Efectos de un plan de entrenamiento de pliometria
mediante saltos en vallas y fuerza maxima piramide
descendente, sobre la potencia y la fuerza maxima de
miembros inferiores en futbolistas juveniles

Jhoan Ferney Bedoya Ciro
jhoan876@hotmail.com

Trabajo de grado para optar al titulo de
Licenciado en educacion fisica

Juan Osvaldo Jimeénez Trujillo
Jjimenez@edufisica.udea.edu.co

Asesor

Universidad de Antioquia
Instituto Universitario de Educacion Fisica
Medellin, Colombia

2009



Contenido

I OUCCION <. ettt e e et e e ettt e e e e e e e e e et e e e e e e eeeeeeneeens 4

Plan de entrenamiento | del Centro de Formacion Deportiva La Nororiental

(or= (=10 [o T A T W U LV/= o || OSSR 5
I o L =T Yol | (o LSS UPPTPRSPRPRPN 5
B PIAN GEAFICO: .ot 18

Plan de entrenamiento Il del Centro de Formacion Deportiva La Nororiental

(or= (=10 [o A T= W U LY=o 1 OSSP 19
B PUAN BSCIILO: .ttt 19
B PlAN GEATICO: ..ottt re e rs 29

INVESHIGACION. ...cvieiiiiiiee e iError! Marcador no definido.
1. Planteamiento del ProbIEMAL. ... e 30

1.1 PIEOUNTA. ...ttt e 30
1.2 (@] ][ 1170 1SRRI 30
1.3 JUSHIFICACION ...t bbb 31
14 VIBDITAAA. ... s 32
2. MAICO TEOFICO. ...eeviiiiiiiieeie ettt bbbttt bbb s 33
2.1, POUBNCIA. c.eivieiieiiiit ettt R e 33
2.1.1. FFUBIZAL ...ttt sar e s bt e nab e abe e b nnn e nnre e 34
2.1.1.1. Entrenamiento de la fuerza MaximaL .......cccoeoeririennieiinineenee s 35

e HIPertrofid MUSCUIAN...........cccooiiiir et 35

e CoOordinaCion INtFAMUSCUIAT. .......ccoviiieirieiiiiee et 36
2.1.1.2. Lafuerzay el fUthol. ... e 37
2.1.2. Pardmetros fiSIOIOQICOS. .......coiiiiiieiie e 37
2.1.2.1.  ESHUCKIUIAIES. ...coeiiiiiiciiicctet e 40
2.1.2.2. FenOmenos nerviosos que intervienen en la contraccCion. ........c.ccoceovereecrenenenn 42
2.1.2.3. Laimportancia del eStiramiento............ccoviririiiiiiiiie e 44
2.1.3. Pliometria, método para el desarrollo de la potencia. ...........cccceevvevveveeieieseseceevene, 46
2.1.3.1. Clasificacion de la pIOMELHa. ........ccccvcveiiiiie e 47
2.1.4. Protocolo de medicion de [a POtENCIA. .......cccovvviriiiiie e 48
2.1.4.1. Labateria de los test de BOSCO (1994): ......cooeiiiriiiniiiise e 48
2.1.4.2. Calculo de la potencia a través de [0S Saltos. .........ccccvviivirviiiencis e 50
2.15. Piramide descendente, método para el desarrollo de la fuerza maxima................. 51
2.1.6. Protocolo de medicion de la fuerza maxima. ........cccoovvverienenncneneseeee e, 51
2.1.6.1. Ejercicios para la musculatura de las extremidades inferiores...........c.ccoceeerenns 52
2.1.7. Planificacion del trabajo de fuerza y potencia en jovenes deportistas..................... 53
2.1.7. 1. Grados 08 TANNET.......cciiiiitirieiete ettt ettt bbb sttt n et sn e b s 56
2.1.8. Algunos estudios cientificos sobre fuerza y potencia...........ccceovvrevieieiicneinienn 59

I T 1Y =1 (oo (o] (oo - OSSPSR 62
3.1. Tipo o alcance de la iNVESHIGACION. .......ccccviiiiiirieiiiieise e 62
3.2. Disefio de 1a INVESHIGACION. .....cccceiiiiiiieiiee ettt 62

2



N oo o &

3.3, Formulacion de NIPOLESIS. ..o ittt 62

3.3.1. HIPOLESIS INVESHIGACION. .....ecviieicie et re e s 62
3.3.2. HIPOLESIS NUIAL ... bbb 62
B £ 14 T= 1 o] (=1 TSSOSO PR PTPRR 63
3.4.1. Variable INdependiente (X) .......cccveieeieieiiie st eneas 63
3.4.2. Variable dependi@nte (Y) ..ot 63
3.4.3. Variable INEIVINIENTIES ........cc.ooi et 63
3.5, PODBIACION Y MUESIA. ..ottt bbbt bbbttt 65
3.5.1. PODIACION. ...t et a e 65
3.5.2. Y UTCTS] {= T S PRPUPRSRPS 65
3.6. (o Tot=To T g 1= o) (o JA PSP 65
3.6.1. Para la realizacién de las evaluaciones se llevé a cabo el siguiente procedimiento:
68

RESUIAAOS Y AISCUSION. ....c.vevieiieiicieciec ettt ens 74
(0701 [od 11151 o] [T TSRS 80
RECOMENUACIONES. ..ottt be s te e b sbeene e tesre e e e 81

B =] [ToTo T =1 - VRO PSR 82



Introduccién

Se presenta el informe final del afio 2009, de las practicas 9 y 10 con énfasis en
entrenamiento deportivo, de la Licenciatura en Educacion Fisica.

En ellas se elaboré y ejecuté un plan de entrenamiento para cada semestre,
aplicado a jovenes futbolistas de 15 a 18 afos pertenecientes al Centro de
Formacion Deportiva La Nororiental.

Durante la ejecucion de los planes de entrenamiento se tuvo en cuenta diferentes
componentes necesarios para el mejoramiento deportivo y social de los
deportistas.

En el segundo plan de entrenamiento se realiz6 una investigaciéon con el fin de
determinar la incidencia que tiene un programa de entrenamiento de pliometria y
fuerza maxima piramide descendente sobre la potencia y la fuerza maxima de
miembros inferiores en esta poblacion; los resultados se analizaron y discutieron
para identificar sus efectos sobre la potencia y la fuerza maxima de miembros
inferiores en futbolistas juveniles.



Plan de entrenamiento | del Centro de Formacion Deportiva La Nororiental
categoria juvenil.

= Plan escrito:

Institucion: Centro de Formacion Deportiva La Nororiental
Deporte: Futbol
Categoria: Juvenil
Fecha: Marzo del 2009
Cuerpo Técnico: Osvaldo Jiménez. Técnico.
Jhoan Ferney Bedoya Ciro. Asistente Técnico.

Diagnostico
Caracteristicas de los futbolistas

Este plan de entrenamiento se ejecutd con el equipo juvenil de fatbol del Centro de
Formacion Deportiva La Nororiental, que participa en la Liga Antioquefia de Futbol
en la categoria juvenil A. El equipo esta conformado por 18 deportistas varones.
La mayoria de ellos jugaron juntos en la categoria departamental sub17 en 2008.
El promedio de edad es de 17 afios.

Se realizaron test fisicos de VO2 Max, donde se observé que el promedio era de
56 ml/kg/min. Un jugador de fatbol profesional tiene un VO2 Max entre 60 a 70
ml/kg/min, dependiendo del puesto en que juegue. A los deportistas se les debe
aumentar el VO2 Max en 10% aproximadamente, con lo que también se busca
mejorar el indice de recuperacionen 1’, 3’y 5'.

En el componente de fuerza se aplicod el test de Fuerza Maxima en miembros
superiores e inferiores, donde se encontré desbalances musculares en extensores
versus flexores de rodilla (2,1), lo puede propiciar lesiones de rodilla, aspecto que
se busca corregir con ejercicios de fuerza, donde la relacién sea (3,2). También
hay asimetrias entre los mismos grupos musculares.

En potencia, medida por los centimetros de despegue, se confirmé las asimetrias
entre los mismos grupos musculares y problemas de flexibilidad y coordinacion.

En perfil técnico-tactico se observé que se debe mejorar:
Los desplazamientos: hacia atras, perfiles y velocidad.
Los pases: largos a 1y 2 contactos

Los controles: orientado, a pases largos con todas las superficies de contacto, a
pases rapidos.

La conduccidn: vision periférica en la conduccién, velocidad en la conduccion.
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Las fintas: sencillas, dobles y bicicleta, velocidad de la finta.

Los remates: con todas las superficies de contacto, desde todas las distancias y
direcciones.




Descripcion del macrociclo |

Periodo: 16 de Enero al 28 de Junio
Volumen total: 16050 minutos
Trabajo real: 13375 minutos
Distribucién:
3171 minutos de Preparacion Fisica General
3086 minutos de Preparacion Fisica Especial
5746 minutos de Preparacion Técnico- Tactica
1371 minutos de Preparacion Psicologica y Tedrica

Objetivos:

Deportivo:
e Clasificar a la final departamental del torneo de la Liga Antioquefa de
Fatbol.
e Promover jugadores al fatbol profesional colombiano.

Técnicos:
e Mejorar los pases.
e Mejorar los controles.
e Mejorar los golpeos del balén con cabeza (defensivo y ofensivo).
e Mejorar los remates.

Téacticos:

e Mejorar la tenencia del balén a nivel colectivo, especialmente el juegoa 1y
2 contactos.

¢ Incrementar la desmarcacién, generacion y ocupacion de espacios libres.

e Mejorar la profundidad en el ataque, especialmente con los volantes
carrileros, ofensivos y delanteros.

e Consolidar las posiciones y funciones del sistema de juego 1 -3-4-2-1

e Implementar las jugadas a balén parado (a favor y en contra).

Psicologicos:
e Mejorar el autocontrol y la irascibilidad frente a decisiones adversas de
arbitros y enfrentamientos con los adversarios.
e Mejorar el entendimiento y la cohesion del equipo.
e Incrementar la persistencia para el logro de sus objetivos personales y
grupales.

Condicionales:

* Fuerza:
e Incrementar los niveles de fuerza en la mayoria de grupos musculares.



Hipertrofiar a la mayoria de deportistas y consiguientemente aumentar el
peso.

Resistencia:
Aumentar la potencia aerdbica un 10%
Mejorar el indice de recuperacion, especialmente el del primer minuto.

Potencia:
Aumentar la fuerza explosiva en miembros inferiores.

Flexibilidad/movilidad:
Mejorar la movilidad/flexibilidad de los grandes grupos musculares (flexores
de rodilla, aductores, flexores de cadera, pectoral).

Velocidad:
Mejorar la velocidad gestual de las fintas (sencilla, doble y bicicleta).
Incrementar la velocidad de desplazamiento.

Tebricos:

Ampliar el conocimiento del futbol y de aspectos tacticos y psicoldgicos.
Interpretar el sistema de juego del campeonato.

Calendario de competencias

Preparatorias: Total 5

Fecha: 16-25 de Enero, Oponentes: Equipos de futbol del torneo vacacional
(4 partidos).

Fecha: 26-30 de Enero, Oponentes: Equipos de fatbol del torneo vacacional
(2 partidos).

Fecha: 15 de Febrero Intercambio, Oponente: Equipo juvenil INEM del
Poblado.

Fecha: 26 de Febrero Intercambio, Oponente: Equipo juvenil Palma Azul.
Fecha: 12 de Marzo Intercambio, Oponente: Equipo juvenil Brasilia

Clasificatorios: Total 14

Test

Fechas: 29 de Marzo al 28 de Junio, Clasificatoria a la final, Oponentes:
diferentes equipos juvenil de futbol departamental.

En el macrociclo | se realizaron los primeros test de entrada los cuales sirvieron
para saber como llegan los deportistas y se usaron de base para ver la evolucion
durante el plan de entrenamiento.



Test utilizados:

Test 2000 metros. Trotar 2000 metros en el menor tiempo posible.

Test de fuerza de 1RM, en Press de Pecho, Remo, Polea alta, flexion de
codos, extension de codos, extension de rodilla pie derecho y pie izquierdo,
flexion de rodilla pie derecho y pie izquierdo, gemelos, aductores y
abductores.

Potencia en plataforma de contacto, en Squat Jump, Counter Movement
Jump, Abalakov, Maximun Jump, Saltos continuos 15”.

Descripcién de medios y métodos a emplear durante el macrociclo

Continuo Uniforme.

Continuo Variable.

Intermitente.

Piramide Trunca.

Facilitacion Neuromuscular Propioceptiva.
Juegos tacticos menores.

Juegos.

Competencias.

Pliometria.

Periodizacion

Periodo preparatorio: 16 de Enero al 22 de Marzo.

Volumen total de trabajo: 5350 minutos
Distribucion:

1530 minutos de Preparacién Fisica General

1320 minutos de Preparacion Fisica Especial

2002 minutos de Preparacion Técnico-Tactico

497 minutos de Preparacion Psicologica y Teoérica.

Objetivos:

Evaluar las capacidades fisicas de los futbolistas en resistencia, fuerza y
potencia.

Evaluar a los Futbolistas en los componentes técnico-tacticos en
condiciones de juego reales.

Desarrollar las capacidades fisicas de los futbolistas en resistencia, fuerza y
Flexibilidad.

Mejorar los niveles técnicos adquiridos en las categorias inferiores.

Corregir estructuras tacticas del fatbol.

Periodo competitivo: 23 de Marzo al 28 de Junio.
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Volumen total de trabajo: 8025 minutos
Distribucién:
1641 minutos de Preparacion Fisica General
1766 minutos de Preparacién Fisica Especial
3744 minutos de Preparacion Técnico-Tactico
874 minutos de Preparacion Psicoldgica y Tedrica

Objetivos:
e Desarrollar las capacidades fisicas especiales para la practica del Futbol.

e Perfeccionar los niveles técnicos adquiridos en las categorias inferiores.

e Consolidar estructuras tacticas del futbol.

e Regular los estados emocionales de los deportistas.

e Garantizar la predisposicion especial para las competencias.
Mesociclos

Mesociclo entrante: 16 de enero al 8 de febrero.
Volumen total de trabajo: 1600 minutos
Distribucién:

530 minutos de Preparacion Fisica General

320 minutos de Preparacion Fisica Especial

565 minutos de Preparacién Técnico-Tactica

185 minutos de Preparacion Psicoldgica y Tedrica

Objetivos:
e Evaluar el VO2 méx. de los futbolistas.
e Evaluar a los Futbolistas en los componentes técnico-tactica en condiciones
de juego reales.
e Mejorar las capacidades fisicas de los futbolistas en resistencia, fuerza y
Flexibilidad.

