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Resumen

La presente investigacion tuvo como objetivo determinar la incidencia de un programa de
entrenamiento de intervalos de alta intensidad con acciones de juegos especificos al fatbol en el
consumo de oxigeno pico en futbolistas del Club Corban del corregimiento de la Marina Tulué en
el afio 2021. El alcance de la investigacion fue explicativo de tipo cuasiexperimental, de corte
longitudinal, dirigida a un grupo de nifios entre 11 y 12 afios pertenecientes al Club Corban y la
escuela de futbol Real Soccer. El programa tuvo una duracion de 12 semanas estructurado en
cuatro mesociclos. Al finalizar el programa, se obtuvieron resultados significativos dentro de los
cuales se destacan el aumento en el grupo experimental de la capacidad de consumo de oxigeno
pico en (6.31 ml/kg/min) con respecto a la prueba inicial y en el grupo control se registro el
aumento de la capacidad de consumo de oxigeno pico de (2.23 ml/kg/min). De igual forma, se
obtuvo en la prueba Wilcoxon, tanto para el grupo experimental, como para el grupo de control,
resultados de significancia inferiores a (p = .005) (p = .027) respectivamente, por tal razon, se

rechazoé la hipdtesis nula, cumpliéndose asi, el objetivo general planteado.

Palabras clave: alta intensidad, consumo de oxigeno pico, intervalos, juegos especificos

al fatbol, resistencia aerdbica



11

Abstract

The objective of this research was to determine the incidence of a high-intensity interval
training program with soccer-specific game actions on peak oxygen consumption in soccer players
of the Corban Club of the township of La Marina Tulud in the year 2021. The scope of the research
was explanatory, quasi-experimental, longitudinal, directed to a group of children between 11 and
12 years old belonging to the Corban Club and the Real Soccer school. The training program was
established to be carried out during twelve weeks structured in four mesocycles. At the end of the
program, significant results were obtained, among which stand out the increase in the experimental
group of the peak oxygen consumption capacity (6.31 ml/kg/min) with respect to the initial test,
and in the control group an increase in the peak oxygen consumption capacity of (2.23 ml/kg/min)
was recorded. Similarly, in the Wilcoxon test, both for the experimental group and for the control
group, results of significance lower than (p = .005) (p =.027) respectively were obtained, for this

reason, the null hypothesis was rejected, thus fulfilling the general objective.

Key words: high intensity, peak oxygen consumption, intervals, soccer specific games,

aerobic endurance.
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Introduccién

A través de los afios, el desarrollo de alternativas de entrenamiento mas allad de las
tradicionales ha tomado un papel importante. El futbol como uno de los deportes mas comunes en
el mundo, no ha sido la excepcién, ya que siendo predominantemente aerdbico se recorren
distancias a distintas velocidades e intensidades, sin una recuperacion completa. Al buscar un
método que permitiera responder a estas necesidades condicionales, se ha ido adoptando en el
futbol el Entrenamiento Intervalico de alta Intensidad (HIIT). Para Ledn (2020) este tipo de
entrenamiento consiste en desarrollar una secuencia programada de ejercicios intensos, sobre todo
multiarticulares, que tengan una duracion entre los 30 a 45 segundos de actividad y periodos de

descanso entre 15 a 25 segundos, lo que también va a depender de la suficiencia fisica propia.

Del mismo modo, Gibala y McGee (2008), plantean que, aunque todavia no se ha llegado
a una definicidén exacta de lo que es el Hiit, a nivel general hace referencia a la ejecucion de
sesiones repetidas de ejercicios intermitentes que resultan relativamente breves, pero que requieren
de esfuerzo total o con la intensidad semejante a la que produce el VO2 pico, es decir, (>90% de
VO 2 pico). Entre los beneficios que estos autores han encontrado al usar un programa basado en
Hiit, se tiene la mejora en el rendimiento durante las tareas que son dependientes del metabolismo

de la energia aerdbica.

Tomando en cuenta el principio de individual, es l6gico que este tipo de entrenamiento
para adultos jovenes o adultos no va a tener las mismas implicaciones que para un nifio o
adolescente, sin embargo, se han obtenido datos acerca de los beneficios de este método de
entrenamiento en esta poblacion. Cuando se realiza Hiit con nifios y jovenes, cuanto mas intenso

ha sido el ejercicio, mayores han sido sus efectos, porque no se trata de cuanto tiempo se ha hecho
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el ejercicio, sino con la intensidad que se hace en un periodo corto de tiempo. Esto debido a que
“los nifios no tienen una propension natural a salir a correr largas distancias. En cambio, alternan
constantemente entre periodos intensivos de esfuerzo y fases cortas de recuperacion” (Ketelhut,

2020, parr. 2).

Otros autores, como es el caso de Martinez y Zagalaz (2003) consideran que en la edad de
la adolescencia la duracién e intensidad del ejercicio puede afectar los 6rganos locomotores,
porque las précticas de entrenamiento producen efectos en la contraccion de los masculos. En
cuanto a la circulacién sanguinea, se debe tener en cuenta que el corazén del nifio va aumentando
de tamafio de forma paralela al resto de sus dimensiones corporales, en especial respecto al peso.
Este crecimiento permanece acelerado desde el nacimiento hasta la pubertad, porque a partir de

estas edades su desarrollo es menor.

En relacion al consumo de oxigeno pico (VO2 pico), Martinez y Zagalaz (2003) plantean
la importancia de tener presente que el nifio a edades tempranas, posee valores de VO, max.
relativamente inferiores a los del adulto. Esto se debe a que el nifio tiene 20% menos contenido de
hemoglobina circulando por la sangre en relacion con un adulto, lo que implica también menor
capacidad de fijacion y de transporte por la sangre del O,. Tambiéen se refieren a la posibilidad de
la influencia de la edad del individuo, ya que a partir del analisis de los valores de VO, max., en
nifios de diferentes edades, pero con peso y dimensiones iguales, se obtienen valores superiores en

los grupos de mayor edad.
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En concordancia con lo anterior, se presenta el caso de los encuentros deportivos de futbol
que tienen las diferentes categorias del club Corban del corregimiento la Marina, cuyos deportistas
estan llegando rapidamente a estado de fatiga, disminuyendo la intensidad del juego. A partir de
esto, se advierte baja capacidad aerdbica, de ahi, que para comprobarlo se aplico en la categoria
que abarca deportistas entre 11 y 12 afios el test de Course Navette, el cual resulta Gtil para
determinar el consumo de oxigeno maximo en deportistas elite 0 en este caso consumo de oxigeno
pico al deportista de base, el test consiste en ir y volver hasta una linea que las separan 20 metros,

donde la intensidad va ligada a una sefial auditiva que aumenta progresivamente.

La dificultad de estos deportistas, radica en el rendimiento deportivo, pero especificamente
en este aspecto no existe una escala de valoracion que evalue y clasifiqué en categorias segun la
edad de entre 11 y 12 afios, debido a esto, se hizo la medicion directa de la aptitud
cardiorrespiratoria. Para Nevill et al. (2021) la aptitud cardiorrespiratoria ademas de ser un indice
clave para la salud es un indicador potencial del rendimiento de la resistencia. De ahi que para
categorizar a los deportistas se utilizd la escala de valoracion expuesta en el Manual del
Fitnessgram de The Cooper Institute (2015), ya que, aunque su enfoque es en la salud, resultd
valioso para reconocer el rendimiento en cuanto a la resistencia del deportista, ademas, es la Unica

categorizacion que se ajustaba a las edades de la poblacion objeto de estudio.

Una vez finalizado el test se obtuvo el diagndstico segun el cual el 50% del grupo se
encuentra en una categoria que indica que no estan en riesgo de sufrir alteraciones de la condicion
fisica, pero que deben mejorar los niveles de VO2max segln sus edades. El otro 50% se encuentran
en una zona saludable, ademas se realiz6 el promedio del consumo de oxigeno pico del grupo que
fue de 42,195, lo que implica para ambos grupos, buscar alternativas de entrenamiento que

conduzcan a mejorar su capacidad aerobica, en ese sentido se hace la siguiente pregunta ;Cual es
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la incidencia de un programa de entrenamiento de intervalos de alta intensidad con acciones de
juego especificas al futbol en el consumo de oxigeno pico en futbolistas de 11 y 12 afios del club

de fatbol Corban del corregimiento La Marina, Tulua en el afio 2021?

Para darle respuesta a la pregunta de investigacion, se plante6 el objetivo general
determinar la incidencia de un programa de entrenamiento de intervalos de alta intensidad con
acciones de juego especificas al futbol en el consumo de oxigeno pico en futbolistas de 11 y 12

afos del club de fatbol Corban del corregimiento la Marina.

Para cumplir con el objetivo planteado, se establecieron objetivos especificos tendientes en
primer lugar a valorar el consumo maximo de oxigeno pico inicial de los deportistas de 11y 12
afios de la escuela de futbol Corban Club del Corregimiento La Marina a través del test de Course-
Navette o test de Léger. Posteriormente, disefiar y aplicar un programa de entrenamiento Hiit de
12 semanas con acciones de juego especificas al futbol en el consumo de oxigeno pico en
futbolistas de 11 y 12 afios del club de fatbol Corban y, por dltimo, evaluar los resultados del
programa de entrenamiento Hiit con acciones de juego especificas al futbol en el consumo de
oxigeno pico en futbolistas de 11 y 12 afios del club de futbol Corban del Corregimiento la Marina.

La investigacion se justifica, ante la necesidad de promover una metodologia global de
entrenamiento en el futbol, que abarque los aspectos, fisicos, tacticos y técnicos, pero que también
se adapte a la preferencia de los deportistas en edades tempranas por los juegos. De alli la
importancia de plantear estrategias que respondan a las exigencias del deporte, a su vez, que
cumplan con las necesidades fisioldgicas y psicoldgicas de los nifios y adolescentes, por tal razon,
se aplicd y relaciono el Hiit con los juegos especificos al futbol.

Partiendo de lo mencionado, se implement6 un programa de juegos especificos al futbol

basados en el método de entrenamiento Hiit, donde a pesar de ser especificos los juegos, hacen
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parte de una formacion global por su componente de la carga y dindmica del juego, es decir donde
integra el aspecto fisico, tactico, técnico e incluso ludico, para que fortalezca en la poblacion objeto
de estudio el VO3 pico, pero sin omitir los demas beneficios de este tipo de entrenamiento.

Una vez establecidos el objetivo general y los especificos, como también la debida
justificacion de esta investigacion, fue preciso efectuar una revision bibliografica con el fin de
analizar un conjunto de estudios previos que se han realizado sobre los ejes tematicos en cuestion.
Se referencia inicialmente la investigacion llevada a cabo por Galdames et al. (2017) la cual tuvo
el interés de analizar el efecto de un método de Entrenamiento Intervalado de Alta Intensidad sobre
el Consumo Maximo de Oxigeno en escolares chilenos. El estudio se desarrolld6 como
cuasiexperimental con pre-test y post-test a una muestra de 32 estudiantes de sexo masculino. El
diagnostico se alcanzé a través del Test de Course Navette con el cual se analizé el Consumo
Maéaximo de Oxigeno. En los resultados se mostro el efecto positivo del entrenamiento Hiit sobre
el VO2 Max., debido a que se tuvo una diferencia significativa entre el grupo experimental y el
grupo de control, ya que una vez aplicada la prueba t, sélo el GE evidencio cambios significativos
en el VO2 max., entre el pre test y post test (GE: p =0,0001, TE =0,379; Grupo Control (GC): p
< 0,33, TE =0,076).

Otra de las investigaciones consultadas, fue realizada por Bayona y Ramirez (2018) los
cuales tuvieron el interés de analizar los efectos de 8 semanas de entrenamiento HIIT sobre la
condicidn fisica de los estudiantes de octavo grado del Instituto Técnico Superior Damaso Zapata
de la ciudad de Bucaramanga. En su disefio metodoldgico, tuvo enfoque cuantitativo, disefio
cuasiexperimental y alcances correlacional, descriptivo y explicativo; la muestra estuvo compuesta
por 177 estudiantes entre hombres y mujeres que se encontraban cursando el noveno grado. Los

test que fueron aplicados correspondieron al Alpha Fitness Test. Para medir la condicion fisica se
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usé una bateria de test entre las que se encuentra el Test de Course Navette para medir la
resistencia.

En cuanto a los resultados de la investigacion de Bayona y Ramirez (2018) se obtuvo que
con un programa de 8 semanas de entrenamiento Hiit, aplicado una vez por semana no se
registraron mejoras estadisticas significativas sobre las variables de medicion de la condicion
fisica, lo que incluye la fuerza, el salto, la velocidad, la agilidad y el VO2 max. Estos resultados
se adjudicaron a la falta de interés de los estudiantes en las clases de educacion fisica.

Se documentd también, la investigacion titulada consumo de oxigeno en deportistas en
formacion del municipio de Tocancipa a partir del test de Léger, llevada a cabo por Alarcén y
Sanchez (2018). Su objetivo general fue determinar el consumo méaximo de oxigeno en deportistas
en formacion del Municipio de Tocancipa a través del test de Luc Léger. Para alcanzar este
objetivo midieron la capacidad de consumo maximo de oxigeno en la poblacidn objeto de estudio,
que fueron jovenes entre los 11 y 17 afios, compararon los datos estadisticamente asociando las
variables de sexo, edad y modalidad deportiva y finalmente establecieron el comportamiento del
consumo de oxigeno maximo, estimado en percentiles.

El cumplimiento de estos objetivos se logré mediante una metodologia con enfoque
cuantitativo, tipo descriptivo y disefio no experimental. En sus principales conclusiones se tuvo
que los deportes individuales exigen mayor capacidad aerdbica y un consumo maximo de oxigeno
de 43,75 ml/Kg/min, lo que contrasta con los deportes de conjunto como en el caso del fatbol, en
el cual se evidencio un promedio de 41,38 ml/Kg/min. Igualmente, se destacd la importancia de
aplicar el test Luc Léger para deportes especificos, ya que permite obtener valores comparativos y
observar el comportamiento de la capacidad de acuerdo a las necesidades y exigencias que requiere

cada deporte.
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Seguido a esta, se presenta la investigacion llevada a cabo por Reyes et al. (2019) la cual
tuvo como objetivo general analizar los efectos de juegos intermitentes de alta intensidad versus
una intervencién de juegos de moderada intensidad sobre la aptitud cardiorrespiratoria y la
composicidn corporal en escolares. Su disefio fue no experimental con pre y post test, la muestra
correspondio a 54 participantes escolares de entre 9 a 12 afios. Para la recoleccion de datos se hizo
uso del test 20 metros de ida y vuelta. Dentro de sus principales resultados se tuvo que los ejercicios
de alta intensidad resultan mas beneficiosos en comparacion con los ejercicios de moderada
intensidad para incrementar la aptitud cardiorrespiratoria, independientemente del género, la edad
y la maduracion sexual segun la edad en la que se encuentre el nifio o el joven.

En otra de las investigaciones, llevada a cabo por Ornelas et al. (2020), se tuvo el objetivo
de comparar los efectos del entrenamiento aerdbico en el consumo maximo de oxigeno (VO2max)
y la velocidad aerobica maxima (VAM). La poblacion objeto de estudio fueron 23 jugadores de
fatbol masculinos en edades de 12 afios y los métodos de entrenamiento usados fueron continuo,
intervalico y especifico, cuya duracion fue de cinco semanas. Este estudio tuvo presencia del
método Hiit en un grupo de 7 deportistas, en el método continuo 8 y en el de juegos reducidos 8.
Para el caso del grupo Hiit se llevaron a cabo carreras intervalicas intensivas.

