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RESUMEN

EL propssite de e ipmeitigueiin e realigan wn disgristico de b metodologia de las carggn de entremamionto de e fuarys
missenlan en o Fitlol Base com nisios de 1) & N aios, de Loy equipor de Primena Divisién del Prea Metnopolitana de Costa Rica on o
2001.

Consirtid de wna poblaciin de ) sjetos, Todos del gintno mascilins, com tdades que orcilubian wnitre los 22 4 loa 3S aios, com
i promedio de eeprincia de § aiior como aeradores. Futron sidte areradores (n=1) de equipor de Fitlol Bas que pertenecion 4
D equipor de Primens Divivién del Ares Metnopolitina de Covta Rica en o 2001. Completaron wn cutitionanio qut fut distiade 4
vilidado artriormente por exprlos, pire qut fue somiide & modifficacionts com e i de comprolan Los objetives (larteados pana la
wedigpciin. Lo informaciin oltmda st analiyé con i paquete edadittico SSPS pana Windows, bojas de andtaciin, lapicron,
andlador, utrisiadon y los oncangpdon de cauipos.

Iicialmente ae solicitaren lor prmios conespordiontes 4 bos rapectiver dubes, encargador 4 entrenadones Al Fithol Bane
de Los cquipor de Primors Divisién del frea Metropolitana pana lu scolects de mformacion. EL anilivia de Loy datos mcolectador e
Todos Los equipon, 1 realiyé calowlardo promedios, Desiacion Edindun y porcentafes e cads wms de laa vaniables deperdisnten, Apante
st concluge que on o (itlol base de Los equipor de Primers Division del Prea Metropolitana en ol 2001 Lor extreradents empleslin wrs
metodologia de ontreramiento de li furga que ba desde wna barta dor stsionts smarales, d Lempo tn miridor wliligado for Loy
trtssdorts pars o enremamionto gl de las cslidades [icar 5 ewicar s desde lor moverts y o mirdos barta los cierdo
Vi miniton, s implicla v Lampo Tolal de wtrinanionto pana la [urga muselin por wiidn que o desde dnce barla cosnunta
sgundor por tjecucibn, ademin Los ewtrenadonss tiliyalin, desde ventiin mimlor barta cmonents mimilos para o entrenamieonto de
b (uerga, lor otrmadorts on s mayoria wBiligaba tincicios que involucrsbin t peso corporal, missran qut wms mivoria wabs las
pesas pars o desarrollo de b fuerga. EL Tipo de futrga qut 0 extrenslis com magon (peesencia s la [urgs vellog, en stguads inslancia
b uergs misims s por illima b fuerga sesiotncia. EL volumon de otrmamiento pars b funga Filigado o de dos 4 ditcinbin
Gncicion, de s basa onct aries por titrcicio, s 4 mén de ventinks speticiones por cada srie y desde ventiin basta Los dmenenta
miritor por sridn, St aplicaba wna wdensidad desde e sesents o cimco barta o ocdenta y cince por cinte de Lo nesintencia misimea,
ademdis, vanbar v velocidud de tjecucion media - alia. L deriided aplicads on o otpraminte de b fuergs musedanr, e swnies
Yo desde Lor eints segundon barta los Duscintor wmnts sguador y o las spticiones s balla deade digy barta lor cinto veinte
wurdos,
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DESCRIPTORES

METODOLOGIA DE LAS CARGAS DE ENTRENAMIENTD: Garcis, Navarre o Ruiy (1996), Lo Aefines como wn proctdimitsto

sistemdtice 4 plavificade de ordevanmitnto de corlimidos propios de la preparacién A wn deportista, ded

orderamiesto de Lo objetives parciales, de las formsas Ae orggnigacin, de wdvraccionts wtrrador- stleda, de la

leccion de wedios de Dalinjo y dosificacibn (intinsidad, volumin, dvidad, [ptovincia y duracién), Todo dlo

con d propésite A sleargan dbitivor mancades At sstimaro.

FUERZA MUSCULAR: Habe (1990) lu delfins como lu coppcidad Ael sr bumaroa At suptran o de actuar e cortra A

ws ilncis tlrion basdndont un los proctsos nevviosos y mitabélicos At la muscnlatins. Los miscnlos

putder. desamrollar furys sin modilicar s longilud (comporlamisrlo enlblico), acortindols (comportamiento

dindmico At supracién) 4 slargindols (comportamissto divdmico de cder). Plemds ¢4 importanite agpegan que

MwMM&IAWwa&:

FUTBOL BASE: Lighs mmenents de [ormacidn, qut st englean come proctse & large plage en los equipor de prinmera

Adivinién en Corla Rica, qut st nfocan espteilicamerntt en la Yerica 4 & dussvollo Al deporte At wma warirs

gmeral, e las tdades gut van desde Los onet badta los caloret sinon.

PRIMERA DIVISION: Es L Liga de Fitbol de Mirima Rendimierte en Covia Rica que eith computita de doct Equipes

gut provienes de stis Provinciss del pais.

AREA METROPOLTANA: Es La yors mis desssmerte poblads de Covta Rica, st wbica 0 la mestla ctwtral de Cosla

Rica , para eole Dabajo eild computila por lis provincias de Herdia, San Jost 4 Alajuela.

Xl



Copitule |
INTRODUCCION

Prollena
C%MWM(AWWALMW&WM#&W nwsenlan on o [itlol

bart com widior de M 6N aivos, e equipor de Primers Divinién del Pres Metropolitana de Costa Rica o ol aivo
20072

‘I z,ﬂ, 2
(Seré aconujalle o etreramianta de la furga muscilan on 1idior y adoliscntes) (Qué metodologia de

trunamisnto sl y etpranients de la furgs e wtilliga pars ol deporte de rerdimionto en los equipor del

Fithol Base de Corta Rica) Rotado (199))  sljrma que ol tralajo para o desarrollo de b fuerga en la

Ifncia € wn Temd sy controvntide, dido que etisten Lidtimtor critenios e Loy difrentes avdorcs.
Especilicamente, la Academia Amricara de Pediatria (1983), nombnrada por Gancia, Navarra 4 Ruiy

(1996) alfrms. que:

o Los wiiror e edad pre puberal (estadion ] 4 2 del bello pibico) 1o presentan aumentor sigrificatives de la

msss msseilan, pon eftcto del orinemamienito de la furga, debide il bajo wivel de Los amdnigemor circularies e e

orgamimme,

. Lor mésimor bertficior obteridos por el entreramionto de la (uerja e Logran 4 partin de la daps post

puberal, sisndo minimor Los que 1 Logram en la daps. e puberal

. El ertrnamiento con cangin dwvidan presnts v allo rieago de lesién en widior que saligan Dabajor de
Algunos avtores defienden o purto de vista de gue o etrnamionts de [persa musclar we defe

presentinse delide 4 gue eisten aspector andlome ~ [iriolégcos que deben Tomarit en cuenti en d momento de la

euctnacion de Walajo. Como respaldo a este agumerto s balla de que:



“miscilor, buesos y aticlaciones presedan wna AL eiucting en contirue  crncimionto g
desinnolle; s érganos [umdamuntales: corayon, pulmonts ¢ bigado,  no tlin capacledor para  soportar
efueryor Tan interaos; por Lo que s sdecvaciin v arraninnte sile defe wr Uwido 4 cabo por
vardaderes WW&M un  tducacion W" (Cimolini, 2000. Asticule: Co«dﬂa«z Ae

Entreramiento para o Fithol Infantid.)

Como s mormal, s plartean puntor de visla que st contraponen 4 Lo eepueito, 4 para dushrarlo u
WAW.’

"MZ«M%&M«ZM&MM@W&W«WWW#& W,mwa&ug«zdtm

ininmo, Tanle th 1iinor come tn 1iinas con programis  sdtavador  de einanmisnto con pesss” (Pmerican

College of Sport Medicime, 2000, 4. 410).

EZ“I 2 ;Wlﬂ o 02 z,:

“d ewtreranienta de furga Bane v papel en li provencion de leviones, que 2 obwwa  greralmente
por diaminucion e la Tasa de leviones, en la pavedad de lis Liones o un dd dolor articdan. Pdemia, eite
utremanminto parect nducin - Lampo de rebalilitaciin desde la lesion. Las invedtigaciones centificas e las
que 1 la eeaminado la rlacion o lor mecariomor Al enireraniinto de msistincia y i prvencién de las
Lesiones 10m muy Limiladas. Sim enbango, 12 piena que la mejoria de la [uerga del Tjido conjurtive fodnia
contribuin 4 wma seduccion dela Tasa Ae biionts on individuesr utrnados pana rsidtencia” (Prticula:

Entrenamionto de la funya para miivor y adolescntes, postuna de la Sociedad de Mediciva  de Innadd,
2007).

&WWW&M%MWW,QNMWM&MM

Association (193S) nembnrade por Gancia 4 col. (1996) profponen que:

J Los cdlicor en la edad e puberal mutstran gpmamcian de la fuerga masenlar con e entrenimionto de Lo
[werga, eilas gpmancian, smpre que st Al al ertrimamionto apropisde, diminan Loy riesgor de lesién.,
. El atreranimdo de la [uerga produce beneficion paicoldgicos, coma li mejora de la propia imagen o o
avmento de li autotstin.

Comolini (2007), por s parte afirma que en  las primencs meigaciones sk Loy dfector Ael

-2-



musenlan, En alor atudior eitinon virios problemas mitodoligicos en rdacién con la pruscripcién Al
ydicio y con d protocole de eriayo empleado pana valorar d progams de wrraniento. En concrtle, tilor
etudior wtiliganon lajar ntrpidades de vrerimionte y wilvaron win fropama de grcicior divimice
mediante pruthas inomitvicar. En etudios nealizados por Blandaby 4 Gregor (1931) 4 Weltman, Jannty, 4 Risar
(1996) citados en La portura de ba Sociedad de Medicina Deportina. de lnael (2001), 1 bam encontrada mejorias
dignificativas de la furga (SH-U0% de inorements con respecto al eeimen wmicial) lanto on wiios como tn
adolercntes que evtrenabon 2-3 veers 4 la smana siguinds protocolor Liotémicor, Lreontlicor o Lsoméhicon.
Segin eator avtores Los wios seaponden de [orms similin 4 los adilltor 4 los cambion on lan warialiles agudan de
Los programas (en cwanto & la ntensidad, volumen y [ucvncia de wtrmamionts).  Un ctudio imicial de
Blankaly 4 Grgor (1931), demostri wma mejoria sigmificativa de la velocidad de natacion deputs de om
programs de enreramionto de fperga. En contraste, Aimmworth (1939) ne encontré wna difprencia sigmificative
e b vlocidad de itaciin despusts At s frogpams de entpermamiento nombirico.

Aemis en el articlo de lu Socicded de Medicina de Inael, a2 recalen que e mejoria de la fuerga
musewlan depende Tambiin de li egpprincia Al wiie o adolacnte v o ahemaimionts At li ssitncia
mtcilan, delido o la Yeorica empleads en ol momnto de realizanr los ejercicion,

Con reapecto 4 la mejoria de la (urga, & importante rtcorden v etudio realigade por Wellmar 4 col.
(1986), nombrade por Garcia 4 col (1996) gue examiné o decta del etreramionts de b [uerja y demosré que
et produce moliffcaciomes vigpificativar em o desamolle de eita cwalidad. Com renpecto 4 eite, Sewal 5 Mickeli
(1996), También mombrados por Garcia 5 col. (1996), eotudiarom el efecto el trabajo de fuergs en wisvon de 10-
M wios (8 wiios y 2 wiinan, G de ellos comespordiontes sl pnimer estado de Tarmtn 4 1 all stguundo) (pesste 4 v
gupo conhrol de igales caracteritticar. EL protocols corvinlié en bactr para cada tincicie, hes wries. En la

primers s tjeewtaban 10 repeticiones sl S0% del RM (resistencia misinma), en la sgunds o la iltima ot bacia



o mérimo de mpeticiones que s puditran 4l 100% del RM. Las ssiones de entreramionto s valiganon 3 veets 4
Ui stmins, por G smaras 5 encortraron que o ontrmamionto de la furga realigado anter ded desarnollo
bormonal en la pubertad reslla bastante eficay. Edtor rsllador s expresaron en porcuntajes de gamancia de
(wtrga e cade o de Los guupor muscilants y s pueden obsran e b viguionte tabla:

Cusdno 1. Resulisdos del estudio de Sunl o Michels,

TIPO DE EIERCICIO GRUPO EXPERIMENTAL GRUPO CONTROL
(0 =10) (n=10)
Extension de rodillas 303% 123 %
Flexién de rodillas 126 % 121 %
Flecion de bombros 95.8 % 9%
Extersion de bombros 329 % 49%
MEDIA 42.9 % 9.5 %

Tomade de Garcia, Navarre v Rua'g (1996). 4. 238

Los abajor de Weleostt, 1919; Blarkaby, 1981; Blinkie, 1989; Plefer, 1986; Sewal, 1986; (Citados por
Garcia y col., 1996, p. 235) complmendtan la informaciin del cuadno antirion pra com la difrencia de que 2
emplean protocolor wis prolongadon, on donde b utersidid s medic o dlis y on los qut Ui dficacia del raliafo
de Ui furgs o wiseon e edades e puberales o poit puleralies vrs mucho mison.

