distancias de 20-25 metros.
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Para trabajar el juego con el pie y la mano en una estructura coordinativa, servira
mucho el entrenamiento especifico de la portera (mediante oposiciones estaticas
y secuencias de control-pase marcadas). Esto nos permite centrarnos con mayor
facilidad en la ejecucidn técnica. Sin embargo, si queremos dar importancia a la
estructura cognitiva en este tipo de acciones, deberemos incluir a la portera en
tareas con el equipo, para que pueda desarrollar su juego de pies y manos con
capacidad para la toma de decisiones y con estimulos mas reales, por ejemplo, la
oposicion.

4.3.2. Acciones defensivas

Algunas particularidades de la portera tienen que ver con los problemas de las técnicas
de base que pueden tener por la falta de trabajo especifico a edades tempranas. O como
consecuencia de la tardia inclusion de la figura del EdP (entrenador de porteria) en el
futbol femenino. Por ese motivo, toma especial importancia el entrenamiento
coordinativo o técnico que realicemos. En especial, igualar el dominio técnico vy
coordinativo de segmentos dominantes y no dominantes para llegar a la excelenciaen la
gjecucion.

También debemos considerar la fisionomia de la mujer, su biomecdnica y control motor
para dar una mayor importancia al desarrollo del gesto técnico. Lo hacemos porgue un
mayor control de su consciencia corporal al momento de ejecutar un gesto técnico
aumentara las posibilidades de éxito y reducira las probabilidades de lesién.

Por otro lado, es importante que las porteras no realicen solamente gestos coordinativos
0 técnicos propios de su posicion. Por lo general, ese tipo de acciones ya las reproducen
en el entrenamiento especifico y nos interesa que puedan dar respuesta a varios
estimulos, ya sean especificos o inespecificos de su posicion.

4.3.2.1. Blocajes, prolongaciones, desvios y despejes:

Para ejecutar con precision cualquier accién defensiva bajo los palos, debemos entender
a la posicion basica como la posicion corporal que debe tener cualquier guardameta ante
una situacién de tiro a puerta. Esta posicion se centra en: tener los talones ligeramente
levantados, equilibrio corporal sobre las puntas de los pies, espalda ligeramente hacia
adelante y una amplitud de piernas con las rodillas a la altura de los hombros. Todo eso,
acompanado de un posicionamiento de brazos semiflexionados, con las manos a la altura
de las caderas. En futbol formativo solemos llamar a la posicién basica como la postura
del pistolero.
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Nuestro objetivo principal se centra en que la portera sea capaz de dominar esta posicion,
incluso en situaciones de juego de maxima dificultad.

Podemos trabajar la posicién basica en una estructura prioritariamente
condicional, con el aplique de gomas o cinturones que administren resistencia a
la posicién corporal. También, mediante bossus o plataformas inestables que
favorezcan el desequilibrio.

Por lo que se refiere a las acciones bajo palos mas defensivas, encontramos los blocajes,
prolongaciones, desvios y despejes. Los blocajes son todas aquellas acciones defensivas
(con vy sin caida) en que la portera atrapa el balon y lo mantiene en su posesién. Los hay
sin caida (blocaje frontal), y con caida (blocaje frontal con caida, estirada lateral rasa y
estirada lateral a media altura). También encontramos el blocaje aéreo, que se da en
situaciones de salto vertical. Los desvios se realizan cuando la portera tiene la capacidad
de rechazar un baldn hacia una zona segura y voluntaria que determina la portera. Los
despejes son rechaces que no se pueden orientar de forma voluntaria por la dificultad de
la accidn. Por lo general, tanto los desvios como los despejes salen rechazados hacia la
direccion opuesta que lleva el balén y pueden realizarse con el pie o con las manos. Por
ultimo, las prolongaciones suelen ser balones que la propia portera prolonga en la misma
direccion que trae el esférico, pero dandole una altura diferente.

Nuestro objetivo prioritario se debe centrar en la capacidad de tener los pies bien
apoyados al momento del tiro y evitar la fase aérea durante el golpe. Mejorar todos los
tipos de blocaje (con vy sin caida) ante golpeos cada vez mas potentes y blocar como
opcion principal. Por Gltimo, la portera debe ser capaz de mejorar todos los tipos de
desvios y despejes (con y sin manos) orientandolos hacia zonas seguras.

Debemos tener claro que todas estas acciones defensivas pueden suceder con o sin caida.
El primer caso implicaria una accién condicional muy importante para la portera: el
impulso.

La envergadura de la portera respecto al tamafo de la porteria suele ser muy dispar o
desigual. Como dato, recordemos que la media de altura de la poblacion espafiola se situa
alrededor de 174 cm en hombres, y 163 cm en el caso de las mujeres. Eso hace que la
portera tenga que dominar otros tipos de impulso, ademas del empuje desde una
posicion estatica. Si son capaces de dominar el impulso precedido de un desplazamiento
lateral, logrardn alcanzar distancias (en estirada) que no conseguirian con un impulso
desde donde se encuentran apoyadas. No por ello nos vamos a centrar en el trabajo de
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uno por encima del otro, pero si debemos dar herramientas para que dominen ambos
tipos de impulsos.

Damos mucha importancia a que nuestras porteras realicen el impulso con la pierna
natural del lado donde van a efectuar la estirada, incluso en situaciones precedidas de
ese desplazamiento lateral, tan necesario para llegar (en estirada) a cubrir los limites de
la porteria. El empuje deberia ser siempre con la pierna de fuera, indistintamente de si se
realiza para una estirada a media altura o una rasa a modo de intercepcion.

Nuestras porteras tienen que dominar los diferentes tipos de impulso desde posiciones
estaticas o en movimiento.

Podemos trabajar la fuerza de impulso de forma condicional a través de gomas o
cinturones que ofrezcan resistencia en direccidon opuesta a la que se ejecutard la
estirada. Y de forma mas coordinativa y cognitiva, a través de bossus, steps, conos o
picas en el suelo que obliguen a condicionar la pisada en el momento del impulso, ya
sea para mejorarlo o para reproducir situaciones adversas gue provoguen una
adaptacion concreta.

Figura 3: Fuerza de impulso
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Fuente: elaboracion propia.
Desplazamientos, incorporaciones y giros

Ademds de las acciones que se manifiestan en la cualidad especifica (CE) de
desplazamiento, la portera debe trabajar movimientos especificos de acciones propias a
su posicion de juego. Se pueden producir de forma separada o encadenada, es decir, que
depende de la accién defensiva que se dé durante el juego.

14



Recolocaciones o reubicaciones en porteria

Se trata de todos aquellos desplazamientos que se dan cuando la portera debe
desplazarse hacia una posicion determinada o ubicacién concreta en porteria para
defender una situacién de tiro. Se producen a través de carreras laterales, hacia atrds o
hacia adelante, condicionadas por la situacién del balén. En funcién de la distancia que
se recorre, pueden ser de 3 tipos:

- Recorrido corto: en general utilizamos carreras laterales, frontales o hacia atras con
una frecuencia de apoyo muy alta. Suelen ser recorridos donde el balén cambia de
un perfil a otro y la situacion de tiro es muy proxima. Como el balén suele llegar
rapido, la portera debe estar preparada para intervenir y desplazarse, sin dejar de
sostener la posicion basica durante todo el recorrido que haga el balén.