En los resultados, relacionados con la Velocidad Aerdbica Maxima (VAM), se encontraron
mejoras en los tres grupos de estudio: en el grupo CUI de 2.33 km/h (16.79%), en el grupo SSG
de 2.03 (14.60%) y en el grupo HIIT de 1.34 (9.27%). Segun estos resultados se llegd a la
conclusion que el entrenamiento intervalico intensivo produce respuestas cardiovasculares mas
intensas. Sin embargo, conduce a menores ganancias en la capacidad aerdbica, en comparacion
con el método continuo uniforme intensivo y el entrenamiento especifico con juegos reducidos en

grupos en edad de adolescencia.
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A partir de la anterior revision bibliogréfica, se establece que el estado de conocimiento
sobre las variables de estudio de esta investigacion, permiten advertir que el método Hiit, esta
siendo objeto de comparacidn con otros que buscan principalmente mejorar la capacidad aerdbica
en futbolistas. Igualmente, ha sido objeto de investigacion para establecer su influencia en la
condicion fisica de jovenes en edad pre y adolescente.

Se logra establecer también que existen deficiencias en cuanto al desarrollo de guias de
entrenamiento de fatbol basadas en el método Hiit, para nifios entre 11 y 12 afios, como también
que se tuvieron dificultades para encontrar investigaciones que midieran en conjunto la incidencia
de un programa de entrenamiento Hiit, mediante juegos especificos para el futbol y su relacion
con el consumo de oxigeno, en ese sentido, la presente investigacion hace un aporte importante al
conocimiento cientifico en las variables de estudio, sobre todo por la edad de los nifios que hicieron

parte del estudio.
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1 El método de entrenamiento intervéalico de alta intensidad y su incidencia en el

consumo de oxigeno pico por medio de juegos especificos del futbol

El entrenamiento intervalico de alta intensidad, conocido cominmente como High
Intensity Interval Training (HIIT) es un método de entrenamiento caracterizado por su aporte en
la mejora de la condicién cardiorrespiratoria tanto en deportistas como en personas sedentarias.
Esta condicion es necesaria en cualquier modalidad deportiva que requiera una exigencia aerobica,
puesto que la resistencia ayuda a que el corazén y los pulmones adquieran una mayor cantidad de
oxigeno y se pueda llevar a cabo una intensidad de trabajo durante un tiempo mas prolongado, lo
que es fundamental durante una competencia de una modalidad deportiva como el futbol (Alvarez,

2001).

En este sentido, Di Salvo et al. (2009) argumenta que los jugadores de fatbol elite en un
partido se encuentran con diferentes situaciones como son cambios de ritmo, de direccion, esprints,
trote, caminar, ademas de las grandes distancias recorridas por los futbolistas, por lo que concluye
que es un deporte aciclico y que en relacion con el fatbol base, a pesar de disminuir el tamafio de
la cancha, numero de jugadores, caracteristicas fisicas de los deportistas, sigue cumpliendo las
mismas condiciones pero con menor exigencia. ESs decir, es una practica intermitentemente mixta
que involucra acciones de alta intensidad en situaciones reales de juego y es en esos intervalos de
intensidad baja, donde se le permite al jugador una recuperacion de forma estatica o dinamica

(Barbero et al., 2007).

Ahora bien, una de las formas de evaluar la capacidad cardiorrespiratoria es a través del

consumo de oxigeno maximo (VO2 Méx.) y el consumo de oxigeno pico (VO3 pico) por medio de
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test indirectos y directos. EI consumo de oxigeno debe ser fortalecido para obtener una
recuperacion mas rapida, disminuyendo la fatiga, permitiendo ejecutar acciones deportivas durante
mas tiempo, se hace énfasis en el VO pico, porque la gran mayoria de personas logran alcanzar
esta condicion donde logran mejorar la capacidad de recuperacion que permite ejecutar gran
variedad de actividades, sin alcanzar una meseta estable, es decir un buen VO, Max., (Medina et

al., 2001).

Por otro lado, cuando en la préctica deportiva se ejecutan actividades enfocadas en la
capacidad aerdbica, la mayoria de adolescentes no muestran interés, por lo cual, el entrenador se
ve en la necesidad de despertar la motivacion intrinseca de cada deportista; para Broo et al. (2012)
un deportista 0 una persona que se encuentre con buen estado de animo, se sienta satisfecho, le
encuentre sentido a lo realiza, va a estar motivado para realizar las actividades con un alto grado
de responsabilidad, se esforzara por hacer las cosas bien y cumplira con todo lo que proponga su
entrenador. En ese sentido, se estima que la estrategia de integrar al entrenamiento del futbol,
juegos especificos adaptandolos al Hiit para mejorar el consumo de oxigeno pico, puede mejorar

la condicidn cardiorrespiratoria de los deportistas.

1.1  Generalidades del método de entrenamiento intervéalico de alta intensidad

El Hiit es un método de entrenamiento que actualmente ha sido implementado en
deportistas de elite, pero la realidad es que existe hace muchos afos. Para Lépez Chicharro y
Vicente Campos (2018) es una forma de entrenar en donde a través de intervalos de alta intensidad
con periodos de recuperacion se realiza actividad fisica mas eficiente, es decir, en menos tiempo,
pero con mas exigencia. Uno de los deportistas mas reconocido por utilizar el entrenamiento

intervalico fue Emil Zatopek, el cual fue tres veces campedn en los juegos olimpicos de 1952 en
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la modalidad de 5 km, 10 km y maratdn, entrenando con intervalos de 100 x 400 m., intercalados
con 200 m., de recuperacion activa.

Este método cuenta con varias divisiones o modalidades dependiendo del tiempo de
esfuerzo, estos pueden ser Hiit de corta duracion, media y larga duracién, también conocidos como
High-Intensity Interval Trainng; High-Intensity Intermittent Training (HIIT O HIT) y otras
denominaciones en distintos formatos Sprint Interval Training (SIT); Repeated-Sprint Training
(RST); Aerobic Interval Training (AIT) (Pefia-et al, 2013, p. 3). La diferencia de estas modalidades
se basa en la duracién y la intensidad del esfuerzo, es decir, si es alta 0 muy alta equivalente al

100% del VO2 Max.

1.1.1 El método de entrenamiento intervalico de alta intensidad y sus adaptaciones a nivel

cardiorrespiratorio

El método de entrenamiento Hiit, esta siendo aceptado en el entrenamiento deportivo por
su eficacia y buenos resultados a nivel deportivo y para buscar el mejoramiento de la salud. segun
lo expuesto por Lopez Chicharro y Vicente Campos (2018), el ejercicio de alta intensidad se realiza
en la fase 111 o fase de inestabilidad metabolica, donde la exigencia supera el 90% del VO, Max.
Mediante una sesion de Hiit, la frecuencia cardiaca, el volumen sistélico y el gasto cardiaco
obtienen valores maximos, que conducen a alcanzar adaptaciones a nivel fisiologico en frecuencia,
intensidad y volumen dependiendo del trabajo fisico que se realice, alcanzando también mejoras a
nivel cardiorrespiratorio.

Asi mismo, Lopez Chicharro y Vicente Campos (2018), explican que las adaptaciones a
nivel cardiorrespiratorio se dan debido al ejercicio fisico, con mayores resultados si es de alta
intensidad, esto lleva que a nivel vascular aumente el nimero de capilares y a nivel respiratorio

involucren més alveolos. Al fortalecer estos dos sistemas, el deportista podréa captar, transportar y
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aprovechar con facilidad el oxigeno que sera bombeado mas rapido y eficaz a todos los lugares del
cuerpo por medio de las arterias y venas.

Desde la perspectiva de Bermejo et al. (2018) el entrenamiento Hiit a pesar que esta
disefiado para que tenga una menor duracién con respecto al entrenamiento aerébico continuo tiene
gran incidencia a nivel cardiovascular, dependiendo del tipo de actividad, intensidad y duracion
en cuanto a los periodos de actividad y recuperacién, es decir que las adaptaciones
cardiorrespiratorias que se obtengan con el Hiit giran en funcion de que las adaptaciones
producidas la relacién existente entre el trabajo y el descanso. De otra parte, afirman que mejora
el Vo2méax debido al incremento de la contractilidad cardiaca y la capacidad de bombeo que

produce el ejercicio de alta intensidad.

Igualmente, Costigan et al. (2015) llegaron a la conclusién que el Hiit, es un método
eficiente en cuestion de tiempo para mejorar la aptitud cardiorrespiratoria y la composicion
corporal en los adolescentes, éste meta-analisis brinda pruebas de mejoras estadisticamente
significativas, como lo es el caso de un estudio donde se analiza el efecto de la educacion fisica en
la escuela y el fitness en nifios y adolescentes en el que obtienen mejoras que varian entre 1.0 a 3.7

ml/kg/min en cuanto al VO, Max., incentivando asi adherencia a la actividad fisica.

Al hacer la relacion del fitness cardiorrespiratorio, el cual es la combinacion de los sistemas
cardiovascular y respiratorio mediante los cuales se puede soportar un ejercicio intenso y
prolongado, se puede predecir el volumen maximo de oxigeno que puede alcanzar un individuo
por minuto cuando realiza un esfuerzo maximo. Los beneficios de este tipo de entrenamiento no
solo se manifiestan a nivel cardiorrespiratorio, sino también que contribuye a mejorar la salud de

las personas de manera integral debido a que logra disminuir el perimetro de la cintura, mejora la
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sensibilidad a la insulina, baja la presién sanguinea y aumenta el pico de consumo de oxigeno

producido por la intensidad y el volumen de entrenamiento, como lo dicen Gallego et al. (2019).

1.1.2 Caracteristicas del control de la carga del método de entrenamiento intervéalico de alta

intensidad

Controlar la carga de una sesion de Hiit depende de nueve variables, por tal razon, es de
gran importancia reconocer las planteadas por Lopez Chicharro y Vicente Campos (2018)
“Intensidad del intervalo, duracion del intervalo, intensidad de la recuperacion, duracion de la
recuperacion, numero de intervalos, namero de series, duracion del periodo entre serie, periodo de
calentamiento y vuelta a la calma” (p. 39). Es importante reconocerlas para poder ordenar
metodologicamente una sesion de Hiit. A continuacion, se muestra una figura donde se ilustra cada

una.
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Figura 1

Nueve variables de una sesion de Hiit

Duraciéon Duracién Duracién

Intensidad

Ca&:’:t(%nlt;;m Vuelta calma

(cool -down)

Intensidad

Intensidad
+“—>

Duraciéon

Duracién

NUMERO DE SERIES

I

Intensidad

Duracién

Figura 1: En la figura se ilustran las nueve variables de una sesion Hiit en cuanto a su intensidad

y duracion. (Lopez Chicharro y Vicente Campos 2018).

En la definicion de cada una de las variables estudiadas por Lopez Chicharro y Vicente

Campos (2018) se tienen:

e Calentamiento: hace referencia a los movimientos previos para preparar el cuerpo

para llevar a cabo una actividad fisica.

e Intensidad del intervalo, es la fuerza o el esfuerzo con la que se realizan las

actividades fisicas.

e Duracion del intervalo, es el tiempo que dura cada intervalo de trabajo.
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e Duracién de la recuperacion: es el tiempo que se emplea para descansar o recuperar
entre cada intervalo, es decir, el ratio de la densidad de carga.

e Intensidad de la recuperacion, es la intensidad a la que se va a recuperar en la fase
de descanso y alli se define, si es una recuperacion activa o pasiva.

e Numero de intervalos, es la cantidad de repeticiones que se van a realizar por cada
serie de ejercicio.

e Numero de series, es la cantidad de series que se van a realizar durante toda la
sesion de Hiit, es decir, que varias repeticiones o intervalos equivalen a una serie,
y varias series equivalen a la cantidad de trabajo durante de la sesion.

e Duracion del periodo entre serie, es la fase de descanso o de recuperacion entre el
final de una serie y el inicio de otra, este tiempo es mayor al de la recuperacion de
cada intervalo.

e La vuelta a la calma, son actividadades suaves, de baja intensidad al final del
ejercicio.

1.1.3 Categorias del método de entrenamiento intervalico de alta intensidad

El Hiit tiene varios tipos o clasificaciones de acuerdo con algunas variantes, como son la
intensidad y el tiempo, estas dos son muy importantes para determinar el tipo de Hiit, puesto que,
cada una tiene beneficios diferentes. Desde la dptica de Lopez Chicharro y Campos (2018) la
clasifican en dos, Hiit de corta duracion y de larga. El corto con intervalos menores de 2 minutos
siendo mas frecuente hasta 30 segundos con intensidades del 100% - 110%; el largo de 2 minutos

en adelante, preferiblemente 3 minutos con intesidades del 90% - 100%.

Por otro lado, Navarro (1998) plantea tres clasificaciones del metodo intervalico extensivo

las cuales son:
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Intervalico extensivo largo: intensidad del 85% del VO2 Mé&x, duracion del estimulo
de 2 a 15 minutos, siendo lo mas adecuado de 2 a 3 minutos.

Intervalico extensivo medio: intensidades del 85% - 100% del VO> Méax con una
duracion de 1 a 3 minutos, normalmente entre 1 y 1.5 minutos,

Intervalico intensivo corto: intensidades maximas o casi maximas sobre un corto

tiempo que va de 10 a 60 segundos de trabajo.

Ampliando esta categorizacion, se describen cuatro diferentes tipos de Hiit, en los cuales

los dos primeros son para deportistas de menor nivel y los Ultimos son para deportistas elite,

aungue estos pueden ser modificados a necesidad:

Hiit de intervalos largos (LHIIT): su principal caracteristica es realizar esfuerzos
largos, entre 1 y 4 minutos a una intensidad del 80 al 95% de la frecuencia cardiaca
méaxima (Fcmax), en cuanto al intervalo de recuperacion es similar o un poco
inferior que el tiempo de trabajo (Sanchez, 2018).

Hiit de intervalos cortos (SHIIT): los esfuerzos son cortos, variando entre 10 y
60 segundos, siendo lo mas recomendable 30 segundos, ya se aumenta la intensidad
entre el 90% y 100% de la fcmax, en esta ocasion el intervalo de recuperacion es
similar o un poco superior al tiempo de trabajo (Sanchez, 2018).

Entrenamiento de esprints repetidos (RST): los esfuerzos son supramaximos
superando asi la fcméax, en lapsos de tiempo muy reducidos que van desde 4 hasta
15 segundos teniendo pausas activas entre 15 a 40 segundos (Sanchez, 2018).
Entrenamientos de intervalos de esprints (SIT): la intensidad tambien es
supramaxima pero se puede manejar a intensidad maxima de la fcmax, donde el

esfuerzo va de 20 a 40 segundos pero a diferencia de los demas, su recueracion es
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mas extensa entre 2 y 4 minutos, esto debido a que a mayor intensidad, mayor

recuperacion (Sanchez, 2018).

1.1.4 Bases fisiologicas del Hiit

En primer lugar el entrenamiento intervélico de alta intensidad se adapta a cualquier
persona, siendo un método seguro puesto que al tener momentos de pausa las pulsaciones se
estabilizan, a demas trae beneficios como reducir el estrés oxidativo, ya que los radicales libres
pueden causar un desequilibrio, dafiar los tejidos y causa envejecimiento celular, el Hiit ayuda al
organismo a recuperar la normalidad, también mejora la sensibilidad a la insulina esto quiere decir
prevencion de enfermedades al acumular menos grasa y transportar mas nutrientes, mejorando el

perfil lipidico en sangre, evitando enfermedades cardiovasculares (Sanchez, 2018).

Basado en lo anterior Sanchez (2018) menciona que 30 minutos de ejercicio de alta
intensidad en la semana puede disminuir un 13% de concentracion de glucosa en sangre y aumentar
la concentracion de GLUT4, también la alta intensidad reduce y controla la presion arterial esto
genera prevencion de riesgo cardiovascular y genera un mayor efecto EPOC lo que implica seguir

perdiendo calorias incluso casi 2 dias de finalizado la actividad fisica.