Se ban realigado ohos eiodior como o gue plartean A.S. Meduedes 5 LS. Duorkinn (199)) citador pon
Gongéles 4 Gorostiaga (1995, . 158-159) en o cual st realizé wn Dalaje com 10 Luastadores de fese
ditribuidosr en s pufor por edad, EL grugo A: 13 1l aios, oL B: 1S 4 16 asios y o C: 11 4 20 sivos. A cade
o 2 Le aplics Tus mitodologiar de wtpramiento difprentes.

La primers metodologia 1 imicid con € aries de € speticiones, siende la intendidad de v SO % del
RM. purs of grupo A, o €0 % del RM. pans o g B oy el 65 % del RM. purs ef oo C. L segrunds
metodologia de enreramisnto s plantes com 3 wnis de € rpeticiones com L 10% pana & pupo A, L 80 % parna

A pupo B 4 ol 80% para e grupo C por cada ejrcicio. En cuanto a la trcira mitodologia de ewbreramionto




sesligarom € wnies de 2 sepeticiones com o 90 % purs o grupo A, o G0% Tanto pars ol B coma pars ol C om cada
yrdicia. De et etudio s ethajron las siguinntes comclutiones:
. Coante més joven 1 wn deportista  mimor intumidad & mectssnia pars obtener igales o mejores
rewllado que en tdades porteriones,
. A medida qua 10 avirga en ddad b ntnsidad wecksania para progursn s mayon.

También Garcia 4 col. (1996) alfrman que lanto en la infpncia como in la jwerntud o la intensidid 4
o volumen som lo wficientomete vigrificativer y la diraciin del etrenaminte son etimulantes para o
wjtto, d decto wrd sumpre portive y st ilcargarin gpmincian on ela cwalidad. EL American Colleg of Sport
Medicine (2000) afirma gue:

“Uos programas adecwador de ewrenamisnto con (eras pana Lot wiinor deben cnbranae

Copecificamente tn wm mimire wén devado de rpelicionts o wi rpdincia nfpion, bacnde lincapié
on d equilibnio musenlan, enla [ledibilidad o en ba Yerica apropiada” (p. 413).

En csnto & la etructimacion de la  mitodologa de riramiesto 4 on rlacién epecifica 4 lan
lesionts producidor por la msdecvads planificacion del enrensmierio de la furs, e importante agpegan qu
vt eitadistica publicada en 1990, por & US Commmer Product Salfty Comivion (citado em la pigina 243, del
Lbro de Gancia, Navamo 4 Ruiy, 1996) wiala gua 12 produjiron 8SU3 Lediones que precisaron de alencion
midica y qut (urom motwadan por o Dabaje de fuerga con (ersn en memores de Wt wivor. Ademin Aluaney del
Villar (1993), alirma que 4 no ot tlanifica adecvadamente e etrenamients s puede Uevan al deportista 4 v
rotwns. de [ibras, Leriones Tendinorar y Lggmartoras, tdomar musedanes 5 demis comuenencian. En  1olal
concordancia con lo arterion Carado, Diag Aol Cueto 5 Cobo, (1996), alfrmar qut:

“putder presentirnie lviones e las sticlacione, dformaciones e la colunnd, amento eetsive de la

math wusenlan en dviminto de la vllocidad, o (leeihilidad, i vnvitncia, la coordivicion y ademis la
s de [hras muscnlares importantes” (p. 39).



EL entrensmiento de b fuargs en wisior fptbolistan comtiuge wn ftmomna poce eitudicdo. En ol caro
upecifico de Corta Rica, ne 1t conoct como st planifican Los entrenamientor de [uerga e widios, 4 partin de Log
1 aiios, cvardo participan on o Fithol Ban Nacioral. En este momente 1 discomoct qué ejncicior o con qué
aparator (pesss, Ligar o com e propio pesa corporsl) st ontrens actvabmente. Indusive, s descomoce o mitodo
empleado para dorifican las cangas em cwsnto 4 la intemiidad sy ol volumern.

Dadan las implicaciones que tille acarva pans d degporte de sndimionto y considirando que Loy widon
2o s base de Los Talerdor en wm ilura 1o miy Lojamo, 2im perder de viata s imporancia de e salud de ertos
Tenivndo prwsnte Lo que agpigon Canado y col. (1996), Gancia y col (1996),. Buraldo y Pullett (1991), Grosn 4
col. (1939), Hak (1998), Cimolini (2000), Ostiy (1945), Nacional Stremgth and Conditioming Prociation
(1495), Weltman, Janesy 4 Risas (1996), Welacott (1919), Ullos (2001), Pleifer (1996), Bliwkie (1934) 4 Sewal
(1936), ¢ por Lo que reslla mectsanio raligan la presnte nvertigacibn que Tiame como propérite de comoonr la
seslidud de splicaciim on le mitodologia de lus cangpn de ritperamsiento de e fuerya musculan e los cquifor del
Fitlol Base de Primora Division del Pres Metropolitans en o 2001 4 poder posteriormente idestiffcan

problemas, swinailin mejoras o aportan mejoras 4 la mitodologia de evtrenamionto wtiliyada.



OBJETIVOS
Oljdtive General
° WW&W&WthwhWMk&W mngenlin v ol

Fithol Base de Los equipor de Primers Diivién del foes Metropolitana de Costa Rica en of 2001.

Objetivor Enpecificos
1. Wertiffican il e b fpectncia smanal que emplean Los entresadores pura tl entremamionts gumeral del
Fitlol Base de Los equipor de Primens Divisiom del Ares Metropolitana de Costa Rica en ol 2001.
2. Comoorr Ui pretncis smsmal de entremsmiesto de la fuirgs misonlar que omplean los entrensdores e
Fitbol Base de Los equipor de Primens Divinion del fres Metropolitars en Costa Rica en ol 2001.
3 Araliyar la dunacion 1ol de lor etunamiontos gnerales del Fitlol Base de Los cquipor de Primera
Divisién del Area Metropolitans en Costa Rica em ol 2007,
b Comprobar cwil s o Lempo enplecdo pars Los entromamiontor de e fuergs muscular en el Fitlol Base
de equipor de Primers Divisidm del Area Meropolitans en Costa Rica em ol 2001,
S. Edtablecer gué métoda de ejrcicior wtiligan lor tremadores Al Fithol Base de los equitor de Primera
Divisién del Pres Metropolitana de Corta Rica em ol 2001 pars o desamolle de la fuergs musculin.
€ Praligar o Fipo de fuerga qut s entrins s wivel de Fitlol Base de los equipor de Primerns Diviniom del

Ares Minopolidana de Costa Rica o of 2001.

7. MMM%VMWMMWWW&WW%J
Fitlol Base de equipor de Primens Divinién del Prea Metnopolitins de Costa Rica en el 2001,
g W&MWMMMM Wﬂde&&WWMW&FﬁMWﬂ

equipor de Primerns Diviaion el fres Metropolitina de Costa Rica em el 2001.



9. Determinar qué Bigo de densidad o1 aplicada en Loy etrenamientor de la fpergs muselar en ol Fithol

Base de Equipor de Primers divisién el Ares Metropolitina de Costa Rica en o 2001,



D&a ¢ 02 J‘Ts .

METODDLOGIA DE IAS CARGAS DE ENTRENAMIENTO: Gancia, Navame 4 Ruiy (1996), lo defiren come wn
procedimiente diemitice y (larificade de ordemamiesto de comtinidosr  propior de la fatparacion de wn
deportinta, del orderamionto de los objetives panciales, de las formas de orgpnigacion, de inttraccionns wire o
ntrnador 3 o alleta, de b decsion de medios de Dalajo o dosificacion (mtensidad, volumen, densided,
(pecutncia y dunaciin), com tl propésite de alcampan objetines mancador de artimars,

RESISTENCIA MAXIMA (RM): Se refire 4 Lo capacidad de wma perrons pars vemer wm pso mésdime o wik

FUERZA MUSCULAR: Habn (1994) La defime como la capacidad del sn bumane de suptran o de actuar en
contra de s ssidtncis odiion lasindor on los proctsos mowioser 3 mitabdlicor de i museulatuns. Los
miselos potden desarmollar urgs sim modifficar s longtud (comportamionta etitics), scortindola
(comportamiento dinimice de wperacion) u alargindola (comporlamisnto divimice de cader).  Ademis
importante sgpagan que oeisle wins darifficaciin de i fuirga o que comila de:

FUERZA RESISTENCIA: Edta ¢1 li capacidad Al organiome para opontrne 4 la [pligs producide for Lo
ejrcicior sepetidor de fuerga o de nelativa prolongacion. (Beralde o Pulletti, 1991)

FUERZA VELOCIDAD: Definida por Garcia y col. (199€) como la capacidad Al sistoma nenonwacilan de
venctr s srislencia 4 lu masgon velodided de cortpucciin posible. En ol [itlol esta fuerga 12 marifiesta de dos
formas wra em ol juege oplorive i balin  por otro ludo on b [utrga de salte en ol juego de calbiga. Ademdcs en
o (@Bl moderne eita ¢1 wms condicibn prvia para wm jusga dicay. (Bewedeck, 1998, 1. 331).

FUERZA MAXIMA: Hanre o Letyelten (1990), citados por Gancia y col. (1996) La deffinen come L [uerga mia

devada que d sistoma menomenlin puede desanollan en via contraccion voluntania.



VOLUMEN: Segin Garcia 4 col. (1996), e volumen s la medida cvartitativa flobal de las cangs Ae
utumanminto de dfprente orinticion fpncional que s derannollin en wra iidn de micre cidle, mess ciclo o
macre cidle (. 7).

INTENSDAD: Es o anpecto cualitative de i cangs, a2 enmcwemina sopeditada all wivel del deportiota 5 o
mominto de la Ymporads (Gancia y col. 1996, 1 82) y Grossn (1988) deffine li intersidad como la uerga del
etimilo qut marifieita wm deportists dundnte v tfprge ddrsmirado. Gowpiles 4 Gorostiags (1995) La
contideran coma b variable fumdamertal en el desarollo de la fuerga.

DURACION: Dick (1993) mombrade por Garcia y col. (1996, p. 83) defire la duriciin como el periode de
fluencia de wn sole etimile, la didtancia cbirla on wra rypeticion, o d Lampo Tolal pana completan tode la
crgs st cmidad,

DENSDAD O PAUSA DE DESCANSD: ¢s La relaciin que existe et o eofueryo 4 o descarse tn wni wnidad
Ymporal en s que 1 organiza d uninmisnto (Garcia, Navarro 4 Ruiy, 1996, 1. 83). Lot Lmpor de descanso
gt 12 emplean enire etimulos persiguon dos [imalidades: wra e sducin el carsancie (Pavaa complets) 4 la oa
e Uewan 4 cabo practres Ae adaptacién (pansan incompletaa).

SISTEMATIZACION: €1 wis Litrusclina computila por partts gue Titmin wis eibrecha rllacion e 4, veirdon
wiveler de deperdencia, lor cwales van 4 varian on rdaciin con d sidtems wtiligado (Garcia, Navano 4 Ruiy
1946, 4. 22).

FUTEOL BASE: Ligas memores de [ormaciin de [itlol, que 1t emplean coma proctso 4 lings plaga e Los
tquipor de primen division en Costa Rica, que st enfjocan pecificamente en las edades de Los 12 4 Los 14 4ios.

FUTBOL: Segin Ui Enciclopedia Multimedia Microroft Encarta (2001), o fithol es wm deporte de confunta

gt &1 practicado por dos tquipor qut comtlin de onct jusadorts qut jutgan com v pelola  y que puede an
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bcantada imicamente con los pies. El inico que et atorigade pand tocirla com las manos e el portra 4 Lo
puede bacer solamerte en ol inta sinilada. Ademis agprega que er o degporte que més s practica en e munda,
PRIMERA DIVISION: Es La Liga de Fitlol de mirimo rendimionto en Costa Rica que erth computrta de doce
tuafor qut provienen At stin provincias Al pais en ol 2007,
AREA METROPOLTANA: Es La yora més demsamente poblada de Cosla Rica, 1t wbica en o Valle Cortral de
Corta Rica , 4 para dector de eote habajo o inea mitropolitana 1 entionde por las cudades de Horedia, San Josk

9 Alajucls.
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Limitact
En eita inwestigacion Los reullador dependen en s Totalided de li bomeitidad con la que verpordicron

Loy ntrnistados, ya que, no st comprols de otra manena las sspuetan dadas por lor irenadores 4 eito Limita
d andlivia Ae Lo dater.