Mesociclos basico desarrollador:
3 mesociclos basicos desarrolladores.

Primer mesociclo: 9 de febrero al 5 de abiril
Volumen total de trabajo: 4775 minutos
Distribucién:
1185 minutos de Preparacion Fisica General
1185 minutos de Preparacion Fisica Especial
1919 minutos de Preparacion Técnico-Tactica
486 minutos de Preparacion Psicologica y Teorica

Objetivo:
e Desarrollar la potencia aerébica (VO2 max.) de los futbolistas.
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Desarrollar la hipertrofia muscular de los futbolistas.
Mejorar el pase.

Mejorar los controles.

Mejorar los remates.

Implementar el sistema de juego 1-3-4-2-1

Segundo mesociclo: 20 de abril a 24 de mayo.
Volumen total de trabajo: 3125 minutos
Distribucién:
500 minutos de Preparacion Fisica General
781 minutos de Preparacion Fisica Especial
1500 minutos de Preparacion Técnico-Tactica
344 minutos de Preparacion Psicoldgica y Teorica

Objetivo:

e Mantener la potencia aerdbica (VO2 méx.) de los futbolistas.
Desarrollar la hipertrofia muscular de los futbolistas.
Perfeccionar los remates.

Perfeccionar las fintas.

Perfeccionar los controles.

Perfeccionar los pases.

Perfeccionar el sistema de juego 1-3-4-2-1

Tercer mesociclo: 8 de junio al 28 de junio.
Volumen total de trabajo: 1625 minutos
Distribucién:
437 minutos de Preparaciéon Fisica General
325 minutos de Preparacion Fisica Especial
700 minutos de Preparacion Técnico-Tactica
163 minutos de Preparacion Psicoldgica y Tedrica

Objetivo:

e Desarrollar la potencia de los futbolistas.
Desarrollar la fuerza max. de los futbolistas.
Potencializar el pase.

Potencializar los controles.

Potencializar los remates.

Potencializar las fintas.

Potencializar el sistema de juego 1-3-4-2-1

Mesociclos basico estabilizador

2 mesociclos basicos estabilizadores.
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Primer mesociclo: 6 de abril al 19 de abril.
Volumen total de trabajo: 1000 minutos

Distribucion:

237 minutos de Preparacion Fisica General
194 minutos de Preparacion Fisica Especial

500 minutos de Preparacion Técnico-Tactica

69 minutos de Preparacion Psicoldgica y Tedrica

Objetivo:

e Estabilizar la potencia aerébica (VO2 max.) de los futbolistas.

Segundo mesociclo: 25 de mayo al 7 de junio.
Volumen total de trabajo: 1250 minutos

Distribucion:

281 minutos de Preparacion Fisica General
282 minutos de Preparacion Fisica Especial

562 minutos de Preparacion Técnico-Tactica

Consolidar la hipertrofia muscular de los futbolistas.
Estabilizar el pase.
Estabilizar los controles.
Estabilizar los remates.

Consolidar el sistema de juego 1-3-4-2-1

125 minutos de Preparacion Psicoldgica y Tebrica

Objetivo:

e Estabilizar la potencia aerébica (VO2 max.) de los futbolistas.

e Consolidar la hipertrofia muscular de los futbolistas.
e Estabilizar el pase.
e Estabilizar los controles.
e Estabilizar los remates.
e Consolidar el sistema de juego 1-3-4-2-1
Microciclo 1 Introductorio. Volumen: 5 Intensidad: 2
VIERNES SABADO DOMINGO LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
Partido Descanso Partido Descanso w. fortal w. resist. Partido Descanso Partido Descanso
Prepar. Prepar. w. flexib w. flexib. Prepar. Prepar.
Microciclo 2 Introductorio. Volumen: 4 Intensidad: 3
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
w. fortalecimiento Partido w. flexibilidad Partido Descanso Test 2000 Descanso
w. flexibilidad preparatorio w. técnico- preparatorio mt.
tacticos
Microciclo 3 Recuperador. Volumen: 4 Intensidad: 2
LUNES MARTES | MIERCOLES | JUEVES | VIERNES | SABADO | DOMINGO

12




w. fortalecimiento | w. resistencia Ww. w. resistencia Descanso Descanso | Descanso
w. flexibilidad. w. técnico- fortalecimiento w. tactico
w. técnico- tacticos en gimnasio. w. técnico-
tacticos tacticos
Microciclo 4 Corriente. Volumen: 5 Intensidad: 2
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
w. fortalecimiento Ww. w. w. resistencia Descanso Descanso Partido
w. flexibilidad. resistencia fortalecimiento w. tactico Prepar.
w. técnico- w. técnico- en gimnasio. w. técnico-
tacticos tacticos tacticos
Microciclo 5 Corriente. Volumen: 4 Intensidad: 2
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
w. fortalecimiento w. w. w. tactico Descanso w. Descanso
w. flexibilidad. resistencia fortalecimiento w. técnico- fortaleci.
w. técnico- w. técnico- M.l en gimnasio. tacticos M.ly M.S
técticos. tacticos Evaluacion M.S en
W. tedrico gimnasio.
Microciclo 6 Choque. Volumen: 4 Intensidad: 3
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
w. fortalecimiento w. w. de hipertrofia Partido Descanso w. de Descanso
w. flexibilidad. resistencia muscular M.S 50 Prepar. hipertrof.
w. técnico- w. técnico- % 1RM. Muscular
técticos. tacticos Evaluacion M.I 50 %
W. tedrico. 1RM.
Microciclo 7 Choque. Volumen: 4 Intensidad: 3
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
w. fortalecimiento w. w. de hipertrofia w. tactico Descanso | Evalua.de | Descanso
w. flexibilidad. resistencia muscular 60 % w. técnico- potencia
w. técnico- w. técnico- 1RM. tacticos w.
tacticos. tacticos resisten.
W. tedrico
Microciclo 8 Aproximacién. Volumen: 3 Intensidad: 4
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
w. fortalecimiento w. w. de hipertrofia Partido Descanso w. de Descanso
w. flexibilidad. resistencia muscular 60 % Prepar. hipertrof.
w. técnico- w. técnico- 1RM. Muscular
tacticos. tacticos 65 %
W. tedrico 1RM.
Microciclo 9 Corriente. Volumen: 5 Intensidad: 2
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
w. fortalecimiento w. w. de hipertrofia w. técnico- Descanso W. Descanso
w. flexibilidad. resistencia muscular 65 % tacticos. técnico-
w. técnico- w. técnico- 1RM. preparar la tacticos.
tacticos. tacticos competencia Preparar
W. tedrico Envigado la compet.
Envigado

Microciclo 10 Recuperador. Volumen: 5 Intensidad: 2
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LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
Descanso. Competencia w. de W. Descanso Competencia Descanso
contra recuperacion con: técnico-
Envigado w. de resistencia tacticos.
aerdbica. Preparar
w. flexibilidad la
w. de hipertrofia competen
muscular M.S al cia.
70% 1RM. Jugadas a
Nota: los baldn
futbolistas que no parado.
jugaron contra
envigado trabajan
normal (w. de
hipertrofia
muscular M.Sy
M.l al 70% 1RM)
Microciclo 11 Choque. Volumen: 4 Intensidad: 3
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
Trabajos Descanso | Competencia | Descanso
especificos de
coordinacion,
técnica.
(Individual)
W. Fuerza (30’) W. técnico- W. de W. técnico-
W. técnico-tactico. | tactico. (60’). hipertrofia tactico.
(60’). W. potencia muscular Preparar la
W. técnico-tactico | aerdbica (30’) (70%). competencia.
jug. Baldén parado. Jugadas a
(30°). balén parado.
W. tedrico (20°)
Microciclo 12 Recuperador. Volumen: 5 Intensidad: 2
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
Trabajos Descanso Descanso Descanso Descanso
especificos de
coordinacion,
técnica.
(Individual)
W. Fuerza (20’) W. potencia W. de
W. técnico-tactico. | aerdbica (20’) hipertrofia
(60’). con juegos muscular (70%).
W. técnico-tactico técnico-
jug. Baldén parado. téctico.
(30'). W. técnico-
W. tedrico (20°) tactico. (60’).
Microciclo 13 Corriente. Volumen: 5 Intensidad: 2
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
Trabajos Descanso | Competencia | Descanso

especificos de
coordinacion,
técnica.
(Individual)
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W. Fuerza (25’) W. potencia W. de W. técnico-
W. técnico-tactico. | aerdbica (25’) hipertrofia tactico.
(50°). con juegos muscular Preparar la
W. técnico-tactico técnico- (75%). competencia.
jug. Baldn parado. tactico. Jugadas a
(30°). W. técnico- baldn parado.
W. tedrico (20°) tactico. (60’).
Microciclo 14 Corriente. Volumen: 4 Intensidad: 2
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
Trabajos Descanso | Competencia | Descanso
especificos de
coordinacion,
técnica.
(Individual)
W. Fuerza (25’) W. potencia W. de W. técnico-
W. técnico-tactico. | aerdbica (25’) hipertrofia tactico.
(50°). con juegos muscular Preparar la
W. técnico-tactico técnico- (75%). competencia.
jug. Baldén parado. tactico. Jugadas a
(30'). W. técnico- baldn parado.
W. tedrico (20°) tactico. (60’).
Microciclo 15 Choque. Volumen: 3 Intensidad: 4
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
Trabajos Descanso | Competencia | Descanso
especificos de
coordinacion,
técnica.
(Individual)
W. Fuerza (30’) W. potencia W. de W. técnico-
W. técnico-tactico. | aerdbica (20’). hipertrofia tactico.
(60°). W. técnico- muscular Preparar la
W. técnico-tactico | tactico. (70'). (80%). competencia.
jug. Baldén parado. Jugadas a
(30°). balén parado.
W. tedrico (20°)
Microciclo 16 Choque. Volumen: 3 Intensidad: 4
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES SABADO DOMINGO
Trabajos Competencia | Descanso
especificos de
coordinacion,
técnica.
(Individual)
W. Fuerza (30’) W. potencia W. de W. técnico-
W. técnico-tactico. | aerdbica (20’) hipertrofia tactico.
(607). con juegos muscular Preparar la
W. técnico-tactico técnico- (80%). competencia.
jug. Baldén parado. tactico. Jugadas a
(30°). W. técnico- baldn parado.
W. tedrico (20°) tactico. (70’).

Microciclo 17 Aproximacion. Volumen: 3 Intensidad: 5
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LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
Trabajos Descanso | Competencia | Descanso
especificos de
coordinacion,
técnica.
(Individual)
W. Fuerza (30’) Test 2000 mt. W. de W. técnico-
W. técnico-tactico. W. técnico- hipertrofia tactico.
(60’). tactico. (50°). muscular Preparar la
W. técnico-tactico (80%) M.S. competencia.
jug. Baldn parado. Evaluacion Jugadas a
(30°). M.I balén parado.
W. tedrico (20°)
Microciclo 18 Recuperador. Volumen: 5 Intensidad: 2
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
Trabajos Descanso | Competencia | Descanso
especificos de
coordinacion,
técnica.
(Individual)
W. Potencia (30’) W. potencia W. de W. técnico-
W. técnico-tactico. | aerdbica (20’) hipertrofia tactico.
(40). con juegos muscular Preparar la
W. técnico-tactico técnico- (40%) M.L. competencia.
jug. Baldn parado. tactico. Evaluacion Jugadas a
(30'). W. técnico- M.S baldn parado.
W. tedrico (20°) tactico. (50’°).
Microciclo 19 Choque. Volumen: 3 Intensidad: 4
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
Trabajos Descanso | Competencia | Descanso
especificos de
coordinacion,
técnica.
(Individual)
W. Potencia (30’) W. potencia W. de W. técnico-
W. técnico-tactico. | aerdbica (20’) hipertrofia tactico.
(607). con juegos muscular Preparar la
W. técnico-tactico técnico- (80%). competencia.
jug. Baldén parado. tdctico. Jugadas a
(30°). W. técnico- balén parado.
W. tedrico (20°) tactico. (60’).
Microciclo 20 Recuperador. Volumen: 5 Intensidad: 2
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
Trabajos Descanso | Competencia | Descanso

especificos de
coordinacion,
técnica.
(Individual)

16




W. Potencia (30’) W. potencia W. de W. técnico-
W. técnico-tactico. | aerdbica (20°) hipertrofia tactico.
(40). con juegos muscular Preparar la
W. técnico-tactico técnico- (40%). competencia.
jug. Baldn parado. tactico. Jugadas a
(30°). W. técnico- baldn parado.
W. tedrico (20°) tactico. (50°).
Microciclo 21 Choque. Volumen: 3 Intensidad: 5
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
Trabajos Descanso | Competencia | Descanso
especificos de
coordinacion,
técnica.
(Individual)
W. Potencia (30’) Evaluacion de W. de W. técnico-
W. técnico-tactico. potencia. hipertrofia tactico.
(60). W. técnico- muscular Preparar la
W. técnico-tactico tactico. (70’). (85%). competencia.
jug. Baldén parado. Jugadas a
(30'). balén parado.
W. tedrico (20°)
Microciclo 22 Aproximacidn. Volumen: 3 Intensidad: 5
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
Trabajos Descanso | Competencia | Descanso
especificos de
coordinacion,
técnica.
(Individual)
W. Potencia (30’) W. potencia W. de W. técnico-
W. técnico-tactico. | aerdbica (20’) hipertrofia tactico.
(60°). con juegos muscular Preparar la
W. técnico-tactico técnico- (85%). competencia.
jug. Baldén parado. tdctico. Jugadas a
(30). W. técnico- balén parado.
W. tedrico (20°) tactico. (70’).
Microciclo 23 Recuperador Volumen: 5 Intensidad: 2
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
Trabajos Descanso | Competencia | Descanso
especificos de
coordinacion,
técnica.
(Individual)
W. Potencia (30’) W. potencia W. de W. técnico-
W. técnico-tactico. | aerdbica (20’) hipertrofia tactico.
(40'). con juegos muscular Preparar la
W. técnico-tactico técnico- (40%). competencia.
jug. Baldén parado. tactico. Jugadas a
(30'). W. técnico- balén parado.
W. tedrico (20°) tactico. (50).
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Plan grafico:
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Plan de entrenamiento Il del Centro de Formacion Deportiva La Nororiental
categoria juvenil.