Esta forma de entrenamiento, a nivel del corazén genera incremento del volumen sistolico,
engrosamiento de las paredes permitiendo que la recuperacion sea mas sencilla y a nivel deportivo
significa una mejoria, a demas el Hiit mejora la potencia aerdbica, es decir acciones de maxima
fuerza en el menor tiempo posible como lo es un sprint, entre tantos beneficios también esta una

optimizacién neuromuscular, mayor eficiencia mecanica, entre otros (Sanchez, 2018).

Las bases fisioldgicas del Hiit se han establecido a partir de sus fundamentos, segun los

cuales al aplicarlo en cualquier persona se da una relacion hiperbolica (exponencial), debido a que
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mayor intensidad del ejercicio se requiere menor tiempo de ejecucién (Lopez Chicharro y Vicente

Campos, 2018). La anterior relacion se muestra en la figura.

Figura 2

Relacion hiperbdlica entre intensidad de ejercicio y tiempo hasta el agotamiento. Decisiones de

base para estructurar una sesion de HIIT
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Figura 2. En la figura 2 se muestran las decisiones en el entrenamiento Hiit para establecer la

relacion hiperbdlica entre intensidad de ejercicio y tiempo hasta el agotamiento. (Lopez y Campos,

2018).

Segun lo anterior, La intencion del entrenamiento intervalico de alta intensidad es sumar
mayor tiempo de trabajo que no es posible llevar a cabo durante un entrenamiento continuo, claro
estd que para una sesion de Hiit se requieren deportistas adaptados muy bien fisiolégicamente y
en cuestion de actitud, es decir, deportistas de alto rendimiento, los demas seran considerados

sesiones genuinas de Hiit.
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Independientemente si la sesion es genuina el entrenador debe tomar tres decisiones, la
primera es valorar la intensidad idénea del deportista para mejorar la potencia aerdbica esta puede
ser directa, pero requiere ergo espirdmetro pero no es facil acceder a €l, es por eso que de forma
indirecta es posible medir el tiempo hasta la fatiga que el deportista logra soportar, luego el
entrenador segun su conocimiento, experiencia y perfil del deportista analiza si el tiempo que este
soporta es suficiente para generar una nueva adaptacion fisioldgica y luego es donde debe decidir

si disminuye el tiempo y mantiene la intensidad, es decir, periodizar (Lopez y Campos, 2018).

A raiz de lo anterior, se generan unas respuestas fisiologicas, como las que se dan en la
fase 111 de entrenamiento con Hiit por la participacion progresiva de todas las unidades motoras,
gran participacion glucolitica citosolica, un medio interno celular progresivamente acidético y un
sistema cardiocirculatorio llevado gradualmente a su maxima capacidad hasta llegar a alcanzar la
potencia aerobica maxima (VO2max. Se espera entonces que, durante esta fase, se alcance el
VO2max., gasto cardiaco maximo, frecuencia cardiaca maxima, ventilacion pulmonar maxima,
etc., lo que lo convierte en el rango de intensidad idonea para la mejora de la potencia aerobica

(Lopez Chicharro y Vicente Campos, 2018).

Al analizar las adaptaciones fisiologicas al Hiit de volumen bajo, Gibala (2015) menciona
que el ejercicio intermitente de alta intensidad, resulta Unico debido a que durante una sesion de
entrenamiento la energia celular procede principalmente del metabolismo oxidativo y no
oxidativo. Esto genera que este entrenamiento llegue a alcanzar rangos altos de adaptaciones

fisiologicas. Dentro de estas adaptaciones se encuentran:

e Incremento del metabolismo oxidativo. Esto se debe a que, en los esfuerzos repetidos de
alta intensidad, se genera el incremento en el transporte y utilizacién del oxigeno (Parolin

et al., 1999).
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Incremento en las enzimas de las actividades maximas encargadas de regular la energia no
oxidativa, como, por ejemplo, glucégeno fosforilasa, fosfofructocinasa. También, se
produce el aumento de la capacidad de amortiguamiento de los musculos y las adaptaciones
ionicas la funcién de la sodio-potasio ATPasa (Kubukeli et al., 2002).

Incremento de la capacidad oxidativa de los musculos y del rendimiento del metabolismo
energético aerdbico, producido durante las actividades de entrenamiento (Saltin y Gollnick,
1983).

Incremento en la capacidad muscular oxidativa, ocasionado por la utilizacion del contenido
proteico maximo de enzimas mitocondriales (Burgomaster et al.,2007).

Incremento de la masa ventricular izquierda. como también del volumen sistélico, lo que

representa mejoras en la estructura y funcién vascular (Matsuo et al., 2014).

Utilidad del método de entrenamiento intervalico de alta intensidad en relacion al
futbol

Como bien se sabe, un equipo de fatbol requiere que sus deportistas esten altamente

preparados, tanto en el aspecto fisico, como mental y educativo, ahora bien, enfocando en la parte

fisica, los deportistas de esta disciplina deben ser capaz de responder a cualquier situacion que se

presente en el terreno de juego, un cambio de ritmo, una expulsion de un compariero entonces

quiza en algin momento deban jugar en inferioridad numérica necesitando cubrir un espacio con

un hombre menos, en el siguiente apartado serdn mencionados estos requerimiento del futbol.

Hay que destacar que el futbol al ser un deporte flexible, permite integrar formas de

entrenar de otras disciplinas deportivas, lo que se convierte en un medio para desarrollar diversas

actividades, que cuando se realizan con deportistas en edades tempranas, pretende integrar también

la ludica, la préctica y la motivacién para los nifios. Lancheros y Conde (2017) explican que las
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escuelas de futbol son el medio para proyectar a los nifios hacia el futbol profesional, pero que
este, no debe ser el principal objetivo, ya que primeramente hay que formarlos como personas,
ensefiarles a divertirse, porque, si se les presiona demasiado, puede causar desercién o afecciones
a nivel emocional, de ahi, que la idea predominante sea que las actividades ludicas sirvan para
motivar a los deportistas jovenes.

Complementando lo anterior, al implementar los juegos modificados, denominados en este
caso como juegos reducidos (SSG), se puede adaptar un entrenamiento intervalico de alta
intensidad que sea motivante, porque segin como lo afirma Pérez et al. (2019) los juegos reducidos
traen consigo una mejora en la condicion aerobica, técnica, cambios de direccion, velocidad,
conduccion, ademas, es una forma ludica y divertida de aplicacion, acorde a las edades infantiles

y juveniles.

1.2 Lacapacidad aerobica
1.2.1 Generalidades de la capacidad aerobica

La capacidad aerobica es uno de los aspectos mas relevantes e importantes en el deporte y
la salud, ya que, es uno de los indicadores para determinar el estado fisiologico de un deportista y
la salud de una persona como lo indica Martinez (2010) la resistencia es uno de los elementos
fundamentales en la aptitud fisica, involucra la funcionalidad de los sistemas organicos y es el pilar
de todos los programas de la preparacion fisica atlética. Desde la perspectiva de Lopez y Campos
(2018) definen como la capacidad gue tiene una persona en mantener un ejercicio o un esfuerzo
por un tiempo prolongando a una determinada intensidad y que esta se desarrolla en la fase I y 11,

también es llamada umbral ventilatorio 1 (VT1). Por tal razon, es de gran importancia desarrollar
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esta capacidad en los deportistas, debido a que tienen muchos beneficios a nivel fisiologico y

adaptativos.

En este sentido, se nombran los beneficios de esta capacidad, desde la optica de Pardo
(2006) citado en Lopez y Fernandez (2001), la mejora de la resistencia aerobica brinda varios
beneficios como retardar la aparicion de la fatiga en la competencia como en los entrenamientos,
también mejora la capacidad de recuperacion entre cada esfuerzo y la adopcién de técnicas
deportivas, en concordancia con el autor se resalta la importancia de esta capacidad para tener un

buen rendimiento deportivo.

Existen varios métodos para desarrollar la capacidad aerobica, algunos de los mas
utilizados son: el método de entrenamiento extensivo largo y métodos intervalicos de alta
intensidad, siendo este dltimo uno de los que tiene mas evidencia cientifica, por consiguiente,
Pardo (2006) citado en Lopez y Fernandez (2001), determinan que el método continuo se
caracteriza por no tener periodos de descanso, por su larga duracion y su intensidad baja o
moderada a diferencia del fraccionado que se identifica por tener periodos de esfuerzo alternados
con periodos de descanso, su alta intensidad, corta y mediana duracion. Cabe resaltar que los
métodos fraccionados o intervalicos se recomienda para personas no sedentarias, ya que tienen un

nivel de mayor complejidad por manejar porcetajes altos de intensidad.

1.2.2 Consideraciones para el entrenamiento de la capacidad aerdbica en nifios y
adolescentes
Segun lo planteado por Wilmore (2004 como se citd en Correa, 2007) los nifios y
adolescente poseen un VO2 max. menor entre un 15 a 25% comparado con los adultos, haciendose
tambien evidente que la capacidad aer6bica no es un proceso lineal, ya que los nifios y adolescentes

utilizan frecuencias cardiacas mayores que la de los adultos durante esfuerzos maximos y
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submaximos, lo que impacta en su capacidad de mantener un ritmo sostenido de trabajo cardiaco,

como lo dice Rowland (1988 como se citd en Correa, 2007).

Para prescribir entrenamientos en las edades mencionadas, no es recomendable realizarlos
por més de 12 semanas en nifios menores de 12 afios. Para los mayores de 12 afios se recomienda
utilizar métodos de entrenamiento continuo o intervalico. Segun los afirma McArdle, (1981 como
se citd en Correa, 2007) para entrenamientos con nifios se recomienda usar métodos de
entrenamiento continuo, junto a trabajo aerdbico ligero, que no sea mayor de 30 minutos de
actividad, debido a que los nifios no se les facilita ajustar sus mecanismos de termorregulacion,

produciéndose en ocasiones desmayos, pérdidas de conciencia, o deshidratacion.

De otra parte, no se recomienda la prescripcion de trabajo aerébico con base en la
frecuencia cardiaca de reserva ya que los nifios tienen un gasto cardiaco bajo debido al tamafio
menor del corazon, al menor volumen sistolico y la intensidad del ejercicio debe ser moderada,
entre el 40 al 85 % del VO2 de reserva ((Rowland, 1985, Bar-Or. O, 2001 como se cito en Correa,

2007).

Sobre el mismo tema, Correa (2007) complementa que el entrenamiento con nifios y
adolescentes, gira en torno al gasto caldrico, el cual debe tener un gasto equivalente entre 200 y
250 calorias por sesion de trabajo. Igualmente, que el tiempo de calentamiento sea largo para que
se permitan los ajustes fisioldgicos y se dé una respuesta estable y adecuada segun el ejercicio,
esta activacion deberia ser de minimo 15 minutos, una fase central de 30 minutos y un regreso a

la calma que se de entre 5 a 10 minutos.
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1.2.3 Capacidad aerobica en futbolistas

Una de las capacidades fisicas mas importante en los futbolistas, es la aerobica, ya que el
futbol depende en gran medida de la resistencia por los largos tiempos de duracion, por ejemplo
un partido de futbol dura 90 minutos, en ocasiones mas con la reposicion y los tiempos de alargue,
por tal motivo lo hace un deporte predominantemente aerdbico. La resistencia aerobica esta muy
enlazada a los requerimientos de esta disciplina que exige unas condiciones fisicas muy altas a sus
deportistas para alcanzar las exigencias del futbol moderno (Pineda y Torres, 2011).

Este deporte necesita de muchas cualidades y capacidades fisicas, por eso la importancia
de tener una buena base aerobica que conduzca a que los deportistas tengan economia energetica
y por ende un mejor rendimiento, ademas, evitara sobre entrenamiento y se podra recuperar con
mayor rapidez después de un esfuerzo. Sin embargo, esta actividad también requiere la capacidad
anaerodbica por las exigencias del mismo, ya que necesita realizar sprint, saltos, forcejeos, entre
otros, asi lo afirman Bompa y Buzzichelli (2016) para lo cual el futbol requiere de variedad de
sistemas energeticos, como el aerdbico 75%, anaerobico lactico 23% y anaerobico alactico 2%.
Esto lo hace una disciplina muy compleja y con muchas exigencias fisicas para los deportistas, por
eso los métodos de entrenamiento en el fatbol son tan complejos e importantes, debido a estas
exigencias, se identifica el indicador del sistema con mayor porcentaje que exige el deporte a nivel

metabolico, el cual es el consumo de oxigeno pico.

1.3 Consumo de oxigeno pico
1.3.1 Diferencia entre el consumo de oxigeno pico y el consumo de oxigeno maximo
Inicialmente para reconocer la diferencia entre el consumo de oxigeno maximo (VO2 Méax)

y consumo de oxigeno pico (VO2 Pico), se debe tener presente que el consumo de oxigeno es la
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cantidad de oxigeno que el organismo requiere para generar energia, es decir, es incluido en la
fosforilacion oxidativa para la produccion de Adenosin Trifosfato (ATP) necesario para la
obtencion de energia celular, también hace referencia a un pardmetro de medicién con el cual se

puede cuantificar aspectos del metabolismo aerdbico del deportista (Bazan, 2014).

Segun lo plantea Pedraza , et al. (2017) EI VO2max conceptualmente es la capacidad que
tiene el organismo humano para transportar y consumir oxigeno al realizar un trabajo que le resulte
extenuante. Igualmente, esta relacionado con la aptitud cardiorrespiratoria y se usa como indicador

de la capacidad aerdbica y, por ende, definiendo asi los limites de la funcién cardiovascular.

De igual forma, Cejudo Ramos (2005) menciona que el VO, Méax es la forma de medir
con mas especificidad la aptitud aerdbica, precisando que es el consumo de oxigeno que ha
utilizado un deportista en una actividad de gran esfuerzo y lo ha sostenido, entonces, se ha llegado
al VO2 Max, pero si, por el contrario, en un ejercicio de mucha exigencia no se logra la estabilidad

lineal, se utilizara como punto de medicion el consumo de oxigeno pico (VO2 Pico).

Asimismo, para Day et al. (2003) destacan que efectivamente el VO, Max. es un estado de
gran exigencia, ya que requiere una gran tolerancia a la fatiga, para llegar a una meseta estable y
mantenerse alli, pero por lo regular cuando se aumenta la intensidad de la carga de trabajo, los
deportistas poco entrenados llegan mas rapido a un estado de fatiga, aunque lo ejecuten a una alta
intensidad en la mayoria de casos no alcanza la estabilidad para llegar a la meseta que se requiere
para un verdadero VO, Max., por consiguiente, este nivel es conocido como el VO Pico, que en
su equivalencia aplica como indicador reemplazando el VO, Max. en personas que no logran

conservar y sostenerse en la meseta de trabajo.



37

1.3.2 Incidencia del método de entrenamiento intervalico de alta intensidad sobre el
consumo de oxigeno pico

A nivel general el Hiit tiene una relacion con el VO, pico y demuestra tener mejores
resultados a diferencia de otros métodos como el continuo, en un meta-analisis que tiene como
objetivo ver los efectos del entrenamiento intervalito de alta intensidad donde Bizzozero y Diaz
(2019) llegaron a la conclusion de que el Hiit mejord significativamente el VO pico de las
personas que fueron intervenidas con éste metodo, la mejora fue de 3.98 mL/kg/min a diferencia
de el metodo continuo que fue 1.15 mL/kg/min, mejorando considerablemente el VO> pico,
ademas de mejorar otros aspectos como sensibilidad a la insulina, poblacién mitocondrial,
actividad enzimas oxidativas, funcion pulmonar, funcion y morfologia cardiaca, entre otras.
(Lopez Chicharro & Campos, 2018).