Lo boranion de ertrnamianton de Los equipor vaniam in ilgunor caren, por lo que 1 Aificild encortran wm
Lorinio cimoda pars ralizan las obsericiones o owtrewiatan.

Ademin e1 importante Tomanr tn curnda vms posile ectension de la westigacion, por Lo Tanto o previn
las poribles imitaciones, que pueden Uegar 4 s, ewire o, Lor permises storgador o Lo equipor de primera
Airion pana saligan lia obswaciones y lis wirviotin 4 las prsonas encangadan de ertor equipor (ihenadorts,
prtparadors icor w otrer) y la disponililided de ertos pars contestar 4 eilas ntavidtan, sdemds de que 22
weetsile sficionte Lampo para smaligan las dhawaciones de campe y conoloran de eilla marira la informacién de

i wntrevidta.
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Capitula Il
MARGD CONCEPTUAL

Frecumncia Ao Esthraminnto Guoral

Li constancia sumiral en las wsiones de Drabajo, er de sums importancis il momento de plarifican la
Temporada. Inflloge enormamente en ol desamollo de las cualidades 5 U [orma [ica del tleta o del fugadon. La
comitante etimulacion e lo que pormite L mijoria on o esdimiento del deportisis.

El ejercicio cansa wra pertunbacion en la bomeoslasis Al organiome, dddido 4 que st produce wina serie Ae
wltnaciones Tales coma candior un la acidy de la sangpr, neonmento de la [nevncia cardiaca, amento un la
[perencia de la mspinacion, Mot de oxigmo e la sangpe, dwacion e la tmperdtina corporal, imermento de
Ui presencia Al Liérido de carboro en d orggmiama y otror cambios inmediator. Cosndo i tircicia s raliya de
it marir. coralarte dunsate (s semans o lo qut 01 igual 4 la [prcwencia umanal de ewtrnsmionts, 1t puotde
logran vt seapuaria compleja por parte del orggniomo y de erta marira st dessmnolla aduplaciones f(nioldgican
Avraderaa,

“Er widerte gt v tjrcicio siilade o wn heraniirto muy didlande de oho, wo froducind mingin
tfecte poritive en d proctse At adaplacion Ael aramiente, gi g wmo  wd  pesble L
Wptrcompinsacion, for baberse prdide Los dector del primern wtrnamionte” (Garcia, Navime 4 Rudy,

1446, 4. 100).

Lamd (1985), alirma que Las sespuestas 4 Las adaplaciones som cotan distintas. Defime la “RESPUESTA”
como Todor lor candion vilditor o Temporales gue som producidos por o jncicio. Eddor cambior 4 e vy
Asspartcrn ripidamerte desputs de [inaligado o eincicia. La “ADAPTACION” s definida como ol cambio mis o
mnos duwridire n la el o funcibn, qut vigue il otrenamisnte conlinte y capaciti sl orgamiome 4

WﬁwWWW,MWW.WWMM(WWMMAVM
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wmanas degputs de baler iniciade d wrraniento. Land (198S) propone o siguiente crguema pans dushran o
procise de edlas adaplaciones.
Fw1-l & ‘ iz 2 &n . ‘;ia

>cuezpo HUMAND > } > VfAS DE RES uesm 1

A I Eﬁ _

RESPUESTA ADAPTAD A O CAMEIO ORGANOS OIH@E ADAPTACION

Tomado del Libro de Firiologia del Ejrcicio, Land (1995) . 26.
CWW&WM,WW“WWWWMW? Casado,

Cola 4 Diay (1996) responden la pregunta dicienda que:

mirime s sesiones uminales que podnian amplisnse badta  cinco. Mis wrions  mo parten que aporten

meforas postrionts, incuso putden provocar ilguma lerién aobre Todo wn lo paicolégico por o etrés que puede
frovecar” (g 162).

por medio del entrenaniento constinte s debe Toman en cwenta lgpmer aspector rsalisados por Habn (1994):
“con wiinos s Line gue habajor com etimulos de mayor Itinsided para constguin &itor

duraderos. La comtinidad Line wn papel importante pnte 4 la dare de dporte en la vsentla. De dos 4

hes entremamientos wmanales Tanbibn At poca intonsidad abren b posililidad Ao inician Lot proctros Ae
adaplacin ectsirion phrk wm imerminte duridine an t sendimionte” (p. 119).
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Augurta Pile (198)) e e Libre Preparacién Fivica Nivel 1, por s parte dice que, de Loz 10 4 Los 14
ainor b stcomitnda Hligan wni [prevencia de airanionto que vi dede e ladla cahro ssiones, mis wn

pertide de pruela 4 la semara.

Extreramiesto de las Coslidades Fivicas

Er importante mfprinn 4 la tgpacion de las Afprntes cwalidades [(vicar dnire de li wiién de
tremamisnte. Para logpar o desanolle e wn “alldls” 4 ne de wn jugador que 2 dessvuelva en wia sola
porncibn y gt Grmicimente sa sple para Gh [unciin, e dide Tmer en cainda que las cvalidades [vicar »
[ortalecer wrar con ohas y que para Logran este oljetive s dele dedican wficiente Liampo sl deranolle de estas
cwalidades complementanias. Al nespecta Aluaney del Villun (1933), afinma Lo siguionte:

“na e aconsejable naligan wn rnininnte de vviincia anandica v baber Dalajade previamente
le nrintencia andlica, il igpal no e necomendalle  Dabajor la vllocidad, vinm baber Dalajado wficentomnte
lifurja, queesalis  que rwina on la mayoria de loy dygporte de equipo 4 sobne Todo un el (ithol

wacional” (. 321).

Garcia y colaboradores (1996) apoyan este criterio diciendo que:

“En erte wntido basy que Trer presnte o olvidar que, la aplicacion de wna cargh comortla  puede

elin indidindo portivimente en wna cwalidad, pere Tamlibn puede ocwnin que 2 et producionde o decto
contraria in ahra cwilidad” (p. 92).

Se Tomard coma punto de partida la poricion de que Todas las cvalidades [(vicar s complementan enire
%, Es dd misme riltrio de andores como Grosn, Styban 4 Elhe (1988), afirmande de evta mantrs que el factor
de la fparnga, decisive para d rvndimisnto, desmpeing wn paptl importante sobre Todo en la capacidad de
actleraciin para oltener la velocidad cilica wisima. Eda capacidad v de Vil imporlancia pana dygortes come
ol fithol. y i win o ol [ithol moderna:

. oo del (it s sy cxignte com rspicte s fuurgs oplosinm, s s ol Tine, o s s

de wne conra wmo o i furga maitincia. Rewlla  importante que d dusanrolle de li [urga deb (utlolinta
comtafonda siempe “ las eigencion del juege” (Bewedeck, 1998, 1. 3283).

-15 -



Ademis cxirte wns. estrecha relaciém ontre b fuargs 5 o itlol dicendo gue la fuerga produce o grim
aporte 4 Lo gitos temicor eeplosivor como t rmale, calecto, cangs, hancada; 4ni como 4 la ntegpidad [(ica,
influgende postivamente en d aspecto pricolégico (Cimolini, 2000).

Existe wna etucha sdlaciin entre s vlocidad 5 o [itlol e cosl 1 wrocia com: la capacidad de
mdmcin y A dpuplamerite, camlian de (v, gran, paan g aalin sin pordida de Lampo; cambion e ritmo
de channns sumortindolo o biamirsgindolo; velocidad de riscsiin 4 eitimulos smoriales y deriorns (vimales,
aoditives) (Cimolini, 2000). Ademis, e importante bacer bmfaris o que ol desarrolle de la fuergs mixims
floge wegativamente o la velocidad, pre s pude cowhanesan ute decto por midio de tjrcicior de
coordinaciin como wn complimento de las otras cwalidades [isican. (Grosmn y col., 1938).

Evpeciffcamente Bewedeck (1998) afjms que v desarolle seagprado de la furga  en los wios
(tbolistis imffluge mgplisamente wo 16l on Los proctsos de comdinacion simo Tambibn en o desanrollo de b

Por s parte Hegdus (1999) complementa la informacion amtirion al dicin que la furga 4 la
[locibilidad son cwslidades incompatibles pera que 4 la vy complomentaniar, Es decin, que para vt Sftima
avimilacion Al Dalajo de funga e (umdamendal acaban iemprr dd etrenimisnto con tircicior de etiramisnton
y 10ltuns que guiten sl misenlo pante de la 1endion propia del Dabajo naligado. En ol caso de Lot midios, o aale
qut:

Lo midnor som matiralmertt muy lecibles; 4 medida que rtoen sumerntala (urgs  musenlin 4
dimirupe Lo ledibilidad. Edto puede stemanie 42 induimor on Todas las edodes 4 dininde Tode o sino,

gncicior tndientes 4 mintener ¢ inormentan et awilided” (Cimolini (2001), Articulo: Comceptos e
Evtreramiento pana Fitbol Infantil).
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L informacion del Pomerican College of Sport Medicime (2000) complementa bo anterion al afirman gue
st debe Dalbajon s fargs de wns manrs sistimica bacindo bimeapid on ol cquilibnio muscnlan, la (loclilidad o
la Yierica apropiade para wilan, avte Todo, cvalguinn Lipo de lesién [irica o mental. Igalmerte Garcia, Navarro
g Ry (1996)  dicen que la [uerga, la vllocidad 4 la coordinaciin s encuvrntran cinckamente windayadas

uit 14y qut & avés Al udreraniento 1 va mejorindo la ehuctna Ad movimierto,

Relacién ewire Los Comporentes de la Carga
Como punto inicial ¢ de vidal importancia bacr rrencia 4 la rdacion eeintente utne Loy comporentes

de la metodologia de las cangpn Ao evrnamisnto, udindionde ertor como d volumen, la intersidad, la duraciin
g Ui deriidad. Las propiedades Al esirneramionto vidtomitico deben sr complimertadin wman con o, pre 4 la
vty st debe Toman mumy e cutrda como eimclunsrlan, porgue, 4 bin e crto qut con wini sdecuida planifficacion
s olfiemen gandes lensficior Tambibn por wns wils planificaciom s putden  producin dasor o lesiones al
Aeportinta y ealo ea poecisamente Lo que st dele wilanr 4 Toda costa,

Li [uerga ot defire come Ui cappcided Al sr bumire de wperan o de sctuir on contra de wni
rslslencia ednion basindon e los proctros rewiosos y milabilicor de li musonlatuns (Habm, 1994).

En cvanto al volumen de la canga st dele saben que &1 wn componnte mvertamente proporcional 4 la
lensidad, ya que & migor volumen minor e la idensidad 4 4 magor teriided mener ¢ o volumen (Carado
g col., 1996), ademin, el volumen juegs wn paptl iy importante en las primenas dapar de deranolle deportive.
AL respecto Garcia, Navara 4 Rusy (1996) affirman que:

“un ncremento Al yolumen va 4 suporer s mifjors un d nndinierito, pro wina vy qu w
Uegpr 4 iltor wiveles, 1o siempre reslla vntajore et imeremnto,  imcdise on ilgunas  ocavionts  puede

Uewan 4 wia dismirucion eun dd nendininte. Cale agpegpn que o wayor volumen de halajo w wale
nealigan dunarite periode preparatoria (Garcia y col. 1996, 4. 80).
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Los elemertor que conforman o entrramiente como la duricion, b intersidid 4 b densidad o pavaa
1 encutrtran eitrechamente rilacionador, deido 4 que o eafuerya 4 ol descamio siompre van paralelor on las
wridudes de Tiempa e las que 12 orggaiza o ereramienio.

Por s pante Los oljetives para etructunsn e extreramionte deben estar danos y bien etructinados, ya
gut, dependionds de lo gue 1 pactonda lus pasian pueden sgodin 4 sducin d carancio come Tandibn 4 los
proctsor de adaptaciin (Gancia, Navarnra 4 Ruiy, 199€). Ademin Gongiley o Gorostiags (1995) affrman que la
tensidad e b viniable (undoamerdal para o desanollo de b funga 4 e por eale gue la mayoria de estudion s
ban cntrado on o andlinia wpecifico de Lo distintor wiveles de dicha coslided.

Mantjo de L Metodologia de las Cargas de Emtrtsamiento

Se delien Toman en cuerta en Todo momento Los aspector gue Liamen rllacion dinecta com o mamtfo o la
mitodologia de las canggn de entrenamionto, debido 4 que la nadecvada eirctonacion de b i, puede Uear
al it 4 o eitado de (iHigs, solnemtremamionto o lsiin [rich 3 montal o on caror combrarion, puede, Uewsr
al ileta & v erlade de poca aclivicion o o Logpan wna eilimulacion adecwada para el desannollo de la cvalided
o aalidedes que eitin cortempladan dewtre el plan de alajo. Para Garcia, Navarre 4 Ruiy (1996), Los
wiveles de [fligs Tienen wns furte rdlacin con e ntensided del efueryo, las pawias 5 los procuios de
Neeupracion weriirior para t orgariame.