= Plan escrito:

Institucion: Centro de Formacion Deportiva La Nororiental
Deporte: Futbol
Categoria: Juvenil
Fecha: Agosto del 2009
Cuerpo Técnico: Osvaldo Jiménez. Técnico.
Jhoan Ferney Bedoya Ciro. Asistente Técnico.

Diagnostico:
Caracteristicas de los futbolistas

El siguiente plan de entrenamiento se ejecutd con el equipo juvenil de fatbol del
Centro de Formacion Deportiva La Nororiental, que participa en la Liga Antioquefia
de futbol en la categoria juvenil A. Esta conformado por 18 deportistas varones,
con un promedio de edad de 17afios.

Se realizaron test fisicos: EI VO2 Max, se comparé con la evaluacion del
macrociclo pasado y se encontr6 que no hay diferencias significativas,
manteniendo el promedio en 56 ml/kg/min. Un jugador de fatbol profesional tiene
un VO2 Max entre 60 a 65 ml/kg/min.

Mejor¢ el indice de recuperacidonen 1’y 5’.

En el componente de fuerza, se realizaron test de Fuerza Maxima en miembros
superiores e inferiores; en comparacion con el macrociclo pasado hay mejoras
significativas en los diferentes grupos musculares, los desbalances musculares en
extensores versus flexores de rodilla han mejorado, también las asimetrias entre
los mismos grupos musculares.

En la potencia medida por los centimetros de despegue, se debe mejorar el SJ, el
CMJ y coordinacion (Abalakov).

En el perfil técnico-tactico se debe mejorar

Los pases: largos, a 1y 2 contactos

Los controles: orientado, a pases largos y/o rapidos con todas las superficies de
contacto

La conduccion: vision periférica en la conduccion, velocidad en la conduccion

Las fintas: dobles y bicicleta, velocidad de la finta

Los remates: con todas las superficies de contacto, desde todas las distancias y
direcciones

19



La profundidad en ataque
La presién al adversario para recuperar el balén.

Descripcion del macrociclo a comenzar.

Periodo: 29 de Junio al 20 de Diciembre

Volumen total: 13440 minutos

Trabajo real: 11250 minutos

Distribucion:

2749 minutos de Preparacion Fisica General

3260 minutos de Preparacion Fisica Especial

4141 minutos de Preparacion Técnico- Tactica
1100 minutos de Preparacion Psicoldgica y Tedrica

Objetivos

Deportivo:

Clasificar a la final departamental del torneo de la Liga Antioquefa de
Fatbol.

Promover jugadores al futbol profesional colombiano.

Técnicos:

Mejorar los pases largos.
Mejorar los controles a pases largos y/o rapidos con todas las superficies de
contacto.

Mejorar los remates.

Tacticos - estratégicos:

Conservar la tenencia del balén a nivel colectivo, especialmente el juego a 1
y 2 contactos.

Incrementar la desmarcacién, generacién y ocupaciéon de espacios libres.
Mejorar la profundidad en el ataque, especialmente con los volantes
carrileros y delanteros.

Consolidar las posiciones y funciones del sistema de juego 1 -3 -4 -1 —
2.

Mejorar la presion en grupo en las diferentes zonas de juego.

Psicoldgicos:

Mejorar el autocontrol y la irascibilidad frente a decisiones adversas de
arbitros y enfrentamientos con los adversarios.

Mejorar el entendimiento y la cohesion del equipo.

Incrementar la persistencia para el logro de sus objetivos personales y
grupales.
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e Mejorar la flexibilidad en sus pensamientos para enfrentar retos
importantes.

Condicionales:

= Fuerza:
e Incrementar los niveles de fuerza maxima en los deportistas.
e Hipertrofiar a la mayoria de los deportistas en miembros superiores.

= Resistencia:
e Mantener el VO2 Méaximo.

= Potencia;
e Aumentar la fuerza explosiva en miembros inferiores.
e Aumentar la fuerza elastica en miembros inferiores.

» Flexibilidad/movilidad:

e Mantener la movilidad/flexibilidad de los grandes grupos musculares
(flexores de rodilla, aductores, flexores de cadera, pectoral).

e Mejorar la propiocepcion de los deportistas.

* Velocidad:
e Mejorar la velocidad gestual de las fintas (Doble y bicicleta).
¢ Incrementar la velocidad de desplazamiento.

Tedricos:
e Ampliar el conocimiento del futbol y de aspectos tacticos y psicoldgicos.
e Interpretar el sistema de juego del campeonato.

Calendario de competencias.

Clasificatorios: Total: 16.
e Fechas: 29 de Junio al 8 de Noviembre, Oponentes: diferentes Equipos de
futbol Categoria juvenil A.

Principales: Total: 8.
e Fechas: 9 de Noviembre al 13 de Diciembre, final, Oponentes: Equipos de
futbol clasificados Categoria juvenil A.

Test
En el macrociclo Il se realizaron test intermedios y postest los cuales sirvieron

para analizar los efectos del macrociclo | y se usaron de base para ver la
evolucion durante el plan de entrenamiento.
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Test utilizados:
Test 2000 metros. Trotar 2000 metros en el menor tiempo posible.

Test de fuerza de 1RM, en Press de Pecho, Remo, Polea alta, flexion de codos,
extension de codos, extension de rodilla pie derecho y pie izquierdo, flexion de
rodilla pie derecho y pie izquierdo, gemelos, aductores y abductores.

Potencia en plataforma de contacto, en Squat Jump, Counter Movement Jump,
Abalakov, Maximun Jump, Saltos continuos 15”.

Descripcion de medios y métodos a emplear durante el macrociclo.

Pliometria.

Piramide Descendente.

Intermitente.

Facilitacion Neuromuscular Propioceptiva.
Propiocepcion.

Juegos tacticos menores.

Juegos.

Competencias.

Periodizacion.

Periodo preparatorio: 29 de Junio a 19 de Julio.
Con un volumen total de trabajo: 1300 minutos
Distribucion

500 minutos de Preparacion Fisica General

340 minutos de Preparacion Fisica Especial

300 minutos de Preparacién Técnico- Tactica

160 minutos de Preparacion Psicoldgica y Tedrica

Objetivos:

e Evaluar las capacidades fisicas de los futbolistas en resistencia, fuerza y
potencia.

e Evaluar a los Futbolistas en los componentes técnico-tacticos en
condiciones de juego reales.

e Comparar las evaluaciones fisicas en resistencia, fuerza y potencia con las
realizadas en el primer macrociclo de 2009.

e Preparar a los futbolistas para el trabajo de fuerza maxima y potencia.

Periodo competitivo: 20 de Julio a 20 de Diciembre

Volumen total de trabajo: 9900 minutos
Distribucion:
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2486 minutos de Preparacion Fisica General
2420 minutos de Preparacion Fisica Especial
4054 minutos de Preparacioén Técnico- Tactica
940 minutos de Preparacion Psicoldgica y Teorica

Objetivos:

e Mejorar la fuerza méxima de los atletas.
Desarrollar la potencia en miembros inferiores de los futbolistas.
Desarrollar las capacidades fisicas especiales para la practica del Futbol.
Perfeccionar los niveles técnicos adquiridos en las categorias inferiores.
Consolidar estructuras tacticas del futbol.
Regular los estados emocionales de los deportistas.
Garantizar la predisposicién especial para las competencias.

Mesociclos.

Mesociclo entrante: 29 de Junio a 19 de Julio.
Volumen total de trabajo: 1300 minutos
Distribucién:

500 minutos de Preparacion Fisica General

340 minutos de Preparacion Fisica Especial

300 minutos de Preparacién Técnico- Tactica

160 minutos de Preparacion Psicoldgica y Tedrica

Objetivos:
e Evaluar las capacidades fisicas de los futbolistas en resistencia, fuerza y
potencia.
e Evaluar a los Futbolistas en los componentes técnico-tactica en condiciones
de juego reales.
e Preparar a los futbolistas para el trabajo de fuerza maxima y potencia.

Mesociclos basicos desarrolladores:
2 mesociclos basicos desarrolladores.

Primer mesociclo: 20 de Julio a 27 de Septiembre.
Volumen total de trabajo: 4750 minutos
Distribucién:

1050 minutos de Preparacion Fisica General

1750 minutos de Preparacion Fisica Especial

1544 minutos de Preparacion Técnico- Tactica

406 minutos de Preparacién Psicologica y Teorica
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Objetivo:
e Desarrollar la potencia en miembros inferiores de los futbolistas.

Mejorar la fuerza maxima de los deportistas.

Mantener el VO2 Max.

Mejorar los pases largos.

Mejorar los controles a pases largos y/o rapidos con todas las superficies de

contacto.

e Conservar la tenencia del balén a nivel colectivo, especialmente el juego a 1
y 2 contactos.

e Mejorar la profundidad en el ataque, especialmente con los volantes
carrileros y delanteros.

e Mejorar la presién en grupo en las diferentes zonas de juego.

e Potencializar el sistema de juego 1-3-4-1-2

Segundo mesociclo: 26 de Octubre a 20 de Diciembre.
Volumen total de trabajo: 3375 minutos

Distribucion:

767 minutos de Preparacion Fisica General

725 minutos de Preparacion Fisica Especial

1525 minutos de Preparacion Técnico- Tactica

356 minutos de Preparacion Psicolégica y Tedrica

Objetivo:
e Fortalecer las capacidades fisicas especiales para la practica del Futbol.
e Consolidar estructuras Técnico-tacticas del futbol.
e Consolidar el sistema de juego 1-3-4-1-2.
e Mantener la forma deportiva alcanzada y aplicarla para la consecucién de
logros deportivos.
Regular los estados emocionales de los deportistas.
e Garantizar la predisposicion especial para las competencias.

Mesociclo basico estabilizador: 28 de Septiembre a 25 de Octubre.
Volumen total de trabajo: 1775 minutos

Distribucién:

430 minutos de Preparacién Fisica General

445 minutos de Preparacion Fisica Especial

723 minutos de Preparacion Técnico- Tactica

177 minutos de Preparacion Psicoldgica y Tedrica

Objetivo:
e Estabilizar la potencia en miembros inferiores de los futbolistas.
e Consolidar la fuerza maxima de los deportistas.
e Estabilizar los pases largos.
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e Estabilizar los controles a pases largos y/o rapidos con todas las superficies
de contacto.
e Conservar la tenencia del balén a nivel colectivo, especialmente el juego a 1
y 2 contactos.
e Estabilizar la profundidad en el ataque, especialmente con los volantes
carrileros y delanteros.
e Estabilizar la presidn en grupo en las diferentes zonas de juego.
e Consolidar el sistema de juego 1-3-4-1-2.
Microciclo 1 Introductorio. Volumen: 2 Intensidad: 5
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
Descanso. Evaluacion de | Test 2000 mt. Evaluacion Descanso Evaluacion | Descanso
potencia. fuerza M.S. fuerza M.1.
Microciclo 2 Introductorio. Volumen: 4 Intensidad: 3
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
W. flexibilidad. W. flexibilidad. W. de W. de potencia. | Descanso. | w. resistencia | Descanso
w. técnico-tact w. técnico- fuerza al w. técnico-
W. resistencia. tacticos. 80% 1RM. tacticos.
Microciclo 3 Introductorio. Volumen: 4 Intensidad: 3
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO | DOMINGO
W. flexibilidady | W. de potencia. W. de fuerza al W. de Descanso. | Partido. | Descanso.
Propiocepcidn. w. técnico- 80% 1RM. potencia.
w. técnico- tacticos. W. propiocepcion. w. técnico-
tacticos tacticos.
Microciclo 4 Choque. Volumen: 3 Intensidad: 5
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
Descanso. | W. de potencia. W. de fuerza W. de W. técnico Descanso. Partido.
w. técnico- piramide potencia. Individual.
tacticos. descendente M.I. w. técnico-
Charla. W. de fuerza al 80% tacticos.
1RM M.S.
Microciclo 5 Choque. Volumen: 3 Intensidad: 5
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
Descanso. | W. de potencia. W. de fuerza W. de Descanso. Partido. Descanso,
w. técnico- pirdmide potencia.
tacticos. descendente M.I. w. técnico-
Charla. W. de fuerza al 80% tacticos.
1RM M.S.
Microciclo 6 Corriente. Volumen: 5 Intensidad: 3
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
W. flexibilidady | W. de potencia. W. técnico W. de W. Descanso. Partido.
Propiocepcion. w. técnico- Individual. potencia. técnico
w. técnico- tacticos. W. de fuerza w. Individual.
tacticos. Charla. pirdmide técnico-
descendente M.I. tacticos.
W. de fuerza al 80%
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| 1RM M.S.