- Recorrido medio: aplicamos carreras laterales, frontales o hacia atrds con una
frecuencia de apoyos media y mayor amplitud. Como el balén suele tardar mas en
llegar, los desplazamientos laterales se pueden iniciar con un paso cruzado y
amplio para acortar la distancia de la carrera lateral que realizara la portera.

- Recorrido largo: hacemos uso de carreras naturales hacia delante o atrds, con cierta
aceleracién y desaceleracién. La carrera lateral no suele emplearse en distancias
muy largas. Como el balon tarda mucho en llegar a la posicién de la portera, es
importante que el desplazamiento sea natural hasta el momento del tiro.

Nuestro objetivo se debe centrar en que la portera domine de forma excelente los
distintos tipos de desplazamientos especificos y los sepa aplicar a cada momento
indicado del juego.

Incorporaciones

Son los movimientos que se producen después de una estirada, caida o situacién en que
la portera acaba en el suelo, para volver a recuperar una posiciéon determinada. Estos
movimientos ayudan a intervenir ante rechaces o posibilidades de segundas acciones
defensivas. Encontramos desde movimientos parecidos a un gateo lateral para llegar a
un balén cercano que no se consiguid blocar en estirada, o una incorporacion completa
desde el suelo a la posicidon basica.

Nuestro objetivo es que la portera sea capaz de elegir la mejor ejecucion para
incorporarse en distintas situaciones de juego y segun de donde sale rechazado el balén.

Giros o cambios de perfil

Se producen en situaciones de cambio de perfil corporal en acciones defensivas o ante
tiros. Suelen realizarse manteniendo la posicién bdsica en todo momento. Por ejemplo:
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un pase atras desde linea de fondo implica un giro o cambio de perfil para defender una
posterior accién de tiro en punto de penalti.

La portera debe ser capaz de cambiar el perfil corporal mediante giros que no provoguen
desequilibrio para intervenir en futuras acciones.

Velocidad gestual, velocidad de reaccidn y nivel de activacion:

La velocidad de ejecucion es muy importante en cualquier desplazamiento, incorporacion
0 giro que realice la portera, ya que debe ser capaz de generar todo tipo de acciones con
un alto grado de velocidad gestual.

La velocidad gestual: para las porteras, el balén es un objeto en movimiento que lleva
una direccién y velocidad determinada, por lo que no pueden llegar tarde a la trayectoria
o punto de contacto con él. Si tuvieran una envergadura mayor, no necesitarian
desplazarse antes del impulso v llegarian a balones ajustados con un simple impulso
desde lo estatico. Como en general no es el caso, sino que deben ejecutar el
desplazamiento previo al impulso para que no afecte las opciones de llegar al balon. Si el
desplazamiento fuese lento, se reducirian todavia mas las oportunidades de contactar
con el estérico. Por eso, es valioso trabajar de forma integrada la velocidad gestual vy el
dominio del gesto técnico, para que el exceso o falta de velocidad gestual no afecte a su
correcta ejecucion técnica.

Nuestras porteras tienen que ser capaces de ejecutar con velocidad, control y eficacia los
tipos de desplazamiento especificos.

Velocidad de reaccién: el trabajo de la velocidad de reaccion se debe realizar dando a la
portera la mayor cantidad de estimulos posibles. Se trabaja tanto de forma aislada a la
velocidad gestual (en estatico) como de forma integrada (en movimiento) para que sean
capaces de reaccionar ante un objeto mévil en todo tipo de situaciones. Debemos ser
capaces de trabajar con diferentes velocidades del balén hacia la portera y con
situaciones de poca preparacion corporal al tiro, para que la incertidumbre sea todavia
mayor.

Nuestro objetivo se debe centrar en continuar con el entrenamiento de la velocidad de
reaccion como contenido principal y secundario en la mayoria de las tareas del
entrenamiento.

A continuacion, hablaremos sobre el nivel o capacidad de activacién de la portera. Esta
capacidad hace referencia a la estructura cognitiva del entrenamiento, pero afecta a otras
estructuras, en particular, a los contenidos detallados anteriormente. En relacién con el
nivel de activacion, entendemos que es la capacidad para permanecer atenta, activa o
preparada para una situacién determinada. También la relacionamos con la capacidad
para anticiparse a una situacion de juego que pueda ocurrir. Asi pues, debemos tener en
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cuenta que nuestro equipo tiene, por lo general, un porcentaje mas elevado de posesion
de balén durante el partido y pasa mucho mas tiempo de ataque en el campo rival que
en el propio.

Por eso, nuestro objetivo prioritario se centra en que la portera esté preparada para tener
un nivel de activacion y participacién en el juego que no va a ser constante durante los
90 minutos. Ademas, tendra que estar capacitada para intervenir en situaciones limite
después de haber estado mucho tiempo sin participar en el juego o con un nivel de
activacion y reactividad muy bajo.

Eso esimportante que lo reproduzcamos en entrenamientos mediante ejercicios donde
el nivel de activacién sea diferente entre las tareas, series o repeticiones. También lo
podemos aplicar en momentos donde la portera participa con el equipo o hacer
rotaciones (con las otras porteras) que hagan bajar ese nivel de activacion para luego
subir rapidamente.

Por ejemplo, si preparamos una tarea para que ejecute una sola portera, tendremos un
nivel de activacion diferente al de las otras dos, que solo actiian de oposicidén o de apoyo
al trabajo que realiza la primera. Sin embargo, si disefiamos una tarea donde las tres
porteras participan por igual (ya sean tareas competitivas o no), es mas probable
encontrar un grado de activacién similar durante toda la serie del ejercicio. De este
modo, incidimos en la estructura cognitiva como forma preferencial, ya que la
capacidad de concentracion es importante para ejecutar una posicion mas o menos
activa.

4.3.2.2. Juego aéreo, centros y acciones a baldn parado (ABP)

Este contenido engloba situaciones cognitivas de ubicacion y colocacion ante el juego, vy
acciones condicionales como el desplazamiento vy el salto. Nos vamos a centrar en el
salto.

Tenemos que dar mucha importancia al trabajo del salto, tanto estatico como en
movimiento, y a uno o dos pies. Intentamos que nuestras porteras tengan una capacidad
de salto elevada para poder dominar situaciones de juego aéreo o tiros altos cercanos a
zonas donde su envergadura no les permite llegar sin saltar o de una forma mas comoda.
En este tipo de acciones también se pueden producir perturbaciones en el momento de
la ejecucion, ya que en el salto, muchas veces se produce la disputa de balén. Deben ser
capaces de resistir para que la accion técnica de blocaje o despeje no se vea afectada por
una perturbacién.
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Al tener en cuenta las fases del salto (preparacion, batida, fase aérea y recepcion o caida),
debemos asegurarnos de que sean capaces de ejecutar con el mayor control y eficacia
cada una de las fases. La preparacién suele ser con una posicion corporal mas natural,
parecida a la posicidn basica, pero con el centro de gravedad mas alto. La batida se debe
hacer con la pierna del mismo lado donde viene el baldn (en casos de centro lateral), para
gue sea la pierna del lado contrario la que suba verticalmente lo que permite elevar la
caderay ganar altura en el salto. La fase aérea debe ser controlada y con ligera tendencia
hacia delante, ya que si el salto es completamente vertical las perturbaciones pueden
hacer perder el control de esa fase y afectar el blocaje o desvio del balén. Finalmente, la
recepcién debe ser equilibrada y ligeramente hacia delante, hay que evitar caer con el
peso del cuerpo sobre la espalda, puesto que debe asegurarse el blocaje del baldén vy la
posibilidad de enlazar con un relanzamiento con mano o pie.