Rosada (199)) realea qua:

“in d priodo de drarrolle Al 1iie o adolescerte, desecharemen Tolalmerte Loy erramisntos  que

regquitram pard w disinolle la Hliyacion de corgpn métimas, 4k como  silmsr M cangia
wbmdociman, medisr y vitomin eiliicor o omibicos” (p. 111).

Entre algunan de lan cavann de [ligs  que eitin rlacionsdan con o inadecusdo mantjo de la
mitodologia de lan cangan A trenamisnto st encwerran las anoladas por Garcia, Nawarra 4 Ruiy (1996, 4. 40

7{/«. l}")

-18 -



. Eviores en b organigacién de las etructinas istrmedias en que st orgamiga o plan de enitrenamionto
(microcidlos, mesociclos, miociclos)
. Utiliyacion inudficionte de los métodor de sevperscién,
. Avmento dematiado répido de las veigencias del enitreramionte
. Aumento busca de las cangas desputs de descamon mvoluatanion (lesiones, enfirmedades)
. Uso excesive de cangan de alia iatemsidad.
o Requerimientor tienicos complejor sim pausas de steuptracion mectssrion.
. Participacion en competiciones de alte wivel.
. Alteraciones (pecuentes en Los Lalitos de vida,
° Desewide Al ereramionto imisible, como la slimntacién, la didda complimentania la rgerenacion
e ohren.

Los aspecton paico - emocionales de Lot viinos som importantes e o eieranianto de b (uerge 4 Rosade
(1991) propone Las siguientes pandas pan protegen 4 Loy widior de posibles Leviones mentales:
J En etas edades Lot wiinos posen poca volundad y cappcidad de prsistincia en wna sccién terica 4
Thckica que rtquitns wn tafrge pande.
. Normalmerte alardoran répidamente li larta que eige gram comentracién o wpelicién wmiform.
. A Los wiinor o Lo idtrcsan wi utinden Lo jurdicior eliticor y [ormales, por conbrafontrat 4
wiceidad de movimiento plows, watual 5 Llre
. Ademin les interan Lo idea de prepananse pana la compelencia sindo erta wm etinule (ara mejoran ue
cAphcibad molniy, s [utrgh y s stbiencia.

St mo ot consigue danke l ejncicio la intensidad sfpcinte wo e Logranin mejoras wilanciales pana o

orgamiime porgue wo s elé Logande etinular sdecvadamirte (Casado, Cobo 4 Diay Al Cuto, 1996). Con
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rapecto & eite Zuil (1993) citade por Navarre y col., (1996), aljrms que el wndnall del extimids depende del
wivel de vsdimierte Al deportinta. Garcia y col.  (1996) alfirman que deperdiende del Lo de fuerga que 2
quitrs tnrenar y Ad mélode y propérito com el que s planifique ealle neramiants, la [penencia swminal vi 4
variar para logpan adaplaciones y mejoria de la cwalidad. Por jemplo, en cuanto 4 la fpunga wisima, w
rcomiends 4 parder rargor que U (provncia de etremamionto s de 2 4 b veces wmarales y e ol caro de la
[rtrga sesistencia 1 sscomionda que sea de 2 43 veces semansles.

Los principios del entremamianto deportive wo deben sr olviados enre dlos e balla Al principio de
etimilo dicay de la carge (%), el de ineremento progusive de lus cargan (%), ol de versatilidad de la carge (%), o
de relacibm sptima et carga y senpraciin (), e de priodigaciin (*) 4 e de sobrecargs (Dntiy, 199)).

(*) Propuestor por Zinil (1943).

Hegeduns (2001), apoys 4 eitor asdores 4l afirman que, los es paincigion bivicos pans e mejors de la
[prga y de b ndidtncia musclin som d principio de individuailigacion, d principio de solrecargs 4 o
principia de progesnidad del etrramionto. Alggma 4 Gomotratey. (1996) considiran que d principio de
wdiidvaligacion e de wma imporlancia, dbido 4 que, Toda priona & irmica y cadé vme Tt wa propios
atibutos. Partiondo de eito, en el proctio de sndimiente deportive las partioulanidades o capacidades perionales
ot deber Tomin en csta pana la plarificacion Al etrnamiento. Edor mismos andorts afiman que e
principia de progrinided, la cargs o debe martnrnse eldle 4 lo lirge de mucho Lmpo, ddbido 4 que, o
orgariame svnida la congs y no . producn bereicior un li condicién A alldda, por lo Tante ae debe
ncrementan progusvamente la cangs de eanremanionto.  Con rapecte al principio de sobrcangs Garcia o col.
(1996) soitienen que para gue 1 putda producin wns sdaflacién on o orgamioma debe de balier wma cangg que

wpere el wmbral, de este modo, 44 ot wsdn cangpn Sptiman at Logran gandes berelicior morfolégicor y [iriolégicos.

-20 -



Rowde (1991), en e Libro Fithol Base, alfirma que mo 12 deler ignoran crtor factores mectsanion en of
momenta de eitructunar o plasteamionto mtodologico, para que de eite modo st extimulen Loy wiveler Stimor en
ertas ddader. Edtos [actores som (p. 11):

J Utiliyan wn habajo wtamente dindmico, Tmiendo on counda que la fprgs Tememer gque desanollarts
nirstcamesie con o artcntumionts de la capacidud moiriy

° DMAM&AWWM(AWMMW WWM&&MWMWZMM

J Realiyan ejncicion variados com eitimulacions corlan y panian de scnpracion uine Los tjncicion.
o Emplear sobrecargpns swanves como e propio pere corporal.
J Utar wna gran carntidad de nepeticiones que pormitan la atomatigacion de las eiructinas mohion

MydWMaWWMMWWWWWMw&M.

Elector Firiolsgicos del Entrenamiornto de la Furga
Dentre de las corvidvacions  avatémice - [iolégear que s deben Tomin en cwnda para o

ntrnamisnte de La fprga musculan en bos wiior podemor cilan las que desenibe Rossda (1991, 4. 109):

J El mincule nfprtil s bastante distico, com sant Tone y muy foce defimide.

. Pernite wra (fcil scuwperaciin sl euerye debido 4 la gran inigacion

J Las articnlaciones 1om muy méviles y dinticas

. Los butsos Largos presestan cartilagor de ortcimionte tn s citnemon, sonm (loilbles 4 s encutrtran en
frectros de esificacion

° MWVW&W&WWWWM@W(WMG-?MyM”Z-'B

-21 -



. EL sistems morviora cantral (SNC) es o responsable de e eotimulaciin musenlar 5 de lis respueitin
comtspondiartr. Em wrtas ddadis i n proctso de sctlirnaciin 4 de dessmolle motniy 4 u dsinrollo Trming 4
los 12 sivon.
. Lar conductas motorans del jugador implican la wtiligaciin de pandes sinergias muselires, eite w
putde presenton por b (lia de capacidad en b rerpuedta de lor misenlor mctsanion pana bacr movimintos
tconbmicor y Gptimon.
Alguros dfector que e pueden aleargan en dd eitreramints de la (wrga en eita dapa de o vida, som
(Garcia, Navama 4 Ruiy, 1996, p. 203):
1 Loguar wn desamolle miuscular srmémice.
2. Coreguin wna buena portura corporal
3. Desarrollin wra adecvada adaptaciin musenlan que wor permita diminar Los riesgor de Lesiin
b Cown Las bass gt pormitan, en o [utura sccrder sl allo sendimiento deportive.
Gandia y col. (1996), affirman qut, & posible sleargar wna biportrofia musenlin gue s defime como o
ncremento de la wciiém haweonal dd miseulo 4 Oatiy (1995)  explica que e mis viable 4 2 Uegs 4 la
“por la teniificaciin de los proctros midabilicor en condiciones anatrdlicas  Adbide 4 que Llos

proctrer catabilicor predemiman sobre Lo de vintesia. St putde  de este modo presntan wni mitfors o la
coordivaciin inthammenlan, que er s delas  primenrss sdaplaciones de v wjeto que 2 somete al

utumanminte  dela  (uerga, apecificaminte a wivtl wunal, ya g e caphy de grran méa  Vraiin
WWMWthMMW(f«. ’Wllryﬁ 19).

Con d atreramisrto timso de la funga, ol drea de li seccion Dranwersal Al misculo avmenta, lo que
Tant como componncia et incmento de la Tupion que puede realigan o misculo. Tambibn  w dice que la
bipprtrofia por nbrrmimionto de [urys s product por e engrosamionta de Lo dos Lipor de s, sierde la
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Complementande Lo anterion:

“eiste ws signifficative relaciin Limal ewtre o perimetre del miembra 4 b furgs, ademis desde
ol puste de viala [inioldgico, Los misculor Titmtm wm magor  simira de putstes ovugador de actins 5 miotins
actividor pana producin fuernga  mmsenlan dirsrite b contraccion” (Lamb, 1935, 4. 10).

Por otra parte La [uerga eati Acterminada. por wma srie de cwalidader anatémice- [aiolégcas, los cuales
son citladas por Bralde y Pulletts, en s Lilro Prparacion Fisica Total (1991):
1. La calidad de Los bares musculires, seferida 4 la disthibucién dewtre del misculo de Las [ibnas rofas 4
las [iras Uancas. Es mia [uerte el individina gue percertualmente presesta wn migor wimra de [dnras Ulancar.
2 El rimere o cartided de [ras (comdinacion intranwacular) que s comigue sclivin tn wm
ddrnirado vfuprnyo. Eo la fpancia de los impulsor hanamitidos por lis motonunonis Lo que v 4 permitin
wperan com mis [pcilidid b imwacion de fibras.
3, L fuerga depende Tambibon de s coodinaciém ntormsenlar, Gtima em e ulersenciin de misendor
dinirgicos. De lecho, d minelo agorista o principal on Lo sccion dusamnolls wayor [urga 4 on li sccién
coudpnin misclos sewndirion para dectusn la scsiom o o movimierto.
b L secciin Danwerial del misels e fundamental, ya qut, 1 derimolla manor fuerga em sl que Tone
S. La fuerga s influida por Los rogamientor inttrmes, que sesllan magormente en o Tipa de contracciin
concirtrica. Los rocts detne del miscile deperden on wn gpan porcmiage de b viacorided 4 del pado de
daticided que presrton Loy componentes musenlarts

Al etreran la furga st presnts wn avmente dd pero corporal que eiti bigado sl aumento de la

awilidad, dbide sl smerte de las sciones hanwersales e Los misenlos, cansido por &Wﬁ&ft

miofibrillas. Er importante recalear que las nerewas emengtlicas jutgan wn papel importante en ests cwalidad,

-23-



debido 4 que e dioporililidad 5 4 que la dptima Filigacion de ellas st mejors " com o
ewlemamitnte sistimitice y apecifice de la fuergs musculin.

L Hhomica de tjecucion del movimionto, bace que ol desarrollls de lu fuarga sea mucho manon 4 eité biem
Aepurada. En cvamto s la funcion de Los miseulor artagomistas, podemon decin que eiton pueden Uegan & intorferin
wigativamente en ol desinnollo de la furga, delido o wms rigulacién insdecvada de s cortacciin que por ende
pude obitaculliganr o movimiento.

No esti de més, rtcordar qut wn caliatamionta fotio apods on gar midids sl dessmollo de e fuerga.
Segin Lamd (198S) la wtiliyacion de calwtaninto de S 4 30 mirudor e bicidldts, corun 4 ohor ¢jnrcicios

putden aspoder tignificativamonte en o derimollo de i cusllided.

Recomendacionts Prdcticas para d Evtrramienta de i Fuorya
Algndn recomendaciones sonm presntsadas por Garcia, Navanre o Ruiy (1996). Ellor enfatipan en que ol

discrio del otpramiento de L furgs debe cortemplan ligmor anpector mimimon, 1ults coma:

. Escogr o ejircicio mis adecvado par ol deporte

. Analigan gut Tipe de contraccion st wtiliga o e tjrcicia y qut Tanta putde cooptrar em la mecimica del
movimiento

J Marterner wn orden de jrcicior que mo Ue sl deportista 4 extados previon de [atigs.

J Cortrolar que cartided de aries s aplican para cade vmo At lor jrcicior para mo sobcargan 4 los

Aeportistas
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. Aplican pansas de scuptraciin wficimntes para spomer las sesemiar de flucbgemno muselan o no Uewan 4
puntor mésimor de [aigs al deportista

J Controlanr en Todo mominto la intimidad o vllocidad 4 la que s eté salijande o jrcicio con o fin
de gue e e sealicn bos ejncicion 4 itindidader e aptas pana d desanolle adecvado de la cwalidad que o
aune,

Coma nowms Catrado, Cobo y Diay Al Cutte (1996), dicen que e importante naliyan wm eximen
midico previo, Uwar wn cowtrol del sivel de sptitud [(rica el deportinta, o aumentar buscamerte las cargar
4 misy wectsaria bacols progessamente s pars [onalizer rligan cjocicior con le. palds Lignaments
inclinada bacia Aelarde.