Microciclo 7 Recuperador. Volumen: 4 Intensidad: 2

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
Descanso. W. de potencia. W. de fuerza W. de Descanso. w. técnico- Descanso
w. resistencia pirdmide potencia. tacticos.

w. técnico-tacticos descendente M.I. w. técnico-
w. resistencia W. de fuerza al tacticos.
Charla. 80% 1RM M.S.
Microciclo 8 Choque. Volumen: 3 Intensidad: 5
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
Partido. | Descanso. | W. de fuerza piramide W. de potencia. W. técnico Descanso. Partido.
descendente M.I. w. técnico-tacticos. Individual.
W. de fuerza al 80%
1RM M.S.
Microciclo 9 Choque. Volumen: 4 Intensidad: 5
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
Descanso. W. de W. de fuerza piramide W. de Descanso W. de Descanso
potencia. descendente M.I. potencia. potencia.
w. técnico- W. de fuerza al 80% w. técnico- w. técnico-
técticos. 1RM M.S. tacticos. tacticos.
Charla. Integracion
Microciclo 10 Corriente. Volumen: 4 Intensidad: 3
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
w. técnico- W. de W. de fuerza W. de Descanso. Partido Descanso
tacticos. potencia. piramide potencia.
W. flexibilidad. w. técnico- descendente M.I. w. técnico-
tdcticos. W. de fuerza al 80% tdcticos.
Charla. 1RM M.S.
Microciclo 11 Recuperador. Volumen: 4 Intensidad: 2
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
W. flexibilidady | W. de potencia. W. de fuerza W. de Descanso. Partido. Descanso.
Propiocepcion. w. técnico- piramide potencia.
w. técnico- tacticos. descendente M.I. w.
tacticos. Charla. W. de fuerza al 80% técnico-
1RM M.S. tacticos.
Microciclo 12 Choque. Volumen: 4 Intensidad: 5
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
W. flexibilidady | W. de potencia. W. de fuerza W. de Descanso. Partido. Descanso.
Propiocepcién. w. técnico- pirdmide potencia.
w. técnico- tacticos. descendente M.I. w.
tacticos. Charla. W. de fuerza al 80% técnico-
1RM M.S. tacticos.
Microciclo 13 Choque. Volumen: 4 Intensidad: 5
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
W. flexibilidady | W. de potencia. W. de fuerza W. de Descanso. Partido. Descanso.
Propiocepcién. w. técnico- pirdmide potencia.
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w. técnico- tacticos. descendente M.I. w.
tacticos. Charla. W. de fuerza al 80% técnico-
1RM M.S. tacticos.

Microciclo 14 Recuperador. Volumen: 4 Intensidad: 2

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
Evaluacion de Ww. resistencia. Evaluacion fuerza W. de Descanso. Partido. Descanso.
potencia. w. técnico- M.I. potencia.
w. resistencia. tacticos. W. de fuerza al 80% w.
Charla. 1RM M.S. técnico-
tacticos.

Microciclo 15 Corriente. Volumen: 4 Intensidad: 3

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
W. flexibilidady | W. de potencia. Evaluacion fuerza W. de Descanso. Partido. Descanso.
Propiocepcidn. w. técnico- M.S. potencia.
w. técnico- tacticos. W. de fuerza al 80% w.
tacticos. Charla. 1RM M. técnico-
w. resistencia. tacticos.

Microciclo 16 Recuperador. Volumen: 3 Intensidad: 2

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
Descanso. W. de W. de fuerza al 80% W. de Descanso Partido. Descanso
potencia. 1RM. potencia.
w. técnico- w. técnico-
técticos. tacticos.
w. resistencia.
Charla.

Microciclo 17 Choque. Volumen: 4 Intensidad: 5

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
W. flexibilidady | W. de potencia. W. de fuerza W. de Descanso. Partido. Descanso.
Propiocepcién. w. técnico- pirdmide potencia.
w. técnico- tacticos. descendente. w.
tacticos. Charla. técnico-
w. resistencia. tacticos.

Microciclo 18 Corriente. Volumen: 4 Intensidad: 3

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
W. flexibilidady | W. de potencia. W. de fuerza W. de Descanso. Partido. Descanso.
Propiocepcion. w. técnico- piramide potencia.
w. técnico- tacticos. descendente. w.
tacticos. w. resistencia. técnico-
w. resistencia. Charla. tacticos.

Microciclo 19 Recuperador. Volumen: 3 Intensidad: 2

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
Descanso. | W. de potencia. W. de fuerza al W. de potencia. Descanso Partido. Descanso
w. resistencia. 80% 1RM. w. técnico-
Charla. tacticos.

Microciclo 20 Corriente. Volumen: 4 Intensidad: 3

LUNES MARTES | MIERCOLES | JUEVEs | VIERNES | SABADO | DOMINGO
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W. flexibilidady | W. de potencia. W. de fuerza W. de Descanso. Partido. Descanso.
Propiocepcion. w. técnico- pirdmide potencia.
w. técnico- tacticos. descendente. w.
tacticos. w. resistencia. técnico-
w. resistencia. Charla. tacticos.
Microciclo 21 Choque. Volumen: 3 Intensidad: 5
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
Descanso. w. técnico-tacticos. Partido. W. Recuperacién. Descanso. Partido. Descanso.
w. técnico-técticos.
Microciclo 22 Corriente. Volumen: 3 Intensidad: 4
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
W. flexibilidady | W. de potencia. W. de fuerza W. de Descanso. Partido. Descanso.
Propiocepcion. w. técnico- piramide potencia.
w. técnico- tacticos. descendente. w.
tacticos. w. resistencia. técnico-
w. resistencia. | Charla. tacticos.
Microciclo 23 Choque. Volumen: 3 Intensidad: 5
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
W. flexibilidad y W. de potencia. Partido. W. Descanso. | Partido. | Descanso.
Propiocepcidn. w. técnico- Recuperacion.
w. técnico-tacticos. tdcticos.
w. resistencia. w. resistencia.
Charla.
Microciclo 24 Choque. Volumen: 3 Intensidad: 5
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO | DOMINGO
W. flexibilidad y W. de potencia. Partido. W. Descanso. | Partido. | Descanso.
Propiocepcion. w. técnico- Recuperacion.
w. técnico-tacticos. tacticos.
w. resistencia. w. resistencia.
Charla.
Microciclo 25 Recuperador Volumen: 2 Intensidad: 5
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
Descanso. Evaluaciéon de | Test 2000 mt. Evaluacion Descanso Evaluacion | Descanso
potencia. fuerza M.S. fuerza M.1.
Integracion
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Efectos de un plan de entrenamiento de pliometria (saltos en vallas de 50 y 60 cm)
y fuerza maxima pirdmide descendente, sobre la potencia y la fuerza maxima de
miembros inferiores de los futbolistas juveniles del Centro de Formacion Deportiva

La Nororiental.
1. Planteamiento del problema.
1.1 Pregunta

¢, Qué efectos tiene un plan de entrenamiento de pliometria (saltos en vallas de 50
y 60 cm) y fuerza maxima piramide descendente, sobre la potencia y la fuerza
méaxima de miembros inferiores de los futbolistas juveniles del Centro de

Formacion Deportiva La Nororiental?
1.2 Objetivos

Identificar los efectos de un plan de entrenamiento de pliometria (saltos en vallas
de 50 y 60 cm) y fuerza maxima piramide descendente, sobre la potencia y la
fuerza maxima de miembros inferiores de los futbolistas juveniles del Centro de

Formacion Deportiva La Nororiental.
e Evaluar la potencia de miembros inferiores en los futbolistas.

e Evaluar la fuerza maxima de miembros inferiores en los futbolistas.
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1.3 Justificacion

En el fatbol se deben tener evaluaciones que proporcionen informacion acerca de
los componentes de la preparacion del futbolista, como son los fisicos, técnicos,
tactico-estratégicos, psicoldgicos y tedricos, para saber si los objetivos propuestos
van por buen camino y si se estan realizando acorde a lo planteado en el plan de
entrenamiento. La potencia y la fuerza de los futbolistas marcan grandes
diferencias en el desempefio, rendimiento y eficacia, y en muchas ocasiones

determinan el éxito en el resultado.

Las evaluaciones de potencia, utilizando el protocolo de Bosco (1994) y fuerza
maxima, utilizando el método indirecto de 1RM, serviran para analizar como
empezaron y como terminaron luego de un plan de entrenamiento de pliometria
(saltos en vallas de 50 y 60 cm) y fuerza méaxima, método pirdmide descendente
los futbolistas del Centro de Formacién Deportiva La Nororiental.

Es importante saber cuédles son los efectos de un plan de entrenamiento de
pliometria y fuerza méxima en jovenes futbolistas, sobre el componente de
potencia, para abordar con mejores herramientas el trabajo de pliometria y fuerza

maéaxima en este tipo de poblacion.

Igualmente, es indicado saber cuales son los efectos que tiene un plan de
entrenamiento combinando el trabajo de pliometria y fuerza méaxima sobre la

potencia y la fuerza de miembros inferiores.

El estudio es pertinente debido a que aporta conocimiento acerca del desarrollo de
la potencia y de la fuerza de miembros inferiores, empleando diferentes

pardmetros de carga y metodologias.
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1.4 Viabilidad

La investigacion duré 13 semanas, empezo la primera semana de Julio de 2009 y
termind la cuarta semana del mes de Septiembre.

Recurso Humano

e Poblacion: Jugadores del equipo de Futbol de la categoria Juvenil del
Centro de Formacion Deportiva La Nororiental

e Muestra: 10 jugadores hombres del equipo de la categoria Juvenil del
Centro de Formacion Deportiva La Nororiental

e Estudiante practicante del Instituto de Educacion Fisica de la Universidad
de Antioquia.

e Asesor de practica y seminario de énfasis X.
Recursos Fisicos
e Cancha de Futbol Acevedo
e Laboratorio del Instituto de Educacion Fisica
e Gimnasio Splass
Recursos Materiales

e Tapete de contacto marca AXON JUMP.

Vallas de 50 y 60 cm.

Computador.

Cronébmetro.

Bascula mecanica marca Detector.
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2. Marco tebérico
2.1. Potencia

Segun Anselmi (2006) “la potencia, es la capacidad de realizar un trabajo en el
menor tiempo posible y depende en forma directa de la fuerza y la velocidad.
Queda reafirmada entonces la tremenda importancia que tiene la fuerza en la

capacidad de ejecutar gestos deportivos veloces y potentes”.

Bompa (2005) da una definicion parecida: “la potencia se refiere a la capacidad del
sistema neuromuscular para producir la mayor fuerza en el periodo de tiempo mas
corto. Potencia es simplemente el producto de la fuerza (F) y la velocidad (V) de
desplazamiento. Por lo tanto P= F x V. Para los propésitos deportivos, cualquier
incremento de potencia puede ser el resultado de la mejoria tanto en fuerza como

en velocidad, o en ambas”.
Para la fisica este término es el resultado de la fuerza por la velocidad
P=FxV

Diferentes autores (Bosco, 1989; Garcia, 1999; Cappa, 2000), definen la potencia
como una manifestacion de la fuerza y la nombran como fuerza rapida, fuerza

veloz o fuerza explosiva.

Cappa (2000) expone la diferencia entre fuerza rapida y fuerza explosiva, “la
fuerza rapida es la que se desarrolla con una alta velocidad (no maxima) teniendo
“control” sobre ambas fases de la contraccién muscular (tanto excéntrica como
concéntrica). Este tipo de fuerza es caracteristico de los deportes ciclicos en
donde los movimientos se deben repetir muchas veces en forma consecutiva
(ciclismo, remo, maraton, etc.), mientras que la fuerza explosiva intenta desarrollar

la mayor cantidad de fuerza en la menor unidad de tiempo posible (maxima
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velocidad). La diferencia fundamental con la fuerza rapida es que se aplica con

otro tipo de movimientos (aciclicos)”.

Se puede concluir entonces que la potencia esta dada por la fuerza y el tipo de
fuerza que mejor la define es la fuerza explosiva, pues en las definiciones de
potencia que hacen Anselmi (2006) y Bompa (2005), comparadas con la de Cappa
(2000) sobre fuerza explosiva, nos hablan de realizar el movimiento en el menor

tiempo posible (velocidad).

Bosco (1994) da mayor claridad cuando dice: “en el musculo esquelético del
hombre resulta muy dificil diferenciar la fuerza de la velocidad producidas por éste.
Ambas han sido producidas por los mismos mecanismos de gobierno y control;
ademas, la mecanica muscular y la carga externa determinan con qué velocidad y

fuerza se producira el movimiento”.
2.1.1. Fuerza

Para Garcia (1999) “la fuerza representa la capacidad que tiene un sujeto para

vencer o soportar una resistencia”.

Bompa (2005) dice que “la fuerza se define como la capacidad para aplicar una
carga”’. También sefala que “la fuerza maxima se refiere a la fuerza mas elevada
gue puede realizar el sistema neuromuscular durante una contraccién voluntaria
maxima. Esto se demuestra por la carga mas alta que un atleta puede levantar en
un intento, y la misma esta expresada en porcentaje del maximo, o 100%. A raiz
de que la fuerza maxima se refiere a la carga mas alta levantada en una repeticion
a menudo se la llama (1 repeticibn maxima) o 1 RM. En el entrenamiento es muy
importante conocer la fuerza maxima, dado que ésta es la base para calcular la

carga para cualquier tipo de desarrollo de la fuerza”.
Para la fisica este término es el producto de la masa por la aceleracion.

F=m x a.
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Segun Cometti (1999) “cualquier accion motriz pasa por contracciones musculares
cuya calidad depende de su intensidad. Asi pues, explosién, velocidad y parada
no son mMAas que casos particulares de la contraccion muscular, es decir, de la
fuerza. Establecemos el musculo, es decir la fuerza, como elemento central de la

mecanica humana”.

amplitud
em:rgm

2
3

tiempo
musculos

nivel de analisis
Figura 1. El misculo, elemento central de la estructura (Cometti, 1999).
2.1.1.1. Entrenamiento de la fuerza maxima

Ehlenz y cols. (1990) explican que “la fuerza maxima se alcanza por un lado a
través de la hipertrofia muscular (desarrollo muscular) y, por otro, mejorando la
utilizacién sincrénica del mayor numero posible de unidades motoras

(coordinacion intramuscular)”.