Un meta-analisis realizado por Kunz et al. (2019) donde pretende comparar los efectos de
un entrenamiento basado en el Hiit en relacion con entrenamientos normales, es decir tactica,
técnica, rondos, entre otros. Se realizd intervenciones como rendimiento de esprints, también de
carrera en el umbral del lactato y juegos reducidos (SSG), el Hiit a un 90-95 % de la frecuencia
cardiaca (FC), con intervalos de 3 minutos de descanso, como resultado en comparacion con todas
las intervenciones excepto con los juegos reducidos fue muy superior en el VO pico. En
conclusion, el método Hiit y el SSG son la mejor estrategia de las comprendidas para entrenar el
VO> pico en el joven futbolista, ya que creando unas bases solidas los futbolistas mejoraran la
capacidad cardiorrespiratoria, este método funcionaria como un atajo al entrenamiento de la
resistencia, debido que, a sus altos niveles de intensidad, se requiere menor tiempo de trabajo,

convirtiéndolo en una préactica que acelera el tiempo de mejora de la condicion cardiorrespiratoria.



38

1.4  Elfuatbol
1.4.1 Exigencias fisicas del futbol

Actualmente los futbolistas necesitan buenas condiciones fisicas y psicoldgicas, cuando se
hace énfasis en lo fisico, abarca el aspecto aerdbico puesto, que durante 90 minutos se debe
mantener un ritmo contindo, buscando una economia de carrera, pero de igual manera, el aspecto
anaerobico influye, cuando se deben hacer esprints, cambios de ritmo, saltos, entre otros (Ledn et
al. 2011) esto quiere decir, que es un deporte intermitente mixto. Asimismo, para Stolen et al.
(2005), en el fatbol, se corre aproximadamente 10 km por jugador, promediando las posiciones,
ejerciendo en ese tiempo acciones de alta intensidad y corta duracion, recorrer esa gran distancia
enmarcan la importancia de la resistencia aerébica como un gran requisito de este deporte.

Caracterizando este deporte a nivel profesional, en un estudio con futbolistas italianos de
elite, realizado por Vigne et al. (2010 como se cito en Casamichana et al. 2015) se plantea unos
porcentajes promedio que recorre un futbolista en un partido, donde en el 38.9% esta andando, el
28.5% corriendo a intensidad baja, el 13.3% corriendo a 13 0 16 km/h, el 8.4% corriendo a 16 o

19 km/h y el 9.8% realizando sprints.

Lo mencionado anteriormente, se realiza con la intencidn de describir el deporte a nivel de
elite y es precioso resaltar que los nifios no pueden ser considerados adultos pequefios, donde las
cargas de entrenamiento deben ser adaptadas segun la necesidad de competencia y capacidad
individual, pero si es necesario, destacar que el fatbol desde la base, cumple con caracteristicas
similares al de la elite. En un estudio realizado por Barbero et al. (2007), analiza y concluye que
el futbol base es una actividad intermitente de forma natural, en donde maneja una relacion de
trabajo y descanso de 1:3.5; en cuanto a la distancia que recorren es aproximadamente de 100

metros por minuto jugado, donde el 16.3% de la distancia total recorrida son esfuerzos de alta
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intensidad y mas o menos los esprints se realizan cada 141 segundos, el resto del tiempo lo utilizan
caminando o trotando a intensidad media. Cuando se observa en el jugador, disminucion del
rendimiento, es decir, que no anticipe un balon, que no haga esprints en el area rival, que la mayor

parte del tiempo este caminando, se entiende todo esto como indicadores de fatiga.

De acuerdo con esto, es necesario destacar que los equipos de elite mas sobresalientes
presentan buenos niveles de VO, Max y su equivalencia en fatbol base son los niveles de VO3
pico, para permitir realizar la mayor cantidad de acciones deportivas con menor indice de fatiga,
convirtiéndose el VO2Pico en juicio de valor del rendimiento deportivo de los principiantes y varia
segun el nivel de la competencia, la altura en que se encuentren los deportistas, entre otros (Stolen
et al., 2005); ademas, el gasto calorico también se encuentra entre las demandas fisioldgicas del
fatbol, debido a que, es el consumo de energia que necesita el organismo para funcionar, este va
desde 1.200 hasta 1.500 kcal aproximadamente por partido, igualmente, la fuerza maxima es un
aspecto clave en este deporte puesto, que influye en el rendimiento energético, porque a mayor
volumen muscular menos gasto energético para producir fuerza, influyendo asi en la potencia,
aceleracion, velocidad de movimiento y en la recuperacion o reduccion de lesiones (Leon et al.

2011).

En todo caso, se espera llegar a una economia de carrera, la cual esta directamente
relacionada con el consumo de oxigeno, como lo menciona Torres (2017), un deportista entrenado
tiene mayor economia de carrera que uno no entrenado, un jugador econémico es el que requiere
menor porcentaje de su VO, Méax. para llevar a cabo el mismo trabajo que otro deportista, entonces,
el deportista menos eficaz puede entrenar los aspectos intrinsecos (antropométricos, metabdlicos
y neuromusculares, técnicos y biomecanicos) y adaptarse a factores extrinsecos (temperatura,

humedad ambiental, viento, altitud, superficie, calzado), esto con el fin de gastar la minima
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energia. Basado en lo anterior, un futbolista requiere un VO, Max. 6ptimo que le permite realizar
jugadas répidas como lo exige el futbol, pero a su vez tenga la capacidad de mantener la intensidad
de juego durante los 90 minutos, siendo también un jugador fuerte, que necesite menor gasto

energético durante un choque de juego.

1.4.2 Beneficios del método de entrenamiento intervalico de alta intensidad en cumplimiento

de los requerimientos fisioldgicos en el futbol

Todo lo dicho hasta ahora, explica que el futbol es un deporte de gran exigencia fisica
donde la capacidad aer6bica como anaerdbica son de crucial importancia, pero se pretende abordar
en su mayoria la primera, donde es necesario llegar a un buen nivel de VO, Max para tener un
mejor rendimiento en este deporte, entonces una buena forma de llegar a esto, es a través del Hiit,
el cual proporciona beneficios cardiovasculares mejorando el VO, Max, pero para lograr
evidenciarlo se debe cumplir con al menos dos sesiones por semana, entre ocho y doce semanas,
donde se realice actividades entre el 95% al 115% de su velocidad aerébica maxima con una
adecuada recuperacion, también mejorando la coordinacion intermuscular para lograr una
economia de carrera (Abarzua et al. 2019). Pero lo que los expertos, recomiendan trabajar a una
intensidad con superioridad del 40% de la frecuencia cardiaca para evidenciar cambios en el VO

Max.

El objetivo de relacionar el Hiit con el fatbol, es mejorar la resistencia del deportista, donde
permita una mejor distribucion del oxigeno a los musculos que lo requieren para trabajar en los
ejercicios de alta intensidad, ademas, se pretende reducir el indice de fatiga, donde también se
mejore la capacidad de repetir esprints (RSA) aumentando la potencia del tren inferior (Mullor,

2019). En conclusidn, para Novoa y Fernandez (2015) en su analisis le abre la puerta al Hiit en el
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acondicionamiento fisico de los deportes de conjunto, porque evidencié que este método tiene

mejores resultados fisicos y en menor tiempo que el entrenamiento tradicional.

1.5  Caracteristicas del crecimiento y la maduracion de deportistas en categorias infantiles
y juveniles

Ante el aumento y el volumen de la intensidad del ejercicio en programas de entrenamiento
disefiados para nifios y jovenes, organizaciones y profesionales de la salud y el deporte, han
alertado en los ultimos afios sobre los riesgos en la salud de esta poblacion, sobre todo cuando se
trata de ejercicios intensos y prolongados, ya que algunos de estos programas de entrenamiento
pueden resultar perjudiciales, si se tiene un porcentaje de graso corporal bajo, también pueden
retrasar la maduracion sexual, disminuir el crecimiento 0seo y por tanto la estatura (lzquierdo e
Ibafiez, 2017).

1.5.1 Crecimiento y maduracion del deportista joven

15.1.1 Estaturay peso.

Aunque a través de diversos estudios, se ha logrado comprobar de manera cientifica que la
practica regular de una actividad fisica durante la nifiez y la adolescencia no influye en el
crecimiento estructural, también se ha identificado lo contrario, es decir, que hay algunos deportes
que influyen en la estatura del joven, mas no por la practica del deporte como tal, sino por la forma
de preparacion fisica.

Por ejemplo, en deportes como la gimnasia, ballet, atletismo de fondo se exige a los nifios
y jovenes someterse a dietas drasticas bajas en calorias, por lo tanto, estos deportistas no estarian
cubriendo sus necesidades de macro y micronutrientes lo que influye potencialmente en el

crecimiento en estatura (lzquierdo e Ibafiez, 2017). De otra parte, también se tiene la influencia
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del uso de medicamentos que tienen como objetivo mejorar el rendimiento fisico, como son los
esteroides anabolizantes, que mejoran el tamafio y la fuerza de los musculos.

Esto genera sobre todo en el adolescente, el cierre prematuro de las epifisis (la zona donde
crecen los huesos), comprometiéndose de esta manera el potencial de crecimiento en relacién a la
estatura en el individuo. Blimkie (1993 como se citd en lzquierdo e Ibafiez, 2017) en un estudio
realizado observo la prevalencia de uso y abuso de esteroides anabolizantes en jugadores de futbol
americano.
1.5.1.2 Maduracion Gsea.

La maduracion Osea se refleja en el proceso de maduracion del esqueleto, la cual se
relaciona siempre con la edad cronolégica del nifio o adolescente y por ende se puede saber si esta
adelantado, atrasado o esta en la media. La influencia que ejerce el ejercicio sobre la maduracion
Osea, fueron estudiados por Kotulan et al, 1980; Novotny, 1981(Como se cité en lzquierdo e
Ibafiez, 2017) encontrando que los nifios que practicaban habitualmente algin deporte en los que
se incluia el tenis o el ciclismo, desarrollaban en paralelo la maduracion 6sea con su edad

cronoldgica.

Mientras, que en estudios llevados a cabo por Claessens et al, 1992; Malina et al, 1986;
Malina, 1988; Warren, 1980, se comprobd que los deportistas jovenes de elite que practicaban
deportes como ballet, la gimnasia o atletismos tenian la tendencia a presentar edad Gsea retrasada

y las nadadoras, por el contrario, desarrollaba maduraban la estructura sea de manera avanzada.

1.5.1.3 Desarrollo y maduracién pulmonar y cardiovascular
En edades infantiles y adolescentes se tiene un mejor nivel de capacidad enzimatica
oxidativa, es decir, los adultos tienen una capacidad inferior puesto que durante la nifiez en las

actividades intensas y de corta duracion que se tiene en estas edades como lo son los juegos libres
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los cuales permiten un mejor desarrollo y maduracion a nivel pulmonar y cardiovascular, siendo
especificos los hombres jévenes aumentan linealmente su VO2 Max logrando el pico entre los 18

y los 21 afios pero con el tiempo se va disminuyendo (Verdugo, 2015).

Cuando el nifio va madurando este va encontrando diferentes cambios que no dependen del
entrenamiento, cambios tales como el crecimiento y aumento de fibras musculares, ademas, ellos
tienen la capacidad enzimatica con mejor desarrollo que los adultos, ya que, utilizan el
metabolismo lipolitico, esto permite que no eleven tantos niveles de lactato, permitiéndole soportar
actividades de moderada o alta intensidad durante un largo periodo de tiempo. Ademas,

independientemente de la edad el ATP muscular siempre va a ser el mismo (Verdugo, 2015).

Entonces, para elegir un deportista hombre de buen rendimiento es recomendable realizarlo
en la edad de 9 y 15 afios que es cuando van surgiendo y diferenciandose las caracteristicas de

cada nifio (Verdugo, 2015).

1.6 Juegos especificos aplicados al futbol

En el fatbol, se puede encontrar diferentes tipos de juego, entre ellos estan los rondds que
son un tipo de juego reducido que se basa en mantener y recuperar el balon dentro de una zona
delimitada, luego se encuentran los juegos de posesion donde se diferencian los de conservacion
y los de interceptacion, seguido tenemos los juegos de finalizacion que siempre estan orientados a
terminar en la porteria, también estan los partidos condicionados que son con un objetivo tactico

y los juegos de estrategia que son los que se realizan a balon parado.

Cuando en el futbol hace referencia a realizar juegos para entrenar, todo va enfocado en
ser un poco especificos debido a las exigencias del mismo, siendo asi los juegos reducidos (Small-

Sided Games: SSG) la mejor alternativa para ser utilizado como metodologia de entrenamiento,
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en cuanto al objetivo de este trabajo, Mufioz et al. (2018) explica los juegos reducidos como una
forma de asimilar el juego real en espacios méas pequefios, donde se apliquen reglas adaptadas a
necesidad y su gran utilidad parte de que a través de estos juegos se puede trabajar en conjunto lo

que son aspectos técnicos, tacticos y fisicos.

Al ser un entrenamiento globalizado, como lo menciona Wein (1995) es de gran utilidad
aplicar juegos como los polivalentes, ya que, son los que permiten preparar al deportista tanto
coordinativamente como condicionalmente, a través, de actividades ludicas y simples para facilitar
el aumento del nivel de entrenamiento en cuanto a su velocidad, salto, toma de decisiones y

cualquier tipo de accion sencilla, evitando asi un entrenamiento analitico en nifios.

1.6.1 Cuantificar la carga en juegos reducidos

Aunque en este tipo de juegos ha existido una problematica, como lo cuestiona Montoya,
et al. (2010) una pregunta que se hacen los entrenadores y preparadores fisicos es como cuantificar
la carga fisica para ejecutar estos juegos, como detectar cuanto pueden aguantar los jugadores,
aungue existe muy poca teoria de este tipo, se responde la pregunta de Montoya precisando en que
los juegos reducidos la intensidad puede ser controlada, ya que, tienen varios formatos, es decir,
formas de aplicarlos, donde es posible cambiar el nimero de jugadores, tamafio del sitio en el que
se va a jugar, la orientacion de juego y se adaptan las reglas donde se define cuantos toques, si es
con finalizacion o simple posesion, ademas de utilizar el test de esfuerzo percibido, todo se
condiciona a la necesidad propia (Mufioz et al. 2018).

En cuanto a las condiciones socioeconémicas en la comunidad rural, limitan el aspecto de
una medicion mas precisa de la intensidad de trabajo, pero cabe resaltar que existen alternativas
que no requieren de elementos externos, es decir, de una forma perceptiva de captar la zona de

entrenamiento que se encuentra el deportista, entre estas, se encuentra el esfuerzo percibido de
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Borg que como lo mencionan Lopez y Campos (2018), es una escala que va desde el numero 6
hasta el 20, donde 6 es el valor minimo y 20 el maximo, precisando un valor entre 18 y 19, el

adecuado para desarrollar una sesion de Hiit, como se presenta en la figura 3.

Figura 3

Control de la intensidad de los intervalos en el HIIT mediante percepcidn subjetiva del esfuerzo

(RPE)
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Figura 3. Hiit de la teoria a la practica (Lopez y Campos, 2018).

Basado en lo anterior, ha servido de estructura para crear una valoracién mas sencilla de
entender en nifios, puesto que la dificultad de la tabla original es un poco complicada para
interpretarla, es por eso que Rodriguez (2015), adapta la tabla de Borg, que es mas para adultos,
transformandola en la escala de medicion de esfuerzo percibido infantil (EPInfant), que lleva 11

niveles desde 0 hasta el 10, donde cada 2 niveles, se encuentra una sensacion que muestra el nivel
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de fatiga por escrito y graficamente, esta escala equivale a la fcmax siendo 1 igual a 10%, 2 al

20%, asi, respectivamente hasta el 10 que es el 100%.