Nuestro objetivo es que las porteras mejoren el salto vertical tanto desde una posicién en
estatico como en movimiento, y que sean capaces de resistir posibles perturbaciones.

Para trabajar el salto con preferencia de la estructura condicional, podemos usar
chalecos lastrados, gomas o cinturones eldsticos que ofrezcan resistencia sobre el salto.
Para reproducir posibles perturbaciones se puede aplicar fitballs, defensas hinchables
(barrets) u oposiciones reales. Para la mejora, podemos utilizar vallas, aungue no se
recomiendan en el trabajo de campo, va que pueden obstaculizar en exceso la
reproduccién de situaciones reales de juego aéreo. Si queremos trabajar el salto y el
despeje de pufios o blocaje, podemos utilizar balones de diferentes pesos o tamafos,
tanto para blocar como para rechazar. Para la mejora a nivel cognitivo, y que la portera
tenga una buena ejecucioén espaciotemporal, podemos realizar centros con balones de
distintos materiales para que cambie la altura, velocidad y direccién con la que llegan a
zona de porteria y mejorar su toma de decision en la salida.

4.3.2.3. Uno contra uno y variantes:

Entendemos el uno contra uno como la situacion de ataque directo contra la portera,
aunque debemos incluir situaciones de 1 versus 1 + portera y 2 versus 1 + portera. Estas
van a ser situaciones de desventaja numérica donde la portera debe elegir la mejor
respuesta defensiva, tanto en aspectos comunicativos con la linea defensiva, o cognitivos
a nivel de posicionamiento y ubicacion. Estos Ultimos escenarios son importantes ya que,
la portera deberd achicar el espacio con frecuencia en distintas situaciones. Por ello, debe
ser capaz de decidir cuando y cémo hacerlo.
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La estructura condicional y coordinativa también estdn presentes, ya que la portera debe
ser capaz de mantener una posicién de centro de gravedad muy bajo durante un tiempo
variable, y ejecutar esa accion con un control gestual o técnico adecuado. Asi pues, en el
uno contra uno, todas las estructuras toman importancia y por ese motivo, podriamos
hablar de una de las acciones defensivas mas complejas y dificiles de dominar.

También sabemos encontrar acciones de uno contra uno, frontales o laterales. Aqui la
portera debe mantener su posicién basica con un centro de gravedad muy bajo y esperar
el momento oportuno para cubrir el espacio de tiro, mediante la flexion lateral con una
de las piernas vy la apertura de los brazos en forma de triangulo desde la cabeza a los pies.
También encontramos acciones de uno contra uno con posibilidad de finta o pase. La
portera deberd mantener la posicion basica anterior y, ademas, debe reaccionar ante un
cambio de direccion del balén o un pase a otra jugadora.

Nuestros objetivos prioritarios en el uno contra uno se centran en interpretar todas las
situaciones de inferioridad y elegir la mejor respuesta, en particular en 1cP, 1c1+Py 2c1+P.
Debentener una buena capacidad de dominio de las distanciasy el entorno, de su postura
corporal y, ademas, debera achicar el espacio respecto a la atacante en el momento
oportuno.

Podemos trabajar el uno contra uno con una prioridad condicional al obligarla
(mediante pases cercanos) a que esté mayor tiempo en defensa de este tipo de accién.
Esto obliga a mantener el centro de gravedad muy bajo, incluso durante el
desplazamiento. También podemos trabajar la parte mas cognitiva si esa accién de
uno contra uno se produce desde diferentes angulos y atacantes con distintas piernas
dominantes. Obligaria a la portera a determinar cudndo y cdmo achicar espacios y
sobre qué lado debe apoyar su peso corporal para realizar la intervencién.

4.3.3. Posicionamiento

Es necesario comprender y entender el juego vy todas sus situaciones para adoptar la
posicion idénea en cada momento. En nuestro caso, la participacion de la portera en el
partido suele ser en sumayoria a nivel ofensivo. Por eso, el posicionamiento (o ubicacién)
de nuestra portera se dara con frecuencia como apoyo de continuidad para mantener la
posesion del balon.

A nivel defensivo, el objetivo de la portera es evitar que se produzcan situaciones
adversas, por eso es importante su posicionamiento fuera del area, respecto al juego, para
prevenir que se den acciones defensivas mas cercanas a porteria. Su posicionamiento
tiene que ser adelantado y no muy alejado respecto a la linea defensiva. En caso de que
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no sea posible disuadir esa accién fuera del area, toma especial importancia el
posicionamiento dentro de ella, que (como norma general), serd en la bisectriz del angulo
gue forma el balén con los postes de la porteria.

Las porteras deben ser capaces de tener un correcto posicionamiento en todas las
situaciones del juego, especialmente en las acciones defensivas que se produzcan dentro
del area. También tienen que dominar el posicionamiento en acciones de balén parado vy
estar preparadas para tomar siempre la mejor decision.

4.3.4. Aspectos comunicativos, mentales y actitudinales

El perfil de personalidad que esperamos que tengan nuestras porteras debe tener rasgos
comunicativos, mentales y actitudinales determinados.

Comunicacional: necesitamos que la portera tenga facilidad para expresarse y
comunicarse. Debe interpretar las necesidades del juego en cada ocasién y trasladar
informacion de forma efectiva al resto de las jugadoras, en especial a la linea defensiva.
Eso le permitira liderar la linea defensiva en todas las situaciones del juego,
especialmente con baldon parado, y deben ser una referencia para el equipo a nivel socio-
afectivo.

Mental: las porteras deben gestionar el error, ya que por lo normal desencadena en una
situacion perjudicial para todo el equipo, no solo para la portera. Asi pues, un fallo
individual perjudica con frecuencia a nivel grupal, pero deben ser capaces de convivir con
el error y que no afecte su rendimiento deportivo.

Para conseguir que las porteras estimulen su nivel de competicién debemos
generar momentos competitivos entre ellas o con/contra el equipo. De este modo
se produciran sentimientos propios y estados de animo que impulsen a continuar
adelante o no. Asi, incidimos como prioridad en la estructura emotiva-evolutiva y
generamos momentos de victoria y derrota, importantes para mejorar la gestion
del error, entre otras emociones.