La definicion de Garcia (1999) es similar: “la ganancia de fuerza maxima se puede
lograr por dos caminos: logrando una mayor hipertrofia muscular, o mejorando el

componente neuromuscular de las UM (unidades motrices)”.

e Hipertrofia muscular

Es el incremento de la masa muscular.
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Garcia (1999) plantea que “la hipertrofia se explica por la intensificacion de los
procesos metabdlicos que acompafian a los procesos de fatiga y recuperacion de
los ejercicios realizados en condiciones anaerdbicas. Incrementos de masa
muscular, como resultado del trabajo de fuerza, requieren un estimulo apropiado
que precipite el mecanismo de sintesis proteica y/o reduzca los mecanismos del
catabolismo proteico. Por accion de los importantes e intensos trabajos realizados,
los procesos catabdlicos predominaran sobre los de sintesis durante la ejecucion
del ejercicio, lo que provoca que los procesos de recuperacion se produzca la
regeneracion del contenido de proteinas, factor que es el que conduce al aumento

de la masa muscular’.

Este tipo de trabajo se logra mediante ejercicios que se realicen con pesos, que
van entre el 55 al 75% de 1 RM, los cuales permiten realizar no mas de 12
repeticiones y no menos de 8. Lo ideal es realizar 10 repeticiones x 10 series en

deportistas altamente entrenados.
e Coordinacion intramuscular
Es la sincronizacion de un gran numero de unidades motoras del musculo.

Garcia (1999) expresa que “las adaptaciones neuromusculares, no precisan de
cargas elevadas de trabajo cuando tratan de conseguirse en personas sedentarias
o de bajo nivel de fuerza, pero en el caso de deportistas altamente entrenados en
fuerza es necesario emplear cargas muy intensas de entrenamiento. Esta
ampliamente documentado que incrementos en fuerza conseguidos durante el
empleo de cargas muy elevadas de entrenamiento se deben, en parte, a la mejora

de la activaciéon neural de los musculos entrenados”.

Ehlenz y cols. (1990) afirman que “con esta forma de entrenar no se produce un
aumento muscular o, en algunos casos, éste es muy reducido, debido a la corta
duracion del estimulo que conlleva cargas submaximales y maximales que

permiten solo pocas repeticiones. A falta de este aumento muscular, el supuesto
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incremento de la fuerza s6lo se puede basar, en este caso, en la mejora de

factores nerviosos y bioquimicos”.

Este tipo de trabajo se logra mediante ejercicios en los que se realicen con pesos,
gue van entre el 80 al 100% de 1 RM.

Repehiciones

N’l
'

' {?{‘\ IR
L ' ' foctoeas Gy Neriows
R -'— e Tl Py “\“\)',
70 80 S0 100

Corgo (%)
Figura 2. El nimero de repeticiones maximas y su influencia sobre los parametros de la fuerza (Cometti 1999).

2.1.1.2. Lafuerzay el futbol

Cometti (1999) destaca la importancia de la fuerza en el futbol; dice, “la
musculacién que sirve para mejorar la fuerza en cantidad y sobre todo en calidad
es pues, a nuestro entender, el centro del entrenamiento moderno del futbolista. El
futbol es un deporte que requiere explosividad, cada esfuerzo debe ser lo mas
cualitativo posible. En consecuencia, hosotros pensamos que la preparacion fisica
del futbolista debe orientarse mas hacia la musculacion que hacia la carrera

continua”.
2.1.2. Parametros fisioldgicos

Para Ehlenz y cols. (1990) “mediante los métodos de la fisica no se puede
establecer una relacion matematica clara entre los parametros que supone la

(actividad muscular), la tensién muscular, la extension muscular, el metabolismo,
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etc. Por esta razén es mejor analizar la fuerza para el entrenamiento desde la

perspectiva cientifica- bioldgica con parametros fisioldgicos”.

Existen unos parametros fisiolégicos que intervienen en la contraccion muscular y

pliométrica; segun Cometti (1998 -1999) se distinguen tres grupos:

calidad
de las fibras

‘=

l -mhnrmwm )

& )\

* sincr onizacicn

accion
pliométrica

Figura 3. Diferentes parametros fisiologicos intervinientes en la contraccion pliométrica (Cometti 1998).

» Eltipo de fibras (fibras lentas, fibras rapidas).
» Los factores nerviosos.
e El modo de reclutamiento de las fibras.
e La sincronizacion de las unidades motrices.
» Factores introducidos por el estiramiento muscular.
¢ El reflejo miotatico.

e La elasticidad muscular en serie.
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Figura 4. Los mecanismos de la fuerza (Cometti 1999).

= Estructurales.
e Hipertrofia.
e Las Fibras.
e Sarcomeros.

= Nerviosos.
¢ Reclutamiento.

e Sincronizacion.
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e La Coordinacion.
= Estiramiento.
¢ Reflejo miotatico.

e FElasticidad.

2.1.2.1. Estructurales

e La hipertrofia

La hipertrofia se explica por cuatro causas principalmente:

¢ El aumento de las miofibrillas.

¢ Un desarrollo de las fascias musculares (tejido conjuntivo).

¢ Un aumento en la vascularizacion, es decir, del nUmero de vasos capilares en

las fibras musculares.

¢ Un aumento del numero de fibras: este problema tan importante del aumento

del numero de fibras mediante el entrenamiento estd demostrado en el animal,

pero no en el hombre.

las causas de
la hipertrofia
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Figura 5. Las Causas de Hipertrofia (Cometti 1999).
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e Los diferentes tipos de fibras.
Existen dos tipos de fibras catalogadas en el musculo:
e Lasfibras lentas (ST) o tipo I.
¢ Las fibras r4pidas (FT) o de tipo Il que comprenden:
e Las fibras lla, que son mixtas con metabolismo aerdbico y anaerobico.

e Las fibras llb, que son rapidas por excelencia, pero tan solo
metabolismo anaerdbico.
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Tabla 1. Caracteristicas de las fibras musculares (Cometti 1998).

e El aumento de los SarcOmeros en serie

con

El sarcémero: el masculo esta constituido por fibras; las fibras estan constituidas

por miofibrillas, en las miofibrillas encontramos filamentos deslizantes (la actina y

la miosina) que constituyen combinaciones particulares llamadas “sarcomeros”.

SARCOMERD

Figura 6. La situacién del sarcémero en el musculo (Cometti 1999).
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Segun Tardieu y Tardieu (1972) y Goldspink (1985) citados por Cometti (1999),
un masculo inmovilizado (en el animal) multiplica sus Sarcomeros en serie si se
halla en posicion estirada. El trabajo muscular en amplitud (es decir, el hecho de
activar el muasculo cuidando de permitirle estirarse completamente) puede
aumentar, pues, el numero de sarcOmeros en serie, incluso si aun no hay nada
probado en este campo. Inversamente, un muasculo que trabaje demasiado con
poca amplitud (y proximo a la posicion de encogimiento maximo) correria el riesgo

de reducir su numero de sarcomeros.
2.1.2.2. Fendmenos nerviosos gue intervienen en la contraccion
e El reclutamiento de fibras.

Una carga ligera conlleva un reclutamiento de fibras lentas (ST). Una carga media
acarrea el reclutamiento de fibras lentas y de lla. Una carga pesada acarrea el
reclutamiento de fibras lentas, de lla'y de Ilb.

100-| FUERZA MUSCULAR
80 -
(310)

40

LIGERA MODERADA MAXIMA

Figura 7. El reclutamiento de fibras en funcion de la intensidad de la carga (Costil 1981, citado por Cometti 1999).

e Lasincronizacion de las unidades motrices.

Las unidades motrices estan al principio naturalmente sincronizadas (figura 8a). El
circuito de Renshaw es el causante de la desincronizacibn por acciones

inhibidoras sobre las motoneuronas (figura 8b). El entrenamiento de la fuerza por
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la accion de la inhibiciones centrales sobre el circuito de Renshaw permite al
individuo reencontrar la sincronizacion inicial (figura 8c). La ganancia de fuerza
gracias a la pliometria revierte en una mejor coordinacion intramuscular gracias a

una disminucion de inhibicioén.

519 7

5 ‘
a) | SINCRONIZACION inicial ‘ 'tg_fg-

b) | Inhibicion por el circuito Renshaw
DESINCRONIZACION

c) Inhibicion central del circuito de Renshaw
=SINCRONIZACION ‘

==

Figura 8. La sincronizacién de las unidades motrices (Cometti 1998).

e Lacoordinacion intermuscular.

Numerosos estudios muestran la especificidad de la mejora de la fuerza. En efecto
un progreso en “Squat” no siempre va acompafado de un progreso en fuerza del
cuadriceps testado en una maquina analitica. Esto muestra que el aumento de
fuerza se debe, en parte, a coordinaciones intermusculares que son especificas de

los movimientos empleados para mejorar la fuerza.

La coordinacién intermuscular pone en relacién la fuerza con el gesto de la

actividad deportiva.
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Figura 9. La coordinacién intermuscular (Cometti 1998).

2.1.2.3. Laimportancia del estiramiento

e Reflejo de estiramiento

debutante

MVC | RM
salto en rebote

§ fl 4

’
: entrenadoe
R : MVC A
. | ‘ '-l
[ LA
2 [ \,’: \ ?

Figura 10. La sincronizacion de las unidades motrices (Schmidtbleicher 1985, citado por Cometti 1998).

En la figura 10 Estan representadas las estrategias de dos atletas durante la
realizacion de un salto hacia abajo de 1,10 metros. La linea vertical (discontinua)
representa el momento de contacto con el suelo. La abscisa representa el

desarrollo temporal. el trazado representa la actividad eléctrica del triceps.
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Se distinguen claramente las diferencias entre los dos atletas (MVC representa la

actividad eléctrica durante una contraccion maxima voluntaria).

e EI principiante desarrolla una fuerza superior a la MVC mientras esta

todavia en el aire.

e EIl reflejo de estiramiento sobreviene (primer pico de la curva) cuando la
actividad eléctrica baja. No se suma, pues, a la accion voluntaria del sujeto.

e EIl atleta entrenado prepara su musculo antes del contacto con el suelo
(aproximadamente el 60% de la MVC) para conseguir el maximo durante el

contacto, el reflejo miotatico se suma a esta actividad.

El papel del reflejo de estiramiento durante los impulsos de tipo atlético esta hoy
en dia demostrado.

e Laelasticidad en serie

elasticadad

Figura 11. Esquema de Hill 1950 (modificado por Shorten 1987 (n.a.r.) citado por Cometti 1998).

Se distinguen sobre este esquema una elasticidad en paralelo que se encuentra

en las vainas musculares y una elasticidad en serie que se atribuia clasicamente a
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los tendones. Se sabe que la elasticidad en paralelo no interviene en los
movimientos deportivos. Es por ello, que sobre la elasticidad en serie se centra la
atencion. Gracias a los especialistas de la mecanica muscular como Goubel y
Thys (citados por Cometti, 1998) se sabe que la elasticidad en serie se sitla
igualmente en el interior de la contractibilidad. En efecto la representacion de los
lazos entre actina y miosina (puentes de actina-miosina) ha evolucionado estos
altimos afios; de una representacion simple de la miosina bajo la forma de una
cola y una cabeza (figura 12a) se ha pasado a una representacidon mas compleja
(figura 12b). Esta modelizacion, que se debe a Huxley (citado por Cometti, 1998)
nos muestra que la elasticidad se va a encontrar en el puente de actinamiosina.
De la misma forma la cabeza de la miosina posee mas puntos de anclaje que son

mas o menos duraderos.

Figura 12. Los puentes de actina-miosina y la elasticidad en serie ( Huxley, citado por Cometti 1998).

2.1.3. Pliometria, método para el desarrollo de la potencia

Bompa (2005) afirma que “desde tiempos antiguos, los deportistas han
experimentado una multitud de métodos destinados a que les permitiese correr
mas rapido, saltar mas alto, y lanzar un objeto mas lejos. Para lograr tales metas,
la potencia es esencial. Los aumentos en fuerza pueden solamente transformarse
en potencia empleando métodos de entrenamiento especificos para la misma. Es
probable, que uno de los mas exitosos, entre muchos meétodos, sea el

entrenamiento que emplea los ejercicios pliométricos”.

La pliometria es definida por Cappa (2000) como: “un método de entrenamiento de

la fuerza explosiva, que utiliza la acumulacion de la energia en los componentes
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elasticos del musculo y los reflejos durante la fase excéntrica de un movimiento,

para su posterior utilizacion y potenciacion durante la fase concéntrica”.

Bompa (2005) la define como: “aquellos en los cuales el musculo es cargado con
una contraccion exceéntrica (estiramiento), seguido
En

demostrado que un muasculo que es estirado antes de una contraccion, se

inmediatamente por una

contraccion conceéntrica (acortamiento). términos fisioldgicos, ha sido

contraera mas fuerte y rapido”.

La pliometria también es conocida con el nombre de ciclo estiramiento-
acortamiento, por las fases de la contraccion que se produce en el muasculo

durante la realizacion del movimiento.

2.1.3.1. Clasificacion de la pliometria

Segun Bompa (2005) “la pliometria se clasifica en 5 niveles de intensidad, que
ayudaran a los entrenadores y/o instructores a seleccionar los ejercicios
apropiados, los cuales siguen la misma progresion, constante y ordenadamente, y
con los intervalos de descanso sugeridos. Sin embargo, el nimero sugerido de
repeticiones y series son para deportistas avanzados. En los deportistas
principiantes, con base insuficiente en deportes y/o entrenamiento de la fuerza, se

debe resistir la tentacion de aplicar la misma cantidad de repeticiones y series”.