Figura 4

Escala de medicion de esfuerzo percibido infantil (EPInfant)

Estoy muy cansado,
necesito detenerme

No estoy cansado,
el ejercicio es facil

Figura 4. Se presenta la escala de medicion de esfuerzo percibido infantil de manera ascendente

(Rodriguez, 2015, p.212).

Ademas, existe otra forma subjetiva de medir el esfuerzo, Sanchez (2018), en practica
utiliza un recurso llamado el abecedario, que consiste en que, durante la practica, los deportistas
van a tomar aire y van a decir rapidamente el abecedario, segln la letra que alcancen se puede
clasificar en una zona de entrenamiento y alli identificar si aumentar o disminuir la intensidad

requerida, la valoracion es la siguiente:
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Figura 5

Zonas de entrenamiento segun el abecedario

1 | Intensidad maxima ! ABCDEFG
e 2 Intensidad alta HIJKLMN
3 Intensidad moderada NOPQRST
4 lntensudadisuave 0 reposo UVWXYZ

Figura 5. Hiit, entrenamiento de intervalos de alta intensidad. Tomada de Sanchez (2018).

Por ultimo y no menos importante es el aliento del entrenador es la Gnica motivacion
externa que tiene el deportista, su Unica funcion es tener el estado de animo activo del deportista,
ya que, en cuanto a la intensidad medida por el esfuerzo perceptivo no aumenta ni disminuye, es
decir, la frecuencia cardiaca mantiene casi igual, su importancia radica en que este genera
adherencia a los juegos por parte de los deportistas, en cambio si los juegos se ejecutan con
marcador, si hay mayor intensidad en los jugadores que van perdiendo , se evidencia que cuando
los juegos son en superioridad y van ganando los deportistas que van perdiendo en inferioridad
aumentan considerablemente las distancias recorridas, de tal forma, se puede hacer cambio de roles

y cuantificar la carga (Casamichana et al. 2015).
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2 Metodologia

2.1  Hipotesis de investigacion

2.1.1 Hipotesis del investigador
El programa de entrenamiento intervalico de alta intensidad con acciones de juego
especificas de futbol presenta efectos significativos en el consumo de oxigeno pico en futbolistas

de 11 y 12 afios del club de futbol Corban del corregimiento La Marina.

2.1.2 Hipotesis nula
El programa de entrenamiento intervalico con acciones de juego especificas al futbol no
presenta efectos significativos en el consumo de oxigeno pico en futbolistas de 11 y 12 afios del

club de fatbol Corban del corregimiento La Marina.

2.2 Enfoque, alcance y corte

La presente investigacion utilizd un enfoque cuantitativo, teniendo en cuenta los datos
numéricos que seran procesados estadisticamente para analizar la variable de investigacion, ahora,
el alcance es de tipo explicativo, porque se pretendio la incidencia de un programa entrenamiento
Hiit con acciones de juego especificas al fatbol sobre el consumo de oxigeno pico en futbolistas
adolescentes, es decir, el interés del estudio es “explicar por qué ocurre un fenémeno y en qué
condiciones se manifiesta” (Hernandez & Mendoza, 2018, p.112). Del mismo modo, es de corte
longitudinal, al ser la muestra intervenida durante 12 semanas, recogiendo la informacién en dos

momentos del proceso de investigacion.
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2.3  Disefio

Para este estudio se utilizo el disefio cuasiexperimental, donde presenta caracteristicas
segun las cuales, la poblacion objeto de estudio no se selecciona de manera aleatoria, sino que el
investigador selecciona grupos previamente establecidos, como también que su interés es
identificar la forma de relacion de la variable independiente, con la dependiente (Hernandez
Sampieri & Fernandez Batista, 2014). En ese sentido en el presente estudio, se aplicd preprueba y
posprueba y se trabajo con grupo control y grupo experimental seleccionando la muestra a
conveniencia.
2.4  Poblacion y muestra

Para el desarrollo de esta investigacion, se seleccion6 10 deportistas para el grupo
experimental con rangos de edad entre 11-12 afios, pertenecientes al club de fatbol Corban del
Corregimiento La Marina, de igual forma el grupo control, tuvo 10 deportistas de la escuela de

futbol Real Soccer, La Graciela del Municipio de Tulua, dicha seleccidn se dio de forma voluntaria.
2.5  Variables

2.5.1 Variable dependiente

Como variable dependiente se tiene en cuenta el consumo de oxigeno pico, testeado

a través de la prueba Course Navette o test de Léger.

2.5.2 Variable independiente
Como variable independiente se disefid un programa de entrenamiento intervalico de alta
intensidad basado en juegos con acciones especificas del futbol, estructurado en 12 semanas y

distribuido en 3 mesociclos, que se describe en la figura 7.



2.6 Técnicas e instrumentos

Segun Garcia y Secchi (2014) para el uso de este test, se deben trazar dos lineas
paralelas de 20 metros de distancia en un campo amplio, los deportistas deben basarse de una
sefial auditiva donde deben llegar a la linea antes que suene, deben ir y regresar entre las
lineas, seguin los minutos van aumentando de fase y al aumentar de fase se vuelve mas intensa

la carrera.

Para la ejecucion del test, se tienen en cuenta normas tales como pisar la linea
sefialada por cada desplazamiento, porque en caso contrario la prueba deberé ser cancelada.
De otra parte, el deportista no debe pisar la siguiente linea sin haber escuchado antes de la
sefial del magnetofono, la cual se incrementa a medida que los periodos aumentan.
Finalmente, cuando el participante se vea imposibilitado a seguir el ritmo del magnet6fono,
debera finalizar la prueba y tomandose nota del ultimo periodo o mitad de periodo escuchado

Tabla 1

50

Valores para la fase en la que finaliza la prueba. La fase esta determinada por los minutos, cada

minuto tiene su velocidad

Fase (minutos) Velocidad (Km/h) Distancia recorrida (metros)
1 8.5 140
2 9 280
3 9,5 440
4 10 600
5 10,5 760
6 11 940
7 11,5 1120
8 12 1320
9 12,5 1520
10 13 1740
11 13,5 1960

[Eny
N

14 2180
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13 14,5 2420
14 15 2660
15 15,5 2920
16 16 3180
17 16,5 3460
18 17 3740
19 17,5 4020
20 18 4320

Tabla 1. Muestra los valores de fase, velocidad y distancia. Tomado y adaptado de Test

funcionales (Alba, 2005, p. 44).

En la tabla 1, se muestra las fases en que se termina la prueba, alli determina la velocidad
que se incluye en la formula para encontrar el VO Pico relativo. Asimismo, cuando cada deportista
finaliza la prueba, se realiza la formula de consumo méaximo de oxigeno pico para personas de 8 a
19 afios: VO2 Pico (ml/kg/min) = 31.025 + (3.238 x Vf) — (3.248 X E) + (0.1536 x VT x E), Donde:

E = Edad y Vf = Velocidad a la que se detuvo el sujeto (Km/h) (Lopez, 2019).

Ahora bien, teniendo en cuenta que ante la imposibilidad de encontrar criterios de
validacion para la capacidad aerdbica en nifios y adolescentes se ha tenido que tomar como
referencia parametros de salud, debido a que la medicion del VO2 max. tanto para deportistas,
como para la poblacion en general requeriria de la utilizacion de analizadores de gases que resultan
demasiados costosos y requiere que sean manejados por técnicos especializados, de ahi, que se
utilicen Course Navette o test de Léger y se adapten criterios de medicion propios de la salud (D
Secchi y Garcia , 2013). Para el caso de estudio, se hizo necesario desarrollar un enfoque basado
en la salud, haciendo una clasificacion en tres categorias (NI-HR = Necesita mejorar con riego
para la salud, NI = Necesita mejorar sin riesgo para la salud y HFZ = Zona de condicion fisico

saludable)
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Tabla 2

Estandares de desempefio consumo de oxigeno pico hombres (ml/kg/min)

EDAD NI-HR NI HFZ
5-9 No disponible

10-11 <373 37,4 -40,1 > 40,2
12 <370 37,1-40,0 > 40,1

Tabla 2. En la tabla se muestran los estandares de desempefio de consumo de oxigeno pico

en hombre por edad (Instituto Cooper, 2015).

Es pertinente mencionar, que es una categorizacion con enfoque salud, pero es muy
practica para clasificar los deportistas, ya que, ademas, de evidenciar si existe un cambio
significativo en los valores del consumo de oxigeno pico relativo, también se puede analizar si un

futuro riesgo cardio metabolico disminuye.



Figura 6

Programa de entrenamiento intervélico de alta intensidad en relacion a los juegos especificos al futbol

ADAPTACION HIT LARGO 2° - 15° HIT CORTO 10° - 607 HIIT ESPRINTS (SITP]
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YOLUMEN TOTAL POR SEMANA 160" 160" =) 150" 160" 160" 160 150" 160" 140" 140" 140
DENSIDAD DE LA CARGA | a5 105 105 11 11 11 12 12 12 Td 14 14
INTENSIDAD CARGA FC MAX (ESFUERZO PERCIBIDO) | S0 B0 T g0 J0c; g0 J0c 3534 3032 00z |00 3534
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JUEGOS TECHICO-TACTICOS DEFENSIVOS 30 30 a0 0] 20° 1o
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Juegos para la anticipacion en superioridad, igualdad e inferioridad numerica | =i w
Juegos para la interceptacion en superioridad, igualdad e inferioridad numerica | [=in
Juegos con efectivos reducidos B vs B | 30 20 20 20 o
TECHNICA OFENSIVA COLECTIVA JUEGODS SIMPLIFICADOS]) 20 20 20 a0 80’ a0’ 20°
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Juegos con efectivas reducidos Tvs 1 | a0 i} a0 20 20 200 o
Evaluacion = bl

Fuente: Los autores
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El programa esté estructurado en cuatro mesociclos: tres microciclos compuestos por dos
sesiones; las sesiones varian segun la duracion del programa. El primero es un mesociclo entrante
introductorio, que consiste en preparar al deportista de forma progresiva para que méas adelante
tenga la capacidad de asumir cargas especificas, alli, se realiza una adaptacién por medio de
actividades introductorias variables, las sesiones predominan los juegos del decatlon, pentatlon,

preparatorios del mini futbol.

Se hizo igualmente, la aplicacion de una competencia formativa a través de pruebas del
decatlon, para fortalecer la resolucién de problemas técnico-tacticos en pruebas de parejas
alternando rivales. También, se utilizo el pentatlon que consiste en incluir tres juegos simplificados
y dos polivalentes, se estructuran alternadamente y el objetivo es buscar un equipo ganador, el cual
es el que sale victorioso en la mayor cantidad de actividades, ademas, es importante mencionar
que los juegos preparatorios o correctivos del mini fatbol aportan en gran medida a la inteligencia
de juego, alli los deportistas realizan simplificados en situaciones reales, siempre con balon, donde
el entrenador, deja actuar y da pistas de como hacerlo de la manera correcta e incluye variantes

para que sus jugadores logren el objetivo cognitivo (Wein, 1995).

También se abarcan circuitos funcionales, donde la densidad de la carga es de 1:05, ya
que, es una intensidad media, la cual aumenta de manera progresiva, en la primera semana es del
50% en la segunda es del 60% Yy en la tercera es del 70%, todo con la intencion de respetar la

progresion de las cargas, en poca proporcion empiezan a incluir juegos con efectivos reducidos.

El siguiente mesociclo, es denominado como Hiit largo, donde la intensidad varia entre
80% — 90% pero se llega progresivamente, el ratio, respectivamente la carga y la densidad es de
1:1, la recuperacién es activa, la sesion completa es de 80 minutos sumando los tiempos de

recuperacion e incluyendo actividades distintas al Hiit, se manejan entre 3 repeticiones y 2 juegos
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reducidos distintos para variar el ejercicio generando un mejor estimulo, el tiempo restante se
aplican en menor medida las actividades introductorias y se manejan 10 minutos de calentamiento
y 5 de vuelta a la calma por sesion, en esta fase 2/3 microciclos en cuanto a los juegos reducidos
son con enfoque técnico-tactico defensivo donde se trabaja la entrada, la anticipacion y la
interceptacion, el otro 50% son juegos reducidos enfocados en la técnica ofensiva colectiva, es
decir, pases, acciones combinativas, relevos todos en superioridad, igualdad e inferioridad

numérica alternando la intencion del juego siendo de posesion y también con finalizacion.

Estructurando el tercer mesociclo, se realiza una fase de Hiit corto, alli es un periodo
control que se ocupa de la transicion de lo basico a lo competitivo, en este periodo se aumenta la
intensidad durante los 3 microciclos, la densidad de la carga es 1:2, buscando que sea una mayor
recuperacion que en los periodos anteriores, ya que, a mayor esfuerzo requiere mayor recuperacion
y la intensidad en esta fase esta entre 90 y 95% de la fc max., pero se pretende que no se haga una
recuperacion completa, la recuperacion es activa, en una intensidad del 30%, se ejecutan los juegos
en circuitos, cada deportista realiza la actividad y posteriormente la pausa activa, es necesario
destacar que la duracion de clase es la misma, pero la cantidad de actividades con el método Hiit
corto son menos, claro estd, que se siguen realizando las actividades introductorias en menor
proporcion, como novedad se observa la inclusion de los juegos del triatlon, que son tres juegos
simplificados para grupos de 2,3,4,5 0 6 deportistas realizando un trabajo competitivo durante la

formacioén.

Para finalizar, se lleva a cabo un periodo nombrado Hiit esprints, el cual es una fase
precompetitiva que busca estabilizar el maximo rendimiento de los deportistas, por ende, la
intensidad es maxima o incluso por encima, en aproximadamente 20 o 40 segundos, se maneja una

densidad de carga de 1:4, es similar al Hiit corto, es decir, sigue siendo una actividad intensa que
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se encuentra entre el 95 y 100% de la Fc Max con diferencia de que tiene algunos segundos mas
de duracion, es por eso que se aumenta la recuperacion, que en este caso es una pausa pasiva
completa, en esta fase el objetivo es méas individual, realizando juegos técnico-tacticos de
transicion defensa-ataque donde implique la conduccién, regate, finta y el tiro, en su mayoria son

con finalizacién.

La intensidad es un aspecto fundamental a la hora de ejecutar la sesion, por eso, se evalla
a través de la percepcion subjetiva del esfuerzo (RPE) como lo plantea Lépez y Campos (2018)
para manejar una buena percepcion del esfuerzo requiere experiencia, es decir, entre mas practica,
mas actividad fisica realice, méas facil es indicar en que zona se encuentra, especificamente en el
programa ejecutado se utilizo a traves de la escala de 0-10 se adapté con una tabla pequefia con
colores que pudieran interpretar entre mas rojizo, mayor intensidad y entre mas azul menor

intensidad, siendo el verde un punto medio.

2.7  Criterios de inclusion
Para participar de esta investigacion la poblacion a intervenir debe tener las edades
correspondientes de 11-12 afios de edad, tener una base de préactica del futbol de minimo de 12

meses, tener la disponibilidad de realizar dos sesiones semanales programadas y pertenecer al club.

2.8  Criterios de exclusion

No cumplir con el 85% de la asistencia total de las 24 sesiones de entrenamiento, presentar
una afeccién, enfermedad o lesion que le impida ser incluido en el entrenamiento de alta
intensidad, no traer autorizacién de participacion en el proyecto firmada por el acudiente, no traer

la implementacion deportiva adecuada.
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3 Resultados
Tabla 3
Valoracion inicial y final grupo experimental
Velocidad Peso VO?2 Pico
Valoracion
Edad final corporal Relativo Fase
Jugador Fitnessgram
(afos) (km/h) (kg) (ml/kg/min)
Pre Post Pre Post Pre Post Pre Post Pre Post
JGE-1 12 105 115 385 38 4540 5048 5 7 HFZ HFZ
JGE-2 12 11 12 50,3 48 4794 53.02 6 8 HFZ HFZ
JGE-3 11 105 12 333 34 4704 5442 5 8 HFZ HFZ
JGE-4 12 9 10 505 495 37.78 4286 2 4 NI HFZ
JGE-5 12 105 115 385 37.8 4540 5048 5 7 HFZ HFZ
JGE-6 12 9 9.5 50 51 37.78 4032 2 3 NI HFZ
JGE-7 12 9 11 431 425 37.78 4794 2 6 NI HFZ
JGE-8 12 105 12 382 39 4540 53.02 5 8 HFZ HFZ
JGE-9 11 9 10 438 43 39.65 4457 2 4 NI HFZ
JGE-10 12 9 11 40 40 37.78 4794 2 6 NI HFZ

Fuente: Los autores.