Actitudinal: la portera debe tener facilidad para aceptar un feedback continuo, ya que el
entrenamiento especifico se produce en un grupo reducido y tiene un alto grado de
trabajo coordinativo, por lo que el EdP suele dar feedback y correccion constante. Por otro
lado, las porteras deben ser atrevidas, valientes y no tener miedo al choque o contacto.
Eso es muy importante porque en muchas ocasiones expone su integridad fisica, por lo
gue deben ser osadas y arriesgadas.
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Unidad 4.4 Periodizacion

4.4.1 Microciclo tipo

Figura 4: Ejemplo de microciclo en una semana de 1 Ginico partido

Cualidades

Activacion : Activacion Potencia/activacion
especificas
. . . Juego aéreo, .
Juego con el pie Juego con el pie 1vs 1y variantes centros y salidas Juego con el pie

" . . . . . Activacion

Stuican . S Dbl T.E individual TE grupo situaciones de tiro
(coo) (cond)
(cond. vel.)
Estructural EESS / Pot Movilidad

Menor a mayor especificidad de contenidos

Fuente: elaboracion propia.

MD: los esfuerzos de la portera durante el partido no son excesivos dado que su
participacién en el juego suele ser baja a nivel defensivo. La mayoria de las acciones en
las que interviene suelen ser de juego ofensivo con los pies o de juego aéreo, centros,
salidas o ABP. Por lo general, nuestro equipo suele tener la posesion del baldén y pasa la
mayor parte del tiempo en ataque al campo contrario, en lugar de defender el propio. Por
eso, también se dan acciones de 1 versus 1y sus variantes, ya que los oponentes suelen
generar peligro a través de balones largos que pueden desencadenar en este tipo de
acciones defensivas. Pese a eso, la participacién de la portera a nivel defensivo suele ser
baja.

+1MD: como los esfuerzos de partido no han sido excesivos, la portera titular hace la
sesion con normalidad y no hace sesién de recuperacion. Incluso, a veces buscamos este
dia reproducir cargas similares a un partido exigente. Por ello, reproducimos situaciones
de juego con el pie vy situaciones de tiro (mediante blocajes, desvios, despejes vy
prolongaciones) propias de partido o de preferencia coordinativa. El objetivo es trabajar
la técnica de una accion determinada.

-4MD: la sesion mas alejada del partido y siguiente al dia de descanso suele ser exigente
para las porteras, a nivel cognitivo, coordinativo y condicional. Solemos trabajar
situaciones de juego con el pie orientadas al partido y situaciones de tiro mediante
contenidos defensivos de preferencia condicional. Estos contenidos pueden ser blocajes,
desvios, despejes y prolongaciones que se trabajan de forma condicional mediante
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desplazamientos (que incluyan cambios de amplitud y frecuencia de apoyos),
incorporaciones o giros. El objetivo es subir la carga de entrenamiento, dado que la
siguiente sesion puede ser MD en caso de semanas de doble partido y asi reproducimos
una hipotética -1IMD a nivel de esfuerzos.

-3MD: es una sesion en la que solemos trabajar el contenido del 1vl y sus variantes y
dedicamos tiempo al trabajo especifico individual en funcion de las necesidades de cada
portera. El motivo es que esta sesion suele estar marcada por tareas grandesy situaciones
reales de juego, tipo partido o ataques defensa. Este tipo de tareas son exigentes para las
jugadoras, pero no lo suelen ser para las porteras, ya que reproducen situaciones de
partido. Por eso el tiempo de trabajo especifico lo aprovechamos para trabajar
situaciones de 1vl con variantes que suelen ser exigentes y ademas, suelen producirse en
situaciones de partido. A su vez, mientras 2 porteras participan en el partido, solemos
trabajar contenidos libres de forma individual con la portera que queda libre. De este
modo, podemos mejorar aspectos de manera mas individual y segun las necesidades de
cada una.

-2MD: esta sesidn se suele caracterizar por el trabajo del juego aéreo, centros v salidas,
aungue podemos afadir otros contenidos que nos interese trabajar de cara al partido. El
juego aéreo suele bajar la carga de entrenamiento de la portera, ya que no son acciones
exigentes, por eso ubicamos este contenido en la sesidén -2MD. Hay que tener en cuenta
que la sesién -1IMD suele ser muy exigente para las porteras. Ademas, al igual que en la
sesion -3MD, queremos dar especificidad con contenidos que se suelen reproducir en el
partido.

-1MD: la sesion previa al partido suele ser exigente para las porteras, ya que participan
mucho con el equipo en tareas competitivas y de finalizacion. Por eso, el tiempo de
entrenamiento especifico se centra en el trabajo de juego con los pies (esto se debe a que,
en partido, se suele dar mucha participacién de la portera sobre este contenido) y la
activacion y preparacion de las porteras mediante situaciones de tiro que estimulen la
velocidad gestual v de reaccion.

Las sesiones -4MD y -3MD suelen ser las sesiones de mayor duracién en cuanto al trabajo
especifico de la portera. La sesidén -1IMD también suele tener mds duracion pero en cuanto
al trabajo con el equipo. Por otro lado, debemos tener en cuenta que las porteras
participan asiduamente con el equipo, en tareas de juego con el pie, finalizaciones y 1 vs.
1. Por eso hay que ser flexibles en cuanto a los contenidos que queremos trabajar cada
dia y tener la capacidad para adaptarlos en funcién de quienes trabajen con el equipo.
Por ejemplo, si las porteras van a participar con el equipo en una tarea de oleadas de 2 vs.
1, nos puede interesar trabajar el 1vl en la parte especifica para incidir, todavia mas, en
ese contenido. O por el contrario, realizar un contenido diferente donde ya asumimos que
ellvs.1sedaraeneltrabajoenequipo. Eljuego con los pies, por ejemplo, es un contenido
que se realiza todos los dias, ya que en sesiones +1IMD y -4MD y -1MD lo trabajan en el
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entrenamiento especificoy en sesiones -3MD y -2MD lo suelen hacer en alguna tarea con
el equipo.

23



Unidad 4.5 El futbol formativo femenino

4.5.1 Evolucion del fatbol femenino en etapas formativas

La evolucion del futbol femenino en todos los ambitos de los ultimos afos es causa y
consecuencia del incremento de mujeres y nifias que practican este deporte y que,
ademas, se inician en edades cada vez mas tempranas. Hace no muchos afos, los clubes
de futbol que tenian secciones femeninas o clubes femeninos, contaban con pocos o un
unico equipo en su estructura. Aqui solo se podian juntar jugadoras de muy diferentes
edades, podian coincidir jugadoras senior con jugadoras de 12 afos en adelante. En
muchos casos, debido al contexto sociocultural de la mujer, las jugadoras empezaban a
jugar al futbol en edades mas avanzadas, a partir de los 13-14 afios de edad, pero la
practica deportiva o especifica de futbol era muy escasa durante la infancia.

Sin embargo, actualmente, producto del avance y evolucién de la sociedad que ha traido
consigo cambios en los estereotipos que vinculan a la mujer y el deporte, ademas de las
ayudas, soporte econémico o el impacto mediatico de esto, se ha incrementado de
manera exponencial en el numero de licencias federativas en las diferentes etapas. Esto
ha posibilitado un aumento notable en el nimero de equipos y categorias.

Es importante conocer este contexto para ser conscientes y entender que las diferencias
en cuanto a oportunidades y los afios de historia del futbol femenino con respecto al
masculino, son elevadasy condicionan (o han condicionado) el nivel o el punto de partida
en el proceso de entrenamiento de las jovenes futbolistas.