NIVELES DE TIPOS DE INTENSIDAD DEL NUMERO DE NUMERO DE INTERVALOS
INTENSIDAD EJERCICIOS EJERCICIO REPETICIONES Y REPETICIONES |DE DESCANSO
SERIES POR SESION DE |ENTRE SERIES
ENTRENAMIENTO
Tension  en “shock Maxima 8-5x10-20 120-150 S-10mm
1 saltos reactivos elevados (200)
(= &0cm)
5 Saltos en caida 32-48° Muy alta [5x351 75-150 5-7 mun
= (20-120cm)
Ejercacios da rebota Submaxima 325x515 50.250 3.5 min
¢/2 pternas
-/ piema
- Saltos reactivos bajos 8 Maderada 10.25%10.25 150250 3.5 min
20% (20-50cm)
Saltos de bajo Baja 10-320 x 10-15 50-200 2-31un
impactoJanzameentos
desde banquetas
- nuplementos

Tabla 2. Los cinco niveles de intensidad de los ejercicios pliométricos (Bompa, 2005).
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Anselmi (2006) da una explicacion acerca de la intensidad de los ejercicios
pliométricos y dice que “el tipo de ejercicio realizado nos orientara sobre la
intensidad del trabajo. El espectro va desde saltos pliométricos propiamente
dichos, comprensivos de movimientos reactivos donde se lleva a su maxima
expresion el ciclo de estiramiento-acortamiento, a simples saltos a la soga en el

lugar”.

Saltos con carga sobre hombros - ",_?‘
Saltos lastrados Yo7 ‘gi‘
Saltos en profundidad .
Drops jumps desde diferentes almrﬁ:s-
Mulﬁsaitos alternos y comhlnaw

Flgura 13. Intensidades pliométrica segun el tipo de ejercmlo (Anselmi, 2006)

2.1.4. Protocolo de medicién de la potencia

El salto vertical ha sido propuesto por algunos autores como Seargent (1921),
como generador de potencia muscular; luego, en un estudio ruso intentaron
mejorar el instrumento y se propuso el test de Abalakov. Bosco (1994) afirma que
“estas pruebas se realizaran con la intervencion de los brazos, tronco y piernas.
Por lo tanto, no es totalmente correcto atribuir la entidad de la prestaciéon a la
estructura muscular de los extensores de las piernas para desarrollar cantidades

elevadas de potencia mecanica”.

2.1.4.1. Labateriade los test de Bosco (1994)
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Cappa (2000), expresa que “la bateria de test mas utilizada es la de Bosco (1995).
Esta comprende el Counter Movement Jump (CMJ), el Squat Jump (SJ). En todos
los casos los saltos se realizan sin la utilizacién de los brazos con el objetivo de
medir solo la potencia de las piernas. De todos modos en muchos casos se evalla

también la utilizacidén de los brazos para analizar el componente coordinativo™.
= Squat Jump:

En esta prueba, el sujeto debe efectuar un salto vertical partiendo de la posicion
de medio Squat (rodilla flexionada a 90°.), con el tronco recto y las manos en la
cadera. el sujeto debe efectuar la prueba sin emplear contramovimiento hacia
abajo; el salto desde la posicién “de parado”, que debe realizarse sin el auxilio de
los brazos, constituye una prueba simple, de facil aprendizaje y de elevada

estandarizacion.

)

F

>

\

Figura 14. El método de ejecucion del Squat Jump (Bosco, 1994).
a) Planta del pie en contacto con el tapiz,
b) Angulo de la rodilla 90°,
¢) Manos en la cadera y tronco recto,
d) Angulo de la rodilla de 180°,

e) Caida con los pies hiperextendidos.

= Counter Movement Jump:
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En esta prueba el sujeto se dispone en posicion erguida con las manos en la
cadera, a continuacion debe realizar un salto vertical después de un
contramovimiento hacia abajo (las piernas deben llagar a doblarse 90° en la
articulacion de la rodilla). Durante la accidn de flexion el tronco debe permanecer
lo més recto posible con el fin de evitar cualquier influencia del mismo en el

resultado de la prestacion de los miembros inferiores.

Figura 15. El método de ejecucion del Counter Movement Jump (Bosco, 1994).

a) Planta del pie en contacto con el tapiz,

b) Angulo de la rodilla de 180°,

¢) Manos en la cadera y tronco recto,

d) Contramovimiento hacia abajo rodilla 90°,
e) Angulo de la rodilla de 180°,

f) Caida con los pies hiperextendidos.

2.1.4.2. Calculo dela potencia a través de los saltos.

Cappa (2000) expresa que “para calcular la potencia en watts de los saltos existen

férmulas validadas que relacionan la altura del salto y el peso”.

(61,9*altura saltada (cm)) + (36* masa corporal (kg))- 1822

Formula 1. Férmula para calcular la potencia de manera indirecta ( Harman, citado por Acero, 2009).
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2.1.5. Piramide descendente, método para el desarrollo de la fuerza

maxima

Ehlenz y cols. (1990) comenzaron a exponer la importancia del entrenamiento en

piramide para el desarrollo muscular y la fuerza maxima.

/A =
£\ s

£ % N e

4x B5%

L 5\ | %
75%
70%
65%
60%
Figura 16. Pirdmide normal (Ehlenz y cols.,1990)

Cometti (1998) expresa que “la piramide descendente se trata de encadenar una

piramide al revés”.
En una sesién de entrenamiento se trabaja asi:
Primera serie: 1 repeticion al 100% 1 RM.
Segunda serie: 2 repeticiones al 95% 1RM.
Tercera serie: 3 repeticiones al 90% 1 RM.
Cuarta serie: 4 repeticiones al 85% 1 RM.
Quinta serie: 5 repeticiones al 80% 1 RM.
Con descansos de 5 minutos entre cada serie.
2.1.6. Protocolo de medicién de la fuerza maxima

Garcia Manso (1999) dice, “la determinacion de la carga correspondiente a una

repeticion maxima (1 RM) es la forma mas popular y el método mas simple para
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determinar la fuerza méaxima dindmica. En el caso de adolescentes (o en adultos
sedentarios), la Academia Americana de pediatria y la National Strength and

Conditioning Association recomiendan el uso del 10 RM.

Para solucionar este problema existen formulas que permiten el célculo a partir del

uso de cargas submaximas”.
Epley, 1995:

1RM = (0.0333 x Kilos) x Repeticiones + Kilos

Formula 2. Férmula para calcular la fuerza maxima de manera indirecta (Epley citado Garcia, 1999).

2.1.6.1. Ejercicios parala musculatura de las extremidades inferiores

Garcia Manso (1999) expresa que “la musculatura de las extremidades inferiores
constituyen algunas de las acciones musculares mas importantes de la mayor
parte de las modalidades deportivas. La carrera y el salto se supeditan a la

sincronizacion y fuerza con que intervengan estos grupos musculares”.
e Flexion de Rodilla.

El sujeto en posicidbn decubito prono, las manos en los agarres, las piernas

extendidas, tobillos ajustados en los cojines:

e Inspira y efectuar una flexion simultanea de las piernas intentando tocar los
gluteos con los talones. Espirar al final del esfuerzo. Volver a la situacion de

partida controlando el movimiento.
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Figura 17. Representacion de la ejecucion de flexion de rodilla (Delavier, 2001).

e Extension de Rodilla.

El sujeto sentado en la maquina, las manos agarrando el asiento, rodillas

flexionadas, tobillos colocados debajo de los cojines:

e Inspirar y efectuar una extension simultanea de las piernas hasta la
horizontal. Espirar al final del esfuerzo. Volver a la situacion de partida

controlando el movimiento.

Figura 18. Representacion de la ejecucion de extension de rodilla (Delavier, 2001).

2.1.7. Planificacion del trabajo de fuerza y potencia en jovenes

deportistas.
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Anselmi (2006) dice para tener éxito en un plan de entrenamiento se debe tener

especialmente en cuenta:
e La edad de los deportistas.
e La envergadura y el desarrollo fisico de los atletas.
e la simetria corporal.
e La energia utilizada.
e Laslesionesy las secuelas de las mismas.
e La preparacion.
e Los requerimientos de rendimiento de la especialidad deportiva.
e Lafaz de entrenamiento en la periodizacion anual.

e El absoluto respeto de la progresividad.

La informacion entregada por las evaluaciones.

También dice Anselmi (2006) que “hemos visto que el entrenamiento con
sobrecarga es efectivo sblo si poseemos una concentracion razonable de
testosterona que permita la formacién de masa muscular. Estas condiciones se

presentan después de la pubertad”.
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Como el desarrollo fisico,
imprescindible para realizar un trabajo de pliometria de media y alta intensidad
para evitar lesiones por sobre uso, se debe tener en cuenta la relacion de la edad

y la concentracion hormonal, responsables del desarrollo de la masa magra, como

se muestra en la figura 20.

especialmente el

Figura 19. Relacién entre la edad y la concentracion hormonal (Anselmi, 2006).

de

la masa muscular,

100%
POTENCIAL
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Figura 20. Variables fisiolégicas que explican los aumentos de fuerza en diferentes edades (Kraemer citado por Cappa,
2000).

Para tener mayor certeza sobre el momento en se debe comenzar el trabajo
pliométrico de mediana y alta intensidad, ademas de la edad cronoldgica del
sujeto se debe relacionar con la maduracion, pues en algunos casos jovenes de la
misma edad cronoldgica pueden estar en diferentes estadios, 0 que se presenta

con mayor frecuencia en la pubertad.

Cappa (2000) lo explica: “es importante aclarar que muchas veces la edad
bioldgica (edad de maduracién) no concuerda con la edad cronoldgica y por ende
no concuerda con la categoria en la que se encuentra el nifio ya que las mismas

son organizadas exclusivamente por edad cronologica”.

Cattani O. (s.f.) dice que “para evaluar el estado de desarrollo puberal se utilizan
las tablas disefiadas por Tanner, quien dividié en 5 grados el desarrollo mamario,
el de vello pubico y genital. Estas tablas son usadas universalmente y permiten

una evaluacion objetiva de la progresion puberal”.
2.1.7.1. Grados de Tanner
» Grados de Tanner del desarrollo del vello pubico (para ambos sexos).
= Grado I, o prepuberal, no existe vello de tipo terminal.

= Grado Il: existe crecimiento de un vello suave, largo, pigmentado, liso o

levemente rizado en la base del pene o a lo largo de labios mayores.

= Grado lll: se caracteriza por pelo mas oscuro, mas aspero y rizado, que se

extiende sobre el pubis en forma poco densa.

= Grado IV: el vello tiene las caracteristicas del adulto, pero sin extenderse

hacia el ombligo o muslos.
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= Grado V: el vello pubiano es de caracter adulto con extension hacia la cara
interna de muslos. Posteriormente, en el varén el vello se extiende hacia el

ombligo; algunos autores esto lo consideran como un grado VI.

LU
(¥lw, )

Figura 21. Grados de Tanner del desarrollo del vello pubico “para ambos sexos” (Cattani O.)

s

L.

"

= Grados de Tanner del desarrollo genital en el varon
e Grado I: los testiculos, escroto y pene tienen caracteristicas infantiles.

e Grado IlI: el pene no se modifica, mientras que el escroto y los testiculos
aumentan ligeramente de tamafo; la piel del escroto se enrojece y se
modifica su estructura, haciéndose mas laxa; el testiculo alcanza un tamafio

superior a 2,5 cm en su eje mayor.

e Grado Ill: se caracteriza por testiculos y escroto mas desarrollados
(testiculos de 3,3 a 4 cm); el pene aumenta en grosor.

e Grado IV: hay mayor crecimiento peneano, con aumento de su diametro y
desarrollo del glande, los testiculos aumentan de tamafio (4,1 a 4,5cm) y el

escroto estd mas desarrollado y pigmentado.

e Grado V: los genitales tienen forma y tamafio semejantes a los del adulto,

largo testicular mayor de 4,5 cm.
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Figura 22. Grados de Tanner del desarrollo genital en el varén (Cattani O.)

Razon por la cual, cuando se trabaja con nifios se debe hacer énfasis en la técnica
de la ejecucion del gesto y no en el trabajo con medianas y altas intensidades. El
trabajo con jévenes que se encuentran en la pre pubertad y la pubertad, debe

buscar la preparacién adecuada de los sistemas respiratorio, 6seo, muscular, etc.

Bompa (2005) afirma que “un programa de entrenamiento para la pubertad
deberia ser visto como la continuacion de la pre pubertad, construyendo la base
de entrenamiento necesaria para especializar a un atleta en un deporte dado.
Dicha base es importantisima para el éxito al que aspiran muchos atletas durante
la fase de alta performance. La pubertad deberia verse como el paso siguiente en

el fortalecimiento de la adaptacion anatomica realizada durante la pre pubertad”.

Mientras en las etapas de la pre pubertad y pubertad se crean las bases del
entrenamiento, desde la post pubertad en adelante se intensifica el entrenamiento

y se convierten en entrenamientos mas especificos de un deporte.

Bompa (2005) nos dice: “desde la post pubertad en adelante cambia levemente.
Progresivamente, los programas se vuelven mas especificos para con las
necesidades del deporte seleccionado. Con dichos antecedentes y la base
referida, el entrenamiento de la fuerza puede diversificarse para incluir la

potencia”.
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Con niveles de fuerza adecuados, que ayuden a amortiguar el impacto en las
articulaciones implicadas en el salto, y luego de un trabajo de pliometria de bajo
impacto, se puede comenzar a incluir ejercicios de pliometria de mediana

intensidad para luego pasar a ejercicios de alta intensidad.

Segun Bompa (2005) “es ampliamente sabido que una buena base de varios afios
de entrenamiento de la fuerza ayudardn a un avance mas répido, a través de la
progresion de los ejercicios de fuerza y potencia. Este procedimiento también es

un factor importante en la prevencién de lesiones.
2.1.8. Algunos estudios cientificos sobre fuerzay potencia

Se han realizado numerosas investigaciones que muestran mejoras significativas

utilizando ejercicios de potencia.

Bosco (1994) expone que “en un estudio realizado a los jugadores de voleibol de
la seleccién Finlandesa (Bosco, 1983) figura 23. Se muestra una mejora sensible
después de 8 meses de entrenamiento especifico (<0.05-0.01) en el que se ha
eliminado el entrenamiento para fuerza maxima y se ha aumentado el de fuerza
explosiva. Al mismo tiempo, se observd una disminucion de la fuerza dindmica
maxima expresada en funcion del peso corporal. Lo anterior demuestra que no
siempre los valores altos de fuerza maxima favorecen el desarrollo de la fuerza

explosiva”.
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Figura 23. Elevacién del c.d.g. durante la ejecucién de un salto vertical con carrera y contramovimiento (CMJ con “rum up”),
SJ, CMJ, y fuerza isométrica maxima expresada en funcion del peso corporal (MIF/BW) de 12 jugadores de voleibol

pertenecientes a la seleccion finlandesa (Bosco, citado por Bosco, 1994).