En la tabla 3, se encuentra la recopilacion de datos del grupo experimental, tanto la

valoracion inicial como la final, datos tales como, el nimero de jugador que es asignado a cada

uno, la edad, velocidad final en km/h, también se encuentra el peso corporal en kg, el VO2 pico

relativo en ml/kg/min, ademas en qué fase del test del Course Navette alcanzé y al finalizar la
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valoracion del manual Fitnessgram (NI-HR = Necesita mejorar con riego para la salud, NI =

Necesita mejorar sin riesgo para la salud y HFZ = Zona de condicidn fisico saludable)

Tabla 4

Valoracion inicial y final grupo control

Velocidad Peso VO?2 Pico
Valoracion
Edad final corporal Relativo Fase
Jugador Fitnessgram
(afos) (km/h) (kg) (ml/kg/min)
Pre Post Pre Post Pre Post Pre Post Pre Post
JGC-1 11 10 105 323 31 4457 4703 4 5 HFZ HFZ
JGC-2 12 105 115 345 35 4550 5048 5 7 HFZ HFZ
JGC-3 12 10 105 332 33 4286 4540 4 5 HFZ HFZ
JGC-4 11 10 10 31 30 4457 4457 4 4 HFZ  HFZ
JGC-5 11 105 105 32 315 4704 4704 5 5 HFZ  HFZ
JGC-6 11 9 10 41 40 39.65 4457 2 4 NI HFZ
JGC-7 12 95 10 37 37 4032 428 3 4 HFZ  HFZ
JGC-8 12 95 95 378 37 4032 4032 3 3 HFZ  HFZ
JGC-9 11 9 10 375 37 39.65 4457 2 4 NI HFZ
JGC-10 12 9 9 51 52 37.718 37.718 2 2 NI NI

Fuente: Los autores.

En la tabla 4, también es posible evidenciar la recopilacion de datos pero en este caso del

grupo control, datos tales como, el nimero de jugador que es asignado a cada uno, la edad,

velocidad final en km/h, también se encuentra el peso corporal en kg, el VO2 Pico relativo en

ml/kg/min, ademas en qué fase del test del Course Navette alcanzé y al finalizar la valoracion del
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manual Fitnessgram para evidenciar en cual se categoriza, lo anterior, es tanto del pre test como

del postest, para asi tener una base para las siguientes pruebas estadisticas.

Tabla s

Estadistica de medias y desviacion estandar de los resultados test de Course Navette

Evaluacion inicial Evaluacion final Diferencia
Grupo de investigacion Consumo de oxigeno Consumo de oxigeno  (ml/kg/min)

pico (ml/kg/min) pico (ml/kg/min)

Experimental Media 42.1950 48.5050 6.3100
Mediana 42.5250 49.21 5.08
Desviacion 4.36833 4.69683 2.46537
estandar
Minimo 37.78 40.32 2.54
Maximo 47.94 54.42 10.16
Control Media 42.2260 44.4620 2.2360
Mediana 41.59 44.57 2.5
Desviacion 3.08380 3.57061 2.16464
estandar
Minimo 37.78 37.78 0
Maximo 47.04 50.48 4.98

Fuente: los autores.
En la tabla 5, se aprecian los resultados de media, mediana, desviacion estandar, minimo y
méaximo de la aplicacién del test de Course Navette de los grupos de investigacion, observandose

como el grupo experimental en promedio aumento su capacidad de consumo de oxigeno pico en
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(6.3100 mi/kg/min), al llevar a cabo la comparacion entre los resultados iniciales en relacion a los
finales; de igual manera el grupo control presenté un aumento leve en la capacidad de consumo de

oxigeno pico de (2.2360 ml/kg/min).

Tabla 6

Prueba de normalidad resultados de consumo de oxigeno pico (test Course Navette)

Shapiro-Wilk
Test Course Navette
Estadistico gl Sig.
Evaluacion inicial Consumo de oxigeno pico (ml/kg/min) 871 20 012
Evaluacion final Consumo de oxigeno pico (ml/kg/min) 971 20 .769

Fuente: los autores.

En la tabla 6, se ejecuto la prueba de normalidad Shapiro-Wilk del test de consumo de
oxigeno pico, Course Navette (ml/kg/min), evidenciando cémo la significancia es inferior a (p.05)
en la evaluacion inicial siendo (p.012), de tal manera, se llega a la conclusién que no es posible
llevar a cabo pruebas de hipdtesis para muestras paramétricas para procesar los datos; por lo que,

es pertinente aplicar pruebas de hipétesis para muestras no paramétricas.
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Tabla 7

Prueba de hipotesis para muestras relacionadas no paramétricas (Prueba de rangos con signos

de Wilcoxon) test de consumo de oxigeno pico (test de Course Navette)

Grupo
Hipotesis Nula Prueba Sig. Decision
investigacion

La mediana de las diferencias entre Prueba de

evaluacion inicial y final del test de  rangos con

Rechazar la
consumo de oxigeno pico, Course signo de
Experimental .005 hipdtesis
Navette (ml/kg/min) es igual a cero  Wilcoxon para
nula
(0) muestras
relacionadas
La mediana de las diferencias entre Prueba de
evaluacion inicial y final del test de  rangos con
Rechazar la
consumo de oxigeno pico, Course signo de
Control 027 hipotesis
Navette (ml/kg/min) es igual a cero  Wilcoxon para
nula

(0) muestras

relacionadas

Fuente: los autores.

En la tabla 7, se aprecian los resultados para muestras no paramétricas de la prueba
Wilcoxon, entonces ambos grupos el experimental y el control reflejaron en la significancia
valores inferiores a .05 (p= .005) - (p= .027) respectivamente, por tal razén, los dos grupos

rechazan la hipdtesis nula, esto quiere decir que las dos muestras obtuvieron diferencias
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estadisticamente significativas al comparar la evaluacion inicial y final en los jugadores de fatbol

categoria subl12.

Tabla 8

Prueba de hipotesis para muestras independientes no paramétricas (Prueba U. de Mann-

Whitney), test de consumo de oxigeno pico (test de Course Navette).

Hipotesis Nula Prueba Sig. Decision

La distribucion de evaluacion final

Prueba U de
consumo de oxigeno pico

Mann-Whitney Conservar la hipotesis
(ml/kg/min) es la misma entre .052

para muestras nula
categorias del grupo de

independientes

investigacion

Fuente: los autores.

Se realizo la prueba de hipdtesis para muestras no paramétricas independientes donde se
aplico la Prueba U. de Mann-Whitney, en la tabla 8, es posible identificar que el valor de
significancia en la evaluacion final es superior a (p.05) en este caso (p.052) lo que revela que se
conserva la hipdtesis nula, por lo cual, no existen diferencias estadisticamente significativas entre

los resultados finales obtenidos por el grupo experimental con respecto al grupo control.
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4 Anélisis y discusion

El objetivo general de esta investigacion, consisti6 en determinar la incidencia de un
programa de entrenamiento de intervalos de alta intensidad con acciones de juego especificas al
futbol en el consumo de oxigeno pico en futbolistas de 11 y 12 afios del club de fatbol Corban del
corregimiento la Marina. Fue asi, que una vez desarrollados los objetivos especificos como lo
fueron valorar el consumo maximo de oxigeno pico inicial de los deportistas respectivamente a
través del test de Course-Navette o test de Léger; disefiar y aplicar un programa de entrenamiento
Hiit de 12 semanas con acciones de juego especificas al futbol en el consumo de oxigeno pico y
evaluar los resultados del programa de entrenamiento Hiit, en un grupo experimental y control

compuesto por 10 deportistas cada uno, se obtuvieron datos estadisticamente significativos.

Sus principales hallazgos se aprecian en los resultados de media y desviacion estandar
obtenidos del test de Course Navette de los grupos de investigacion, observandose como el grupo
experimental aumento su capacidad de consumo de oxigeno pico en (6.31 ml/kg/min), al llevar a
cabo la comparacion entre los resultados iniciales en relacion a los finales; de igual manera el
grupo control presentd un aumento leve en la capacidad de consumo de oxigeno pico de (2.23
ml/kg/min). De esta manera se confirmo la hipotesis, que el programa de entrenamiento intervalico
de alta intensidad con acciones de juego especificas al futbol podria presentar efectos significativos

en el consumo de oxigeno pico.

De acuerdo al resultado obtenido en esta investigacion, se coincide con las conclusiones a
las que llego, Ketelhut (2020) sobre el hecho que cuando se realiza Hiit con nifios y jovenes, cuanto
mas intenso ha sido el ejercicio, mayores han sido sus efectos, ya que no se trata de cuanto tiempo

se ha hecho el ejercicio, sino con la intensidad con la que se hace en un periodo corto de tiempo.
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Esto logré comprobarse, ya que con un entrenamiento de carga basada en el Hiit que tuvo
una duracion de 9 semanas, el grupo experimental aumento su capacidad de consumo de oxigeno

pico y el grupo control present6d un aumento leve en la capacidad de consumo de oxigeno pico.

McArdle, (1981 como se cité en Correa, 2007), afirma que la prescripcion de ejercicios o
entrenamientos en nifios y jovenes entre 11y 12 afios no deben aplicarse en periodos de 10 a 12
semanas, siendo lo mejor utilizar métodos de entrenamiento continuo o intervalado, para el caso
de la investigacion realizada, se observa que, con un entrenamiento de 9 semanas, es decir por
debajo de lo que describe este autor se logré aumentar la capacidad de oxigeno pico en los grupos

experimental y de control.

Al analizar lo expuesto por Ornelas et al. (2020), el entrenamiento intervalico intensivo
conduce a menores ganancias en la capacidad aerobica, en comparacion con otros métodos, lo que
no guarda relacion con los resultados de esta investigacion, porque se logré demostrar, que
mediante un entrenamiento intenso se obtienen mayores resultados, que con un entrenamiento
normal de futbol, es decir, la alta intensidad aumenta el consumo de oxigeno, por lo cual disminuye
el indice de fatiga, 0 sea que un deportista puede soportar mas tiempo una actividad y esta actividad
es principalmente encargada por el metabolismo oxidativo por la duracién en tiempo, que en otras
palabras es la capacidad aerObica predominante, ademas todo depende de la forma del
entrenamiento intervalico, ya que para cumplir el objetivo aerébico se requiere aplicar mayor

cantidad de repeticiones para estimularla.

Para el desarrollo del programa de entrenamiento, se tuvieron en cuenta las tres decisiones
expuestas por Lopez y Campos (2018), siendo la primera decision, evidenciar el estado de los
deportistas en cuanto al consumo de oxigeno a través del test de Course Navette, con sus resultados

se puso de manifiesto como lo dice el manual del Fitnessgram, que es necesarios que los deportistas
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mejoren para evitar futuros riesgos cardio metabolicos. A partir de lo anterior, se toma la segunda
decision recomendada por estos autores, que consiste en decidir sobre el tiempo a la intensidad
determinada para lograr las adaptaciones que pretende el entrenador. De ahi, que se tomé la
decision de respetar el principio del entrenamiento del aumento progresivo de la carga, fue por eso
que el periodo de adaptacion se manejo a una intensidad media, pero en la segunda fase las
intensidades son a partir del 80% de la Fc Max, es decir son altas, obteniendo al final de cada

mesociclo, una disminucion de la carga, logrando una 6ptima supercompensacion.

En cuanto a las sesiones, se llevaron a cabo 80 minutos de entrenamiento en las primeras
tres fases, que incluyeron: vuelta a la calma, pausa activa y pasiva, porque el tiempo de trabajo es
muy reducido por la alta intensidad, también es importante precisar que en la Gltima fase disminuye
el tiempo total porque los intervalos son de intensidad maxima, por lo cual, la vuelta a la calma
Ileva un poco mas de tiempo y el tiempo de trabajo es ain mas reducido. Todo lo anterior, estando
en consonancia con lo expuesto por Lopez y Campos (2018), cumpliendo con la tercera decision,

que consiste en tener en cuenta el perfil del deportista y la experiencia del entrenador.

La forma en que se desarroll6 el programa de entrenamiento, fue acorde con la perspectiva
de la investigacion de Rodriguez et al (2021) porque sus resultados demostraron que, al aplicar un
programa de entrenamiento por intervalos de alta intensidad, requiere de menos tiempo para su
realizacion y que ademas mejora la capacidad aerobica debido a la alta intensidad y corta duracion
que demanda este sistema de entrenamiento. Hace énfasis también, que en todos los casos se

requiere considerar las especificidades de la condicidn fisica de cada individuo.

Se analiza también el contraste entre los autores Diaz y Aldana (2020) para los cuales, los
jovenes en la edad de los 12 afios estan en capacidad de soportar altos niveles de esfuerzo, que les

permiten fortalecer la capacidad aerdbica, mientras que, para Correa (2007) en nifios de estas
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edades, se recomienda métodos de entrenamiento continuo con trabajo aerdbico ligero no mayor
de 30 minutos de actividad, porque segun el autor, los nifios no pueden ajustar facilmente sus
mecanismos de termorregulacion, lo que facilmente puede generar desmayos, pérdidas de
conciencia, o deshidratacion. Los hallazgos encontrados en esta investigacion, tienen afinidad con
lo expuesto por Diaz y Aldana (2020), porque los sujetos a la edad de 11 0 12 afios aun sin importar
la modalidad o si es deportista 0 no siempre estan jugando o haciendo cualquier tipo de actividad
fisica, ademas, la realizan al maximo de su propia capacidad, entonces ¢Por qué no hacer lo mismo
en el entrenamiento de una modalidad deportiva? De igual forma, se evidencia que los nifios se

cansan, pero se recuperan y de inmediato quieren seguir jugando.

Por otro lado, los planteamientos de Correa (2007), en relacion a la forma mas acorde sea
el entrenamiento continuo, por la adaptacion de la termorregulacion, sin embargo no fue
concurrente con la presente investigacion, ya que para hacer un manejo apropiado de un
entrenamiento intervalico de alta intensidad, inicialmente se establece en qué estado fisiologico se
encuentra el deportista, para darle una pausa activa o pasiva sin necesidad de que llegue al estado
de desmayo o mareo, es decir, controlando estos componentes se puede adaptar un método

intervalico intensivo en nifios en edades de entre 11 y 12 afos.
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5 Conclusiones

El programa de entrenamiento de intervalos de alta intensidad con acciones de juego
especificas al futbol, presento efectos significativos en el consumo de oxigeno pico en futbolistas

de 11y 12 afios del club de fatbol Corban del corregimiento La Marina, Tulua en el afio 2021.

Al comparar los resultados iniciales de consumo de oxigeno pico (ml/kg/min) de los grupos
experimental y control, con los resultados finales se observa que se tuvieron diferencias
estadisticamente significativas entre ambos, ya que el grupo experimental en promedio aumento
su capacidad de consumo de oxigeno pico en (6.3100 ml/kg/min) y el grupo control presenté un

aumento leve en la capacidad de consumo de oxigeno pico de (2.2360 ml/kg/min).

