Efectos del entrenamiento de fuerza TRABAJO FINAL DE MASTER.

RENDIMIENTO FiSICO Y

en jugadoras jovenes de futbol DEPORTIVO

INTRODUCCION

:Qué efectos producirda un entrenamiento de @

fuerza (EF) con cargas relativas bajas sobre el Las futbolistas han de estar preparados para afrontar las demandas del juego (desarrollar una buena condicion

rendimiento fisico de las jugadoras de fatbol fisica). Sobre todo en relacion a acciones de alta velocidad, la fuerza de las piernas se ha identificado como un

jovenes? factor determinante en jugadores y jugadoras de cualquier edad y nivel (Randell et al., 2021).
¢Influyen la edad o el nuimero de sesiones de La carrera a alta intensidad ha aumentado a lo largo de los distintos mundiales de fatbol (Bradley & Scott,
fuerza sobre los cambios en el rendimiento? 2020). Sin embargo, las investigaciones sobre como mejorar el rendimiento fisico de las futbolistas son aun

escasas (Bradley & Scott, 2020). Pocas investigaciones ademas analizan la influencia de la carga de

¢sLa carga de entrenamiento especifico en , .
entrenamiento especifico en campo.

campo puede limitar las adaptaciones

pretendidas por EF? En hombres, se han observado relaciones significativas entre la fuerza en las piernas y otras variables de

rendimiento fisico como el esprint y el salto (Franco-Marquez et al.,2015).

El entrenamiento de fuerza combinado con saltos y aceleraciones produce cambios positivos en la fuerza de

METODO RESULTADOS Y CONCLUSIONES

las piernas, capacidad de salto y esprint en jugadoras jovenes de fatbol (14-23 afos).

W = 0039334 - 4107

04
70 883
Ele r= 0,567 ; p= 0,007
z L8] z
5 = o £
PARTICIPA.NTES d I I n=9 n—i & PLE 18 w17 m=lB 1% 2= PRE % 10+ OG [
] - 17k = DOST o0 -
N=28 J g . o A 2 4
= 5 1.6f 16 : H
s % - = | 3 0 @ | — 3
Edad:16,3 + 1,91 afios ;- £ i e i P
! ’ Eaf E‘"' o 5% 27
Talla: 160,7 + 5,1 cm oo W -
z k- . y . ; E
Peso: 54,17 * 5,87 kg = LiF =12 GE<16 ah GH 1k o uste Gs7s = g4
E = 2 =]
. = L[ = LipF =
No €Xp. previa entto fuerza E g : 1 REGRESION INTENSIDADES RELATIVAS =
S oLag % ok =
= =3 Figura & A. Diferencia enme ¢l %lRM,. de la tiltima carga de enrrenamiento segrin ol pre-rest v el %]RM, de la sitnma carga de - .2
[ E-] a9 entrenamiento segin el post test, por grupos de edad. B. Diferencia entre e 261 RM e de la diltima carga de entrenamiento segin el pre-rest v -
T E ST nel asl 17 kg 22 kg ¢l %ol RM oy de la iiltima cavga de entrenamiento segan el post est, pov grupos de sesiones &
-4
o R A c 100 RELACIONES ENTRE LOS CAMBIOS
. 2: Relaciones si s entre los cambios relativos de las principales variables imi isico ¥ -6
Tlempo en 20 m . Tabla 12: Relaciones simples entre los cambios relativos de las principales variables de rendimiento fisico v el &
=17 =16 =17 & PRE LT n=16 Wt et -+ PRE mimero de sesiones de fuerza realizadas. r A "!m 'é“ HINI
Golpeo ambas piernas 40 & st 17r POST D '
z 1.6f = 7 sk i % Cambio CMT  %Cambio TO20m  “eCambio VMPc % Cambio 1RM
8 E - . - - - J - L 3
P BeGasaas com e 215k 2is % Cambio CMJ - -0.519"% 0.460° 0.408* D=2 ke (prom. sesion)
‘E_I.i- %_1.; % Cambio T0O20m -0,519%* - -0,083 0,144
5 Lk "': 1.3 % Cambio VMPc 0.460* -0,083
ENTRENAMIENTO ( 2 3 £
. E 1.2 =12 % Cambio 1RM 0,408* -0.144 0,773%* -
sesiones x semaana-38 .';Z L § 11 Regresion cargas relativas 0.411* -0.154 0.628% 0.804%* La carga de entrenamiento
SemanaS) ERE Z 1l Sesiones de fuerza realizadas 0,113 0,021 0,403* 0,261 ,f. d 1. .t
L 0.8k Abrevianiras: * Correlacicn significariva (p<0,05); ** Correlacién significativa (p<0,01); CMJ: salte conrramovimetnte; T020m: tempeo espeCI lco en Campo pue e lml ar
. [ ] . og i L L & en 20 metros; VMPe: velocidad media propulsiva en las cargas comunes; 1RM: repeticidn medimea. . .
it i z r A las adaptaciones del entrenamiento
<=0 L5, 1483 BETE Tabla 13: Correlaciones parciales entre el nimero de sesiones de fuerza realizadas v el cambio relativo en las 1
abla 13: elaciones parciales e e ero de sesiones de fuerza realizadas vy el ca elativo en las
GS75 1 : de fuerza, especialmente cuando se
. B D variables del test de sentadilla 1 l 1 d
: : : > _ acumulan valores altos de DT, D>20
J)'l CON CARGA Y CEA % Cambio VMPc % Cambio 1RM Regresion cargas relativas 1
= - . ¥ - - 7 T - - - = - o - s 2
N Figura 7. Cambios pre-post en la VMPI17, 22 v 27 kg. A: valores pre-post GE<16 ailos. B: Cambios VMP17, 22 Y 27 ke pre- km / h, ACC y DCC por Ses101.
. v, - PP I e L 17 I b I L B G - - . ] = 445, 4= g
post GE=16 anios. C: Cambios pre-post en la VMPI17. 22y 27 kg GS100. D: Cambios pre-post en la VMP17. 22 v 27 kg G575 T 0.425% 0.420* 0.517%*
_ . - - By e ] i o 5 ) cie HE O ; *
5-12 PESO D{ﬁ:l?r”c;{” !F}jd””fﬁ{@l Fi'_.f.l’('.f{.". P AL ambios .ngh‘.f_ﬁf(!”'l SR PEP 0,05); # C ambios 5?3.'-'{1?("(:’1” PRI Post Abreviatwras: * Corvelacidn significativa (p<0,03); ** Correlacidn significariva (p<0,01); ¥MPc: velocidad media propuisiva en las cargas
CORPORAL. 20 M I"_j'..-'I 'ﬂ.ﬂﬂl‘ 'K § Inmteraccion GxT |"_'U‘ G. 05). conmnes; 1RM: repeficién mdxima.

El programa de entrenamiento de fuerza podria aplicarse en poblaciones de caracteristicas similares para mejorar su rendimiento fisico.
Es importante que los entrenadores aseguren que las jugadoras completen todas las sesiones de entrenamiento o al menos el 75% del total.
APLICACIONES Las jugadoras mayores de 16 anos pueden requerir una mayor intensidad relativa y/o mas ejercicios para lograr mayores mejoras en el mismo periodo de

PRACTICAS tiempo.
Es necesario dosificar la carga de entrenamiento en campo en relacion a la distancia recorrida a alta intensidad para optimizar el rendimiento de las

jugadoras.
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