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1- RESUMEN.

En el presente trabajo vamos a valorar los cambios producidos en el rendimiento
fisico, tras la aplicacion de un programa de entrenamiento neuromuscular de 6 semanas,
en jugadores de futbol juveniles. Para ello se realizaron diferentes test sobre una
muestra total de 9 jugadores, con la finalidad de analizar los cambios de direccién, la
potencia del miembro inferior y el déficit en el cambio de direccién. Los resultados
mostraron que el grupo estudiado experimenta una mejora en todas las pruebas, asi
como una reduccién del déficit en el cambio de direccion, en un rango de 0,48 a 2,41y
porcentajes de cambio en un rango de 3,47% a 25,36%. Por lo que podemos decir que
el plan de entrenamiento neuromuscular disefiado es un método fiable, util, eficaz y
eficiente para mejorar el cambio de direccidn, las capacidades de salto, el sprint lineal y

el déficit en el cambio de direccién en ambas lateralidades, reduciendo las asimetrias.

Palabras clave: Entrenamiento neuromuscular, cambio de direccién, futbol,

juveniles.

2- ABSTRACT.

The aim of this work was to analyze the changes in physical performance (i.e., jump
ability, linear sprint and change of direction (COD) qualities) after a 6-week
neuromuscular training program in nine junior soccer players. Results showed that after
the 6-week intervention period, all tests improved, with ES ranging from 0,48 to 2,41 and
percentages of change ranging 3,47% to 25,36% Based on the present results we can
suggest that neuromuscular training programs including (plyometry, accelerations and
decelerations, and sprint with changes of direction) can be a useful method to improve
neuromuscular qualities in young soccer players, including the reduction in the COD

deficits.

Keywords: Neuromuscular training, change of direction, soccer, youth.



3- INTRODUCCION.

En la actualidad, el auge del futbol ha provocado que cobre mucha importancia y
tenga un impacto grande en el estilo de vida de las personas, desde edades tempranas.
(Castafieda Londoiio et al., 2017).

Es tanta poblacién la que ha ayudado a que este deporte crezca por encima de los
demds, que se ha convertido en el deporte méas popular del mundo, contando con mas
250 millones de jugadores con licencia, distribuidos en 204 paises, segun muestra su
registro en la Federacion Internacional de Futbol Asociacion (FIFA)(Andersen et al.,
2003).

En la actualidad, el rendimiento de los jugadores se ha investigado minuciosamente,
con la finalidad de mejorar el rendimiento individual y colectivo, maximizandose tanto,
que cualquier aspecto a trabajar se convierte en fundamental, por lo que buscaremos
aprovechar el tiempo de los entrenamientos de la forma mas eficaz y eficiente posible,

para exprimir el rendimiento.

El futbol se puede clasificar, segin nos indica Antonio Méndez Giménez (1998)
dentro de los deportes de invasion, compuestos de habilidades abiertas, realizadas en
un ambiente incierto, que requiere de un alto componente perceptivo. Esto le convierte
en un deporte intermitente y de alta intensidad que depende de las demandas
situacionales, solicitando agilidad ofensiva y defensiva, para evadir la presién o las
entradas de su oponente, o bien, para reducir el espacio en el campo, o limitando el

ataque rival (Young et al., 2015).

También se le incluye dentro de los deportes de cooperacién-oposicion de caracter
complejo, con unos requerimientos fisicos como la resistencia aerébica y anaerdbica,
determinantes del resultado final.(Bangsbo et al., 2006) . Ademas, es un deporte de
contacto complejo, que requiere de una serie de habilidades fisicas, fisiologicas,
técnicas y tacticas, que también conlleva un riesgo de lesiones elevado. (Andersen et
al., 2003).

Dentro de las acciones determinantes del futbol, nos podemos encontrar con
diferentes tipos de desplazamientos que aparecen de manera anarquica dependiendo
de lo que suceda en el terreno de juego. A pesar de no ser desplazamientos Unicamente
lineales, son los sprints cortos la accion mas repetida y el sprint directo la que mas
aparece para marcar gol, lo que le da gran importancia a la agilidad y a la capacidad de

repetir sprints de cara a alcanzar el maximo rendimiento(Haugen et al., 2014).



El tiempo medio de juego en un partido fue de 73,62 = 29,4 minutos, por lo que
podriamos pensar que la parte mas importante es la capacidad aerdbica, sin embargo,
los esfuerzos de caracter anaerdbico son clave de este deporte de esfuerzos cortos e
intermitentes, sobre todo en la segunda mitad aunque estos se suelen realizar a una
intensidad menor, con una recuperacion superior a 120 segundos, gue va aumentando

con el tiempo (Vigne et al., 2010).

Las acciones van a tener un caracter u otro en funcién de la posicion que ocupan los
jugadores, de esta forma vemos como son los defensores los jugadores que realizaran
un 38,57% caminando, frente a 35,42% en los centrocampistas y un 43,82% en
delanteros. Sin embargo, trotando es un 29,97% en los defensores, frente a los 29,94%
en centrocampistas y 26,95% en delanteros(Vigne et al., 2010). Y cuando subimos de
velocidad se reparte en un 13,62% a 13-16 km/h, un 8,30% entre 16-19km/h y un 9,54%
de méas de >19 km/h, frente a 14,68% a 13-16 km/h, un 9,59% entre 16-19km/h y un
10,38% de mas de >19 km/h en centrocampistas, y en delanteros son 11,02% a 13-16
km/h, un 7,39% entre 16-19km/h y un 10,83% de mas de >19 km/h(Vigne et al., 2010).

En base a lo expuesto anteriormente es importante la velocidad lineal, aunque el éxito
de los desplazamientos en su mayoria reside en los movimientos multidireccionales
(Juan-blay, 2019), por lo que los jugadores deben de ser capaces de cambiar de
direccién rapidamente, con cualquier pierna y en cualquier direccion(Dos” Santos, T.,
Thomas, C., Comfort, P. & Jones, 2018).

El entrenamiento de la velocidad multidireccional traera consigo un aumento del
rendimiento de diferentes capacidades fisicas, como el sprint lineal y la velocidad en el
cambio de direcciéon (Lockie et al., 2014). Desarrollando movimientos coordinados y

explosivos de todo el cuerpo (Jefferys, 2011) es decir, promueve la agilidad.

La agilidad fue definida por Sheppard y Young en 2006 como «un movimiento rapido
de todo el cuerpo con cambio de velocidad o direccién en respuesta a un estimulo»
conduciendo a altos niveles de toma de decisiones con base de percepcién-accion que
den respuesta a las demandas del juego(Jefferys, 2011) de la forma mas eficaz y
eficiente, cogiendo una direccion a maxima velocidad, decelerando y volviendo a

acelerar en otra direccién (Herndndez Prieto & Garcia, 2013).

Esta agilidad ademds, debe ser especifica del deporte en el que se va a competir,
por lo que en el futbol tenemos que tener en cuenta que van a aparecer acciones a alta
intensidad de manera continuada a lo largo del partido (Hernandez Prieto & Garcia,
2013). Aunque de forma general, debemos de minimizar la pérdida de velocidad (Brown
& Ferrigno, 2007).



Warren Young et al en el 2015 dicen que la agilidad y los cambios de direccién son
cosas distintas, puesto que la agilidad requiere del componente cognitivo (tablal),
comprendiendo desde un proceso perceptivo, que implica una toma de decisiones y
dando como resultado a un posible cambio de direccion(o change of direction (COD)) o
velocidad (Brughelli et al., 2008) , lo que nos da a entender que el cambio de direccién
hace la referencia Unicamente a la parte técnica y fisica, olvidandonos de la parte

cognitiva.



Tabla 1. Representacién esquematica de los componentes de la agilidad (Modificado de Young et al., 2002).
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Que actuemos de una forma u otra en funcion de los estimulos, implica que no son
acciones cerradas, ni pre planificadas(Young et al., 2015), sin embargo, en este trabajo
nos centramos en las acciones pre planificadas de cambios de direccion en futbol, ya
que es un factor clave en el alto rendimiento(Yassine Negra, Helmi Chaabene et al.,
2020) por su vinculacién a momentos decisivos, sobre todo cuanto mas rapidos y nitidos
sean (Dos’Santos et al., 2018).

Esto nos obligara a centrarnos en la parte fisica y técnica, para desplazarnos de una
forma mas efectiva, eficiente y automatizada, lo que implica que durante el transcurso
de la jugada no tendremos que pensar en la accion fisica, y podamos centrarnos mas
en lo que ocurre en el juego, consiguiendo aumentar el rendimiento y evitando posibles

lesiones.

cob cob

(60-1802) (60-180¢2)

Figura 1. Tipos de cambios de direccion en un jugador de fatbol (Modificado de Thomas
Dos’Santos et al.,2018).

Como podemos observar en la figura 1, si vamos en la direccion indicada por la
flecha azul, podemos cambiar de direccion en diferentes angulaciones, lo que va a
afectar a la ejecucion son los determinantes técnicos y mecanicos (Dos’Santos et al.,
2020), destacando como factores mas importantes la velocidad de aproximacion y el
angulo de la nueva direccion que queremos tomar (Dos’Santos et al., 2018).

En la zona verde 0-45° (Figura 1), buscaremos mantener la velocidad, desarrollando
el “corte cruzado” puesto que es mas rapido que el paso lateral (Dos’Santos et al., 2018).
También se buscard esto en los cambios de 45°y 90°, y por lo tanto en la zona &mbar



45-60° (Figura 1), aunque para realizar este gesto se recomienda el “paso lateral’
(Dos’Santos et al., 2018).

A medida que el angulo aumenta las necesidades de decelerar el movimiento son
mayores, siendo el “paso lateral” el recomendado hasta la zona roja (60- 180°), aunque
a medida que nos acercamos a un angulo de 180°, se recomienda mas usar la técnica
de pivote, ya que las demandas excéntricas y concéntricas relativas son mayores
(Bourgeois et al., 2017), por lo que aumentar la capacidad de fuerza excéntrica-
concéntrica del musculo y la resistencia a la sucesion del numero de giros (Brughelli et

al., 2008) aumentara el rendimiento.

Podemos desarrollar el paso lateral o “sidestep” en el que la pierna de fuera es el
ultimo apoyo y es la que provoca que cambiemos de direccion, a partir de un pivote con
el tobillo. O bien, el corte cruzado o “crossover”, en el que la pierna de dentro es la que
cambia de direccién y la pierna libre cruza por delante de la de pivote, para acelerar el

movimiento en la nueva direccion(Andrews et al., 1977).
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Figura 2. Representacion grafica del “sidestep” y “crossover step” (Extraido de Andrews et
al.,1977).