Er 4 partin de los digy adior en donde 2 ompigga 4 imewmudar la (s, for comdinacion
itrmuenlan ¢ wanaclin por midio de tincicion con sobrecargps WBliyande demerntor de poco pero for
tpompla: pelotar medicinaler, mancwnnas dicor, bamas adapladas 4 w tad (n discor de peso) (Cimolins
2000).

Por atra pante o autor Roside (199)) en s blre Fithol Base, rcomiinda que 2 eitructinen los
etumanintor de La furga muacilin Tomande un cwenta lot siguiantes aypecton:

J EL objetive de Los ejrcicior e Logran en & fjugader wna conrecla [ormaciin corporal 4 havés de wina
etimibacibn musenlan adecvida. Por lo Tarde d principio de la sobrecargs e vilido come [undamento
biofisioligico del desarrollo musenlan (1.110).

J L etimiulaciin muacular debe sn Tolaligadons o flobal en la Goca de desanrollo, Linitindon 4
Gjprcicion come empujan o hacciorar (p.110).

J En la edad nfprtil putder ntroducinge incicien apciales que ationdan & lor pandes pupos

miscslants, vim dscriminacionts o andlivia f[inos. Pere Tomande tn cuerts que no dele eshructinanse wm erguena
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de gncicior y wpticiones  qut obliguen al orgariame nfartid Al afperye, sine que deber sdecusrse 4 las
weeeridades [ormativis del widna (p. 110).
o Noo dele abajan b furga ¢ imtentan la bipertrofia muscilar deido 4 los grandes cambion [inioligicon
qut 4t presntan en las dapar de desanollo (1.111).
. L moviliyacion de peaos por encima de la calega puede fprovocar desisciones n la columma 4 de la
miamms mbrind. v Dabafe dilimilico de sobrecangs puede ocavionin dterienos 4 vl de otras aticlaciones o
n Los extremor cartilaginoson de Los bueron Langor (p.111).

Contirssndo con L metodologia de entresamionta w podnis Tomr en cutis Lo que poropone Gimolin
(2001) 4 &1 gue Los ejercicior matmales de 1altos, caidan, carrras de Aidtindas [ormas y (undamentalmente la
préctica de Loy aspector Yiomicos, avi come Los continuor entrmamisntor y partides, som wficientes para Logran
i busn wisel e o, desarnolls del Dres mferion (omss solicitadas direclamente),

Especilfcando coms wnbrensar cads wra de lor difprestes Tpos de fuurgs podemor citan alguuma

metodologias de entreramiants que proponen Gardia y col. (1996) 4 Beraldo 4 Pullette (1991), las cuales siguen

s
Cosdra ll. Estresamienta Ae la FMAZA Velocidad
INTENSIDAD REPETICIONES SERIES PAUSAS VELOCIDAD
40-65% de RM e S 410 AP 2 o cjircicion i
35 un wries
Fucrite: Boralda Pulletts, 1991, 4. 7S 3 Comolint (1999)
Cusdra lll. Extresamiento Ae b Furya Resistencia
INTENSIDAD REPETICIONES PAUSAS SERIES EJERCICIOS VELOCIDAD FRECUENCIA

SEMANAL

SOG0% deRM | 430" a 0”0 de | 60"cjercicion 36 3¢ Mediorfuarte 2.3 ves
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12430 | 90%nie |
Fuente: Garcia y col., 1996, 1. 211. y Cimolini (1999)
Cusdra V. Extreramionta de b Furgu Mizina
INTENSIDAD REPETICIONES PAUSA SERIES EJERCICIOS VELOCIDAD FRECUENCIA
SEMANAL
70-35% de RM 612 2grcicion 4€ 69 lewita 24 b sdiones
S ‘snies
Fuente: Garcia y col. , 1946, #.145.
Cusdra V. Entrramiesto de b Furgs Mirima con td Mllodo Corcirtrico
INTENSIDAD REDETICIONES PAUSA SERIES EJERCICIOS VELOCIDAD FRECUENCIA
SEMANAL
25-100% Ae RM Al 4l Z'WM 610 29 i 2 4 3 wsionus
€ wries

Fuente: Gancia y col. 1996, 4191 4 Cimolini (1999)

El sigpiante cusdne duatra y rcominda aypector importantes pora deramollan la fuerga musenlan de

wid mbrntrd ddecvida.

Cusdne VI. Caractristicas y metodolagia de ntremamivnto de Loy Bipos de fuerya.

EDAD CARACTERISTICAS OBJETIVOS EJERCICIOS INTENSIDAD VOLUMEN ELEMENTOS DE
SOBRECARGA
€-9 Fuerga ssiotencia Dessrrollo Neturaler Estimulos corton, Grém simera de Propio cutrpa
{prcional de Loy altevnados con panaan wptticionts Cuerpe de Los demin
pren gandes prupor msntjadas de forma Elemerntos Livianor
mwsenlares megulan pana o dar Elomentor wia pesados
snsaciin de Walajo
16d:
1012 Fuerya répida Capacidad de Ejnrcicior Alta ntensidad y corta | Poco volumen Propia pesa corporal 4
01 2puesta Localigados Awracién ilgo de dementor ectra
e iy W
1314 Fuerga enpecial Fuerga eopecifica Ejurcicior de En funcion del Tipo de En funcién del Lipo | Depende del deporte, o
pres rquride por la avimilaciin Yiemica | modalidad Ae modalidad puede wtiligan balowes,
modalided nshmentor propios de
Aeportiva cade. Aegorte.
1416 F“"‘?" Mixinma Desarrollo de la W con Alts utersidad v Dece volumern Pesas
M 2l ; A A W /, 4 l A A‘ ;‘ .z
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Feantes Modifieada de Garcia  <ol. (1996), Berelda 5 Polletts, (1741) 5 Helon, (17784), Cimoline (2000). Hegeder (2000).
Ea‘ugm " Lesiones del Estrtsamiesta de la F"‘”’?‘
Aungue actualmerte eitin bion doomendador Lo lundicior dd wremamionte con cargps on la

comumidad sdills, o Tms del exirmsmionto de [urgs on wisor 1 ba ludiado muy poco. Edudior realigados
duranite muclor aivos por Kinsten (1963) 4 Vaigens (1918) citados por la postura de la Sociedad de Medicina de
Lt e ol sia 2001 no stcomendabin o etremamionte de b [urgs pans deportitan jovemes porgue s
consideralia que no s productive wi sgure.,

Refiribndonor 4 eite anpect epecilfcamente, las lesiones que putden wr ocarionadas por la mals
dosificacién del etrmamivnto podimes bablar de que come o Todo, Lo vitsgor o eligros vienen dides por o
wxctso, por L ignorancia o por b wils dineccién (Canado, Cobo y Diay del Custo, 1996, p. 39). Com respecto 4
wte Frictycle (191S), mombrada por Gancia y col., (1996), afjrma que lan besionts 4 ol sisgo de provocan
lesiones puede ertar watentade on el nudicinte dominio ionice de tjrcnciin 4 patrones de moviminto, de la
wictiaria wdaplacion condicional ejemplo: la flocililidad, Tambibn o ercars calewlamionto grorsl 4 eapecial
artes de U wctinidudy por s pante o mantjo de cangpn mis llan de U capacidad, wtiligaciin de equifo en malas
condicionts o foce sguron

Adenis Llos propamas de atrnimiento de fungs que s maligan sim wns upowision sdecwsds
avmentin e riesge de Leiones misenlo squelélicas Tamto en miivor como i adolrctes (Portuna de la Sociedad
de Medicina de lnael (2001) Anticulo: Entrenamionto de la furya pana smiivor y adolescentes)

El etreramiento sin suprvisidn putde sumentan la prolabilidad de [pactunis de la placa epiffviaria,
rotuna de diacos bermianion y Leviones lumbarts, eate segion las invertigaciones saligadas por Vnigens (1963) 4 por

Me Govern (1994), citador pon la Sociedad de Medicina Depontiva de larael (2001).
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Con rypecto 4 o, ¢ importante agugpn qut wni etadistica publicads en 1991, por US Conmmer
Product Safety Cominién (aparcce em lu pigins 243, del Litno de Garcia 5 col. 1996, seiala gue 1 produjiron
8543 Lesiones que precisanon de alencion midica y que [pron motivadas por o habajo de furga con perar en
memores de W ainos. Ademin Casado  col. (1996), affrman

“qut putder presentars liones en las aticulacions, ddformaciones en la colunma,  anmente
eectsivo At i masa muscilan in ddinento de la velocided, la (leibilidad, li rvidtincia, la comdivaciin 4

ademén Lo ruptuna de [(ras importantes” (p. 39).

Por sun pante Aluaney, del Villiar (1983), afirma qut 4 o st planifica adecuadamente st puede Uevan al
Aeportista 4 s rotunrs de [, Lerionts Tndinorin 3 Ligamentors, tdomas musenlarts y demds commentncisn,

Se debe agpeggn, qut, dunaate los frograman de ewtremamionto ufowissdo, la incidencia de lesiones de
Wjidor Uardor ne partct sr mayor duwinte d rraminto de nsidtincia que on cwalguinn oho dyporte.
Mickellz (1939) e s inestigaciin, ba mgeride gque lan lerionts bombars 1om preusllerter ewne Los Levariadores
de es0 de compelicion, mintras que conhariamuntt, meilligpcion noutts un nglatina, maliadas por
Hamill (1994) afirman gt la (pecmencia de lesiones en Lo Luantadores de pero de compeliciin e memon que on s
mssgoria de las demin epecialidader deportivas

Tambidn ertigacions raligadan por Blimbie (1992) 5 Me Govern (1994), citador por la Sociedad de
Medicina Deportiva de linacl (2001) dicom que s Leriomes de ba placa de ortcimionto qpifinisania som wns cams de
prtocupaciin importante tn o eieramisrto de furgs en Los riinor. Aumgue, durante v periodo de 20 aios de

reports de Lediones qpifivianian selacionadas con o deporte, solamernte st ban comvmicado 3S cason.

Entrramissto de b Furrga en Nisios
Come punte inicial podniamer decin, que e de vilal importancia sdecvan muy bin d trenaimionto

de b furga 4 Lo 1idior com Los que st pitmss Dalajan. Com mapecto 4 eita o dele Toman en cutnta. que
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“yu iscilos, butsor y artiondacs Tin vt il ertrctons on " i
y desanollo; ys inganos fundamentales: coragon, pulmonts ¢ ligado, no tlin caphcilodor pars soportan
efueryor Tan interaos; por Lo gt e sdecnicion y ewinanmiinto 1élo dede s Uwido 4 cabo por verdadenes

epecialivtas e educacién [ivica” (Cimolini (2001) Anticulo: Concrpton de Entreramienta para o
Fitbol Infprtil).

Adenis Ulloa (2001) afirma que para adecuar de wma maners covecta el entrenaniente de Los wiinos o
debe Toman en cuenta las pres de wolucién en los wior pana plantean Los objitives del ewtreramionts de Loy
wiiot, por tite scomitnda que: fana d utreramionto en la edad preescolan (wine 3 4 € ainen) ae deberia: conen,
andan, sllar, langanr, hepar, balanctan, mortar on licicldta, nader, et Loy 912 sivor: porftecionanianto
Yionico upecifico del deporte. En erta [arn de perfeccionamiento dele in acompuiada de wn alajo de balilidades
williples; e decin, Yericar de ohor deportes o de otras disciplinas. Ejemplo (atletiome: vallas, salion,
lirganiindor, cannas) 4 de los 12 aior on sdelinte: porftccionamionte de lis capacidades condiciorales
eopecificar del deporte praciicade.

Entonces 1 puede concluin que:

“al obserar eita sinterin de las [pres wolitivas Al 1iiio, wor podimos percalarn  mejor de por qué, la
mayoria de Loy audorts, conciden on afirman, que in eilar  tdades e mucho min [ptille i idea de programas

Ae estisrga- aprndipage, 4 node  plans A aranmiado. la tara « dara: Prgaran, lugo
desannollan” (Ullos, 2001. Anticulo: EL Cardcter Metodoligico el Extreramiento com Nisos.  Revista

Digial).

En cwarto 4 las edader apropiodas pana e desamnolle de la (urga Martin (1982) citade por Halr
(1994, 1. 18) y Asmissen (1913) propomen gue es partin de Los § ainos de edad en donde 1 inicia ol desarrollo de

eta, vinde d periode critice At Loy 12 dines en adelarte.
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Conmplenertarda lo itriomnte clade 1 dict que e 4 partin de los digy sinos n donde enpitga 4
Www,mmmmmemmmhmeﬂm

o ejircicion de sobcargs siiligande tementon de poco poro. (Cimalin, 2000).