No obstante, en este apartado partiremos del contexto actual, en el que las nifias y
adolescentes ya pueden competir y entrenar con jugadoras de su edad a lo largo de las
diferentes categorias. Concretamente, nos basaremos en la metodologia del Futbol Club
Barcelona, que cuenta con cuatro equipos formativos: dos alevines con jugadoras de
entre 10-12 afios que compiten en las ligas mixtas de segunda y tercera division catalana
alevina, un equipo infantil con chicas de entre 12 y 14 afios que compite en la liga mixta
de segunda catalana infantil y un equipo cadete-juvenil con chicas de entre 14 y 17 afios,
la mayoria estd en edad cadete, que compiten en la liga Preferente Catalana Juvenil
Femenina.

Por otra parte, también esta el filial, que se encuentra dentro de la estructura de fltbol
formativo del club, con jugadoras de edades comprendidas entre los 16 y 22 afos. La
mayoria esta en edad juvenil, aungue de todos modos compiten en la categoria senior, es
decir, en la Liga Reto Iberdrola, o lo que seria la segunda categoria a nivel nacional. Por
lo tanto, toda la dindmica de entrenamiento se asemeja mds a la de un equipo
semiprofesional o profesional de alto rendimiento.
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4.5.2 El proceso de entrenamiento en etapas formativas

Segun la conocida teoria que expone Malcolm Gladwell en su obra Qutliers (2008) se
entiende que un factor determinante para lograr la excelencia en un area, es dedicarle 10
000 horas.

Sinos quedaramos solo con esta afirmacion cuantitativa, llevdndolo al contexto del futbol
femenino, estariamos aun muy lejos de llegar a esta cifra antes de los 20 afios. En el
contexto del Futbol Club Barcelona, sin dejar de contar que las nifias empiezan a jugar de
manera reglada en edad alevin (9 afios), practican unas 6 horas semanales hasta los 12
anos. Luego, se incrementa en la edad infantil a unas 8 horas semanales y aumentan en
la edad cadete a 10 horas semanales y en edad juvenil a 12. Estariamos ante unas 4000
horas de practica, todo si no se cuentan los parones que conllevan ciertas lesiones, antes
de llegar a los 20 afios.

Este volumen de horas de practica se podria aumentar con una edad de inicio mas
temprana y/o si se aflade mas entrenamiento en la semana. Pero no podemos quedarnos
solo con esto vy, ademas, hoy en dia, aunque se ha visto un importante incremento en
cuanto a recursos y condiciones para los equipos femeninos profesionales, todavia
siguen siendo escasos los recursos destinados al futbol femenino formativo.

Independientemente de la importancia de alcanzar un volumen elevado de practica en
etapas formativas, la clave también sera planificar y encontrar la mejor manera de
optimizar todas las estructuras que conforman a la futbolista. Para eso, lo que se pretende
a través del Entrenamiento Optimizador (EQ) es que, mediante la practica, “se estimulen
y se desarrollen las capacidades del Ser Humano Deportista (SHD) mediante sus
estructuras, segun su nivel de desarrollo y maduracién fisico-cognitiva atendiendo a la
especificidad posicional, la temporalidad cronolégica vy a las caracteristicas que definen
al deportista” (Pons et al., 2020, https://revista-apunts.com/entrenamiento-en-deportes-
de-equipo-el-entrenamiento-optimizador-en-el-futbol-club-barcelona/). Y, por lo tanto,
es necesario respetar su autoestructuracion. Como sabemos, esta practica se lleva a cabo
a través de las ya explicadas Situaciones Simuladoras Preferenciales (SSP). Para Seirul-lo
Vargas (2000) la solucién esta en presentar este tipo de situaciones a los jugadores,
situaciones reales con altos niveles de interaccion en las que para resolverlas se necesita
la optimizaciéon de alguna de las estructuras de forma preferente respecto a otras.

Ademads, este modelo de entrenamiento, basado en las teorias de la complejidad, prioriza
como principios basicos la variabilidad y la especificidad en los estimulos.

Parece que repetir tareas en las mismas condiciones de practica no
provoca las ‘fluctuaciones’ necesarias en los sistemas implicados para
modificar su estado. En cambio, los modelos basados en el enfoque del
‘cambio constante de tareas’ por ‘variaciéon’ en las condiciones de
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gjecucion, facilitaria las perturbaciones necesarias a fin de que ocasionen
un cambio de funcionalidad en los sistemas comprometidos. (Pons et al.,
2020, https://revista-apunts.com/entrenamiento-en-deportes-de-equipo-
el-entrenamiento-optimizador-en-el-futbol-club-barcelona/)

Es decir, la variedad de las situaciones sera la que enriquezca la posibilidad de continuar
dando situaciones de respuestas aleatorias y diversas, que es como sucede en la realidad
del futbol (Seirul-lo, 2000).

Por otro lado, el proceso de entrenamiento y los modelos de aprendizaje deportivo, como
toda corriente cientifica, fue influenciado por el contexto histérico y el pensamiento
general de la época. Como explica Pol (Pol y Seirul-lo Vargas, 2011), durante el siglo XX la
formacién de los deportistas estuvo influenciada por teorias conductistas, es decir,
estudios sobre la mente que fueron impulsados por el psicélogo John Broadus Watson.
Por otra parte, existen influencias del mecanicismo. Esta ultima compara cualquier
realidad natural con una maquina vy las explica basandose en modelos, lo que dio lugar a
metodologias de entrenamiento aplicadas sobre la méxima divide y vencerds. Este
método se basa en la resolucién de los problemas, dividiéndolos en planteos cada vez
mas pequefios y especificos. Esto permite convertirlos en planteos cada vez mas sencillos
gue pueden resolverse con mayor facilidad. Esto, llevado al mundo del futbol, hizo que se
iniciase un proceso de division de las partes, de manera que “empezamos a entender la
técnica, la tactica, la preparacion fisica, etc. como factores de rendimiento cuantificables,
independientes, y que por tanto podiamos aislar y entrenar de forma autosuficiente” (Pol
y Seirullo Vargas, 2011).

Por todo esto, dentro del paradigma gue engloba al entrenamiento estructurado, el cual
centra su interés en la concepcidn del deportista como una estructura mas compleja que
se autoorganiza, no tendria sentido pensar en un modelo de aprendizaje lineal (Pons et
al., 2020). Es decir, un modelo que introduce, en forma paulatina, contenidos de la idea
de juego de manera aislada vy lineal durante las diferentes etapas, como defienden los
modelos mas tradicionales y/o analiticos. Durante estas fases formativas o de aprendizaje
del deporte, se parte de la adquisicion de habilidades técnicas de manera aislada durante
las primeras etapas, para luego introducir aspectos tacticos y acabar por integrar los
diferentes contenidos.