Después pasaremos a una fase isométrica en la que aparece una transferencia de

fuerzas, que nos servird de paso transitorio hacia la aceleracion en la nueva direccioén.

Esto tiene que poder desarrollarse con cualquiera de las dos piernas en cualquier
direccion, ya que los cambios de direccion a menudo son un proceso unilateral, con la
pierna contralateral en ningln contacto con el suelo (Rouissi et al., 2018). Es por esto
por lo que el déficit en el cambio de direccion (COD déficit) en ambas piernas se ha
utilizado como valor de referencia en los ultimos afos, centrdndose en comparar la
influencia en tiempo que tiene recorrer una distancia con cambios de direccion frente a
recorrer la misma distancia de manera lineal, teniendo en cuenta que dependera del

angulo del cambio de direccion (Freitas et al., 2019).



El “COD déficit” nos va a permitir valorar la efectividad para cambiar de direccion con
ambas piernas y detectar asimetrias en el miembro inferior, este es un aspecto muy
importante ya que la presencia de asimetrias puede ser perjudicial (Trecroci et al., 2020).
Con la finalidad de mejorar el “COD déficit” Freitas et al, en 2019 recomiendan entrenar
la velocidad-potencia, sprint lineal o el desarrollo de la velocidad maxima con ambas

piernas.

Como metodologia para el mejor desarrollo del cambio de direccion y correccién del
“COD déficit” parece que un entrenamiento neuromuscular seria el mas adecuado, ya
gue busca desarrollar los mecanismos propioceptivos a partir de la unidad
neuromuscular, que beneficien el control motor del organismo, y que la coordinacion

inter e intramuscular se vea favorecida.

La manera mas especifica de trabajarlo es a partir de ejercicios pliométricos sumados
a movimientos multidireccionales (Young et al., 2015), ya que favorecen adaptaciones
positivas en fuerza-potencia, a partir de un mayor reclutamiento y sincronizacion de
unidades motoras, y una mayor activacion mas fibras de tipo Il (Suchomel et al., 2018),
provocando que aumente el area transversal, la estructura del musculo y la rigidez

musculo tendinosa (Suchomel et al., 2018).

Para conseguir la mejor adaptacion posible debemos controlar la frecuencia, el
volumen, la intensidad, asi como el nimero de saltos y la duracién del programa (Martin-
Moya & Ruiz-Montero, 2017), combinandolo con ejercicios de equilibrio dinAmico para
mejorar la biomecanica del movimiento, el rendimiento neuromuscular(Myer et al.,
2006), consiguiendo asi reducir el riesgo en lesiones del ligamento cruzado anterior en
atletas femeninas (Myer et al., 2006), ya que los cambios de direccion estan asociados
a lesiones en las extremidades inferiores, elevandose el riesgo relativo cuanto mas
rapidos y nitidos sean, por lo que tenemos que buscar que se produzcan de una forma

rapida y segura (Dos’Santos et al., 2018).

Se ha demostrado que el riesgo de lesién se acentla a medida que transcurre la
temporada en futbol juvenil, ya que el control neuromuscular va disminuyendo (Lloyd et
al., 2020), luego un entrenamiento que trabaje este control neuromuscular aparte de

elevar el rendimiento, nos va a servir para evitar las lesiones provocadas por esta causa.

Por lo expuesto anteriormente, el propdsito de este trabajo fue analizar el efecto de
la aplicacion de un programa de entrenamiento neuromuscular de seis semanas sobre
el desplazamiento multidireccional y los déficits en el cambio de direccién en cada
pierna, como método para aumentar el rendimiento y disminuir las asimetrias en los

miembros inferiores, puesto que hipotizamos que este tipo de entrenamiento sera
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efectivo para mejorar el cambio de direccion en diferentes angulaciones, haciendo el
desplazamiento multidireccional mas efectivo, eficiente y automatizado, que reducira las

asimetrias entre piernas a la vez que el déficit en el cambio de direccion.

4- OBJETIVOS.

4.1- Objetivos generales y especificos

Objetivos generales

» Valorar los cambios producidos en el desplazamiento multidireccional y en los
déficits del cambio de direccion, tras la aplicacion de un programa de

entrenamiento neuromuscular de 6 semanas, en jugadores de futbol juveniles.
Objetivos especificos

» Disefar e implementar un protocolo para la mejora del rendimiento sobre el
desplazamiento multidireccional y para la correccién de los déficits del cambio
de direccion.

» Analizar las deficiencias en el cambio de direccion durante el test 5-0-5 y las
asimetrias en este al realizarlo a un lado y a otro.

> Establecer un protocolo de preparacion fisica progresiva y especifica que
produzca un incremento en el rendimiento a partir de la mejora del aspecto fisico

y técnico.

5- METODOLOGIA.
5.1- Muestra

El trabajo se ha desarrollado en un club de futbol, masculino, juvenil de la provincia
de Leodn, llamado “La virgen del camino” durante la temporada 2020-2021. La muestra
que se ha utilizado en este estudio son un grupo de 14 jugadores, que participan en la
categoria de primera divisién provincial de aficionados de Castilla y Ledn, ya que este
afio debido al COVID-19 se unificaron las ligas. Los jugadores con una edad
comprendida entre 16 y 17 afos, concretamente una edad media de 16,9+0,3 afos,

altura media 1,75+0,07 metros y peso medio de 66,5+11,4 kilogramos.

Por ello, trabajamos con un Unico grupo experimental, en el que los 14 jugadores
realizaran los mismos ejercicios, excluyendo a los porteros por la gran diferencia de

entrenamiento que tienen con el resto de los jugadores en el trabajo con el entrenador.

Se llevaron a cabo dos sesiones de valoracion en una misma semana, una anterior
a la aplicacion del programa de intervencién de seis semanas basado en la realizacion

de ejercicios neuromusculares, llevandose a cabo la segunda semana de febrero de
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2021(lunes 8y jueves 11) y otra después de la intervencion, concretamente el lunes 29
marzoy jueves 1 de abril ejecutandose de la misma forma en la que se realizé la primera
medicion.

El grupo de 14 jugadores sufrié bajas durante el transcurso de las semanas de
entrenamiento. Dos de ellos enfermaron por el COVID-19 y dejaron de entrenar por
aislamiento. Otro de ellos sufri6 una lesioén durante el periodo de entrenamiento. Otro
dejo el equipo y el ultimo no pudo estar la semana en la que se realizaba el post test,

por lo que al final se realiz6 el plan sobre 9 jugadores.

La participaciébn de todos los jugadores en el presente estudio fue de forma
voluntaria, dando su consentimiento firmado respecto al conocimiento de los objetivos y
procesos del mismo, asi como también de sus posibles beneficios y riesgos. Dicho
consentimiento (ver anexo 1) pudo ser revocado en cualquier momento, no existiendo

penalizacion alguna para tal efecto.

5.2- Procedimiento
En la segunda semana de febrero de 2021, el lunes 8 (tests de salto) y el jueves 11
de febrero (test de velocidad y cambio de direccion) se realizé la primera valoracion de

los jugadores.
Medidas antropométricas

Las medidas antropométricas se llevaron a cabo antes de realizar el resto de los
test, y sirvieron, ademas, para explicar a los participantes el protocolo de organizacion
del resto de pruebas y para que se fueran familiarizando con la hoja de registro. Los
datos obtenidos se corresponden con los de talla y peso. Se pidié a los jugadores que
se descalzasen antes de tomar los datos. Se utilizaron un tallimetro y una bascula para

conocer los datos de talla y peso.
Salto en contramovimiento (CMJ)

El CMJ es un test valido y fiable (Claudino et al., 2016; Claudino et al., 2017;
Cormack et al., 2008) utilizado para medir el rendimiento del salto vertical (Jiménez-
Reyes & Gonzéalez-Badillo, 2011). Se realizaron 3 mediciones tanto para el CMJ bipodal
como para el unipodal, tanto en la extremidad dominante como en la no dominante. Para
la realizacion del test, los participantes debian iniciar el movimiento desde una posicién
erguida, con las manos en las caderas y debiendo realizar una flexion de piernas (hasta
més 0 menos 90°), seguida de un salto vertical maximo (Claudino et al., 2017). A modo
de familiarizacion con el test, se permitio a los participantes realizar varios intentos antes

de la prueba. Durante la medicion, los participantes dispusieron de una recuperacion
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entre ejecuciones aproximada de 20-30 segundos para evitar los efectos de la fatiga. La
altura de salto se calculé a través de la aplicacion MyJump?2 (Balsalobre et al.2019). Se
registro la media de los dos intentos como resultado individual. La prueba se realizé con
botas de futbol.

Triple “Hop Test”’

El triple hop test, dentro de su variante por distancia (THD), es una herramienta de
es una herramienta de evaluacion objetiva, valida y fiable (Fitzgerald et al., 2001,
Hamilton et al., 2008). Se realizaron 3 intentos para el THD en cada extremidad. Para la
realizacion del test, los participantes debieron permanecer en equilibrio sobre la pierna
a evaluar durante 2 segundos detras de la linea de salida. Después debieron ejecutar 3
saltos consecutivos horizontales maximos con la misma pierna, debiendo mantener la
posicién 2 segundos tras el tltimo salto (Hamilton et al., 2008). Los participantes tuvieron
oportunidad de realizar entre 1-3 intentos con cada pierna antes de comenzar la prueba.
Durante la medicién, los participantes dispusieron de un tiempo de recuperacién entre
ejecuciones de 30 segundos. Se registré la media de las tres pruebas como resultado

individual.
Test de sprint en linea (20m)

El test de sprint en varias distancias (ej. 5-10-20m) es una herramienta de valoracion
de la velocidad valida, precisa y fiable (Buchheit et al., 2014; Garcia-Lopez et al., 2012).
Para realizar el test, los participantes debieron partir de una posicién de pie detras de la
linea de salida, situada a 50cm de la primera marca, y se les pidié que recorriesen los
20m en el menor tiempo posible (Buchheit et al., 2014). Los participantes dispusieron
de 1 minuto de descanso entre repeticiones. Para la medicion, se grabé un video en alta
velocidad (240 Hz) de cada intento, que posteriormente fue analizado con la app de
mévil MySprint (Romero-Franco et al., 2017) (figura 3). Se registré la media de los 3

intentos, con sus respectivos parciales de 5y 10m, como resultado individual.
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Figura 3. Representacion grafica del protocolo de valoracion del sprint a través de la app

“MySprint”.
Test de cambio de direccion 5-0-5

Se ha demostrado que el test 505 es valido y fiable para medir la velocidad en el
COD (Stewart et al., 2014). Para realizar el test, los participantes debian recorrer 5
metros en un sentido, realizar un giro de 180°, y recorrer nuevamente 5 metros en
sentido opuesto en el menor tiempo posible (Dos’Santos et al., 2018) 5<a(Figura 4).
Para realizar el test, los participantes debieron partir de una posicién de pie detras de la
linea de salida, situada a 50cm de la primera marca, y se les pidi6 que recorriesen los
5m, seguidos del giro de 180° y del ultimo sprint de 5m en el menor tiempo posible. Se
midieron 3 intentos validos realizando el COD con cada extremidad y dispusieron de 1
minuto de descanso entre repeticiones. Para la medicion, se grabd un video en alta
velocidad (240 Hz) de cada intento, que posteriormente fue analizado con la app de
movil “COD Timer” (Balsalobre-Fernandez et al., 2019). Se registré la media de las tres

pruebas como resultado individual.