Tambibn Habrn  (1994), afirms que wra formicion midla e comdivacion y [wrga Tambiin w
dcoreja derpus de Los 10 ivor pank oran s lane Sptima pank o entrenamionto o la pulertad coando la
[perge e puede sumerntan ehraordivariamente.  Un lanto mis epecifico e Lo gue dice Cimolini (2000) 4 dice
gut ¢4 4 pantin de Los 10 4ios que st ompitsa 4 ncrtmentin . [urys, por comdinacibn inter ¢ hamuscnlin por
lo que podemor empyan 4 dar dligpaon ejercicion de sobrecangs Biligardo demenion de poce fese.

Enpecificamente, Grower (1981) mombrado por Habn (1994, p. 30) aljrma que o fuerga explosiva ae

empiga 4 desamollan com muclo cwidade (1 4 2 vects smanales) 4 pantin de Los 10 4 Los 12 ainos en bombres,
asimiome, la fuerga reristincia empitys s desamolle muy cuidadoro (1 4 2 veces smanales) 4 pantin de bor 12 4
los 4 aior 4 L fuerga mistima igualmerts com wn inicio muy aidadoss (1 4 2 veces smanales) eompigs o
desanrollo 4 pantin de lor 12 4 Los N aivor en Los bombres. Ademin Beraldo 4 Pullette (1991) affrman gue la
[perga rnsiitencia e el primen peldadio sl que deben accder los jovenes 4 Lot primeipianten.

Por s parte Besedeck (1993), afirms que 4 la cdad de Los 12 4 los N4 wios bay que empeyan

pasdatinamente con o deranolle de li fprga epecial | Tmiendo n cwnta li madirty corporal, que puede an

ndividuadmerte bastante Ltinta 4 un Afrnte enire wne y dos aiven.

Tanmdbibn:

-31-



U fperga velocidad, puede ejrcidanse sim riesgon, com cangin moderadas 4 les 12 ador y deperde de: la
adecvada madinty wal, li madurty el vistems nowiore entral y por Tanto li cappcidad Sptima on la
weciticibm ¢ inbilicién de Loy etimulos, el desamollo e la capacidad corritil de Los misenlosr 4
répide  wtiligacin de los wbirator enngélices, d desinollo de la (uerga nelativa 4 de  velocided, la
conrdivaciin i ¢ inramuenlin, la adecvide contraccion delor  minenlor antagorirtas, la  capacidad
relativa del miaculo 4 o devado efueryo de Lo voluntad” (Beraldo 4 Pulletts, 1991, 4.75).

Come punto aparte, e importante scalear que la [urga on los bombres e superion 4 la de las mujres
(Gmywl., 7776)y%WWm/AMAM(77?S) MWMMWMWW“M
wni pan difrencia et ambos wros. Pure por d comhranio Garcia y col. (1996) dicn que e siompre las
difprencias som similarnts 4 lo lango de la vida, en lor primeros aivor las Aifrencian som minimas, devindon las
wiamdn 4 partin de la madiracion sl

Con reapecto 4 lo antriommunte clade la biprtrofia en las widas v detiene aprovimadamerte 4 Lo 13
divor, wintrar que on Loy varemes eta st sigue inecrementinde basta aprodimidamente Loy 18, 19 sivor de edad
(Hettinger, 1990; Fety, 1982). Edtor valores bay que destacarlor i personas que mo s trrtman. Sin enbarge con
wn dalimilice uminiinto pirs b duinolle de li (urgs, ela s pude sguin inormentando lasla
aprotimadamente pasador Lo 30 aior de edad. A partin de Los SO sinor la [uerga empisa 4 decrtern, 4 sgin
wlgurnos andores b Liminucion de li [uerga dele asocianse 4 la pankating arofia de la mass musculan, con vma
WﬁWWGO%ﬁMVMﬁ[AWM,MWMﬁWWy&%
[brar muscilarnes de contraccibm répida (Pomusen, 1913; Willmere o Costill, 1994).

Come mcomendacionts propiamunte dickas para td arraninto de la [urga, st puede seguin wna gpan

variedad de pandar on las edades que van desde Lot € o barta Loa 13 N sios. Edtas pantas 2 haseribon de la

WMW:
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Para mejoran la furga s werita vm habaje comtimido (continuidad) que presnte sl orgamiome
resistencias pasdatimamente wperiores. Un efuryo sepetide pro oporibndos 4 wna misma wiislencia wo provocs
wni mifors e la fuerga (principio de sobrecanga) Hegedus, 2001).

Lo (utrgs resistoncis podnd modifficante aumentando t mimino de spticiones (urgs soiitencia),
asmertardo lu atonsidad de RM (furgs misims) & imoremesstando b velocided de efecncion (fuerga velocided),
Ademin com respecto 4 eate, 1 dice que la resistencia musenlan 16l 1 incroments cvande e misenlo s contrae
Airare wn peniodo de Tiimpo Aetrminsdo & w mirim capacidad de fuerga. (Cimolini, 2007).

Adewis &1 de vital importancia degn concdamnte lor ejncicior que [ormarin parte Aed
atrrsmivnte, agubrdon que o Dalajo w localyn conedamute y que s convigan lov oljtivor
devador. Complementarda ute Garcia y col. (1996), mcomiendan que a tcoja d indicio, d Lipa de
contracciin, d ordin, li pansa, la wtmsidad, & wimro de wnies 4 la wdusidid 4 la que s salicn o
gjwrcicior (. 193).

Por s parte, wn buen Dalajo de fuerga gersd atinde prioritariamente sl principio de
miltilatorslidad. Su interds o o deramollo sméinico g equilibrado de todo ol curpo, dtendienda por igual Loy
dor Ludos  Todas lan negions corpordles. U Dabajo cqpilibrado amattrard b [imsl 4 wm mijor rendimiento y
primcipalmeste wiland probleman de funcionamionto del spirato locomolor (dewiacions, solecargas, lesiones),
Edte principio sand eypecialmerte importante en las primenras dapas e [ormacion, en donde la fuenga o Malajand
Remprt Aesde wra perspectiva gmnral, con plarttaniantos flobales y dindimicor basador o viluaciones vatunales
(Hegedons, 2001).

Complimentanda eito, 1 dict que on b imfpncia, o dessmollo de e fuerga basta Lo 14 asior de edad ot

Uews 4 cabe 10lre Todo & Travts de v perfrccionamionto de las [unciones muenlarts, en e marco Ae

wins formaciin polifpcttica (Bewedeck, 1998)
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Tambidn 12 debe recordan, que, wnitre otras coran ot scomitnda, que o traliafo de furgs dele s amins
virisdo. Para wn sguinimdo eiricdte de la cargs de Mabajo s puede sealigan por ejemplo 10 wpeticiones de v
miama tjrdicie; s debe Tomar e cotrla qut pand. v Dalaje de furga on tdad ecolan st preffant, 2im rimgurs
duda, li variedad de por Lo minos dimeo tincicior difprnien.

Ademin de que en eitan edades bu bigortrofia moselar wo wlerss pana wads; ol alajo de la fuerga
Yndnd come frncia la (urga wsistincia y la funga velocidad, ya que som lis qut st mctsilin para
desesvolverse con 1olturs y vin [tiga. (Delgads, Gutibny, 4 Castile 2001, Prticulo: Potencia, furya 4
Resirtencia). Se habajard siompre com rtfirencia 4 la coordinacion, sim «tiligan movimientor bnton.

EL caguema mondlone, splitive, wlitico y doloroso Al habajo de funga en los Gmmanrior de peras 2
it on e scutls por wm halafo divertide, variado y dinimico, wo shcrificido, tnovemtra wn aliade
exepionil en o juge (Hilderwan, 1999)

s Hali (1994) afjrms que Lo djercicior o Los gue 1 traliaja ba farga delon de seslian agadablles, wariados
divdmicor pro que 1 salictn con ws Yonica exacta

Ademin s dele decin que eisten sidtemas de entrenamisnta pans o desannollo de la funga museular on
widnos, entre algumos que st pueden oilan:

Sitemsa de auta cargan

Es ol sistems mis bivica el tralajo de urgs, siendo ol mismo Tampa o mis acorible pues, 4l mo
prtcinan la apuda del comparions wi miuchar vecer del watenial, e cjeoncién deponde cclusivamente de oo
miama, Edde sislina fputde «Tligan wna gan vinisded de bovanindas 1l 4 coma Lo son lor jurcicion
combimaciin de Lo ejncicior antirionts em wn circuile on wm entorne watal, mulliaalion: Dalajo de auto cargs
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Por atra parite 22 dick que pest 4 que la cargs o pesa e el sistema de anto cargan no putde modificarse
ettmamnte, ttidton divevias (ermulan para aumestin & disminwin b istensidad, de scverde 4 eta s (lartean
ln siguiwtes pastar: variar la siloacion de palancas “fugando” com la participaciin de la aciin de L
ganedad. Unicamente b molilicacién del apoyo va 4 bactr Liferestt 4 li canga gue L gora de aliajo va 4
necilin, La saccion de la pavedad puade bacn dos tjncicior con li mivma posicién corporal 4 con td mismo
recomido, Tmgan ws gpan difrencia (Hegedus 200). Ademis sris importarnte sumendar 6 diamiruin d wimero
de repeticiones (Cimolini, 1999): para la fparga resistencia: ewtre 12 4 30 apeticiones, on i caro de Lafperya
méstina: e 1 4 3 spticions y para la funga vlocidad: e S 4 10 rypeticiones 4 méxima velocidad.
Adenis awmertin & diminiin la velocidad de tjecuciin, e d scondicionamisnte [irico colar no s plarteand
L abajo de Ui mirims fargs, ea decin, loa nitmeos de Draliafo wrin viemfre metédicor g ripidos, rumca lewtos
(Cimolini, 1999).

Sisteman de solrecargpn

Segin Cimolini (1999) erte consinte em aradin b pesa corporal y & Ui ravedad wns cangs evtra. La
mayoria del matnial livico de las davs Ao Educacién Fivica putden apudon 4 imerminton la idinsidad del
Dalbajo rpordisndo 4 eita categonia dentno de la cwal podniamor inclisin: lamamiontor con lalin medicinal,
millisallon, picar (haccionts, hamports, sallos), arda (haccionts, Tansporlts), bancos wecos (Danyporte,
Lovamtamientor, tupas), dalecosr lashrador (1allos, Tupas), wemdlicor (amathrar, accions), coldontas
(hanmsportes, Lvartamisntor, Dacciones, hepas.(Hegdos, 2001) Por otra parte Hab (1994), afirma que ante
Toda 1 deber necbagan Loy tjncicior punos de funga (por jomplo prss pandes), pralicinda los Grcicion

Y -‘ ‘. s . 604»\[4 e: .2 Z» ‘. z‘
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Ademis como wn aporte pana o entreramionto de la fuerga, o autor Jesis Ulloa en e srticuls L
Metodologia del Extreramiento con Nisor (2001) propone wns arie de secomundaciones que s pueden obserin 4
contimibcion:

Se debe aclarnan, que wn wiive mo &1 e mingin momunts la rbplica de v bombrt; vime wm sr bumine en
contlante wlade Darsformitive qut pracish de wms Mencin partioulin on Todos los bechos de Ui vida. Es de vital
importancia que lor proftsores de tducaciin (uica, ewrmadorns y padnts, comprirndan que b inidiaciin
Aeportiva & Temprans cdad, e v mecevdad Ael deporte de alto wivel modirne, pora que dlo mo implica, on
wingin momernto, d sscrificia del [uline deportinta, 5 mucho memon de la persona (gonbricamnte dicko).

Los programas de ralajo con mior y sdolescntes, delen cmplin com detrmirnadar seglas de Tipo
milodoligico-pedogigicas, que impidan, 1 comilan mnores que putdin Tener implicaciones e la porionalidad de
étor. Un mida mo Line dares Loy bimits eistntes et o il o la denots; ambas puden ser [actores
Aetorminantes, Tante porilives, come weggtivor.