El disefio del programa de entrenamiento de intervalos de alta intensidad con acciones de
juego especificas al futbol, permitié demostrar la efectividad del mismo, siempre y cuando se
controlen los componentes de la carga, para lo cual es necesario precisar en qué estado se encuentra
el deportista, para asi mismo darle una pausa activa o pasiva evitando que llegue a niveles extremos

de fatiga.

La aplicacion del programa de entrenamiento basado en el método intervalico de alta
intensidad basado en juegos especificos al fatbol, permite una mayor eficiencia en la capacidad
aerobica de los deportistas, reduciendo el indice de fatiga, permitiendo realizar mayor cantidad de

acciones deportivas en menor tiempo y menor desgaste fisico.
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6 Recomendaciones

Se recomienda a los entrenadores que van a realizar pruebas similares. tener en cuenta los
movimientos que impliquen una alta demanda energética de vigorosa intensidad, es decir, que, si
su rol dentro del juego es mas pasivo, éste ejecute otro tipo de movimiento que sea equivalente en

cuanto a la intensidad de la actividad.

Se recomienda a los entrenadores articular los juegos modificados y el método Hiit durante
las sesiones de entrenamiento, permitiendo fomentar la motivacion intrinseca, generando a su vez,

desarrollo de ritmo de juego de acuerdo a las caracteristicas del deporte.

El Hiit es una estrategia préactica y eficaz para mejorar la condicion fisica en general y
provocar adaptaciones a nivel funcional, por lo tanto, se recomienda a los entrenadores utilizarla

de acuerdo a los perfiles tipicos de los jugadores.

Se sugiere a las escuelas de formacion deportiva, exigir a sus formadores la inclusion de la

ludica con el fin de complementar la formacidn integral que requieren los nifios en edades de base.

Es importante que en las instituciones educativas adapten métodos de entrenamiento que

mejoren la aptitud fisica y despierten el interés de los educandos por el deporte.
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AnNexos

Anexo A

Sesiones de entrenamiento

CORBAN CLUB Temjpsr semesire 2021 — Calegoria subl2

Periodo: Entrante Blberocie lo-

Fecha: (4 agosto 2021 Duracidn: 30° Intensidad: Fe Max: 60%
EP Infani: &
Densadad de canga: 1:05 Lugar: Cancha de futhol Corregimiento La Marina
Calentamiento 107

Praimero s hace un calentamiento geseral, estiramiento ¥ movimiento amcular (Trote
Lateral, skippang, trobe suave patsda frontal, jumping Jack, saltos al pecho, movimiento
articular de tobillo, rodallas, cadera, hombros, mufiecas, seguido estirar miembeo inferior y
superior

Parte ceniral 65°

150
Circaits funcional

Se llevan a cabo 3 estaciones de 5 minutos cada una de trabajo y entre cada
estacidn una pausa activa de 2.5 minutos donde se aplica el juego: que no salga
donde cada grupo hace un circulo de pie v agarmdos de las manos. Se coloca
un balén en ¢l centro ¥ uno de los jugadores, intenta sacar el baldn del circulo

golpedndolo con el pie.

Estacion 1

Se forman Lrupos de 4, sz acomodan conos en cuadrante, los dos dupm[isus e
un extremo hacen pase al compafiero que estd al frente v de inmediato sale a
correr al cono lateral v realiza la misma aceidn, se hace en simultanso.

Estaciin 2

Se ubica una escalera ¥ en frente un romboe con conos cada trayecto tiene un
gpercicio funcional especifico, cada deportista imicia apenas el que esta delante
suyi lerming b primers sctividad.




Estacion 3
Se inscia con saltos laterales, seguido realizar un recomdo de cuclillas hasta
Hegar al sigusente cono y realizar saltos al pecho, finalizando con velocidad y

ite.

duegos polivalentes 25

=S¢ divide el grupe en dos y van a jugar ponchado

* Los deportistas se ubican dentro de un cuadrante de 10 x Tm, no se
pueden salir ni ser ponchados

* Los dos profiesores van a ponchar con dos balones para que todos los
deportiatas estén activos durante el juego.

#  El deportista que sea ponchado debe salir y dar media vuelta irotando al
60%; de intensadad alrededor de la cancha e inmediatamente ingresa de
nuevo al juego.

*  Serealizan 3 intervalos de 5 minutos de irabajo por 2.3 minutos de wns
pausa activa que se realiza el juego: releves con los pies, que consiste
en sentarse de a grupos de res v hacer dominadas con los pies y pasarla
enine companienss.

Juegos con efectives redocidos 6 v 6 15*

*  Demancar un cuadrante de 45 x 40 m y dentro de ese cuadrante una 2o
prohibida de 10 % 30 m.

*  [Davidir el grupo en equipos de & particpanies.

*  Cada partido tendrd duractn de 5 minutos de trabajo v 2.3 minutoes de
pausa activa (juegan 4 equipos en simultanes) en ¢l saguiente partido
cambian de equipos nvales

® Deben jugar & vs & en el cuadrante sin pisar la 2ona prohibida,
lnicaments ¢l balin puede pasar por la #ona menconada.

®  El juego es de posesidn, entonces para ganar debe hacer la mayoria de
puntos y tenerlo en cuenta.

*  Jugador que se encuenira guicto serd tenido en cuenta para al final de La
seaibm, realizar una sctividad exigente.

= La pausa activa e jugar en parejas a tocarse la rodilla v evitar ser
tocados,

Vuelta a la calma 5°

Laos diportistas van a dar media vuelta a la cancha trotando a baja intensidad, ks otra mitad
la dan caminando, luego se hace un estiramiento en pargjas de los gropos musculares
mvolucrados.
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Periodo: Hiit kargo

Fecha: 23 agosto 2021 Duracidn: £0° Intensadad: Fe M 90%
EP Infant: %
Densidad de cargac 1:1 Lugar: Cancha de futhol Corregimiento La Marina

Calentamiento 107

Primero s¢ bace un calentamiento general, estirmmiento ¥ movimdento articular {rote lateral, skipping,
trote suave patada fromtal, jumping Jack, salios al pecho, movimiento articular de tobillo, rodillas,
cadera, hombros, mufecas, sepuido estirar miembro inferior ¥ superior

Farte central 65°

Jduegos preparatorios mind fuibol (inteligencia de juega) 1w

Formar cuadrantes de 25 x 1 m

Dawidirlo en tres partes iguales

Un equipo de tres jugadores se ubica en el centro

En cads extremo hay un jugsdor defendiendo 2 porterias de 2 m cfu de ancho

Los deportistas del centro realizan un atagque en cada exiremo, seguide durante 2

minukos sin parar, alternando porteria

El defensa que no estd en accidn debe realizar skipping e el sitio sin detenerse

hasta que le cormesponde actaar

e Luego realiza usa recuperacion activa de 2 minutos, donde se jusga futbal tenis con
un bald que rebote

» Realizar 3 repeticiones de 2 minwios de trabajo por 2 de pausa activie.

LR ]

L3

Juegos reducidos enfoque anticipaciin 30"

Actividad 1

=  Formar 2 cuadrantes de 25 x 22 m

»  Formar 2 equipos de & participantes cada uno

En un cusdrante se ubsca un equipo de 6, deben mantener el balin mientras tres
jugadones rivales atacan para intemtar recuperar el baldn

Cuando lo recuperen de mmediate lo transportan a so cusdrante v del equipo gque
merde el baldn salen 3 jugadores de inmediato a realizar la misma situacidn.
Mientras los 3 jugadonss recuperan en su cuadrante los 3 jugadores que esperan deben
hacerle realizando saltos al ]h:l.'hu con pia.' _'i|.m1l.|.

Se gpecuta la sctividad durante 2 minutos sin parar, seguido se realiza una pansa activa
diz 2 minuto donde los deportistas deben desplazanse realizando abduccatn y aducctn
covrdimando sin parar, 3 una intensadad media.

Realizar 4 repeticiones die 2 minutos de trabajo por 2 de pausa activa.
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Actividad 2

& Formar | coadrante de 28 x 22 m

*  Formar un equipo de # v un equipo de 3 participantes

*  En ¢l cuadrante se dbiumd-jugalhms dis um E1.||Ji.])|.l ¥ 2 del atro, mieniras | de cada
equips s encuentra en la zona lateral

*  Seirazs una linea a 15 metros del cusdrante

*  Los 4 jugadores deben hacer 5 toques para poder salir en velocidad del cuadrnte y
algin jugador debe pasar la linsa con el balon, los 2 jugadores deben recuperar el
baldn b die inmediato salir a pasar la limea.

»  Cuando algin equipo logra salir del cuadrante, los jugadonss que estdn fuera realizan
la aceabn respectiva a su equipo, es decir, atague o defensa.

»  El jugador que estd afuers mientras se realiza el trabajo dentro diel campo, ellos hacen
movirmienios laterales dipadamente sin detenerse, en cada finalizacidn, cambia de rol
uh'l.algluim diz su uq_u.l'pa.

*  Realizar 4 repeticiones de 2 minutos de trabajo por 2 minute de pausa activa.

# La paiisa acliva consiste en pu:l:jas. i Lmna pe|.0'la. estirando ¢l buso lanzarla o mas

alio posible y de inmediai ¢l compafen i a buscarla y nealiza la misma aocidn, debe
haber una distancia de § metros entre cada uno.

-
o

Jduegos con efectives redacidos & vs &

O gamnazar un cuadramte de 40 x 30 m

Formar 2 equipos de & jugadores v 4 de apoyvo gue son de ambos eguipos

Consiste en jugsr libre, buscando realizar 10 togues para sumar pumto

Cuando un jugador del medio se la pasa al jugsdor de apoyo, este debe entrar a
meemplazarlo v el gue hizo ¢l paso igualmente lo reemplazs por foera

Jugador que no esté en AT abriendo 10 debe realizar titeres, igualmente
los gque estdn de apoyo

Realizar 3 repeticiones de 2 minutos de trabajo por 2 minutoe de passs activa.

La pausa activa se realiza. en parej duciendos el baltn vy haciendo pases mientras
trotan.

1w
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Juegos con acchones combinativas 1w

*  Formar 2 cuadrantes die 25 x 22 m

*  Fommar 2 equipos de 5 participantes cada uno

* Enun coadrante se ubscan ambos equipos, deben mantener v concretar 5 togques sin
perderka.

o Cuando logren realizar los 5 togues, se movilizan al siguiente cuadrante a nealizar la
misma accidn, un punio &3 cambaar de cuadrante.

Cuando el oro l|.'|.]|.|.ip|.'l reClpeng ¢l baldn realizan ka misoss accida.

= Jugador que este quieto debe hacer titenss maentras recibe el baldn o serd penalizado
con una actividad mis exigente al finalizar la sesidn.

*  Seppecuta la sctividad durante 2 minutos sin parar, seguido se realiza una pansa activa
diz T minuios donde los deportiztas deben jugar a la cametilla en parejas

»  Realizar 3 repenciones de I minutos de trabajo por 2 die pausa activa.

Juegos con efectivos reducidos 1 vs 1 5

» Formar cuadrantes de 10x 15 m

*  Formar 2 equipos de | participantes cada ono

* Enun cusdrante se ubican ambos jugadores que se deben enfrentar ¥ hacer punto, el
punbo es atravesar La linea final con ¢l baldn en los pres

»  Ea recomendable que el entrenador o un deportista que no estd realizando la sesida,
eale presto a colaborar lanzando un balén cada vez que el baldn salga para que no
d.i:nn:inu}-a. la intensidad &.ngu

*  Se gecuta la sctividad durante 2.5 minutos sin parar, seguido se realiza una pausa
sctiva de 2.3 minutos donde los deportisias deben hacer un trote a intensadad media
alrededor del cuadrante

=  Realizar | epeticiones de 2.5 minutos de trabajo por 2.5 di pausa activa,

O
@ o )

Vuelta a la calma 5°

Se realiza en parejas juego guerra de pulgares donde s ubican én panigas 4e cogen Una mano v lratan
de hacer la guerra de pulgares, luego estian en parejas, dingido por un deportista ¥ nealizan
mow imbento articular.
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CORBAN CLUB Temporada 2do semestre 2021 - Categoria sulbl2
Periodo: Hiit corto Mizsoeaclo: 11 Microciclo: 9 Sesidn:
17
Fecha: 20 septiembre 2021 Duracidn: $0° Intensadad: Fe Mbx: 90%
EF Infani- 9
Densadad de canga: 1:2 Lugar: Cancha de futhol Corregimiento La Marina

Calentamiento 10°

Primero se hace un calentamiento general, sstiramiento y movimiento artscular (trote lateral, skipping,
trde suave patada frontal, jumping Jack, salios al pechoe, movimiente articular de toballo, rodillas,
cadera, hombros, mufecas, seguido sstirar miembro inferior ¥ supenor

Parie central 65°

1 mtervalo: 30 segundos de trabago por 60 segundos de pawsa activa
4 mtervalos: l.'l.]l.l.i'\'H]L'I'l a i sere {§ minios)
El descanso enire serie e de 2 minulos y es paiga pasiva.

Juegos polivalentes 5
*  Demarcar circulo de 15 metros de didmetro
o Davidir el grupo en 2
® La mitad van a ubicarse dentro del circulo, la oira mitad foera
»  El juego consiste en que, o que estin fuers deben tener entre 2.0 3 balomes y
ponchar a los que estin dentro dpidamente.
*  El gjercicio intenso es el del grupo dentro del circulo, mientras lo de afuera ponchan
estiin realizando la pawsa activa, lusgo se invierten roles.
# En esta ocasidn la pausa activa y la carga se realizan en simulianes, por ende, la
repeticatn dura 30 segundos ¥ en esta ocasabn la pansa activa serd de 30 segundes
por la sinsscitn del juego.
S realiza 1sene (4 repeticiones] que equivalen a 2 minubos y s realiza la pansa
pasiva entre series de 2 minutos.
Jueges reducidos enfogque relev 3"

Actividad 1
*  Demarncar cusdranbes (segin la cantidad de participantes) de 10 x 10 m
=  Formar grupe de 3 integrantes
* Demanzar una linea 60 metros al frente en 2 lados del cuadrante
# En una linea se whica un jugador con el balén y el la otro se ubican 2 jugadores sin

balin.

la actvadad consiste en que el que tene ¢l baldn de ir e velocidad haca el
cuadrante, en simultaneo los otros 2 participantes deben ir en veloadad hacia el
cuasdrante, la idea es qlie, unju.gu.slur va a hacer ])CI\.'lil.-In & mienla evitar e las
Jugadores realicen el nelevo del balén

la aceabn dura 30 segundos, es decar, si el jugador 2 lo recupera antes de 30
segundos debe entregar de nuevo el balin y seguir en el cusdrante realizanda lo
mismmo, de igual forma s en los 30 segundos aun no logran hacer el relevo, deben
detener lajul_.',,ada

Finalizada la aceidn, los jugsdores regresan a su posicitn en trote suave que debe
durar 60 segundo, cambaan roles ¢ indcan de mmedisio

Cada sceibn es una repeticion, 4 repeticiones s | sere, entre sene descansar 2
minutos. Realizar 2 series de esta actividad
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Actividad 2

En &l mismo cuadrante de 10 x 10, jugar 2 va 1, a ks intensidad requerida

Se restnnges pases largo, principal negla, pasar el balda en relevo

Cada que un jugador reciba el balén en relevo le suma un pantoa el

Cuando el deporiista que esta recuperando lo kaga, el jugador que bo perdid diebe
reclperar ¥ suguin'm los olros Ejuﬂ:mslu

Se lleva a cabo 2 seres, la recuperacion activa, consiste en juntar los deportistas de
caila subgrupo ¥ dividirlos en dos grupos para que jueguen fiutbol tenis durante 60
segundo, de inmediato finalizado vuelven a empezar.