Por lo tanto, partimos de estos principios que rigen el microciclo estructurado como
modelo de entrenamiento en el Fuatbol Club Barcelona. Vamos a resumir las
peculiaridades o adaptaciones de este modelo dentro del futbol formativo femenino en
las diferentes etapas. Ademas, abordaremos los factores que condicionan las estructuras
bioenergética, condicional y coordinativa en funcion del sexo.
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453 Lajugadoraen etapaformativa

Durante los afios prepuberes, nifios y nifias siguen un desarrollo similar en crecimientoy
maduracién, por lo que podran seguir la misma programacion de entrenamiento. La
fuerza, velocidad, potencia, resistencia y coordinacién se desarrollardn en similares tasas
en ambos sexos en toda la infancia (Beunen y Malina, 2008). No obstante, también
sabemos que, en el caso de las nifas, el brote de crecimiento o estirén preadolescente se
da sobre los 10 afios y pasan por el pico de crecimiento sobre los 12, unos dos afios antes
que los nifios. Esto nos lleva a tener mas en cuenta este momento en edad alevin y no en
edad infantil, como suele ocurrir en el futbol masculino (Beunen y Malina, 1988).

Con relacién a estas diferencias, profundizaremos mas en el médulo de entrenamiento
coadyuvante al centrarnos mas en el entrenamiento de la fuerza.

En cuanto al sistema neural, se sabe que es entre los 0 y 8-10 afios cuando se desarrolla
(hasta el 95 % del desarrollo neural ya se ha producido a los 7-8 afios) (Malina y Bouchard,
1991). Antes de la pubertad, por tanto, se puede lograr una mayor activacion y adaptacion
neuronal, centrandonos en la agilidad, el equilibrio y la coordinacion, y se aprovecha la
mayor sinapsis de la plasticidad. En estos primeros afios, la estimulacién neuronal es mas
trascendente que la hipertrofia muscular, que juega un papel mas importante en el
desarrollo atlético después de la pubertad (Walters y Read, Estes, 2018).

Por lo que, durante este tiempo, si enfocamos el entrenamiento hacia aspectos
cognitivos/perceptivos, coordinativos, de equilibrio, entre otros, estimulamos a la
futbolista a nivel neural y lo que aprenda en esta etapa no lo aprenderd del mismo modo
(con la misma eficacia/eficiencia) en otra edad, aunque la entrenemos con mas volumen
o intensidad.

Todo esto potencia la idea de dotar de variabilidad de estimulos la practica de las
futbolistas en estas edades. Ademas, si analizamos las teorias que defienden que la
especializacién temprana puede ser contraproducente en el rendimiento posterior de la
futbolista al entorpecer el desarrollo fisico armoénico y equilibrado, o provocar lesiones
por sobreuso u otros aspectos que afectarian mas a la estructura emotivo-volitiva como
el desgaste emocional, estrés o falta de motivacion, no estaria de mas afiadir otro tipo de
practicas deportivas en alguna sesion de entrenamiento. O bien, a conciencia de que el
volumen de sesiones de practica de un deporte especifico es limitado, aunque no
busquemos llegar a las 10 000 horas como la teoria que explicabamos anteriormente y
que, desgraciadamente, las actividades/juegos que realizan ahora los/as nifios/as en su
tiempo de ocio no requieren apenas movimiento, estaria bien, de alguna manera,
plantear sesiones extra de otro deporte.

A partir del pico de crecimiento, las diferencias entre los jovenes y las jovenes empiezan
a ser mas notables. La ganancia de masa muscular a partir del pico de crecimiento es
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mucho mds evidente en los nifios debido a la mayor concentraciéon de andrégenos en
esta etapa, pero en las chicas esta ganancia se estabiliza y es mucho menor.

Ademas, el porcentaje de grasa en las chicas es siempre ligeramente mayor, pero esto se
acentua a partir de la adolescencia. Igualmente, hay diferencias en cuanto al agua, vemos
como los chicos tienen mas agua que las chicas, sobre todo a partir de la adolescencia, y
sabemos que, si hay mas agua, es mas dificil romperse.

Por otro lado, también se ha demostrado la existencia de diferencias biomecanicas.

A nivel biomecanico hay varios estudios que exponen con claridad la
diferencia entre hombres y mujeres en los patrones de activacién muscular
en las habilidades motrices basicas. Encontramos trabajos de como influye
el sexo y la fatiga en las estrategias de control al amortiguar o en la
comparacion de gestos tan necesarios como el cambio de direccién.
Durante y tras la maduracion sexual, las mujeres aterrizan y desaceleran
amortiguando menos (menor grado de flexién de cadera, rodilla y tobillo).
(Morencos Martinez, 2020, https://barcainnovationhub.com/es/aspectos-
diferenciales-de-la-fisiologia-femenina-en-los-deportes-colectivos-para-
la-monitorizacion-de-la-carga/)

Esto también se puede relacionar con la ya conocida mayor incidencia de lesion del
ligamento cruzado anterior en las mujeres (Sigward, Pollard, Havens y Powers, 2012). Por
todo esto, adquiere mucha mas importancia un trabajo bueno en calidad y cantidad
previo al pico de crecimiento. Ya hablaremos mas adelante en el apartado de
entrenamiento coadyuvante sobre la importancia del trabajo de la fuerza en etapas
formativas, que sera la base sobre la que se sustente un entrenamiento optimizador con
garantias de éxito.

La dificultad o el problema es que, cada vez, el deporte femenino esta creciendo en todos
sus niveles, pero empezamos por las etapas mas grandes (contextos que se
profesionalizan mas) y después se quiere implementar esta profesionalidad hacia abajo.
Nos encontramos en una especie de piramide invertida donde muchas jugadoras por su
talento y cualidades consiguen llegar a la élite, pero sin un proceso de entrenamiento
previo, con un volumen y/o calidad suficiente como para soportar las exigencias de la
competicién actual. De ahi el gran nimero de lesiones en jugadoras jévenes que estan en
contextos de alto rendimiento.

4.5.4 Especificidad posicional

En el caso de lasjugadoras en edad alevin que compiten en futbol 7, seria interesante que
la especificidad posicional se ampliase a tres zonas de ocupacion preferencial (ZOP),
entendidas como referencias espaciales estaticas que remarcan la ubicacion de las
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jugadoras en el campo, como se explica en Idea del Joc del Futbol Club Barcelona
formativo. Estas zonas no se refieren a la demarcaciéon concreta de la jugadora dentro del
sistema de juego utilizado, sino que serian la zona de portera, zona atrasada (posiciones
gue ocupan la zona central atrasada del campo), zona interior (posiciones que ocupan la
zona central del campo), zona exterior (posiciones que ocupan los laterales del campo) vy
zona avanzada (posiciones que ocupan la zona central avanzada del campo). Tal como
podemos ver en la imagen siguiente, y se entienden de la misma manera tanto en futbol
11 como en futbol 7.

A partir de la etapa infantil la posicion o demarcacién de la jugadora se acota
paulatinamente. Aun asi, sin dejar de considerar que hay un cambio importante al pasar
de jugar en un espacio mas reducido y con menos jugadoras a jugar en el campo de futbol
11, sigue el interés de que la jugadora vivencie y practique el jugar en diferentes
demarcaciones que incluyan, al menos, dos ZOP. Y a partir de la edad juvenil donde existe
la mayor especificidad posicional, se reduce a una ZOP.

Figura 5: Zonas de actuacion preferencial (ZOP)
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Fuente: Exposicion formacion interna. Documento Idea de juego, 2020.