El déficit en el COD (CODdef) se ve reflejado a partir de la comparacién del tiempo
que tardamos en recorrer 10 metros lineales y el tiempo a mayores que duramos en
recorrer la misma distancia con un cambio de direccion de 180° a los 5 metros. Se
calcula a través de la siguiente formula: CODdef = (tiempo en el 505 — tiempo en el
sprint de 10 m) (Dos’'Santos et al., 2019), usando los datos extraidos de los test
anteriores para ambas piernas, lo que nos permite analizar las asimetrias en el cambio
de direccién de 180° para el miembro inferior.
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GRABAMOS CON EL MOVIL

Figura 4. Representacion grafica del protocolo de valoracion del cambio de direccion a través

de la app “COD timer”.
“V-Cut” test

En el test “V-cut”, los jugadores ejecutaron un sprint de 25 m con 4 CD (1 cada 5 m)
con un angulo de salida de 45°. El pie de salida se colocaba 0,5 m antes de salida.
Para que un intento fuese considerado como valido, los jugadores tenian que pasar
completamente un pie de la linea dibujada en el suelo, entre cada par de conos, en cada
uno de los CD. Sila prueba era considerada como nula o fallida, los jugadores disponian
de una nueva oportunidad para realizar el test. Entre cada intento, se permitié un
descanso de 2 minutos. La distancia entre cada par de conos fue de 0.7 m. Para la
medicién, se grabé un video en alta velocidad (240 Hz) de cada intento, que
posteriormente fue analizado con la app de moévil “COD Timer” (Balsalobre-Fernandez
et al., 2019). El mejor registro de los 3 intentos realizados fue guardado para su posterior

analisis.
e
'
)
: I}

[a]

3, 82 METROS GRABAMOS CON EL MOVIL
DANDO UNOS PASOS LATERALES

Figura 5. Representacion grafica del protocolo de valoracion del V-Cut a través de la app “COD

timer”.
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L-Test

El L-test consistid en realizar un sprint en un recorrido en forma de L (figura 6) en el
menor tiempo posible (Stewart et al., 2014). El pie de salida se colocaba 0,5 m antes de
salida. Entre cada intento, se permiti6 un descanso de 2 minutos. La distancia entre
cada par de conos fue de 0.7 m. Los jugadores realizaron 3 intentos girando hacia la
derecha y otros tantos girando a la izquierda. Cada intento se grab6 mediante EI mejor
registro de los 3 intentos realizados fue guardado para su posterior analisis. Para la
medicidn, se grab6é un video en alta velocidad (240 Hz) de cada intento, que
posteriormente fue analizado con la app de moévil “COD Timer” (Balsalobre-Fernandez
et al., 2019).

g
o
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g
2|
m
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§
=

Figura 6. Representacion grafica del protocolo de valoracion del L-test a través de la app “COD

timer”.
Programa de entrenamiento

El programa de entrenamiento se llevé a cabo desde tercera semana de febrero de
2021, desde el lunes 15 hasta el jueves 25 marzo de 2021. De forma genérica (Tabla
2), el programa consistié en un trabajo de tipo neuromuscular llevado a cabo dos dias
por semana, durante 6 semanas, en horario de tarde. Las sesiones comenzaban con un
calentamiento estandarizado que consistié en la realizacién de dos vueltas al campo de
futbol, movilidad articular y ejercicios mas especificos para la actividad posterior, para
ello se realizaban 3 saltos de triple hop test, 3 saltos CMJ y saltos unipodales,
sumandole arrancadas y frenadas con diferentes tipos de camios de direccion 90 u 180°.
A continuacion, se llevo a cabo la intervencion, con una duracion aproximada de 20-30
minutos (Ver anexo 2), que consistio en ejercicios de propiocepcion, pliometria y
aceleracion, frenada y/o cambios de direccién (para verlo més desarrollado véase anexo
3). Después del entrenamiento neuromuscular, los jugadores realizaban su
entrenamiento especifico de fatbol de 1 hora de duracion, seguido de una vuelta a la
calma, que consistié en un trabajo de 10 minutos de movilidad articular y flexibilidad.
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Tabla 2. Descripcion del programa de entrenamiento neuromuscular.

Volumen Volumen
Semana Ejercicios Reposo Semana Ejercicios (Sets x Reposo
(Sets xreps) rens)
<) 2 COD 90° + SPRINT 1x3 2s PLIOMETRIA 8x 18 1 circuito,
i 1 COD 180° + SPRINT 1x2 2s 3 ACELE/DECELE/COD 16x4  recuperacion
2  SALTO TRIPLE HOP TEST 1x2 2s SENTADILLA CON SALTO 4x3  pasiva3min
= CMJ 1x3 2s PLIOMETRIA 12x 13
L 1 circuito,
2 CMJ UNILATERAL 1x3 2s SENTADILLAS 4x6 .
4 recuperacion
O PLANCHAS DINAMICAS 1x1 2s ACELE/DECELE/COD 12x11 a3 min
SENTADILLAS (8kg) 4%6 ZANCADAS 4x6
ZANCADAS 4%x6 1 circuito, PLIOMETRIA 12x 12
ACELE/DECELE/COD 4x4  recuperacion SENTADILLAS 3x6 1 circuito,
! PLIOMETRIA gx10  Ppasivaentre GEMELO 3x6  recuperacion
ESCALERA COORDINACION  4x1 series de 3 > ZANCADAS 4x10 Pasivaentre
minutos series de 3
TECNICA DE CARRERA 4x1 ACELE/DECELE/COD 14x 10 minutos
PLIOMETRIA 8x 18 ESCALERA DE COORDINACION 4x1
ZANCADAS 4x 8 1 cireu PLIOMETRIA 16x 19
PASOS DE PUNTILLAS 4% 10 recfggic?é ] SENTADILLAS CON PESO (8kg) Y SALTO  4x6 1 circuito,
2 SENTADILLAS 4% 6 pasiva entre ; SENTADILLAS LATERALES 4x12 fsg:iszf:’;‘ﬁti?:
ACELE/DECELE/COD 12x7  seriesde3 ZANCADAS 46 series de 3
TECNICA DE CARRERA 4x1 minutos ELEVACIONES DE GEMELO 4x12 minutos
CORE 4x1 ACELE/DECELE/COD 16x 16

*COD= cambio de direccién; ACELE/DECELE/COD= acciones explosivas de maxima intensidad que requieren de aceleraciones, deceleraciones y cambios de
direccion; SETS=series del ejercicio; REPS=repeticiones del ejercicio dentro de las series; CMJ= countermovement jump; TRIPLE HOP TEST= 3 saltos
consecutivos buscando la mdxima distancia.
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5.3- Analisis estadistico

El andlisis de datos se llevd a cabo mediante el software Microsoft Excel 2007 (Microsoft
Corporation, Redmond, WA, EE. UU.). Los datos analizados se han descrito mediante la
media y la desviacion estandar (DE). La fiabilidad de los test fue evaluada a través del
coeficiente de variacion (CV), ademas de los intervalos de confianza (IC) al 95% vy el
coeficiente de correlacion interclase (ICC). Para ello se utilizd la metodologia propuesta
por Hopkins, (2000), asi como una hoja de Excel ad-hoc para tal efecto. Se utiliz6 el calculo
del tamano del efecto (ES) expresado como el valor de la “d de Cohen” para describir las
diferencias resultantes entre pruebas de orientacion unilateral. Para interpretar dichas
diferencias la muestra se clasific6 como recreativamente entrenada, utilizandose los
indicadores de Rhea (2004), que establecen como triviales aquellos valores <0,35; como
pequefos 0,35-0,8; como moderados 0,8-1,5; y como grandes a los valores >1,5 (Rhea,
2004).

Por otro lado, analizamos cuanto tendrian que mejorar los sujetos en cada prueba para
que el cambio tras la aplicacién del programa sea relevante y lo reflejamos a través del minimo
cambio detectable (MDC).

6- RESULTADOS.

La tabla 3 muestra los resultados de la fiabilidad de los tests realizados. Como se puede
observar, En base a los resultados obtenidos mediante el andlisis de datos, los niveles de
fiabilidad aportados por el CV de casi todos los tests se encuentran dentro del nivel de
aceptacion inferior al 10% propuestos por (Atkinson & Nevill, 1998), exceptuando el CMJ
unipodal. Ademas, la mayoria de los tests presentan un valor superior de fiabilidad al
encontrarse dentro del margen <5% de aceptacion (Machin et al., 2007). Queda fuera de este

5% tan solo la prueba de CMJ, tanto bilateral como unilateral.

Por otro lado, casi todos los valores de ICC se encuentran dentro de los niveles de acuerdo

alto (>0,9) y moderado (0,8-0,89) propuestos por Vincent (1999) para tal efecto.
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Intervalos de Confianza 95%

Ccv ICC Limite Inferior Limite Superior SEM MDC

CMJ 6.2 0,89 0,68 0,97 1,46 4,04
CMJD 9,9 0,78 0,43 0,94 1,26 3,48
CMJND 11,0 0,76 0,36 0,94 0,84 2,33
3LHD 2,6 0,83 0,52 0,95 0,19 0,53
3LHND 4,3 0,85 0,58 0,96 0,14 0,39
LTestD 1,8 0,86 0,6 0,97 0,13 0,35
LTestND 14 0,92 0,75 0,98 0,08 0,21
VCut 2,0 0,85 0,57 0,96 0,15 0,41
5-0-5D 2,5 0,70 0,29 0,92 0,10 0,28
5-0-5ND 2,3 0,73 0,33 0,93 0,10 0,28
5m 3,0 0,72 0,32 0,92 0,04 0,12
10m 1,7 0,92 0,74 0,98 0,03 0,09
15m 14 0,92 0,75 0,98 0,04 0,12
20m 1,3 0,95 0,85 0,99 0,05 0,15

Tabla 3. Andlisis de la fiabilidad de los tests llevados a cabo.