L
=0

Juegos preparatorios al mini fuibol
Juego 3z

Formar cuadrantes de 25 x 10 m

Ubicar o formar dos porterias de 2 metros en cada lado

Formar dos equipos de 3 jugadornes

En cada extremo hay un equips sin portero

Las 2 l:qu:ipus ditben 'pm‘l!ir de una linea v marcar én las porleras oplslas 4 s
posicion, una regla es que el balin deben tocarlo al menos una vez los miegrantes,
nio s debe defender o quitar el balén simplemente trasportarko ripido y anotar, la
intencidn e el equipo que haga mas goles en 30 segundos.

La pausa activa consiste en pangas uno en frente del otro, hacer rote lateral dando
Ires pasos, salio ¥ chocar las manoes, durante 60 segundos a una miensidad media
La antenor aceidn s | repeticidn, 4 nepeticionss son una serie y enlre serie hay 2
minitos de descanso [pansa pasiva)

Realizar 2 series.

& &)
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Juegos con efectives redocidos 1 vs 1

Formar cuadrantes de 10 x 15 m

Formar X equipos de | participantes cada ano

En un cusdrante s ubican ambos jugadores que se deben enfrentar y hacer gol

Es recomendable 5[ &l entrenadar o un ﬂu.'pm‘l:iﬂa gl iy esle realizandi la sesidn,

eate presio a colaborar lanzamdo un balén cada ver que el baldn salga para que no

disminuya la mtensidad de juegoe

S gecuta la actividad durante 30 segundos sin parar, seguide se realiza una pawsa
sctiva de 60 segundos donde los deportistas deben hacer un trote a intensadad media
alrededor del cuadrante

* Laantenor accion & | repeticidn, 4 repelicionss son una serie ¥ entre sene hay 2
minitos de descanso [pansa pasiva)

» HRealizar | senes.

—  _C—1

‘..J

O
o >

N I I I —

duegos del triatlon

En esta seceitn, no se aplica la carga enfocada en hiit corto, dnicamente se gjecutan los juegos
con la intencabn de realizar actividades con enfoque competitivo, es decir, asimilar ganar o

pender.

Se davide el grupo en 2.

Cada grupo se subdivide en parejas, estas panejas serin un equipo.

Cada panreja de un grupo se enfrenta a la pareja de ofro gropo.

En cada juego se rotan las parejas nvales.

La actividad consiste en realizar 3 juegos de 3 minutos cada juego v el grupo que
ubl'n.'n&:: mds vieloras en total, AT TGP .

*  Sicads equipo gana un juego y 1 de los juegos queds empatado, deben desempatar
Jugandoe futbol reducido, desintegrando las pargjas v con el total de jugadores, con
p-l.lrtl.'l.'.ias. a | minuto o gul de ora, de |.|u|.'da.r empale finaliza con pu.'na].n.':..

Los juegos son:

o Juego 21 con porterias anchas, el jugador que queds sin actuar, debe realizar titeres,
mieniras ¢l baldn sale o les marcan gol par enirar a alacar con su compafieno y el
-:qu.ipu rival quudar.ia con 1 defendienda ¥ el witro iy fuera realizando titeres sin
dietenerse (cuadrante 12 x 15 m, el gol & atravesando ka linea con el balin en los pies)

M
= Juego 2:2 con cuatro porterias cruzadas, en el mismo cuadrante, se ubican cuatro

porterias, perteneciéndole a cada equipo, 2 para defender v 2 para atacar.
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—15m:- -
Juego 2:2 con dos porterias anchas, misma dindmica del juego 2:1 pero con igualdad
]U-lr.".ll:l'i.‘.'u.

Vuelia a la calma 5°

Realizar gimnasia cerchral (movimientos de coordinacion con las manos y pies) seguido estirar y
mowimiento articular

CORBAN CLUB Temporada 2do semestre 2021 - Categoria subl2

Periodo: Hiil esprints Mesociclo: IV Microciclo: 11 Sesidn:
s
Fecha: & setubre 2021 Duracidn: 707 Intensadad: Fe Mix: 100%%
EP Infant: 10

Densadad de carga: 1:4 Lugar: Cancha de futhol Corregimiento La Manina

Calentamibento 107

Primero se hace un calentamento gn:m:r.uL ealiramiento ¥ oA amenls artueular (trote Lateral,
skipping, trote suave patada frontal, jumping Jack, saltos al pecho, movimimnio articular di tobills,
rodillas, eadera, hombros, mufiecas, sesnido estirar miembro infervor y supserior

Parie central 50°

| miervalo: 30 segundos de rabago por 2 minutos de pansa pasiva

Juegos polivalentes

En parejas, serdn rivales

Cada uni, parado en un cono

Se ubican conos a una distancia de § metros al frente de cada uno

El juego consiste en que deben salir en velocidad mdxima y recoger los conos, gama
punto el deportista que guede con mis conos en 30 segundos

Finalizada la aceidn el deportista be da la vuelta a la cancha caminando [pausa
pasiva 2 minutos)

Cada deportista lo realiza 4 veces

o A A
® A 4 A A A

Abora, la dindmica s similar, pero se ubican dos conos en cada extremo del
diportista a 5 metros, a ese debe darle la vuelta cormendo ¥ un solo cono en la mitad
al frente, ambos deben ir y cogerlo
Al frente hay, esta la misma secuencia vanas veces, se realiza durante 30 segundo
ganando el que logre quedar con mis conos
Finaliza déndole voelta a la cancha camimando durante 2 mimutos.

Cada deportista lo realiza 2 veces.
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Juegos para el tiro con linalizacidn 5
Formar una hilera
A 10 metros ubicar un cono
El deportista dibe ir al cono en velocidad, darle la vuelta v de immediato salir
correndo cerca a la porteria
El entrenador se wbica a 3 metros de la porteria v debe lanzarle alto ¢l baldn al
jugador, para que este lo coja en primera sccibn Y remale 8 porleria como gquisrs
{cabeza, -:lnpl.':in-.'. [ )
La accidn debe durar 30 segundo a velocidad mixima.
Seguido regresa caminando y no puede indciar de nuevo basta que pasen 2 minutos
Lo realiza 2 veces cada jugador
8
o
O
Juegos para el regate v finta m

Formar pargjas

Cada unio se ubica en un extrenmo conlrario

Cada deporiista va tener al frente un cono a una distancia de 30 metros ¥ diagonal a
wmiter comd oing @ 30 metros en disgonal

El juego consiste en darde la vielta al cono del frente y luego ir al del medio a mixima
velocadad, una vez alli ir por el baldn

Regatear al compadiero y hacer ¢l recorndao, en los conos del aval

El compaiers que llega tarde debe recuperar el balin

Se gecuta la actividad durnte 30 segundos sin parar, seguido se realiza una pausa
pasava die 2 munutos donde los deportistas deben cantinar alrededior de la cancha

Se realiza la sctividad 4 vess por jugador, intercambiando parejas.
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Igualmente, m parejas, se ubican sentados die espalda, a unos 30 metros del baldn

El entrenadios da una sefial de salida

D.' i.Tl.leJi.ﬂm bu.IL-.ﬂ. emy I.']IJt'i.d.;.l.i.l. :Il.'lul.h:inl.u. Inh‘lu. L':I bﬂ]m

El primero que lo recupere debe encarar a su compafiero intentando llevar el baldn al

]'luntudn: salida

*  Se gecuta la actividad durante 3 segundos sin parar, seguido se realiza una pausa
pasiva die 2 manutos donde los deportistas deben caminar alrededor de la cancha

»  Se realiza la actividad 4 veces por jugador, intercambiando parejas.

o 71
o A
Y

" & & @

Juegos del triailin

En esta seccidn, no se aplica la carga enfocada en hidt esprint, Gnicamente se gjecutan los
Juegos con la mtencitn de realizar actividades con enfoque competitive, es decir, ssimilar
ganar o perder.

Se divide el grupo en 2.

Cada grupo se subdivide en parejas, estas parejas serin un equipo.
Cada pareja de un grupo se enfrenta a la pareja de ofro gropo.

En cada juego se rotan las parejas nivales.

" & & & &

La activadad consiste en realizar 3 juegos de 3 minutos cada juego v el grupo que
oblenga mas victoras en total, gana recompensa.

*  5icada equipo gana un juego y 1 de los juegos queda empatado, deben desempatar
jugumkr futhol reducide, dJ:.s:inL-.'l_.',mrxlu las pan.ju;-p Y Cin el total de jugu.durl:x. ]
porterias, 8 1 minuto o gol de oro, de quedar empate finaliza con penales.

Los juegos son:

*  Juego 2:1 con porterias anchas, el jugador que gqueda sim actuar, debe realizar titenes,
mieiiras ¢l baldn sale o le mancan gvu] para enlrar a alacar Gon Sl cCompaiends ¥ el
equipe aval quedara con 1 defendiendo y @ otro por fuera realizando titeres sin
dietenerse (cuadrante 12 x 15 m, el gol & atravesando La linea con el balin en los pies)

[T}
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15 m.
*  Juego 2:1 con cuatro porterias cruzadas, en el mismo cuadrante, se ubican csatr

porterias, perteneciéndole a cada equipo, 2 para defender y 2 para atacar.

*  Juego 2:2 con dos porterias anchas, misma dindmica del juege 2:1 pero con igualdsd
nimdrica.

15 m.

Vuelta a la calma 10°

Van a saltar la cuerda colectivamente, los 2 entrenadonss van a girar la cuerda, mieniras colocan
condiciones, primene salta 1, loego saltan 2 a la vez, luego 3 v 4 respectivamente y finaliza con
mow imiento articular ¥ estiramiento muscular.

Anexo B

Evidencias fotograficas
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Anexo C

Formatos consentimiento participacion en la intervencion

Facultad de Ciencias de ia Educacién

Formato de asentimiento informado para la participacién en investigaciones

QI # con acciones de
vo de la presente invesngacion cs determmar la Incidencia de un programa de entrenamiento hrh i\o] s 3
ccificas al futbol en el consumo de oxigeno pico en futbolistas adolescentes del club de fut

Hi:_\'\‘ >
corregimiento la Manna

= : o N aE on de
Somos Sebastan Manzano Arango y Edilson Andrés Gutiémrez estudiamos en la Facultad de Ciencias de l:jl-ducacuon' :c
a Umdad Central del Valle del Cauca en el programa de licenciatura en educacion fisica, recreacién y depor ‘;5' Y
pretende realizar un estudio para conocer acerca del efecto de un programa de entrenamiento hitt con acciones de juego
especificas al futbol para mejorar ¢l Vo2 pico de los futbolistas de la escuela corban club

-

Tu participacion en el estudio consistiria en realizar un proceso de entrenamiento durante un penodo de 12 semanas,
ademas de someterte a dos test de leger o course navette, donde se cvaluara la capacidad acrdbica de los deportistas. Este
¢s un test de trabajo aerdbico de alta intensidad el cual consiste en trazar dos lineas paralelas de 20 metros de distancia en
un campo amplio, los deportistas deben basarse de una seftal auditiva donde deben llegar a la linea antes que suene, ellos
Comen i pauss a un ritmo continuo, deben ir y regresar entre las lineas, segiin los minutos van aumentando de fase
Tu participacién en el estudio es voluntaria, es decir, aun cuando tus papa o mama hayan dicho que puedes participar, si td
no quieres hacerlo puedes decir que no. Es tu decision si participas 0 no en el estudio. También es importante que sepas
que si en un momento dado ya no quieres continuar en el estudio, no habrd ningln problema, o si no quieres responder a
alguna pregunta en particular, tampoco habra problema
Es mportante resaltar que los deportistas que decidan pertenecer en el proceso de investigacién, no pueden suffir
enfermedades cardiovasculares, sufrir del corazén o alguna otra enfermedad que no le permita hacer deporte de alta
intensidad. También deben asistir al 80% de las clases, de lo contrario serén excluidos de la investigacion
Toda Ia mformacion que nos proparciones/ las mediciones que realicemos  nos ayudaran @ mejorar i rendimiento
deportivo
stmr'onﬂac;dn recolectada serd confidencial y solo con Propositos investigativos, esto quiere decir que no diremos a
ruj:c tus respuestas o resultados de mcc?xc;qncs de manera puntual. Si aceptas participar, te pido que por favor pongas una
( ¥) en el cuadnito de abajo que dice “Si quiero participar” y escribe tu nombre.

S1 N0 quicres participar, no pongas ninguna ( ¥'), ni escribas tu nombre.
X si quiero participar

Hago constar que el presente documento ha sido leido y entendido tr }
. oo y Ppor nosotros en su integridad de manera libre y

Firma acudiente:
dose Cernanbo cvove.  cc gf16 242 1 9.

Nombre deportista

Jose_Manee] dravez N 116,095,545

Firma entrenador

Sdbashan Magsano  ce AMb.T8Y.5Rq
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Facultad de Ciencias de la Educacién
imi i icipacié investigaciones
Formato de asentimiento informado para la participaciéon en in 2

ams entrenamiento Aiit con acciones de
El objetivo de la presente investigacién es determinar la Incidencia de un programa de cnu'(;nla SRR
‘ ‘ | 1 ar T ot (] o
juego especificas al futbol en el consumo de oxigeno pico en futbolistas adolescentes de bo. an

2miento la Marma

Somos Sebastian Manzano Arango y Edilson Andrés Gutiérrez estudiamos en la Facnlllad de Clcncnas' de leducac:on' (::
la Unidad Central del Valle del Cauca en el programa de licenciatura en educacién fisica, recreacién y cpon;s. )e s
pretende realizar un estudio para conocer acerca del efecto de un programa de entrenamiento hiit con acciones de jueg
especificas al futbol para mejorar el Vo2 pico de los futbolistas de la escuela corban club

Tu

participacion en el estudio consistiria en realizar un proceso de entrenamiento durame_un periodo de 12 semanas,
ademas de someterte a dos test de leger o course navette, donde se evaluara la capacidad aerdbica de los deportistas. Este
es un test de trabajo aerobico de alta intensidad el cual consiste en trazar dos lineas paralelas dt? 20 metros de distancia en
un campo amplio, los deportistas deben basarse de una sefial auditiva donde deben llegar a la linea antes que suene, ellos
COITeN SIN pausa a un ritmo continuo, deben ir y regresar entre las lineas, segln los minutos van aumentando de fase

Tu participacion en el estudio es voluntaria, es decir, aun cuando tus papa o mama hayan dichq que pycdes participar, si ti
no quieres hacerlo puedes decir que no. Es tu decisién si participas 0 no en el estudio. También €s importante que sepas
que si en un momento dado ya no quieres continuar en el estudio, no habra ningtin problema, o si no quieres responder a
alguna pregunta en particular, tampoco habra problema.

Es importante resaltar que los deportistas que decidan pertenecer en el proceso de investigacién, no pueden sufrir
enfermedades cardiovasculares, sufrir del corazén o alguna otra enfermedad que no le permita !laf:er deporte de alta
mtensidad. También deben asistir al 80% de las clases, de lo contrario seran excluidos de la investigacion.

Toda la informacién que nos proporciones/ las mediciones que realicemos nos ayudaran a mejorar tu rendimiento

deportivo
La informacion recolectada sera confidencial y solo con propésitos investigativos, esto quiere decir que no diremos a

nadie tus respuestas o resultados de mediciones de manera puntual. Si aceptas participar, te pido que por favor pongas una
( ¥) en el cuadrito de abajo que dice “Si quiero participar” y escribe tu nombre.

S1 no quieres participar, no pongas ninguna ( ¥'), ni escribas tu nombre.

E(Si quiero participar

Hago constar que el presente documento ha sido leido y entendido por nosotros en su integridad de manera libre y
espontinea

Firma acudiente:

_q@Q/a ﬁxﬁte Jopeq p cc._38 794 03G ’

Nombre deportista

J;/L/miﬂ_\.Mé [Bpeas 1773.022 .718.

Firma entrenador

Sdoashan  Mawzang  cc M6 1Ry SR
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