El hecho de que la jugadora no se especialice en una posicién concreta hasta etapas
avanzadas, se justifica al entender que la practica en diferentes ZOP amplia el bagaje de
la jugadora, hace que se adapte de manera fluida a los contextos variantes del juego vy,
asi mismo, se optimiza la estructura socioafectiva. Esto Ultimo permite potenciar la
comunicacién empaticay asertiva entre las jugadoras para que vivencien y sientan lo que
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viven sus compafieras al momento de jugar. Igualmente, al practicar diferentes
posiciones, la estructura condicional serd estimulada de manera diferente. No es igual la
carga que soporta una jugadora de mediocentro que una defensa, o una delantera. Pero,
estas diferencias entre posiciones son menos notables en futbol 7 que en futbol 11, donde
se busca una mayor especializacién de la jugadora en una zona.

4.5.5 Procedimientos didacticos (SSP) con base en la idea de juego

Para practicar la idea de juego del Futbol Club Barcelona en las etapas formativas, los
procedimientos didacticos que se llevan a cabo, de menor a mayor especificidad, son los
gue se exponen a continuacion.

Por un lado, estan los juegos comunicativos que tienen por objetivo optimizar la
comunicacién entre companeros (con el pase). A través de aspectos concretos de la
posicion (gesto y perfil) y de la situacion (espacio y tiempo). Se atiende a la
autoconformacion de las estructuras del jugador/a (especialmente la coordinativa
cognitiva-socioafectiva). Dentro de estos procedimientos estarian:

- Juego de pases: se practica una secuencia preestablecida (con variabilidad) de
interacciones entre jugadoras a través del pase en 2x2-4x2 unidades de campo
(espacio reducido o medio) con ocupacion del espacio preestablecida vy
referencias de las distancias de relacién entre jugadoras. Pueden participar, o
no, jugadoras en recuperacion activa o pasiva.

- Rondos: se practican las interacciones entre jugadoras con distancias de
relacién cortas a través del pase con una o varias jugadoras. Se intenta recuperar
con las jugadoras situadas en el interior en un espacio muy reducido (<1x1
unidad de campo).

- Juegos coordinativos: situaciones de finalizacion o con direccionalidad en las
qgue se practican las interacciones en situaciones reducidas (4 jugadoras
maximo en F7y 6 jugadoras maximo en F11) en un espacio medio (<3x3 unidades
de campo). Por ejemplo: oleadas de 3c2.

- Juegos de posesidn: se practican las interacciones multidireccionales que se dan
de manera continua y con libertad en cuanto a ocupacién del espacio y
desplazamiento en un espacio reducido o medio (<2x2 o 2x2). Participan dos
equipos con o sin comodines.

- Juegos de posicion: seria como un juego de posesion, pero en un espacio mas
reducido (1x1) y con ocupaciones preestablecidas con alternancia entre las
ubicaciones de todas las jugadoras.
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Y, por otro lado, tenemos los juegos competitivos que tienen por objetivo optimizar la
comunicacién del equipo en un contexto de juego concreto (ubicacidn y organizacién), a
traveés de la idea de juego (redistribucion, reubicacion y recuperacién). Aqui se atienden
las interacciones entre jugadores/as (en intervencion, ayuda mutua y cooperacion). En
este grupo tendriamos:

- Juegos de situacién: se practican las interacciones con distancias de relacién
optimas para la idea de juego en un contexto predeterminado (organizacion vy
zona del terreno de juego). Las jugadoras ya ocupan una zona determinada y
atienden a una demarcacion. Compiten dos equipos con comodines o no. El
objetivo es mantener el balén o llegar a un espacio determinado con el mismo.
Las dimensiones ya son mas grandes (2x1, 1x2 o 2x2 unidades de campo) que en
los juegos comunicativos.

- Partidos: practica de las interacciones en un contexto determinado
(organizacion y zona del terreno de juego) que respeta la logica interna del
juego. En F7, minimo 5 jugadores en el equipo en disposicién, y en F11, minimo 7
jugadores en disposicion.

Ademads de todos estos procedimientos, también se incluyen, dentro del entrenamiento
optimizador, circuitos o juegos con un caracter mas condicional en el que se practican las
diferentes areas de fuerza (desplazamientos, acciones de lucha, acciones con baldon vy
saltos). Son de manera mas descontextualizada o con juegos lUdicos que se suelen incluir
en las partes iniciales de la sesion como parte de la activacion.

En el caso de los equipos alevines que compiten en ligas de futbol 7, lo que se pide a
entrenadores/as es que, al menos, los procedimientos usados durante las sesiones de
entrenamiento sean el rondo con un minimo 15 % del tiempo total y el juego de posicidn
con un minimo del 30 %. En las categorias de futbol 11 lo que se pretende es que los
rondos ocupen un minimo del 10 %, los juegos de posicion un 15 % como minimo vy los
juegos de situacién, al menos, un 20 % del total, donde se incluyen los juegos de pases
con un porcentaje de uso libre.

Todos estos procedimientos, como se vio en el mdédulo del microciclo estructurado,
estimulan de manera diferente la estructura condicional de la futbolista. Esto debe
tenerse en cuenta por los y las entrenadoras. El objetivo es que, ademas de disefar las
sesiones en funcién de los objetivos relacionados con la idea de juego que se quiere
transmitir y practicar, también se tenga en cuenta cémo modular o distribuir las cargas a
lo largo de los microciclos. La idea es optimizar de la manera mas especifica e idénea la
estructura condicional y bioenergética de la jugadora. Esto la prepara para competir en
las mejores condiciones y evita posibles lesiones por una mala gestion de los estimulos
del entrenamiento.
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4.5.6 Estructura del microciclo

En cuanto a la estructura de un microciclo en edad alevin no tiene mucho sentido hablar
de distribucion de cargas en funcién del dia de competicién, ya que el volumen y la carga
acumulada en la semana no son muy elevadas. Lo que si es importante es que haya
variabilidad de estimulos por lo ya mencionado.

Esta gestion de cargas cobra mucho mas sentido a medida que nos acercamos al primer
equipo. A partir de la edad infantil-cadete el volumen de horas de entrenamiento se
incrementa y esto se junta con las caracteristicas de la futbolista. Esta etapa, como vya
vimos, es delicada, en principal si el volumen de entrenamiento anterior o de trabajo
coadyuvante en etapas previas al pico de crecimiento fue escaso.

En latemporada de los equipos formativos, los microciclos suelen mantener su estructura
ya que no hay partidos por semana. En el caso del filial, siempre se suele seguir la
dindmica que podemos ver a continuacién, propia del microciclo estructurado vy ya
explicada en médulos anteriores:

Figura 6: Distribucion de la carga (HMLD) durante el microciclo en el FCB Femenino B

(2022)

Carga microciclo estructurado (HMLD) en FC Barcelona Femenino B
1600 — Competicién 16
Optimizaciéon
1400 14

— Implantacién -
Activacién

1000 10
800 8
600 - 6

Restauraciéon/
400 compensacién
0 0
OFF -4MD -3MD -2MD -IMD MD

+1MD

Fuente: elaboracion propia.

El equipo cadete-juvenil entrena un dia menos (4) y el equipo infantil dos dias menos (3)
por lo que el volumen es menor, aunque la distribucidén de cargas se intenta adaptar para
seguir la misma idea.