Bosco (1994) también expresa que “se han realizado investigaciones con atletas
de la seleccion italiana de atletismo que han puesto de relieve que después de un
periodo de entrenamiento especifico se producia una marcada mejora de la
capacidad pliométrica, figura 24 (Bosco y Col. 1984). Ademas en la tabla 3, se
muestra la mejoria de la capacidad neuromuscular de ocho velocistas, de la

seleccion nacional italiana de atletismo”.

h(cm) T. cont. (ms) Pot. (Watt/Kg)
Nov. 83 57.7 177.3 64.0
8.7 12.2 9.6
e - k&
Enero 84 63.5 165.3 75.4
7.9 11.9 |

Tabla 3. Elevacién del c.d.g. en saltos sobre obstaculos, se ha registrado el tiempo de contacto y la potencia mecanica
media en ocho velocistas italianos, antes y después de un periodo especial de entrenamiento encaminado a la mejora del
sistema neuromuscular (Bosco, citado por Bosco 1994).
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Figura 24. Elevacion del c.d.g. (media+- desviacion estandar) en el desde ACO, en atletas sometidos a un entrenamiento
especial y en atletas de un grupo control. Los resultados presentados corresponden a los test efectuados antes (pre),

después (post) y en un mes después (post2). Entre paréntesis se muestran las alturas de caida cm. (Bosco y Col., 1984,
citado por Bosco 1994).
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3. Metodologia

3.1. Tipo o alcance de la investigacion

Explicativo

3.2. Disefio de la investigacion.

Experimental: Mediciones Pretest y Postest

3.3. Formulacion de hipotesis.
3.3.1. Hipétesis investigacion.

El plan de entrenamiento de pliometria (saltos en vallas de 50 y 60 cm),
combinado con el entrenamiento de fuerza maxima piramide descendente,
incide en el desarrollo de la potencia de miembros inferiores de los
futbolistas de la categoria Juvenil del Centro de Formacién Deportiva La

Nororiental.

El plan de entrenamiento de pliometria (saltos en vallas de 50 y 60 cm),
combinado con el entrenamiento de fuerza maxima piramide descendente,
incide en el desarrollo de la fuerza maxima de miembros inferiores de los
futbolistas de la categoria Juvenil del Centro de Formacién Deportiva La

Nororiental.
3.3.2. Hipétesis nula.

El plan de entrenamiento de pliometria (saltos en vallas de 50 y 60 cm),
combinado con el entrenamiento de fuerza maxima piramide descendente,
no incide en el desarrollo de la potencia de miembros inferiores de los
futbolistas de la categoria Juvenil del Centro de Formacién Deportiva La

Nororiental.
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El plan de entrenamiento de pliometria (saltos en vallas de 50 y 60 cm),
combinado con el entrenamiento de fuerza maxima piramide descendente,
no incide en el desarrollo de la fuerza maxima de miembros inferiores de los
futbolistas de la categoria Juvenil del Centro de Formacion Deportiva La
Nororiental.

3.4. Variables
3.4.1. Variable Independiente (X)

Plan de entrenamiento de pliometria (saltos en vallas de 50 y 60 cm),

combinado con el entrenamiento de fuerza maxima piramide descendente.
3.4.2. Variable dependiente (Y)

Potencia de miembros inferiores (Y1).

Fuerza maxima de miembros inferiores (Y2).
3.4.3. Variable intervinientes

Edad deportiva.

Dieta.

Descanso.

Entrenamiento de otros componentes del rendimiento deportivo.

Competencias.

Otras actividades realizadas.
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variable

Definicion conceptual

Definicion operacional

Variable Independiente.
Plan de Entrenamiento

Es la estructuracion sistematica de ejercicios, a
través de los métodos de pliometria y fuerza

maxima piramide descendente.

Se realizan ejercicios de pliometria (saltos en
vallas de 50 y 60 cm), combinados con de fuerza
méaxima piramide descendente, durante 13

microciclos, variando la carga de entrenamiento.

Pliometria (saltos en vallas
de 50 y 60 cm).

Son aquellos ejercicios en los cuales el masculo es

cargado con una contraccion  excéntrica

(estiramiento), seguido inmediatamente por una
contraccion concéntrica (acortamiento).

(2005).

Bompa

Realizaron 7 saltos continuos (rebotes) a alturas
determinadas (50 y 60 cm), con tiempos de
descanso de 4 minutos entre cada serie,
caracteristicas parecidas al nivel 3 que hace
Bompa (2005). (Tabla 2).

Piramide descendente.

Es el método de entrenamiento orientado al
desarrollo la coordinacion intramuscular, aplicando
cargas maximas y luego cargas subméaximas en la

misma sesién de entrenamiento.

Se realizaron ejercicios de fuerza, flexion y
de y 18),

comenzando con 1 repeticién al 100% de 1RM,

extension rodilla (figuras 17
luego con 2 repeticiones al 95%, después 3
repeticiones al 90%, luego con 4 repeticiones al
85%, terminando con 5 repeticiones al 80% de
1RM, con tiempos de descanso de 5 minutos

entre cada serie. (figura 16)

Variable Dependiente.

Potencia de miembros

inferiores.

Se refiere a la capacidad del sistema neuromuscular
para producir la mayor fuerza en el periodo de
tiempo méas corto. Potencia es simplemente el
la velocidad de

producto de la fuerza vy

desplazamiento. Bompa (2005).

Se evalu6 por medio de la bateria de los test de
Bosco (1994) SJ y CMJ (figuras 14 y 15) sobre
tapete de contacto que da la altura de vuelo en
cm, luego los saltos se convierten a potencia por
medio de la férmula de Harman (1990), (Férmula
1) citado Acero (2009).

Variable Dependiente.
Fuerza méxima de miembros

inferiores.

Es la mayor tensién que es capaz de desarrollar el
sistema nervioso y muscular por medio de una
contraccion maxima voluntaria. Letzelter (1990)

citado por Garcia Manso (1999).

Se evalu6 de forma indirecta por medio de la
flexion de rodilla (figura 17) y extension de rodilla
(figura 18) se buscé 1 repeticion maxima, (1 RM);
en algunos deportista no se logr6 sacar 1 RM, por
lo que se realiz6 por el método de 10 RM y por
medio de la férmula de Epley (1995), (férmula 2),
citado por Garcia Manso (1999) se hallé6 1 RM.

Variable Interviniente.

Edad deportiva

Tiempo en afios de experiencia deportiva a nivel
competitivo o recreativo.

La edad deportiva indica deportistas mas

entrenados, desarrollados y maduros.

Variable Interviniente.
Dieta.

Es la cantidad y el tipo de alimentos que se
consume cada dia, la cual debe ser equilibrada.

Se veran mejores resultados en una persona con
una dieta adecuada para la edad y el tipo de

deporte,

Variable Interviniente.
Descanso

Es el tiempo que permite la recuperacion del cuerpo
de las fatigas y dolores, asi como la acumulacién de

energia.

Un descanso adecuado permitird un mejor
desempefio.

Variable Interviniente.

Otras actividades.

Son las actividades realizadas antes, durante y

después del entrenamiento por los deportistas.

Realizar otras actividades que impliquen desgaste
fisico y psiquico puede beneficiar o empeorar el

desempefio.

Tabla 4: Operacionalizacién de las variables.

64




3.5. Poblacién y muestra.
3.5.1. Poblacion.

Jugadores hombres, aparentemente sanos del equipo de Futbol del Centro de
Formacion Deportiva La Nororiental categoria Juvenil, con edades entre 15y 18
afos, que compiten en la Liga Antioquefia de Futbol.

3.5.2. Muestra.

10 jugadores hombres del equipo de Futbol del Centro de Formacién Deportiva La

Nororiental categoria Juvenil, que compiten en la Liga Antioquefia de Futbol.
3.6. Procedimiento.

En la investigacion se realizé un plan de entrenamiento con ejercicios de
pliometria (saltos en vallas de 50 y 60 cm) con un total de 1180 saltos, combinado
con ejercicios de fuerza maxima con un total de 150 repeticiones en cada uno de

los dos ejercicios implicados.
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Se realiz6 con 10 futbolistas hombres, que compiten en el torneo de la Liga
Antioquefia de Futbol categoria juvenil A, del Centro de Formacion Deportiva La
Nororiental, con edades comprendidas entre 15 y 18 afios, los cuales llevan en
promedio 6 afios de vida deportiva, tiene un buen trabajo de fuerza de base,
recientemente terminaron un plan de hipertrofia muscular, también conocen y
manejan las técnicas de salto de los diferentes test de Bosco (1994) y de fuerza

flexién, extension de rodilla en maquina guiada.
La fecha de inicio fue la primera semana de julio de 2009.

El dia 7 de Julio de 2009, se realiz6 el pretest con la bateria del test de Bosco

(1994), en el cual se tuvo en cuenta los siguientes saltos:
e Test de Squat Jump. Figura 14.
e Test de Counter Movement Jump. Figura 15.

Se realizé por cada salto tres intentos y se tuvo en cuenta el mejor, mediante la
férmula de Harman (1990), (férmula 1), citado por Acero (2009) se obtuvo la
potencia de forma indirecta a partir de la altura del salto y de la masa corporal de
cada deportista.

El dia 11 de Julio de 2009, se evalud la fuerza maxima de forma indirecta, en el

cual se tuvo en cuenta los siguientes ejercicios:

e Flexion de Rodilla. Figura 17.
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e Extension de Rodilla. Figura 18.

Se busco 1 repeticion maxima (1 RM); en algunos deportistas no se logré sacar 1

RM, por lo que se realizo por el método de 10 RM y por medio de la férmula de

Epley (1995), (formula 2), citado por Garcia Manso (1999), se hall6 1 RM.

Se realiz6 un plan de entrenamiento que tuvo una duracion total de 13 semanas,
en las que se efectuaron 34 sesiones de entrenamiento, divididas asi: 23 sesiones
de entrenamiento de pliometria los dias martes y jueves y 11 sesiones de

entrenamiento de fuerza maxima, 1 al 80% 1RM y 10 de fuerza maxima método

piramide descendente los dias miércoles.

Tipo Meso Entrante | Basico Desarrollador Ext
s Juilia AEOsLO Sepliembre
Facha Ef1Y | 13/18 | M0f26 2772 5 | 10/16 17723 24730 ERN 713 | 1430 | 23437 2874
Blicra 1 2 3 4 5 [ £ g E] i 11 13 1%
Tipa Micro | | CH H [ R CH CH = R CH CH
Estimula Eval % e % % S ) 3 3 % e Evail,
Sesldn
Patencia 20 20 70 70 50 20 70 70 50 20 70 70
Saltos
Frecucticly [ 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2
Semanal
Total Saltos 20 40 140 140 100 4 140 1441 1060 40 140 140
Sesidn =
Fuarza e 0% 15 15 15 15 15 15 15 15 15 15
P- 1ERA
P 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1
Semanal |
Tatal Rep ri 15 15 | 15 | 15 15 15 15 15 15 15

Total 23 sesiones de Pliometria= 1180 saltos.

Total 11 sesiones de Fuerza= 175 Rep. En cada uno de los dos ejercicios.

Tabla 5. Plan de entrenamiento.

El estudio termind la cuarta semana del mes de Septiembre de 2009 en la que se

realizo el postest.

El dia 28 de septiembre, se llevd a cabo el postest con la bateria del test de Bosco

(1994), se tuvo en cuenta los mismos saltos:

Test de Squat Jump. Figura 14.

Test de Counter Movement Jump. Figura 15.
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El dia 30 de Septiembre, se evalué de nuevo la fuerza maxima de forma indirecta,

se tuvo en cuenta los mismos ejercicios:
e Flexion de Rodilla. Figura 17.
e Extensién de Rodilla. Figura 18.

3.6.1. Paralarealizacién de las evaluaciones se llevé a cabo el

siguiente procedimiento:

Para la evaluacion de fuerza maxima se realizé un calentamiento en bicicleta
estatica 10 min, y 5 min de estiramiento. Luego se record6 los gestos de la
pruebas a evaluar, (Flexion y Extension de Rodilla). Los ejercicios de fuerza se
realizaron en el gimnasio Splass de la cuidad de Medellin con las maquinas de
pesos guiados. Alli mismo se peso a los futbolistas en la bascula mecanica marca
Detector, los deportistas se pesaron descalzos, con ropa deportiva, antes de

iniciar el entrenamiento, el mismo entrenador siempre registro el peso.
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Para la evaluacion de potencia se realizd un calentamiento previo de 20 minutos:
10 min de ejercicios de movilidad articular, 5 min de estiramiento y 5 min de
ejercicios de velocidad y skipping. Luego se recordd los gestos de la pruebas a

evaluar, (el Squat Jump, Counter Movement Jump,).

Los saltos se hicieron en el tapete de contacto del laboratorio del Instituto
Universitario de Educacién Fisica, Universidad de Antioquia, Medellin, marca
AXON JUMP vy se registraron en el computador y base de datos del mismo. El
namero de intentos por prueba fue de 3 y se registro el mejor. Las pausas de
descanso entre cada salto fueron de 10” a 15” en cada intento del mismo salto y
de 5 minutos entre cada test.
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Teniendo en cuenta los resultados obtenidos en el pretest, se disefié el plan de
entrenamiento de pliometria (saltos en vallas de 50 y 60 cm) caracteristicas
parecidas al nivel 3 que hace Bompa (2005), (tabla 2), y el trabajo de fuerza
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méxima método piramide descendente, se realizé en el gimnasio Splass con las

maquinas de pesos guiados.
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4. Resultados y discusion

Pretest Postest Pretest Postest
Medidas Extension Extension Flexion Flexion
Estadisticas Rodillas Rodillas Rodillas Rodillas
1RM (libras). 1RM (libras). 1RM (libras). 1RM (libras).
Promedio 208.5 265 93 108
Minimo 160 200 70 80
Maximo 260 310 120 140
Rango 100 110 50 60
Desv. Est. 29 40.6 16.6 19.8
C.V. 13.9 15.3 17.9 18.4
tStudent |

Tabla 6. Comparacion pretest y postest de fuerza maxima extension y flexién de rodillas. (C.V.= coeficiente de  variacion).
Valores de la t Student (*p £ 0.05 **p < 0.01) (*Significativo, **muy significativo).