Los cambios producidos tras las 6 semanas de entrenamiento se pueden observar en la
tabla 4. La capacidad de salto (CMJ, CMJD, CMJND, THTD y THTND) mostré cambios que
oscilaron entre mejoras triviales y moderados, con valores de ES de entre 0,48 y 1,13, y con

cambios porcentuales oscilando entre 6,6% a 12,4%.

Por otro lado, podemos ver que en la capacidad de sprint (5m, 10m,15m y 20m) se
observaron mejoras triviales y moderadas, reflejando valores de mejora de ES que oscila entre

0,57y 2,41, y los valores porcentuales oscilan entre 3,47 a 13,51% de descenso en el tiempo.

En la capacidad de cambio de direccion (5-0-0 D, 5-0-5ND, L test D, L test ND y V- cut)
también hallamos un descenso en el tiempo, mostrando cambios grandes de ES que oscilaron

entre 0,86 y 1,90, y una mejora porcentual que oscila entre 3,81y 10,21%.

Por ultimo, en el déficit del cambio de direccién (5-0-5) se muestran cambios grandes y
extremadamente grandes en la ES, siendo concretamente 1,64 en la pierna no dominante y
1,09 en la dominante. Ademas, experimentan una mejora porcentual de 25,36% en la pierna
no dominante frente a los 22,03% en la dominante, lo que nos dice que hubo una mayor

mejora en la pierna no dominante, reduciendo las asimetrias entre lateralidades.
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Tabla 4. Parametros de aptitud fisica antes (pre-entrenamiento) y después (post-entrenamiento) del
periodo de estudio (6 semanas) con cambios relativos (A) y valores d de Cohen (tamafio del efecto o
tamarfio del efecto (ES)).

Tamano del
efecto (ES)
. Pre Post A(%) Cohen'sd
Parametros
Peso (kg) 665+11.4 634%132 2.86 0.15
Edad (afios) 169+03 17.0x03 0.79 0.53
CKJ (cm) 204+44 316%45 7.35 0.48
CKJ D (cm) 143+27 161x32 12.24 0.59
CK.J ND (cm) 142+17 158=z22 12.41 0.88
THT D {m}) £3+05 5705 8.29 0.91
THT ND (m}) c2+04 5502 6.63 1.13
L Test D (=) 64+03 6202 -3.81 -0.85
L Test ND (=) 64+03 6.1+0.3 -4.74 -1.15
W-CUT (s) 75+04 71+04 -5.15 -1
5-0-5D 268+019 241 x009 -10.21 -1.9
E—0-5ND 267020 242x0.15 -9.33 -1.41
& m 122+0.08 1.06%0086 -13.51 241
10 m 203011 152+008 -5.34 -1.1
15 m 279+016 268x013 -3.85 -0.74
20 m 353+025 341+0138 -3.47 -0.57
COD ND 065+0.13 049+006 -25.36 -1.64
copD 064+0.15 0.50=0.10 -22.03 -1.09

Abreviaturas: D: Lado dominante; ND: Lado no dominante; CMJ: Salto en contramovimiento; THT:
Triple Hop Test; V-CUT: test de 4 cambios de direcciéon de entre 90-180°; 5-0-5: Test de cambio de
direccion, 5 metros cambio de direccion de 180° y 5 metros en una nueva direccion; Sprint de 20 m:

Carrera a maxima velocidad lineal; COD: déficit en el cambio de direccién.
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7- DISCUSION.

El propdsito de este estudio fue evaluar si la aplicacion de un programa de entrenamiento
neuromuscular de 6 semanas de duracién conllevaba mejoras en la capacidad de salto, sprint
en linea, velocidad en el cambio de direccién, asi como en el déficit en el mismo, en jugadores
de futbol de categoria junior. Los resultados de este trabajo muestran mejoras importantes, y

que pueden considerarse relevantes, en todos los parametros neuromusculares analizados.

Respecto a la fiabilidad de los tests llevados a cabo, aunque los resultados mostrados en
este trabajo son validos por su nivel de aceptacion inferior al 10 % en el CV (Atkinson & Neuvill,
1998), se podrian mejorar y llegar incluso a valores inferiores al 5%. Esto puede ser debido al
bajo nimero de la muestra y a una falta de suficiente familiarizacion con los tests llevados a

cabo.

Para que se vea reflejado una mejora en los resultados, hemos atendido al minimo cambio
detectable (MDC), a partir del cual vemos cuanto ha de mejorar cada jugador para que el
cambio sea relevante. En el caso de la capacidad de salto es 4,04 cm en el CMJ, en el CMJ
de la pierna dominante serian 3,48 cmy en el triple hop test (3LH) son 53 cm, frente a los 2,33

cm en el CMJ y 39 cm en el triple hop test, de la pierna no dominante.

En base a esto, tras la aplicacién de un programa neuromuscular de 6 semanas vemos
reflejado una mejora porcentual en la capacidad de salto (tanto en el CMJ bilateral/unilateral
como en el triple hop) comprendida entre 6,63 y 12,41%, estando en linea con otros estudios,
incluso con intervenciones de duraciones superiores (9 semanas), y con caracteristicas
similares, donde se reportaron mejoras comprendidas entre 9,4 y 155% (tests CMJ Y
Abalakov) (Séaez et al.,, 2007). Estas mejoras podrian explicarse por la combinacién de
ejercicios seleccionada (pliometria, ejercicios de fuerza, sprints con cambios de direccion),
puesto que requieren de fuerza excéntrica-concéntrica, sumado a otros ejercicios destinados
al desarrollo neuromuscular que favorecen la coordinacién inter e intramuscular, por lo que
podemos hipotizar que un plan de trabajo neuromuscular de seis semanas en jugadores de
futbol juveniles masculino, produce mejoras en la capacidad de salto y esta mejora podria ser

proporcional a la duracion del plan de intervencion.

Los resultados positivos hallados del presente trabajo son superiores con respecto a otra
investigacion similar cuya finalidad era evaluar la eficacia de la tendencia vertical (5,66 y
4,24%) u horizontal (1,22 y 1,38%), reflejando una mayor mejora de la capacidad de salto
(CMJ Y Abalakov) en el grupo con tendencia vertical, (Morillo-Baro et al., 2015), por lo que
podemaos hipotizar que un plan combinado de fuerzas verticales y horizontales tiene un mayor
porcentaje de mejora en la capacidad de salto, que utilizar estrategias Unicamente verticales

u horizontales.
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Dentro de la capacidad de sprint lineal (5m, 10m,15m y 20m) se observan mejoras
porcentuales que oscilan entre 3,47 y 13,51%, siendo el minimo cambio detectable para 5
metros una reduccion de 0,12 segundos, en 10 m 0,09 s, en 15m 0,12s y en 20m 0,15s. Estos
valores estan en linea con resultados obtenidos en estudios previos, que reportaron cambios
de entre el 5-9% en sprints de 5m y 10 m (Saez et al., 2007), sin embargo, fue superior a la
reflejada tras 7 semanas de entrenamiento neuromuscular (5m y 20m) (2,1% y 0,4%)
(Mendiguchia et al., 2015). Por lo que consideramos que la mejora podria venir provocada por
las sucesivas aceleraciones y ejercicios planteados en el entrenamiento, que estaban
destinados a favorecer la potencia del miembro inferior, consiguiendo de manera hipotética el
desplazamiento lineal del centro de gravedad, evitando ondulaciones que conlleven la perdida
de velocidad, economiay eficacia de la carrera, traduciéndose en una mayor rigidez muscular,

lo gue conlleva la mejora de la aceleraciéon y velocidad de carrera.

También encontramos resultados superiores a los encontrados en el estudio que
comparaba los resultados de dos tipos de entrenamiento neuromuscular, uno con tendencia
vertical y otro con tendencia horizontal, viendo que la influencia de la tendencia vertical sobre
el sprint (10m, 20m y 30m) es 2,23 y 2,32% frente al horizontal 0,95 y 2,64%(Morillo-Baro et
al., 2015), lo que nos permite hipotizar que el trabajo neuromuscular mejora la capacidad de
sprint lineal y la aceleracion, ademas podemos extraer que es mas efectivo un trabajo

combinado que aislar el trabajo usando tendencias Unicamente verticales u horizontales.

Como vimos anteriormente, tener un elevado rendimiento en el cambio de direccion y
sprint, es un componente clave para el futbol en juveniles (Trecroci et al., 2020). Por ello, con
la finalidad de evaluar si el entrenamiento neuromuscular planteado era efectivo sobre la
capacidad para cambiar de direccién, atendimos al minimo cambio detectable, segun este,
deberia verse reflejada una mejora en el lado dominante de 0,35s en L Test, 0,21s en el lado
no dominante, 0,41s en el V- cut, y 0,28s en el test 5-0-5 en ambas piernas, para que

consideremos que el cambio es relevante.

A partir del MDC extraemos que aparece una mejora con cambios grandes en la capacidad
de cambio de direccién (5-0-5 D, 5-0-5ND, L test D, L test ND y V- cut) y valores porcentuales
gue oscilan entre 3,81 y 10,21%. Estos resultados son superiores a los datos reflejados en un
estudio pliométrico (L-run, V- cut) con el mismo nimero de entrenamientos distribuidos en 6
semanas, con valores de 0,4 + 1,8 (Karsten et al.,, 2017), la mayor mejora podria venir
provocada por trabajo neuromuscular realizado en este trabajo (véase anexo 2), que se
centraba en la ejecucion de ejercicios a alta intensidad (sprint con cambios de direccion
explosivos y los saltos pliométricos), frente a la mayor focalizacion en la utilizacion de sprints

con sobrecarga durante el entrenamiento neuromuscular, utilizado en la literatura. Por lo que
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podemos hipotizar que el entrenamiento neuromuscular conlleva una mejora en los cambios
de direccion en diferentes angulaciones y con ambas piernas, tratando de centrarse mas en
potenciar la coordinacién y potencia del miembro inferior que enfatizar el entrenamiento en
sprints con sobrecargas, ya que las pruebas utilizadas exigen aceleracion, deceleracion y

cambios de direccién en diferentes angulaciones utilizando ambas lateralidades.