L obursaciin de Las leges del entrensmionto deportive, 3 om eapecial lan que rigon ol trabajo en edades
Ymmpranss, debe sn de cardcter ligptonia en Todo proctso de formacién deportiva, 4 s desa oftwen maliados

llamente portivos.
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Cusdra V1. Resumen de la metodologin de ertrenamiento de la [ungs mumculan
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Cupitulo Il
METODOLOGIA

Suidtos

Lor sujetor entrwiddados [utron Todos del gintro mascline, com tdades qut orcilanom ewire Lo 22 4 Lo
38 aior, com wn promedio de expriencia de § aivos come enrenadores en (ithol base de nerdimisnto, quienes o
delicabon sl ewtreramionto de wn quige que elabe conitituide on promedio por 18 jugadores. Furon sicte
ewtsnsdorts de Fitbol Base que pertentcn 4 s equifor de Primens Division del fres Metropolitina de Costa
Rica en el 2001. Edtos wujetor spresesdabian wm 60 % de la poblacion 1o1al de eirnadores de (ithol base del Area
Metropolitana de Costa Rica e o 2001

Instrumentos
Se 016 o coarlionaria que fue disiado de scuirde 4 los objdivos de erte rabajo y que etala validado

pravisments por ol critirio de expertos pre que fjue modificada pars adaptarse 4 las prtensiones y o poblacion del
vludio. L urevidla s orgarmiyé de modo que pudivrin marifertarne incomsincian en dd momenta que Lo
whenadorts  spordivrin; Tomé e cwnda la medicién de las varialles deperdiontes (volumen, intensidad,
duricion, dumidad y [prevndia). Ede curtionirio elaba [ormade por 1S preguntan; 12 de stleccion inica 4 en
3 paeguntas ae dejé alionta le poribilided de que o ontrnador opimane (vor anexa ). Los demes 1 referiam 4 b
mediciin de lan varialles deperdiontes y ademin dlarcalis las vanialbles de Tigo de fuergs ol Tpo de ejircicio que
st aplicalia pans o exireramionto de la furga muscidin on los swidion del Fithol Base del Area Metropolitars em of
wia 2001, Bl cueitionania st diitribuys de b vigionte mantra: | Fem qua st refinid 4 la fpecvencia  de
hrimitnla guneral; 1 Tom que T que ver con li [posncia de umanmionto de la funga; rapecto 4 la
durscibm guardl del ertpramionts | dom; eon cwarto 4 la duraciin del ewremamionto epecilico de L fuerga
wialn 2 demes; por s porte ol Lipo de urcicio que e tiliyala para d ainionte de b furga 4

apecificamerte d Lo de furga que st etrinaba Laren ] dem coda wms. En cwsrto sl volumen «tiligada para
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ol entreramionte Ao la fuergs miscdan e dbarcado por U Tems, mitwtras que b atonsidad. 5 la dersidad gue
2t emplealia on ol entrenamionto [uron seapaldadan por 2 Jemes cads wams.

El certionario [ue complitade por viete Yeericor del Fitlol Base de Loy equipor de Primers Divinidn del
Ares Metnopolidana de Corta Rica en o aia 2001,

Se wtiligs o paquite eadivtice SSPS pans Wirdows, bojar de amotaciin, —lapictros, ancladen,

WMAyWWW&W.

Proctdimiesd
En Lo daps nicial a solictanon Los pormisor seypectivor 4 Loy dubes, encangador 4 utreradores del

Fithol Base de Lot equipor de Primers Divisin del Prea Metropolilars para b recolecta de informacin em el
iedligpcibn, qut [t por midia de la ntrawisis. L informaciin 1 ollovo con o initrumento Ueno, qut. cads
wno de Los entrnsdons de los equitor complel en cancha de tbol, donde 12 realizs o entnsmiento. Los
utunsdores Tuwitron on Tode momento la disporicion de colaboran con eila medtigacion 4 la uwvinta [
aplicada en boras de le tarde.

Lot datos fueron anslizador por medio del paguete evtadirtica SSPS pars Windows, Tomande e cuenia b
sewisién illliogdlica, juggador con critrion elablecidor itenia y e ayuds de expertlos macionales,

EL andlivia estadistin de los datos secoleciador on Todos los equifon, comistid on o ciloulo de
promedios, de la dewiacibn elindar y de los porcmisjes  comsmpondiontis 4 cads wna de lar wariables

dependientes (Volumen, Intensidad Dessidad, Dinacién y Frecuencia).
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Capitula IV
RESULTADOS

Pars dar wn soporte cuntifico 4 los nesdiador s maliyé wna wrwinta 4 wns mutihra de enrenadores
de fitlol lase de s equipor de Primers Divivin el Pres Metropolitars. en Costa Rica en ol aia 2001, Cale
dertacor qua la mutira e n =), Especilficamente n o cneiioninio aplicado, s dertacan lor viguiontes 1S
e que 12 seffnem 4 la metodologia de ertrmamionte y que st ceponem en ol iguionte orden:

1. Frecuncia umiral de nremamionte grral.
2 Frecuencia com la que 1 entrena b (uerga muscular
3 Durkcidn on promedio de cads ertreramiento gral.

4. Teempa dedicado (miruder) por ssion il ntrmiminte de li [uerga.
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10.

7.

12.

13.

14.

1S.

Diracibn en stgundos promedio por cade tjtencion

Tipe de ejrcicio wiado un cada ureramiorto de fuerya.

Tipo de furya 4 o gue le dan més énfaria.

Cortidad de Gjrcicion para ertrnan la funga.

Coartidad de sries wiados por cada rcicie

Contidad de nepeticiones por cada tjrcicia,

Miritor dedicados por smana il entrnanionta de la (uerga museulan,
Intersidad wiada para bos jrcicior con peosn.

Itensided o velocidad de ejecucion Hiliyada o los tjrcicion con d propio pre  corporal
Dessidad wiade para coda srie.

Dessidad Hiliyade. pans coda mpeticion.

Refiribudonos especificamente 4 lor dator oblenidos Ael cvestionario que s enfjocs sl enrenamionto de

la fperga msculan en o [ithol base de Loy equipor de Primers Division s ackara que Lot resliados st eepresan en

porcmtajes, on Todor Lor ems. Unicamonte on S dema que Linen valors continuor st aplica la Dewiacion

Eﬂh%M,yclﬂww%h,Mﬂﬂ%ﬂ%hueMiﬂm4«ddtM#MW»ﬂdwﬁhJCMhtaﬁu,AMWQAGMM

rpeliciomts, duradidn tn sgundor por cads tteundibn, [proncis smandl de wranivte de la funga o

cartidad de swviones wminales de irenainionto, ya que n lor oo 10 casor w tiligan valores disenttos

wominales y s agpupin Los nellados, por Lo que 1 imporilile extablecer v valor eypecifico

Pira demottran Los ssdtados, s aplicé wn hatamiente etadistico d cal anojé lor valores gue 1

mutitran on s sigiantes hgiman.
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Cusdro Vlll. Frtcuencia semanal de estrensmioato gmeral

Contidad e Seriones w=) PMMW (%)
2 1 14.3
4 § 857
TOTAL 100 %

Dewiacién Edémdar (S. D.): 0.756

Con reapecto al primer Tom, que 1t atfine 4 la pecvencia smanal del etrenamionto greral de Loy
wiinor del [ithol base, st puede decin gue, de lor wtrenadors Ael Fithol Base conslisder en muesro pais, o
95.7% (a=6)m%4vmmmydmwm4q.z% (1 =1) atrera cnicamente 2 wsiones 4 la

Wndnd,

Cusdno IX. Frtcuencia smaral in ol vtreramionto de la fuerya

Cantidad de Veces w Porcetaje (%)
1 4 11
2 3 429
TOTAL ) 100 %
Promadia (X): 1421

Dewiscién Edténdan (S. D.): 0.535
EL segurdo Sem mostrade in d cuadne antrion que s fione 4 la [prevencia swmanal de treramionto
de b juerga musculin de Loy suiinor Ael Fitlol Base de los equipor de Primens Divinion de Corta Rica, n tomines

grorales s obuwa que wn S)N% de la mueira (0 = ), frcventa o adrenamionto de furga 1 vey 4 La
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WW&MAM?«LJWWL}Zﬁ% (M=3),WZVWA&WWMMWW.
Ademis podemor obsrwar que e promedio de wsiones umarales de trenamionto de la [wrga de Loy equipos de
Fitbol Base e ol Ares Meropolitars de Costa Rica en o 2001 s de 1.429 sesiones 4 b Dewiacion Edtindin e

de 0 .S3S.

Cusdne X. Duraciém promedio en misitos por ntremamitado gmeral

Contidad de Mirutos w=] Pmm\lwyz %)
41 4100 1 14.3
101 4 110 3 42.9
M1 4120 2 28.6
121 1 14.3
TOTAL 7 100 %

En orminos gmtrales, o Tom que 16 Luirs e eolt cusdno y qut ot gue ver com s dunscibn promedio
t miridor por untrenamisnto gnensl de los cquipor de Fithol Ban, s muira que wm 14.3% (n = 1) de los
wjtlos wheviddados, thuctina lor uheramienton con wns dunaciin de 91 4 100 mintor, mienhias que wn
M. 4% (1 = S) de Los sujetor wtiliga entremamiontor com wna duacién que va desde Los 101 minitor o basta Los
120 minitor 4 o 3% (1 = 1) rstarte emplea etremamiontor de wis de 120 mirutor por ssidn de

Cundrne X. Diracidn e miridos de entrenamitsto de lu fuerya por atsién,

Cartidad de Mirutos w=] Porcentage (%)
21430 32 42.9
31440 3 42.9
1450 1 14.3
TOTAL 100 %

El cuadno antrion que 1 refine 4 Los resliador de la Auracion en minidor pora e ertrenamionto de

la fuerga por stsion w obsra que wn 8S.7% (n = €) de Lot sujetor le dedica Ae 21 4 40 miridor il entreramiento
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dtlﬁWW&udWW,WﬁudW1q3% (n = 1) wtiliga de 4] 4 SO mirudor por

wiibn il utreranminto de la funga, por cada wrién de enrenamionto gumenal.

Cusdra Xll. Duraciénm (stgundos) promedio por ttoudiém in tjrcicios de [uerya

Cantidad de Seguomds ) Porcertae ()
s 2 429
10 1 143
30 2 286
40 1 143
TOTAL ) 100 %

Promedia (X): 11.9S) segundeon
Dewiacion Edindan (S. D.): 14.96

En ettt cvadro st muestran bos resliados que demuestran cual e la duracién promedio por tjteucion
e cada ejrcicia de furgs splicado por los enireradorts 4 Lo equipor de Fitbol Base del Pres Metnopolitara on
Coita Rica par el ertreramionto de la fuergs miculan.  Enpecilfcamonte, derputs ded andlinia eitaditico, s
babla de v promedio de 1).85) segundos por tjtcucion en cada tjrcicio de fuerga, witntras que la Desiacion
Evtindan e de 14.96.

Ademds e importante agpegn gut wn SIN% (i = ) de Los sufelos entrevistados afjrman que por cade
tjrenciin de Loy ejncicior la duwacién e de S 4 10 segundes, mintrar gue wn 28.8% (1 = 2) affirma gue 2
emplean exactanmete 30 sgundor y o redtante 14.3% (1n =1) emplea wn Liampo mayor & Los 40 sgundos por

Cusdne Xlll. Tipo de cargg wBilipada para enitresan la fuerya

Tipo de Canga N=) Porcentaje (%)
Pesss 3 42.9
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Pese Corponal 4 S11
TOTAL 100 %

Con ruspecte & los reslisdon que s safivin al Tpo o tjircicia Tiligado fars o
trnamiento de L [uerga, 5 que 12 puoede obswmwir e o cuadno, 1 oltowe que on wite cano, que o 42.9% (= 3)
de Los entrenadores Al Fitbol Bane wtiligan las peasn  para o atrramionte de la furgs misras que o
sestante S11% (i = ) de bos entreradorcs tiligan o propio pesa corporal de los widios para d ewtremamionts

de erta cwalidad.

Cusdna XV. Tipo de fuerys estrensde

Tipo de Fuerya =) Porcentage (%)
Resiatencia 1 14.2
Veloy 4 1
Misima 2 286
TOTAL 100 %

EL cvadno ae refione egpecilicamente al Bipo de [urga que 1 enrems com mayor [ptonencia en o Fitlol
Buse de Los cquipor de Primena Divisidn del Prea Metropolitars 5 smults que ol Bpo de fuargs entronads o
wrns mineria (n =1) y que viene 4 sesliin & 14.3% (0 = 1) emplear o resamiento de li furga ssistncia,
mitnhras que d entremanients de Lo fparga veloy sewlia sn entrenada por wna magoria, pars L S)1N%  (n =

) de Los sujitor y o sestante 28.6% (1 = 2) wliliya el eritreramiento de la (uerja mésima.,

Cusdro XV. Cartidad Ae ejrcicios wandos para extrenan la fuerya

Cantidad de Ejrcicion »=1 Porcentaje (%)
De24S S M4
De€410 1 14.3
16 1 14.3
TOTAL 7 100 %
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La descripcion del cuadne, el cual ae seffent 4 la cantidad de ejrcicion wtiligados para e entremamisnto
de b fuerga of Lo equipor Aol Fitlol Bane, ae puede amaligar que m s masyoris, uopecificamesste ol 1.4% (n = S)
de los wjttor elé emctinindo d arranitnto con writs de 2 4 S incicion de [urga, minthras que v 14.3
% (1 = 1) tiliga wries de € 4 10 ejrcicior o e restante 14.3% (1=1) emplea wn 1otal de 16 cjrcicior para o

entresamiento de s fuergs mosculin en Lo equigor de Fitlol Base del Prea Metropolitana em el azia 2001.