De la tabla 6 a la 10 se muestran las medidas estadisticas de tendencia central y
de dispersion del grupo, tanto en el momento del pretest como del postest.

Se observa en la tabla 6, que el grupo inici6 levantando un peso promedio de
208.5 libras en extension de rodillas y 93 libras en flexion de rodillas, llama la
atencion que el coeficiente de variacion (C.V.) estuvo en 13.9 en extension de
rodillas y 17.9 en flexion de rodillas, indicando que el grupo era ligeramente
heterogéneo, caracteristica que permiti6 implementar un mismo plan de

entrenamiento para los participantes.

En el postest, el grupo termind levantando un peso promedio de 265 libras en
extensién de rodillas y 108 libras en flexién de rodillas, mostrando que sus niveles
de fuerza méaxima mejoraron, el C.V. aumenté de 13.9 a 15.3 en extension de
rodillas y de 17.9 a 18.4 en flexion de rodillas confirmando que el grupo termin¢ el

plan de entrenamiento siendo ligeramente heterogéneo.

Luego del plan de entrenamiento de pliometria (saltos en vallas de 50 y 60 cm) y
piramide descendente, el grupo mejord significativamente sus niveles de fuerza
maxima (p < 0.05); el porcentaje de mejora fue de 27% en extension de rodillas y
16.1% en flexion de rodillas.
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En el estudio de Gonzalez (2008) para determinar la incidencia de un plan de
entrenamiento de potencia en cadena cinética inferior en nadadores, no se
encontré diferencias significativas entre el pretest y el postest, aunque el
porcentaje de mejora fue de 26.4% en flexion de rodillas y de 28.6% en extension
de rodillas, pasando de levantar en promedio 53 a 67 libras en flexién y de 122 a
157 libras en extensién de rodillas, en comparacién con estos nadadores el grupo
de futbolistas juveniles se encuentra en promedio por encima tanto en el pretest

como en el postest en ambos ejercicios evaluados de fuerza maxima.

Pretest Postest Pretest Postest
Medidas Counter Movement Counter Movement
- Squat Jump Squat Jump
Estadisticas (Vatios). (Vatios). Jump Jump
(Vatios). (Vatios).
Promedio 2567.7 2711.6 2783.1 2990.2
Minimo 2374.9 2440.8 2525.8 2626.5
Maximo 2717.1 2931.9 3045.2 3383.8
Rango 342.2 491.1 519.4 757.3
Desv. Est. 132.1 149 181.9 245.5
C. V. 5.1 5.5 6.5 8.2
t Student **0.00 **0.00

Tabla 7. Comparacion pretest y postest de potencia en el Squat Jump y Counter Movement Jump. (C.V.= coeficiente de

variacién). Valores de la t Student (*p < 0.05 **p < 0.01) (*Significativo, **muy significativo).

En la tabla 7 se observa que el grupo inicié con una potencia promedio de 2567.7
vatios en Squat Jump (SJ) y 2783.1 vatios en Counter Movement Jump (CMJ), es
de notar que el C.V. estuvo en 5.1 en SJy en 6.5 en CMJ, indicando que el grupo
fue homogéneo, caracteristica que permiti6 implementar un mismo plan de

entrenamiento para los participantes.

En el postest, el grupo termind con una potencia promedio de 2711.6 vatios en SJ
y 2990.2 vatios en CMJ, mostrando que su nivel de potencia mejord; el C.V.
aumenté 5.1 a 5.5 en SJ y de 6.5 a 8.2 en CMJ confirmando que el grupo es

homogéneo.

Luego del plan de entrenamiento, el grupo mejor6 significativamente sus niveles

de potencia (p < 0.05); el porcentaje de mejora fue de 5.6% en SJy 7.4% en CMJ.
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En la investigacion de Lara y cols. (2005), “Medicion directa de la Potencia con
test de salto en voleibol femenino”, utilizaron la formula de Harman para sacar el
promedio de potencia en el SJ que fue de 1996 vatios y en CMJ fue de 2408
vatios, se destaca que las deportistas se encontraban en edades entre 20 y 23
afos. En comparacion con estas deportistas el grupo de futbolistas jévenes del
Centro de Formacion Deportiva La Nororiental, se encuentran por encima de estos
datos aunque es importante resaltar las diferencias de sexo que esto implica. Otro
estudio realizado por Lara y cols. (2005), “Test de potencia de extremidades
inferiores de corta duracion: pedaleo vs salto”, se hallé que la potencia en CMJ fue
en promedio de 3410 vatios, analizdndose que el grupo de futbolistas jovenes del
Centro de Formacion Deportiva La Nororiental, se encontraban por debajo de este
dato, es importante saber que la evaluacion en el estudio de Lara y cols. (2005) se
realiz6 de forma directa obteniendo resultados superiores, mientras que en este

estudio fueron realizados de forma indirecta utilizando férmulas para hallar la

potencia.
Pretest Postest Pretest Postest
Medidas
Estadisticas Squat Jump (cm). Squat Jump (cm). Counter Movement Counter Movement
Jump (cm). Jump (cm).

Promedio 32.9 34.2 36.4 38.7
Minimo 29.3 29.9 32.8 32.9
Maximo 36.6 38.5 39.4 42.9
Rango 7.3 8.6 6.6 10
Desv. Est. 2.5 2.6 2.3 3.2
C. V. 7.6 7.6 6.4 8.4

Tabla 8. Comparacion pretest y postest de la altura de despegue en el Squat Jump y Counter Movement Jump. (C.V.=
coeficiente de variacion). Valores de la t Student (*p < 0,05, **p < 0,01) (*Significativo, **muy significativo).

La tabla 8 expone que el grupo inicid con una altura de despegue promedio de
32.9cmen SJy 36.4 cm en CMJ, se resalta que el C.V. estuvo en 7.6 en SJy en

6.4 en CMJ, indicando que el grupo fue homogéneo.

En el postest, el grupo termin6 con una altura de despegue promedio de 34.2 cm
en SJy 38.7 cm en CMJ, revelando que su nivel de la altura de despegue mejoro,
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el C.V. se mantuvo en 7.6 en SJ y aumenté de 6.4 a 8.4 en CMJ confirmando que
el grupo es homogéneo.

Luego del plan de entrenamiento, el grupo mejord significativamente la altura de
despegue (p < 0.05); el porcentaje de mejora fue de 3.9% en SJy 6.3% en CMJ.

En un estudio realizado por Kohan y cols. (2000) para comparar la potencia a nivel
del mar vs altura 3650 metros en futbolistas profesionales de la seleccion Nacional
de Uruguay, se encontré que el promedio de SJ fue de 36.4 cm a nivel del mar, de
38.1 cm a los 3650 metros después de 7 dias de estar alli y de 39.1 cm a los 3650
metros después de 17 dias de estar alli, en cuanto al CMJ se encontré que el
promedio fue de 38.3 cm a nivel del mar, de 39.8 cm a los 3650 metros después
de 7 dias de estar alli y de 41.1 cm a los 3650 metros a los 17 dias de estar alli;
comparando los anteriores resultados con el grupo de futbolistas jévenes del
Centro de Formacién Deportiva La Nororiental, en el SJ se encuentran por debajo
promedio tanto en el pretest como en el postest, acercandose luego del postest a
los resultados obtenidos por Kohan y cols. (2000) en SJ a nivel del mar, en cuanto
al CMJ el grupo de futbolistas jovenes también se encuentran por debajo en el
pretest. En cuanto al postest, comparando el resultado a nivel del mar se
encuentran datos similares; es de resaltar que los resultados obtenidos por Kohan
y cols. (2000) son de futbolistas profesionales y que representaron a su pais en el

mundial de Corea y Japon 2002.

La investigacion realizada por Coceres y Zubeldia (2004), para conocer la fuerza
maxima y su relacion con la potencia anaerobica en futbolistas de 18 a 20 afios
pertenecientes a Racing club, se hallé que el promedio del SJ fue de 29.8 cm y en
CMJ fue de 36.9 cm, en contraste el grupo de futbolistas jovenes del Centro de
Formacion Deportiva La Nororiental estan en promedio por encima, tanto en el
pretest como el postest en SJ y CMJ; en el pretest de CMJ se encontraban muy

parejos ambos grupos, pero luego del plan de entrenamiento, el grupo de
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futbolistas jovenes superaron los niveles de altura de despegue de los futbolistas
del Racing, es de sefialar que en el grupo del Racing se encontraban deportistas
en edades de 18 a 20 afos y el grupo futbolistas jévenes en edades de 15 a 18
afos. Garrido y Gonzalez realizaron un estudio (2004) con 765 deportistas de alto
nivel, hallaron que los deportistas hombres en promedio del SJ fue de 34.4 cm y el
CMJ fue de 39.2, en comparacidén con estos deportistas, el grupo de futbolistas
jovenes se encontraban por debajo tanto en SJ y CMJ, aunque luego del plan de
entrenamiento se acercaron a los promedios del estudio de Garrido y Gonzalez
(2004), es de resaltar que los deportistas evaluados por estos investigadores son
de alto nivel deportivo, mientras los futbolistas jévenes adn se encuentran en

procesos de mejoramiento deportivo.

Pretest Postest

Medidas Estadisticas i i
Diferencia entre el SJy CMJ (%). Diferencia entre el SJy CM)J
(Porcentaje).

Promedio 10.7 13.2
Minimo 4.9 3.7
Maximo 16.2 24.3

Rango 11.3 20.7

Desv. Est. 4.3 6.2

C. V. 39.8 47.1

Tabla 9. Comparacion pretest y postest entre el Squat Jump y Counter Movement Jump. (C.V.= coeficiente de variacion).
Valores de la t Student (*p < 0,05, **p < 0,01) (*Significativo, **muy significativo).

La tabla 9 muestra la diferencia entre el SJ y el CMJ a favor del CMJ, el grupo
inicié con una diferencia entre el SJ y el CMJ promedio de 10.7% a favor del CMJ,
se encuentra relevante que el C.V. estuvo en 39.8, indicando que el grupo fue

moderadamente heterogéneo.

En el postest, el grupo termind con una diferencia entre el SJ y el CMJ promedio
de 13.2%, mostrando que la diferencia entre el SJ y el CMJ mejor6 a favor del
CMJ, el C.V. aument6 de 39.8 a 47.1 pasando de ser un grupo moderadamente

heterogéneo a muy heterogéneo.
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Luego del plan de entrenamiento, segun la t Student, el grupo no mejoré
significativamente su diferencia entre el SJ y el CMJ (p < 0.05); aunque el

porcentaje de mejora fue de 23.3%.

Segun Anselmi (2006), la diferencia entre el SJ y el CMJ debe superar en un 20%
a favor del CMJ, éste ultimo muestra los niveles de fuerza reactiva, el grupo de
futbolistas jovenes se encontraban por debajo, aunque luego del plan de
entrenamiento mejoraron los niveles de fuerza reactiva, es de destacar que
también aumentaron los valores de SJ y CMJ luego del plan de entrenamiento, y
los valores mencionados por Anselmi, aplican para deportistas de alto rendimiento

y que han culminado sus procesos de formacion.

Pretest Postest
Medidas Estadisticas
Peso (kg). Peso (kg).

Promedio 65.4 67.1
Minimo 57.2 60
Maximo 74.8 76
Rango 17.6 16

Desv. Est. 5.7 5.1

C. V. 8.7 7.6

Tabla 10. Comparacion pretest y postest del peso corporal en kg. (C.V.= coeficiente de variacion). Valores de la t Student
(*p = 0,05, **p < 0,01) (*Significativo, **muy significativo).

La tabla 10 muestra que el grupo inicié con una peso corporal promedio de 65.4
kg, llama la atencién que el C.V. estuvo en 8.7, indicando que el grupo fue

homogéneo.

En el postest, el grupo terminé pesando en promedio de 67.1 Kg, mostrando que
su peso corporal aumentd, el C.V. disminuyé de 8.7 a 7.6 confirmando que el

grupo es homogéneo.

Luego del plan de entrenamiento, el grupo aumenté significativamente el peso

corporal (p < 0.05); el porcentaje de ganancia fue de 2.6%.
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5. Conclusiones

Un plan de entrenamiento de pliometria (saltos en vallas de 50 y 60 cm)
combinado con fuerza maxima piramide descendente mejora significativamente la
potencia de miembros inferiores. De igual manera, se obtienen mejoras

significativas en la fuerza maxima de miembros inferiores en futbolistas jovenes.

Con lo anterior se rechazan las hipétesis nulas y se aceptan las hipotesis de

investigacion.

Un plan de entrenamiento de potencia combinado con fuerza maxima evaluado,
planificado, ejecutado y controlado con rigurosidad, resulta importante para los
futbolistas jovenes que se encuentran en una etapa trascendental para alcanzar

un alto rendimiento deportivo.

Finalmente, evaluando la fuerza maxima y/o la potencia, y realizando un plan de
entrenamiento para el desarrollo de estas capacidades, los futbolistas pueden
hacerse conscientes de sus mejoras fisicas y con esto sacar provecho de su
potencial.
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6. Recomendaciones

Es necesario llevar a cabo el mismo estudio con un grupo poblacional mas grande
para comparar los resultados con grupo control y grupo experimental. De igual
manera se deben realizar mas estudios que apliguen el mismo plan de
entrenamiento pero con equipos de alto rendimiento. También se debe aplicar la
investigacion a una poblacion femenina con las mismas caracteristicas para

comparar los resultados.

Es necesario evaluar las medidas antropométricas: de talla, el % de grasa y el %
de masa libre de grasa antes del plan de entrenamiento para comparar los

cambios fisicos después del plan.
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