Por ultimo, hallamos una mejora porcentual mayor en el déficit del cambio de direccion de
180° de 25,36% en la pierna no dominante que en la pierna dominante 22,03%, disminuyendo
la asimetria en el déficit del cambio de direccion de 180°. Fijandonos en la literatura, vemos
gue estos valores estan en linea con otro estudio con un procedimiento idéntico, en el que se
hallan valores intermedios en la pierna derecha 17,4y 35,3% y en la izquierda un 21,2 y 26,3%
(Dos’Santos et al., 2019).

La optimizacién podria venir provocada a partir de la mejora de la fuerza excéntrica -
concéntrica y de la parte técnica del COD, volviendo al movimiento mas eficaz y eficiente. Lo
que nos permite sugerir que el trabajo planteado con base en ejercicios neuromusculares
produce mejoras en el cambio de direccion de 180° no sélo en las aceleraciones y
deceleraciones, sino que también en la pierna no dominante disminuyendo las asimetrias

entre ambas piernas.

8- CONCLUSIONES Y APLICACIONES PRACTICAS.

Parece que el disefio y la implantacién de este protocolo de entrenamiento neuromuscular,
con un caracter fisico, progresivo y especifico fue correcto, para producir la mejora fisica y
técnica del desplazamiento multidireccional y del cabio de direccion, asi como la reduccién
del déficit en el cambio de direccién, puesto que todos los jugadores realizaron todas las

pruebas en un menor tiempo (Tabla 4).

Como se menciono anteriormente, estos test pueden estar influenciados por la capacidad
de aceleracién y deceleracion, ya que como vemos aumenta la capacidad de salto bipodal y
unipodal. Sin embargo, el déficit del cambio de direccién aisla esta capacidad, comparando el
5-0-5y 10 metros de sprint lineal, viéndose reducido en ambas lateralidades tras la aplicacion
del programa, lo que nos asegura que el programa provoco esta mejora sobre el cambio de

direcciéon de 180°.

El método aplicado tiene beneficios en la reduccion de asimetrias, ya que vemos reflejado
una mayor mejora en el déficit del cambio de direccion en la pierna no dominante, al igual que
sucede en el CMJ unipodal. Sin embargo, los resultados en la prueba de triple hop test son

contradictorios, ya que reflejan una mayor mejora en la pierna dominante, al igual que sucede
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en la prueba 5-0-5, aunque este primero puede ser provocado ante la alta importancia

coordinativa de la prueba.

Por lo tanto, este programa de intervencion se convierte en un método fiable, util, eficaz y
eficiente para mejorar en el cambio de direccion en ambas lateralidades, el déficit en el cambio
de direccion en ambas piernas, reducir las asimetrias y mejorar las capacidades de salto y de
sprint lineal, ya que en 20-30 minutos que dediquemos a este tipo de entrenamiento, aparecen

mejoras en el rendimiento en cambio de direccion y en la potencia del miembro inferior.

9- LIMITACIONES.

Este trabajo se llevo a cabo en un afio distinto a afios anteriores, ya que en el afio 2019
comenzo la pandemia del COVID 19, a lo que le siguié una cuarentena y un periodo de gran
inactividad fisica, debido a esto la mejora podria estar condicionada. Sin embargo, el plan de
actuacion se llevo a cabo cuando los jugadores llevaban ya un mes y medio entrenando, por
lo que las adaptaciones musculares iniciales producidas por esa inactividad, se deberian

haber reflejado con anterioridad.

Hay que tener en cuenta que 9 jugadores conforman la muestra total y por ello podria
dejar de ser tan representativo para otros equipos de las mismas caracteristicas, por lo que
seria conveniente tratar de completar esto con estimulos posteriores en los que la muestra
sea mayor. Ademas, los jugadores realizaban la sesién de entrenamiento normal con el
entrenador, tras realizar los ejercicios propuestos en cada sesion (Véase anexo 2), por lo que
no podemos conaocer el porcentaje de influencia del entrenamiento neuromuscular y el técnico

tactico planteado por el entrenador.

Por otro lado, hay que tener en cuenta que todos los jugadores fueron asignados a un
mismo grupo, ante la imposibilidad de establecer un grupo control, debido a que no podemos
dejar a los jugadores sin entrenar, por lo que no podemos valorar cuando es el cambio
proporcional del entrenamiento frente a un grupo que no realice ese entrenamiento, y hacerlo
en otro equipo podria verse afectado por la eleccion de otros ejercicios en las sesiones

seleccionados por el entrenador.

9.1-Valoracion personal.

Bajo mi punto de vista, este trabajo es una experiencia enriquecedora, ya que nos permite
unir la parte tedrica con la practica, que es lo que realmente hace que el profesional crezca,
ya que este hace que tengas que lidiar con problemas que no contemplas en la planificacién
de los entrenamientos, provocando la constante adaptaciéon al entorno, a los jugadores y a

otras variables, y esto lo diferencia frente a otros trabajos.
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10- ANEXOS.

Anexo 1: Consentimiento informado.

d
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CONSENTIMIENTO INFORMADD FARA FT. FROYECTO TITULAD:
Valoracion de los cambios producidos en el desplazamiento multidireccional vy sus
déficits, a partir de 1a habilidad de cambio de direccion.

DECLARDC:

Que D. Pablo Gonziler Jarrin v D Jaime Femander Femander, como responsabls v
coordinador del presente provecw de mvesigacion, en coordinacion con Guillemo Vagza
Valderrey, Entrenador del fnvenil B de la virgen del camine clob de fasbel, Lecn nos han
explicada;

1 - Tdentificacion, descriprion v objetivos del procedimisnto.
HnMMndﬂpﬁmEmmﬁiﬂmlm:mpmﬂndmmﬂdﬁplmm
mmltidireccionsl, los déficits dal cambio de direccion v las asimetriss en el miembro inferior,
tras la aplicacion de um programa de enfrensmisnto peurommsoular de § semanss, en juzadores
de fnthol jireniles.

1 - Beneficios que s espera alcanzar

En exte proyecto de imvestizacion, se espera que los protocolos 2 los que se van a someter Lo
juzadores aportsn informscicn sobre la optimizacon del enwenantento ¥ la mejoma del
Tendinvients en el desplazamismo rmiltidireccions]. A may infiormar que por ests wabajo no
ﬂmﬂh:amm:msmmm:amnﬁmhm&ﬁmm

3.- Alternativas razonables

Tendremos ofras altemativas a & esie 0, Puesio la decision de permitir el
andlisis de los dasos es totalmente P%ﬂ. mgamﬂew michrso pudiends revocar mi

ComsentiTients an cnslquier moements, sin tener que dar ninguma explicacion.

4 - Consecunencias previsibles de su realizacion v de la no realizacion

Se tendra desecho a dedidir ser o no informado de los resultados de la imvestigacion, = se decide
libre ¥ vohmtarismente permitic 1a evaluacion de los datos.

£ - Riesgo: frecmentes ¥ poco frecnentes

Ademsze les imformamcs que este estudio estara coordinade por wm doctor en cienciss de La
actividad fsica v del deporte, 1um estadiante de cuarto de esta misms tlacion ¥ el enfrenador
dal equips. Pero 2 pesar de esto, hay que tener en cuents que toda la sctivided Ssica que se
desempenia exd sujets 3 riesgos de lesion n oras posibles complicacionss, de poco impEcto e
1z poblacion pero no inedstentes Por ofo lade, la evsluacion de los dstos climicos,
demograficos v de anfecedentes mmca supondss un Hesgo adicional para la sslud.

.- Proteccion de datos personales v confidencialidsd.

Toda Ia informacion acemilads, sobre datos personales v de salud sera incorporada v fratada en
uns base de datos informstizads comuplisndo con las garanhbas que establece la Ley de
Proteccion de Diatos de Caracter Personal v Ia legizlacion saniteris,

El responszble del tratamiento de los datos facilitados en la entrevists, 2l que podm difigimss
para cualauier aclaracion que deses o para ejercitar sus derechos es:

« Investizador responsable: Taime Fernander Femandar

» E-mail: jzime fermandesinmil eon es
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La Universidsd de Leon cuents con wm Delegado de Protecdon de Datos, encargado de
infommar, asesorar vy osupenvisar el ommplimiente de las oblizaciomss legales relatvas &l
ratamiente de datos.

« Identificacion del Delegado de Proteccion de Diatos: Stan Up, S1.

« Contacto Delepsdo de Profecdon de Datos: dpd imileon @ sepuridadinformacion com

La cesion & ofros centros de imvestigacion de la informacion confenida en las bases de datos se
realizars medisnte 1m procedinienso de disociacion por el que se gemersma wmn codigo de
idensificacion que inpids que & me pusda identificar directa o indirectamente Las sesiones de
testado pueden ser flmadas con fines de Investzacion

Entiendo que:

Por lo expuesto anferiormente, entiendo que la eleccion es volntara, ¥ que poedo revocss mi
COmEENIT ety en cuslquier momente, sin tener que dear explicacionss ¥ sin que esto repeTOats
20 DTSN S5pecio.

Oiorgo mi consentimienso pars gue ol departamento de Educacion Fiica v Deportiva de la
Universidad de Letn wilice los datos generados pars investipscones dentficas, manteniendo
siempre el anonimsate ¥ 1a confdencialidad de datos.

Por todo elle, manifiecto que estoy de acuerde v consiento pennitir &l nso de mis datos para la
i

Enleom a...de .o e 202

Firnma del jugador Finma del responsable (caso de ser menor de edad
DHI: DHIL:

(Mombre ¥ apellidos) (Mombre ¥ apellidos)

Fao.: o Fdo. . oo
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Anexo 2: El calentamiento y los ejercicios de las sesiones

MOVILIDAD ARTICULAR TODOS LOS DIAS
1

ORIETIV: - Aetivar al cuerpa

- Prewenir lesiones

- Intraducir psicaldgicamente al @ntrenami=nta

- lIncidir en wuna carrects calocackin postural &n les cambias dis
direpcidn

- Mejarar la potencia de las piernas

- Desarrallar [ scenomia de las desplazsmientos

- Desarrallar =l equilibrio dindmica (estabilidad |, mediante al
mantenimiento de una postura correcta

CSTRULCTURA: Healizamos varias filas y afadimas ejercicios especificos de cambias de
diredidn y saltas.

MATERIAL: Chimas de das calores,

DESCRIPCIGHN: Primeraments, entraremos en calor con das sueltas &l medio Gampo, v

acta sepuida nos colocamas en das filas e iremos desarrollando la
mdvilidad articularen los chinas gaules, decpuds realizaremos varas walidas
can cambios de direccidn de 902 y 1802, Tras esto realizamas varios saltas
de triple, 3 saltas CRA y 3 saltes con cada pierma y CORE

FRECUCKNCIA: TODOS & LAVEE
TIERA PSS -10 minutos
CARGHA 2 cambios de direceitn de 902 x 3 sprint.