A continuacion, se presenta un esquema ejemplar de cémo se distribuyen las cargas en
el equipo filial con respeto sobre las diferentes fases del microciclo y los procedimientos
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didacticos o SSP ya explicados. Aqui se remarcan las diferentes variables de carga que se

priorizan en cada sesién.

Figura 7: Esquema del Microciclo Estructurado. SSP y variables de carga

Lunes
+1IMD

Circuito condicional (<60)

Martes
+2MD

Juego de pases

OFF

Rondos
Juego de posicién o situacién

Juego coordinativo:
finalizaciones (+ condicional)
(<60)// partidos (reducidos)

Miércoles
-4MD
nenta

Circuito condicional COD,
ACC, DEC (con o sin juego
de pases)

Rondos: méviles o dobles
rondos

Juego de posicién / juego
de situacion

Partidos (reducidos)

Circuito condicional HSR,
SPR (con o sin juego de
pases)

Juego de pases o rondos

Juego de posicion / juego
de situacion

Partidos (lo mas cercano a
11x11)

Viernes
-2MD

Rondos /Juego de pases

IP 035 (espacio
medio/grande)

Juegos coordinativos
(finalizaciones, oleadas)

Partidos (reducidos)

Domingo
MD

Sabado
-1MD

Juego de velocidad

Rondo gigante o juego de
pases

Juegos coordinativos
(finalizaciones, oleadas)

Partidos (reducidos)

ABP

HMLD - HMLD +++ HMLD +++ HMLD ++ HMLD + HMLD ++++
/HMLD ++

ACC/DEC-/ ACC/DEC ACC/DEC ++ ACC/DEC ++ ACC/DEC + ACC/DEC
++ ++++(+) ++++

HSR -/ ++ HSR ++ HSR +++ HSR ++ HSR ++ HSR ++++
SPR-/++ SPR + SPR +++ SPR ++ SPR + SPR ++++

Fuente: elaboracion propia.

El objetivo del trabajo con la cantera de un club es conseguir optimizar al maximo el
rendimiento de las jugadoras para que puedan llegar a competir en el primer equipo. Por
lo tanto, el trabajo en un filial (antesala del primer equipo) donde muchas jugadoras son
requeridas para jugar o entrenar con el primer equipo, o en un futuro préoximo podran
entrar en dindmica total del primer equipo, ha de estar orientado a preparar a las
jugadoras en todas sus estructuras. Lo importante es que puedan asumir la exigencia de
los entrenamientos y de la competicion del primer equipo con todas las garantias
posibles. Por esto, hay que intentar dar cargas cada vez mas similares a las que se dan en
el contexto del primer equipo. Es obvio que es imposible igualarlas debido a la
experiencia v el nivel de las jugadoras, el volumen de competicién (mucho mayor en el
caso del primer equipo debido a su participacion en diversas competiciones), los recursos
y las condiciones para entrenar a un nivel profesional, etcétera.

Una de las soluciones para exponer a las jugadoras a volimenes e intensidades de carga
cada vez mas similares a los que se encontraran en la élite, podria ser introducir partidos
amistosos o de entrenamiento por semana en algunos microciclos. De esta manera se
pueden adaptar a los estimulos del doble partido y asi obtienen una mayor carga
competitiva.

Gracias a la tecnologia GPS que nos permite monitorizar la carga de entrenamiento vy
competicién, podemos tener un feedback o una informacion objetiva de cémo resulta el
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proceso de entrenamiento. En el caso del futbol formativo, segun el objetivo que
comentamos, podriamos utilizar estos datos para saber si al centrarnos en la estructura
condicional generamos estimulos de entrenamiento que se acerquen a los que se dan en
la categoria posterior. Y asi conseguir una adaptacion progresiva a las exigencias del
entrenamiento y competicién a lo largo de las diferentes etapas, con el fin de formar
jugadoras que puedan llegar al primer equipo en las mejores condiciones sin que su
rendimiento se vea limitado.

En las siguientes graficas se presenta, a modo de ejemplo, los datos que podemos sacar
de las principales variables de carga externa en funcion del tipo de sesion en el primer
equipo, filial y juvenil que se dieron durante la temporada 21_22, desde septiembre hasta
mediados de marzo. Excepto en el caso del equipo juvenil que no ha tenido la tecnologia
GPS hasta el mes de diciembre. También ocurre con el equipo filial, el nimero de
dispositivos es limitado, por eso la muestra es mucho mas reducida tanto en sesiones
como en numero de jugadoras participantes. Por lo tanto, no son datos concluyentes. En
cuanto al numero de jugadoras que componen la muestra, en el caso del primer equipo
son todas las que participaron en la sesion, en el filial se registré a 3-4 jugadoras en la
mayoria de las sesionesy atodas las participantes en alguna sesion y en el caso de juvenil
la muestra es de solo una jugadora en sesiones.

En los partidos en el primer equipo v el filial estan incluidas todas las jugadoras que
participaron los 90 minutos. En el juvenil tan solo se registré a 4 jugadoras que jugaron
los 80 minutos en un partido (los partidos en esta categoria son de dos partes de 40
minutos). En los otros dos partidos solo se contd con una jugadora de muestra que jugé
los 80 minutos.

Figura 8: Distancia (m) y M/min
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Fuente: elaboracion propia.
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Figura 9: HMLD y HMLD/min
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Fuente: elaboracion propia.

Figura 10: HSR (m) y HSR (m/min)

HSR (m) y HSR (m/min)
Valores:
W Abs HSR (m) Abs HSR (m/min)
800 10
700 9
8
600
7
500 6
400 3
300 *
3
200
2
- . I I I I I 1
G m - N [ | -
Juvenil Flial  Primerequipo  Juvenil Filal  Primerequipo  Juvenil Filial  Primerequipo  Juvenil Filal  Primerequipo  Juvenil Filal  Primerequipo  Juvenil Filal  Primerequipo
+IMD -AMD -3MD -2MD -IMD MD

Fuente: elaboracion propia.

Figura11: ACCy DEC+3 Y DEC+3/min
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Fuente: elaboracion propia.

Para interpretar mejor los datos, hay que tener en cuenta que, como se explicd en
modulos anteriores, los microciclos del primer equipo son bastante diferentes. Muchas
sesiones de tipo +1 son a la vez -2 0 -3. En algunos casos, cuando no hay competicion
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entre semana, se hace doble sesion un mismo dia. Y como sabemos, el volumen de
competicién es mas elevado cuando se enlazan semanas con doble partido y esto es algo
gue no se muestra en estas graficas, pero influye en la dinamica de las cargas y en la
carga total a la que se exponen las jugadoras.

El estudio de la carga externa a través de dispositivos GPS es, aun, algo dificil de realizar
en categorias inferiores de futbol femenino debido a la ya comentada falta de recursos.
Aun asi, es importante que, a medida que se implementan estos recursos, se realicen mas
estudios y mas investigacion sobre la carga externa e interna que se da en equipos
femeninos, ya no solo a nivel profesional, sino también en etapas formativas para mejorar
el proceso de entrenamiento, gestionar mejor las cargas de trabajo vy, en definitiva, elevar
el rendimiento de las jugadoras desde estas etapas.
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