1 cambio de direccidn de 1802 x 2 sprint.

2 repsde 3 saltos de triple

3 saltos de Ch, y con ambas piermas

CORE

OESERVACIOMNES: La intensidad se desarrollard de manera progresiva
Bnirmarios M otiearles a reslizar la sosin

Incidir Labre la carrects pastura en los cambios de direcddn y actiear e
care y ks musoulas estabilizadores.
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EJERCICIO DE
SESION:

SESION 1

Diezarrcllar Iz tecnica de los cambios de direccion 902 v de menos ds 452

- Desarrcllar un mayor stiffness y de la fuerza explosiva mediznts un trabajo
pliométrica.

- Desarrollar las aceleraciones y deceleracionas

- Desarrollar Iz economia de los desplazamientos, mediznts |a realizacicn de
una correcta técnica de carrera v cambios de direccion

ESTRUCTURA: Estructura de cuadradao

MATERIAL: Chinos de dos colores, kettlzbell, vallas escaleras v picas.

DESCRIPCIOM: Tras el calentamiento nos colocamaos en los dos grupos de 5 personas, szldran
haciendo 6 sentadillas y acto seguido, saltamos las vallas. Después salimos a sprint en
los chinos szules haciendo cambios de direccion de 90 8, pasamos a recuperar hasta
llzgar & |3 escalera y pisamos dos dentro y dos fuera sin realizar szltos. tras esto
realizamos un sprint con dos cambios de direccion aplicando 2l crossover tratando de
mantener la velocidad. Entre series habra una recuperacion pasiva de 3 minutas,
buscando recuperar los depasitos de ATP -PC.

FRECUEMCIA: Frecusnciz de calentamisnto:

2 circuitos— 11 personas—= 5-5 por grupo
Garantizaremos a5l gue nadie este parade durante 2l transcurso de la actividad.
TIEMIPD: 25 minutos
CARGA A VUELTAS:
- S ESALTOS EM LAS WALLAS X 4 WVUELTAS = 20 REPS
- B SENTADILLAS ¥ 4 VUELTAS = 24 RERS
-  4ESPRINTCONM 4 COD (902) X 4 VUELTAS= 18 COD ¥ £ SPRINT
- &\ECES LA ESCALERA DE COORDINACION
- SPRINT £ 2 COD DE 452 ¥4 VUELTAS = 8 COD 4 SPRINT
WOLUBEM TOTAL= 45 reps TRABAID PIERNAS, 24 carmbios de direccion v B sprint

OBSERVACIOMES: heter intensidad en los sprint

En los saltos buscamos gue no estemos en contacto con 2l suslo en mucho tismpo.
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EJERCICIO DE
SESION:

SESION 2

Desarrollar Iz tecnica de los cambios de direccion [1802--1002])

- Desarrollar un mayor stiffness y de la fuerza explosiva mediante un trabajo
pliométrico.

- Desarrollar las aceleraciones y deceleracionas

- Dezarrollar Iz economia de los desplazamientos, mediants |a realizacidn de

una corrects técnica de carrera y cambios de direccion

ESTRUCTURA:

Estructura de cuadrade

MATERIAL:

Chings de dos colores, conos altos vy vallas.

DESCRIPCION:

Tras el calentamiento nos colocamos en los dos grupos de S personas, szldran
haciendo 6 zancadas y acto seguido, saltamos las vallas. Despuss salimos a sprint por
los chinos azules hadendo 2 cambios de direccion de 180 2 y tras esto, salimos para
coger maxima velocidad v frenar y empezar & frenar entre los conos rojos.
Comenzamos & hacer técnica de carrera por encima de los conos rojos v saldremes
sprint & realizar los cambios de direccidn.

Entre series habré una recuperacion pasiva de 3 minutos, buscando recuperar los
depdsitos de ATP -PC.

FRECUEMCIA:

Frecwsnciz de calentamisnto: 2 circuitos—=+ 11 personas—+5-5 por Enupo
Earantizaremaos asi que nadie este parado durante el transcurso de |3 actividad.

TIEMPO:

20— 25 minutos

CARGA

4 WUELTAS:
- S5ALTOS EM LAas WALLAS X 4 VUELTAS = 20 REPA
- BZANCADAS X 4 VUELTAS = 24 REPS
- 4SPRINT CON 5 CAMBIOS DE DIRECION X 4 VUELTAS= 20
- 4 SPRINT COM 2 CAMBEIOS DE DIRECION X 4 VUELTAS= B
-  TECHICA DE CARRERA x 4 WUELTAS

VOLUMEM TOTAL= 44 reps TRABAID PIERNAS y 28 cambios de direccion

OBSERVACIOMNES:

Meter intensidad en los sprint
Intentzr estar el minimo contacto con el suelo en los saltos.
Em los saltos buscamos gue no estemaos en contacto con 2l suslo en mucho tiempo.

34




EIERCICIO DE
SESION:

SESION 3

Deszarrollar I3 tecnica de o= camiios de direccion (1802--1002)

- Desarrollar un mayor stiffness y de |a fuerza explosiva mediante un trabajo
pliométrico.

- Desarrollar Iz fusrza del tren inferior

- Desarrollar las aceleraciones y deceleraciones

- Desarrollar la economia de los desplazamientos, mediante la realizacion de
umz correcta técnica de carrers y cambios de direccion

ESTRUCTURA: Estructura de cuadrado

MATERIAL: Chinos de dos colores, conos altos, aros v vallas.

DESCRIPCIOM: Tras el calentamiento nos colocamaos en los dos grupos de S personas, saldran
haciznda dos cambics de direccion apoyando un pie en el aro. Tras esto realizamos 13
saltos frontal y Iateral 3 Iz pats coja y acto s=guido s3limos haciendo 4 cambios de
direccion en los ching samarillos. En los conos rojos realizameos técnica de carrera y
pasamos 3 los ejercicios de fortalecimiento de tren inferior con gjercicios de caminar
de puntillas en un tramo de 12 metros y en otras 12 zancadas.

Entre series habré unz recuperacién pasiva de 1 minutos, buscando recuperar los
depdsitos de ATP -PC.

FRECUEMCIA: Frecuencia de calentamisnto: 2 circuitos—= 11 personas—#5-6 por grupo
Earantizaremos asi que nadie este parado durante 2l transcurso de la actividad.

TIEMPO: 20-25mins

CARGA 4 WUIELTAS:

- 13 58LTOS EN LAS WALLAS X 4 WUELTAS = 52 RERS
- 8 ZAMCADAS ¥ 2WVUELTAS = 32 REPS
- 10 PASOS DE PUNTILLAS X 4 WUELTAS =40 REPS
- 4 SPRINT CON 4 CAMBIOS DE DIRECIOM X 4 VUELTAS= 16
- 4 SPRINT CON 2 CAMEIOS DE DIRECION X 4 VUELTAS= B
- TECHICA DE CARRERA x 4 WVUELTAS
VOLUREN TOTAL= 124 reps TRABAID PIERMAS v 24 cambios de direccidn

OBSERVACIOMES: | Meter intensidad en los sprint de los cambios de direccion y hacer correctamente los
gjercicios de téonica v de fuerza.

Intentar estar el minimeo contacto con el suslo 2n los saltos.
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EIERCICIO DE
SESION:

SESION 4

Desarrollar la tecnica de los cambios de direccion

- Desarrollar el stiffness, |z economia de los desplazamientos v de la fuerza
explosiva mediznte un trabajo pliomeatrico.

- Desarrcllar la fusrza del tren inferior

- Mejorar el control motor

- Migjorar la velocidad en curva

- Desarrollar las aceleraciones v deceleraciones

ESTRUCTLURA:

Estructura de cuadrado

MATERIAL:

Chinos de colores, picas yvallas.

DESCRIPCION:

Tras el calentamiento nos colocamos en los dos grupos de 5 personas, saldran
hecienda 6 sentadillas con peso v zalto, tras esto realizameos pliometria con
desplazamientos laterales, de tal forma gue rodeamos un chino, tratando siempre gue
z23 lo mas répido posible. Tras esto, salimos a sprint en los chines amarillos, y
posteriormente wamos a ir caminando en posicion de & apoyos sin tocar lzs rodillas en
2| suela y volvernas & salir 3 sprint, pero 2512 vez realizande un Sprint en curys.

Entre series habré unz recuperacion pasziva de 1 minutos, buscando recuperzar los
depdsitos de ATP -PC.

FRECUEMCIA:

Frecusnciz de calentamisnto: 2 circuitos—= 11 personas—#5-6 por Erupo
Garantizaremaos asi gue nadie este parede durante el transcurso de la actividad.

TIEMPO:

20-25 minutos

CARGA

4 WUELTAS:
- SEALTOS EMN LAs WALLAS X 4 VUELTAS = 20 REPS
-  BIENTADILLAS X 4 WIJELTAS = 24 REPS
- 2CAMBICE DE DIRECCION X 4 VUELTAS = 8 REPS
- A 5PRINT EM CURVA X 4 WIUELTAS= 16 REFS
- 4SPRINT COM 6 CAMBIOS DE DIRECION X 4 VUELTAS= 24 REPS

VOLUMEN TOTAL= 44 reps TRABAID FIERNAS y 48 cambics de direccion

OBSERVACIOMES:

Keter intensidad en los sprint de los camkios de direccion v hacer correctamente los

sjercicios de fuerza.
Intentar estar el minimao contacta con el suelo en los saltos.
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EIERCICIO DE
SESION:

SESION 5

Desarrollar Iz tecnica de los cambios de direccion

- Desarrollar gl stiffness, |z economia de los desplazamientos y de la fuerze
explosiva mediante un trabajo pliomeétrico.

- Desarrollar la fusrza del tren inferior

- Desarrollar las aceleracionss y deceleraciones

ESTRUCTURA:

Estructura recta

MATERIALZ

Chinas de colores, bancos y vallas.

DESCRIPCIOMN:

Tras el calentamiento, nos colocamas en los dos grupos de 5 personss, &n wn Circuita,
salimes saltando, subiendo al banco v hacemaos unz accion explosiva saliendo sprint a
un ching, ¥ hacemas cambios de direccion con 1802 y valvemaos recuperando.

Em 2l otro lado hacemos saltos lzterales (8) por encima de las vallas, v zalen 3 hacer
cambios de direccion chinos rojos, ¥ recuperamos.

Entre series habré una recuperacidn pasiva de 1 minutos, buscando recuperar los
depdsitos de ATR -PC.

FRECUEMCIA:

Frecuencia de calentamiento: 2 circuitos—3 11 personas—35-6 por grupo
Garantizaremaos asi gue nadie este parsdo durante 2l transcursa de |3 actividad.

TIEMPFO:

20-25 minutos

CARGA

4 WUELTAS A CADA CIRCUITO:
- B EALTOS EM LAS WALLASE X 4 WUELTAS = 24 REPS
- G 3ALTOS EM BARNCO X 4 VUIELTAS = 24 REPS
- A5PRINT ¥ & WUELTAS = 16 REPS
- 2 CAMEBICS DE DIRECCION X 4 VUELTAS = 8 REPS
- A ESPRIMNT X &4 WUELTAS = 16 REPS
- & CAMEIOS DE DIRECCION X 4 VUELTAS = 16 REFS

VOLURMEN TOTAL= 43 reps v 24 cambios de direccion

OBESERVACIOMES:

Keter intensidad en los sprint de los camkios de direccion v hacer correctamente los
sjercicios de fuerza.
Intentar estar el minimo contacta con el suelo en los saltos.
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EJERCICIO DE
SESION:

b4t 4

Desarrollar la tecnica de los cambios de direccion de 180

- Desarrcllar 2l stiffnzss, Iz economia de los desplazamientos y de la fuerze
explosiva mediznte un trabajo pliometrico.

- Desarrcllar Iz fusrza del tren inferior

- Mejorar el control mator

- Desarrollar las aceleraciones y decelaracionss

ESTRUCTURA:

Estructura de cuadrado

MATERIAL:

Chinos de colores, vallas y dos bosus.

DESCRIPCIOMN:

Tras el calentamiento nos colocamaos en los dos grupos de 5 personas, saldran
heciendo cambios de direccion de 1802, tras esto, recuperamos haciendo técnica de
CErrera ¥ un sprint, centrandonos en empujar con el piz mas adelantado.

Hacemaos 3 sentadillas con peso vy salto. ¥ salimos haciendo un desplazamisnto lateral
con técnice de carrerz en el que la pierna gue baja impulsa realizands un
desplazamiento con una accion analitica del cambio de direccion, tras esto saltamos
pera cambiar de direccion en los bosus y los aros ¥ salto en las vallas.

Entre series habré una recuperacién pasiva de 1 minutos, buscando recuperzar los
depdsitos de ATP -PC.

FRECUEMCIA:

Frecuencia de calentamisnto: 2 circuitos—2 11 personas—35-6 por grupo
Garantizaremaos asi gue nadie este parado durante 2l transcurso de la actividad.

TIEMPO:

20-25 minutos

CARGA

4 WLIELTAS:
- BEALTOS EM LAS VALLAS X 4 VUELTAS = 20 REPZ
- S SENTADILLAS CON SALTOS X 4 VIUELTAS = 12 REFE
- 2 CAMBIOS DE DNRECCION 150= X 4 VIUELTAS = 18 REP:
- 1EPRINT X & VUELTAS= 4 REPE
- 4 CAMBIOS DE DIRECKIN X & VUELTAS= 15 REPS

VIOLUMEN TOTAL= 32 reps TRABAID PIERNAS ¥ 32 cambios de direccion ¥ & SFRINT

OBESERVACIOMNES:

wMeter intensidad en los sprint de los cambios de direccion, hacer correctamente las

gjercicios de fuerza y centrarmos en los ejercicios de t&cnica
Intentar estar el minimao contacto con el suslo en los saltos.
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EJERCICIO DE -
SESION: SESION 7

OBJETIVO: - Desarrollar la técnica de los cambios de direccion de 1802

- Dezarrcllar el stiffness, |z economia de los desplazamientos y de la fuerzs
explosiva mediantz un trabajo pliometrico.

- Desarrollar Iz fusrza del tren inferior y 13 fusrza explosiva

- Mejorar el control motor

- Desarrollar las scelzraciones v deceleraciones

ESTRUCTURA: Estructura de cuadrado

MATERIAL: Chinas de colores, vallas, picas v pesos.

DESCRIPCIOMN: Tras el calentamiento nos colocamaos en los dos grupos de 6 personas, szldran

zaltando & weces en I35 vallas (saltos laterales), pesamos a hacer sentadilla con pica

buscado una correcta técnica v una amplitud correctz. DespUes COEEMOs peso y

realizamos tres sentadillas con peso, para pasar 2 colocamos para salir impulsandonos

con la pierna de adzlante, saliendo & sprint ¥ realizando cambios de direccicn alz

mézxima velocidad por delante de cadz chino. Tras esto realizamas técnice de carrera

con dos apoyos de cada pierna seguidos.

Entre series habré una recuperacion pasiva de 1 minutos, buscando recupersr los

depdsitos de ATP -PC.

FRECUEMCIA: Frecusncia de calentamiento: 2 circuitos—= 11 personas—*5-6 por grupa

Sarantizaremos asi gue nadie este parado durante 2l transcurso de la actividad.

TIEMPO: 20-25 minutos

CARGA 4 WUELTAS:

- BEALTOS EM LA&S WVALLAS X 4 VUELTAS = 20 REPS

- GBEENTADILLAS CON FICA X 4 WUELTAS = 24 REFS

- S EENTADILLAS CON PICA X 4 WLIELTAS = 12 REFS

- A CAMBIOE DE DNRECCION 1802 X 4 WUUELTAS = 18 REPE

VOLUMEN TOTAL= 56 reps TRABAID FIERMAS v 15 cambics de direccion de 130
OBSERVACIOMES: | Meter intensidad en los sprint de los cambios de direccion, hacer correctamente los
gjercicios de fuerza y centramos en los ejercicios de técnica.

En los saltos siempre amortiguamos |z caids punta del pie-talon.

Intentar estar el minime contacte con el suelo en los saltos pliométricos.
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EIERCICID DE
SESION:

SESION 8

OBIETIVOD: - Desarrollar la técnica de los cambios de direccian v giros
- Deszarrcllar &l stiffness, |z economia de los desplazamientos y de la fuerza
explosiva mediants un trabajo pliometrico.
- Desarrollar I3 fusrza del tren inferior
- Mejorar el control motor g la coordinacidn.
- Desarrollar las sceleracionss y deceleracionas
ESTRUCTURA: Estructura de cuadrado
MATERIAL: Chinos de colores, vallas, picas y escaleras.
DESCRIPCION: Tras el calentamiento nos colocamaos en los das grupes de 6 personas, saldran
zaltando a una pierna, hacemos la esczlera de coordinacian, ¥ szltamas con | otra
pierna. Después hacemos cambics de direccidn en las picas con dos pasos laterales v
s3limos & sprint. Haremos zancadas de chino azul a ching azul v salimos 2 sprint con 4
Ziros.
Entre series habré unz recuperacion pasiva de 1 minutos, buscando recuperar los
depdsitos de ATP -PC.
FRECUEMCIA: Frecusencis de calentamiento: 2 circuitos—= 11 personas—35-6 por Erupo
Garantizaremas asi que nadie este parsdo durante &l transcurso de |3 actividad.
TIEMPO: 20-25 minutos
CARGA 4 WIIELTAS:
- THALTOS EW LAS WVALLAS & UNA FIERNA X 4 WUELTAS = 28 REPS
- TEHALTOS EM LAS WALLAS A UNA PIERMNA X 4 WUELTAS = 28 REPS
- BZANCADAS ¥ & VUELTAS = 24 REPS
-  SGIROSX 4 VIUELTAS = 20 REPS
- 5CAMBICS DE DIRECCION 1802 X 4 VUELTAS = 20 REPS
VOLUBEN TOTAL= 80 reps TRABAID PIERNAS v 40 cambios de direccign de 1302
OBSERVACIOMES: | mMeter intensidad en los sprint con los gires, hacer correctamente los ejercicios de

fuerza y centrarmaos en los ejercicios de técnica y de coordinacion en ascalera.
En bos saltos siempre amortizuamaos |z caida puntzs del pie-taldn.
Intentar estar el minimo contacto con el suelo en los saltos pliométricos.
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EJIERCICIO DE SESIﬁM )

SESION:

& L]
B 220333 LLLLLE
: AT PUMERRICD | [ v i i
Deszarrollar Iz fusrza excentrica v concentrica del tren inferior
- Desarrollar wun mayor stiffness y de |3 fuerza explosiva mediante un trabajo
plizmétrico.
- Desarrollar las aceleraciones y deceleraciones con cambios de direccion de
noventa grados.
- Deszarrcllar la economia de los desplazamientos, mediants la realizacion de
ung correcta técnica de carrerz y cambios de direccion

ESTRUCTURA; Estructura triangular
MATERIAL: Chinos de dos colores, kettlzball y vallas
DESCRIPCION: Tras el calentamiento nos colocamos en los dos grupos del calentamiento, en la posta

de laz sentadillas y de las elevaciones de aremos 2 grupos asi |z salida s2r3 controlada,
de tres en tres, tras esto realizaran saltos pliométricos buscando estar el minimo
tiempo en contacto con el suelo, con los pies juntos. ¥ realizaran una salidz en sprint
con varics cambios de direccion legando a los chinos azules donde desarrollarzn una
recuperzcian activa a |z vez gque entrenan la técnica de carrera.
Cesarrollaremos 3 vueltas al circuito d2 un lado y 3 &l otro lado, completando un total
de & en el gue 2l que buscaremos estar todo el rato en movimiento. Entre series habra
una recuperscion pasive de 3 minutos, buscando recuperar los depdsitos de ATFE -PC.
FRECUEMCIA: Frecuencis de calentamisnto:
2 circuitos—= 11 personas—=5-6 por grupo
Garantizaremaos asi gue nadie este parado durante &l transcurso de la actividad.
TIEFPO: 20-25 minutos
CARGA B WLELTAS:

- BEALTOS EM LAS WVALLAS X 6 VUIELTAS= 36 REPS

- B IENTADILLAS X = VIJELTAZ= 13 REPS

- B ELEVACIONES DE GEMELD X 3 5ERIES = 1B REPS

- CARRERA CON CAMBIOS DE DIRECION 4 VECES X 6 VUELTAS= 24 [@D=]
VOLURMEN TOTAL= 72 reps TRABAID FIERMAS ¥ 24 cambics de direccion
OBSERWVACIDMES: Meter intensidad en los sprint
Em bos saltos buscamos gue no estemos en contacto con 2l suslo en mucho tiempo.
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EJERCICIO DE
SESION:

SESION 10

rdejorar |3 coordinacion

- Desarrollar un mayor stiffness y de |a fuerza explosiva mediants un trabajo
pliométrico.

- Deszarrollar las aceleraciones y deceleraciones con cambios de direccion.

- Deszarrollar la economiz de los desplazamientos, mediantes la realizacion de

una correcta técnica de carrerz ¥ cambios de direccion

ESTRUCTURA:

Estructura cuadrada

MATERIAL:

Chinos de dos colores, picas, sscalera vy vallas

DESCRIPCION:

Tras el calentamiento realizamos un circuito en el que se comenzara realizando
zancadas de chino azul a ching azul, ¥ tras esto saldremos 3 maxima velocidad
hzciendo cambios de direccion en los chinos rojos. Acto seguido saltamaos las vallas
con dos pies y hacemos |a escalera de coordinacion dande 3 apoyos en cada sgujena,
para pasar 3 ir trotando a |z zona donde hacemos un desplazamiento lateral 2 dos
lzdos v buscamos haber un sprint lineal hasta |z zona de comisnzo.

Entre series habra una recuperacion pasiva de 3 minutos, buscando recuperar los
depdsitos de ATP -PLC.

FRECUENCIA:

Frecuencia de calentamisnto:

2 circuitos—= 11 personas—=*5-5 por grupo
Garantizaremaos asi gue nadie este parado durante el transcurso de la actividad.

TIERAPO:

20-25 minutos

CARGA

& WLUELTAS:
- BEALTOS EN LAS VALLAS X 4 WVUELTAS= 24 REPS
- ESCALERA DE COORDIMACION x 4 VUELTAS
- 10 ZANCADAS X 4 5ERIES = 40 REPS
- CARRERA COM CAMBIOS DE DIRECION 5 VECES X 4 VUELTAS= 20
- CARRERA COM CAMEIOS DE DIRECION 2 VECES 1802 X 4 VUELTAS= 8

VOLUMEN TOTAL= 64 reps TRABAID PIERMAS y 24 cambios de direccion

OBSERVACIONES:

heter intensidad en los sprint
Em los saltos buscamos gque no estemaos en contacto con 2l susla en mucha tiempo.
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EIERCICIO DE
SESION:

SESION 11

Desarrollar Iz velocidad lineal

- Desarrollar un mayor stiffness y de la fuerza explosiva mediante un trabajo
pliométrica.

- Desarrollar las aceleraciones vy deceleraciones con cambios de direccion de
nowventa grados.

- Dezarrcllar la economiz de los desplazamientos, mediznts la realizacion de
ung correcta técnica de carrera v cambias de direccion

ESTRUCTURA: Dos circuitos diferentes
MATERIAL: Chinos de dos colores, picas y vallas
DESCRIPCION: Tras el calentamiento nos colocamaos en los dos grupas del calentamiento:
Em una posta hacemos 3 sentadillas con salto v peso, saltamos |35 vallas con ambas
piernas y comeanzamaos un sprint con 4 cambios de direccign de 902, tras esto
recuperamos haciendo técnica de carrera.
For &l otro lado, se reslizarén 3 sentadillas lsterzles cargando con peso a cads lado, y
tras esto buscamos arrancar, colocando un pie antes de cada pica, tratando de
desarrollar [a mejor manera de esprintar, para posteriorments recuperar reslizando
técnica de carrera.
Entre series habré ung recuperacidn pasiva de 3 minutos, buscando recupersr los
depdsitos de ATP -PC.
FRECUENCIA: Frecusncia de calentamiento:
2 circuitos—3 11 personas—=5-8 por grupo
Garantizaremas asi gue nadie este parsdo durante el transcurso de |3 actividad.
TIERAPC: 20-25 minutos
CARGA & WUELTAS:
- BEALTOS EM LAS WALLAS X 4 VUELTAS= 24 REPS
- GEENTADILLAS CON SALTO ¥ FESO X 4 VUELTAS= 24 REPS
-  GIENTADILLAS LATERALES X 4 VIJELTAS= 24 REFS
- 4CAMEIOS DE DIRECCION 202 X 4 VUELTAS = 16 REPS
- A5PRINT CON COD X 4 WVUELTAS = 16 REPS
- A5FRINT LINEALYX 4 WUELTAS = 16 REPS
VOLUREN TOTAL= 72 reps TRABAID PIERMAS, 16 cambios de direccidn v 32 sprint
OBSERVACICOMES: | Transmitir mucho feedback positivo, sobre todo.
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EJERCICIO DE SESION 12

Desarrollar Iz estakilidad del cusrpo

- Desarrollar 2l control neuromuscular 3 partir de superficies inestables

- Desarrollar un mayor stiffness y de |a fuerza explosiva mediants un trabajo
pliométrico.

- Desarrollar las aceleraciones y deceleracionas con cambios de direccion de
noventa grados.,

- Deszarrollar la economiza de los desplazamientos, mediante la realizacion de

una correcta técnica de carrera y cambios de direccion

ESTRUCTURA: Estructurs de cuadrado
MATERIAL; Chinos de dos colores, bosus, bancos y vallas
DESCRIFCION: Tras el calentamiento nos colocamaos en los dos grupos del calentamiento:

El circuito consiste en realizar varios saltos me subo al banco caigo v me subo al
banco, de forma reactiva, y sprint lineal, pasamos & caminar de pintillas durante 10
metros y hacemos saltos contra superficies insstables como un bosw, en lz gue nos
mantenemaos oon un Unico apoyo 4 segundos Que tenemaos que contar. Al acabar esta,
pasamos 3 realizar saltos reactivos a lz pata coja en las vallas (alternar lado de salo) v
zalimos a sprint realizando dos cambios de direccion de 1802 y hacemos zancadas para
wiahssr a comenzar con el drcuito.
Entre series habré unz recuperacion pasiva de 3 minutos, buscando recuperar los
depdsitos de ATP -PC.
FRECUEMCIA: Frecusnciz de calentamisnto:
2 circuitos—= 11 personas—=*5-5 por grupo
Garantizaremaos asi gque nadie este parado durante 2l transcurso de la actividad.
TIERAPO: 20-25 minutos
CARGA 5 VLELTAS:

- SEHALTOS EM LASWALLAS X 4 VUELTAS= 20 REPS

- ASALTOS EN BANCO X 4 VUELTAS= 156 REPS

- A 5ALTOS EM BOSU X 4 VIJELTAS= 15 REPS

- ELEVACIOMES DE GEMELD X 4 WUELTAS = REPS

- ZAMCADAS X 4 WUELTAS = REPS

-  A5PRINT LINEALIES ¥ & SPRINT COMN CAMEIS DE DIRECCION X 4 W= 32 REPS
WOLUMEMN TOTAL= 52 reps TRABAID PIERMAS y 32 SPRIMNT CON 8 COD DE 1802
JESERVACIOMES: meter intensidad en los sprint y feedback positivo.
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Anexo 3: Desarrollo mas extenso de los contenidos del programa de entrenamiento

neuromuscular.

s Diade la Eiercici Volumen R Diade la Eiercici Volumen R
emana semana jercicios (Se's xreps) eposo semana jercicios (Sels xreps) eposo
2.COD 90° + SPRINT 1x3 2s x PLIOMETRIA 4x6  lcircuito,
1.COD 180° + SPRINT 1x2 2s VeRTES  © SENTADILLAS 4x6 'e::isz’;it'?:
CALENTAMEENTO COMUNA  SALTO TRIPLE HOP TEST 1x2 2s z SENTADILLAS CON PESO 4x3 pse"es de3
TODAS LAS SESIONES cMmI 1x3 2s o COD 180° + SPRINT 4x1 minutos
CMJ UNILATERAL 1x3 2s x PLIOMETRIA gx7  lcircuito,
PLANCHAS DINAMICAS 1x1 2s JuEvEs 2 ZANCADAS 4x6 ’e::iezr:rft"r’;
2 SENTADILLAS (8kg) 4X6 1 circuito, £ GIROS 4x5 pseries de 3
% PLIOMETRIA 4x5  recuperacion o COD 180° + SPRINT 4x5 minutos
MARTES 5 4.COD 90° + SPRINT 4x1  pasivaentre o PLIOMETRIA 6x6 1 circuito,
o ESCALERA COORDINACION 4x1  seriesde3 9 SENTADILLAS 3x6  recuperacion
o CODA45° SPRINT 4x1 minutos MARTES GEMELO 3x6 pasivaentre
1 o series de 3
2 ZANCADAS 4X6 1 circuito o COD 90° + SPRINT 6x4 minutos
% PLIOMETRIA 4x5  recuperacion PLIOMETRIA 6Xx6 1 circito
JUEVES 2 5 COD 150° + SPRINT 4x1 pasiva entre %‘ ESCALERA DE COORDINACION 4x1 recuperacién
’i COD180° + SPRINT 4x1  seriesde3 JUEVES 5 ZANCADAS 4x10  hasiva entre
& TECNICA DE CARRERA 4x1 minutos . COD 160° Y SPRINT 4x5  seriesde3
. PLIOMETRIA 4x13 o COD 180° + SPRINT ax1 minutos
= ZANCADAS 4xg  Lcircuito, PLIOMETRIA 4x6 -
varTEs 2 PASOS DE PUNTILLAS 4x10 r::;sg:ﬁ;’e" & SENTADILLAS CONPESO(Bkg) Y SALTO  4x6 1 circuito,
= recuperacion
g 4.COD150° + SPRINT 4X4 s de3 waRTes  Z SENTADILLAS LATERALES X2 e entre
o 4COD 180° + SPRINT 4x2 minutos & COD 90° + SPRINT 4X4  geries de 3
2 TECNICA DE CARRERA 4x1 o COD + SPRINT ax4 minutos
3 PLIOMETRIA 4x5  1ldircuito, SPRINT LINEAL ax4
% SENTADILLAS 4%x6 recuperacién PLIOMETRIA 4x5 o
JUEVES Z 4COD90°+2COD 180°+ SPRINT ~ 4x1  pasivaentre % SALTOS AL BANCO ax4 1 circuito,
g SPRINT CON CURVA 4x1  seriesde3 ueves 2 SALTOS EN BOSU axa P
o CORE 4x1 minutos x ELEVACIONES DE GEMELO ax12 pseries 3
z PLIOMETRIA 4x12  1circuito, o ZANCADAS 4x6 minutos
MARTES & SPRINT Y 2 COD 180° 4x1 recu pasiva COD Y SPRINT 4x4
o SPRINT + 4 COD160° ax1 3min
3 PLIOMETRIA 4x6 -
Z  SENTADILLACONSALTO 4x3  ldrite
JUEves & i
& 4COD 180° + SPRINT 4x1 recupasha
3min
SPRINT ax1
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