Cusdra XVI. Cantidad de swries wiados para el Aesanollo de lu fuerya

Cantidad de Series w =] Porcentaje (%)
142 1 143
248 M4
941 1 143
TOTAL 100 %

Araligande Lo renliador Al Sem que a2 refine il Tipo de [uerga entrenada, s pusde decin gue, el 1o1al
de sreradors erevirtados, wn 3% (5 = 1) emplea wma cantidad de sries que van desde 1 o badta 2 aries
por cada ejrcicio de fuerga gue tiliga en los eitremamientor, ademén wn 14.3% (s = 1) de Lot sjetos emplea
de 9 41 wries por tjrcicio cvande ewtrena furga o o reitante MU% (i = S) emplea wa cantidad de sries que

vh desde 3 4 ladta S por cada tincicia de funga que realiga dunarte lor entreranmientos.

Cusdno XII.  Cortidad de nepeticiones por cads tjrcicio de furgs

Coantidad de Rypeticionts w=) Porcertaje (%)
245 2 28.6
€410 2 286
11418 1 143
21425 1 143
2 1 143
TOTAL 100 %

-47 -




Los nesliidos meostrador artiriommente s sdacionin con la cartided de mpticiones que s ralizan en
chda tjndicio de [urga, st putde ver que, wn 28.6 % de Los entrradores  (n = 2) wtiligan de 3 4 S speticionts
por cade tjrcicio de fuerga que st aplica 4 los wiior, mientras que wn 28.5% (n = 2) wtiliya d e € 410
repeliciones cvindo urenin la funga, v 14.3% (n = 1) de los entrenadores emplean de 11 4 1S wpeticiones,
de 21 4 2 otr0 14.3% (w=1) 5 el seatarite 14.3% de Lor sujitor emplea 26 repeticionts por cads trcicio de furga

qut aplica e cade evtrnaminto de los wiior del [ithol base.

Cusdno XVlll.  Misutos dedicados por semara al ntremamissto de b fuersa

Contidad de Miruton w=] Porcentaje (%)
21430 1 14.3
21440 2 28.6
41450 1 14.3
$1460 2 23.6
M 4 80 1 14.3

TOTAL 7 100 %

Con tapecto 4 b cartidad de mimidos smanles dedicados al enteramionte de la furga ac
araliga qut o 14.3% (= 1) de Los estronadors del fithol. bare Tiliga de 21 & 30 misdor umarales pars o
entsmamionto de la furnga muselan, miartras que oo 28.8% (n = 2), wian de 31 4 40 mirutor 4 li semara
il etreramiente de eits cvalidad, win N.3% (n = 1) emplea de Y] 4 SO mirudos 4 la swmind, 2 ernadores
28.6% (+=2) aplican de §1 4 €0 minutor umarales pars o mijoraminto de la cuslidad wissras que o
netante 143% (w=1) de los sujetor wtiliya wn Tiampo Total de entreramisnto para la furgs muselan por

s, qut vi desde, Los V) y barta los 80 minuton.

Cusdna XIX. litensidad «Bilipada en Dabajo con peans

Iitensidad e % Ae RM w=) Porcentaje (%)
€5 478 14.3
20 4 %S 28.6
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Ne E%ow(uf Q S
TOTAL 7 100 %

En wte cate lor rsllados amrojados que st elaciomsm com la tomsidad tiligada on ol
Yabajo de fuarga com peans, st presnta d care auniore de gue s S). A% (= 4) de Lo snjetor wo rspordsis, et
st delie 4 gque o este e, lgmor ewrenadorts realigan b sesiin de halajo de Ui fuergs wtilligando como cangs
o profio pero corporal, por Lo gue 1o pueden responden.
En cusnto sl 42.9% (1 = 3) nestarte, s puede decin que wm Wh (1 = 1) WBiliga st ermsidad de 65 al
5% de b Resistencia Mixima (RM) 4 o otre 29.6% (n = 2) de Los sujetos, wtiliga del 0 ol 35 % de L
Resiatencia Misima (RM). Es importaste agregn que el porcemine del RM gue ¢ wtilice depende om gran medida
Ael Tipo e furga 4 La gue st le guiens dan Enfprin,

Velocidad Ae E}w«m w =) Pmmla/yz %)
Media 2 28.6
Alta 2 28.6
Na R%%M 3 427
TOTAL 7 100 %

En cusnto 4 Los reslisdos que 12 saffierin 4 L ntomsided wtiligada por Los ontreradorns de [itbol bar,
o los tjercicion de fuurgs waando ol propia pero conporal st puede decin qua v 28.6% (n = 2) de los sjetos
respordid que Aligan wra vlocidad de tjroncion media, wn 28.8% (n = 2) e Lor urenidores, sespordis que
Wtiligan wna vlodidad de ejecncion ripida y 1 da d reniltade rverio l dem anttrion, ya qut, wn §2.9% (5
= 3) no rtspondié debido al Lipo de ertrenaniento que wian algmor nhinadors y e que emplean la sobrecangs
con (sas.

Cusdno XXI. Dessidad winda esitrt cads snie

Cortidad Ae W w=) PWW (%)
30 1 14.3
40 1 14.3
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120 1 143
180 1 143
240 1 14.3
260 2 28.6
TOTAL 7 100 %

Promedia (X): 197143 wgundos.
Desiacion Edindan (S. D.): 129.44

Los resllador que demuesran sl o la Aensided aplicada por los utrenadors del (ithol base,
corffrman que GSWh (= €) de los wsjetos mplean passan et cada srie de ejncicios, que va derde Los 90
segdor y basta Los 360 aegundor miswtras que d sestante 143 % (i =1) de Los snjelor emplea passas de 30
stgurndor witre cads wns de lan wnies de jncicion de fuerga musculin. Por s pantt, 4 st bable del promedio de
prsnth e stgundos para cade unie de ejncicion wtiligada por los ontrmsdorts de (ithol luse a2 puede decin que e
Ae 191143 segundor miertras que b Dewiacion Edtindar er de 128.44.

Cusdra XXM, Dessidid wiada estre cada repeliciém.

Coartidad de segurdeor wn=7 Pmmla/yz (%)
10 2 28.6
20 1 14.3
€0 1 14.3
40 2 28.6
120 1 14.3
TOTAL 7 100 %

PWW (X): S?, 97 W
Dewiacién Edténdan (S. D.): 43, 270

En et caro 1 wxprtasan los seollados que determinan cosl o U domidad (pavas) wtilligada por los
entnenadores del [ithol. bare en o tpmamionta de la fuerga pars L recuperaciin de las resman onrgtticar de
Los wiiner e cada rpeticion. Los resliador Al cwadro mutitran que 2 etrenadorts (28.6%) emplean wna
pavta de 10 segurdos evactor ewre cada wpeticion, mirhrar que wn 14.3% de lor wjetor (n = 1) aplica vra
Aensidad 1o1al de 30 stguandor or cada speticion de jencicion raligada. Cale agpegan Tambibn que otra 14.3% de

WWWWW&WW&GOW,WWWZQ.S%(4~=2)dt504
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entrenadorts wian 90 sgundor de densidad ewire cade. repeticiin ejecntada v e retante W.3% (s = 1) wia wn
1olal de 120 segundor de pansa ewre cada rgpeticion de ejncicion de g musenban en o (ithol bar. Por otra

pirte la pavan empliada e promedio por rypeticion e sgundos que emplean bos utrradores Al [ithol base eo de

S8.SM o lu Desviacion Edtindar mortrada e de 43.2)0.
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Capitule V
DISCUSION

Sk o eftrimen 4 Los demes presntadon por o cwtstionario aplicade 4 los entreradores del Fithol Base
de Los equipor de Primrs Diwision del fres Meropolitars  de Costa Rica en ol 2001, bubo distribuciones
amplisns en loa resliador de alggunas praguantis.

Enpecifcamente em e o mimena | que st enfoca 4 la [prcwencis semanal de awreramiento grorsl del
Fitbol Base de Los equipor de Primrs Divinién del fres Metropolitars de Corta Rica y cupor smliados st bam
mostrado en o cuadno VIll, ae observa gue o 857 % (1 = €) de Los sujetor evtrevistados nespondid gue wtiligan
i [prevencia swmiral de eaenininte e cwatre vects umanales. Garcia y col (1996€) dicw que wn
ntrnamitnte sialado wo v & mejorir d proctso de sdaflaciin en o organiomo de la persons, ya qut mo ot v 4
producin d decto de wprcompriacion por babrn prdido Loy dector Al etreniminto intirion, soitimda
Yuadmerte por Lamd (198S) quien alfrma que pana bogran adaplaciones y e rapueitin s debe Tewen corlinuidad
o ol Dabajo [ivico que s eite saligarda, ya que, st wetsida de corstancia un d atrraniuda. Caside, Coba 4
Disy del Cucta (1996) ertin de senirde 4 comprobanon cuntificamente que s delen realiyan come minime s
wiones de ewheramisnto smirales para que eiilan adeaplaciomes fiolégicas en d organiome del individue (4
ot Aanlidn 1 putden Dalbijan batia cimco wvones 4 la smars 1im problems). Habon (1990), dice que par o
Yuliafo de [uergs com widos s debe Dalafar com timulor comtanter 5 que la cortimuidad e o ertronamiorts
dele 10 cwidadosamente dburads y sgpaga que dele edlan pesente de dos 4 res vects 4 i smans pans Logran
adagtaciones wcrsinisa pank t imemente duradere del sendimiento.

Tomande e centa bo que afirman Gardia y col. (1996), Lamb (193S), Casado y col. (1996), Haln

(1994) e Gue podemos affirman que el 857 % (1 = €) de Lot sujelos urvistados eté «tiligande wns [prevencia
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de tremamionte gronal coda  pana Los equipor Al [ithol base del inea metropolitana mienran que o
restante 14.3 % (= 1) 1o eith adecwindor 4 la horia que comparten Loy andores antriormente citidos.

Rupecto 4 e [provencia de ontromamionto de b fuerga missonlanr om los cquipor de fitbol base Gancia
col. (1996€) alfrman que deperdiondo del Lipo de furga que 1 quitra enrenan, dd método 4 o propésite con o que
e plariffigue ete entremamionto, la [ptoencia wminal vi 4 virian. Hegdus (2001), Algarra 4 Gomoteateg.
(1996) affirman que Lor hes principios bivicos para la mejora de la fprnga 4 la resistncia mumenlar son o
primcipia de individvaliyacion, d principio de sobrecirgs y o principia de progeriidad del ereraniento, tito
dele 1r Tomado e cwnts ya que 4 st etrs con wra [prosencis umiral o donde 1t e Loge eitimudan
adecwsdamonte s individuo por medio de la cangg o qut wo ot Tome e cutrita las ndividualidades (posbilidades
de cada deportinia, la ddad, wxa) 5 que 1 igpore o inermento de las cangar mo 1 loguand s adecusda
[peesencia i wms buns  eiuctinaciin Al eitrmamionts de la (s, Bualda 4 Pulletts (1991), Gronen
(1981), Habw (1994), Hegedua (2001), Ullos (2001) 4 Gancia y col. (1996) affrman que 4 partin de los 10- 12
aiior s tns la (urga eeplotiva con wns (prcnencia de 1 4 2 veets 4 la smand, la furga rvidtencia de los 12-
W sios de 1 4 2 veets y lu fuirgs misima de los 12 4 N4 wios de 1 4 2 veets smsmales. St Tomam lus
recomendacionts de extos antores il decin com seguridad gue el S). 1 % (i = ) de Loy entrenadores de Los equipor
de (ithol base del dnta mitropolitina en ol aine 2001 extrerin 1 vy 4 la smina la furga musculan miesras que
o nestarnte U2.9% (n = 3) de Los sujetor entrernan la furga 2 vects semanales Lo cuwal en ambos caror e comecte
g & wspaldado en 10 11alided por estudior wialados previanente, por lo Tanto s afivma que Loy entrenadores de
los equipor del [ihol buse aplican s (ptentncia de entremamitmto adecwads ok L edades que van de lor 1] &
Loz 14 sivon.

En d cusdno X gue Lione nelacibm con la duracidn en mimitor promedio para e enemamiento gneral o

mintitrin Loy resllados Al etudio. Para eiran o detalle s deler Tomar en cwents los anpector gue Tiomen
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relaciom dintcta con el mantjo la metodologia de lan cargan, ya que la nadecusds eiuctunaciin de la wviom de
entramamionto puede Ueuar ol atlela & wn eslado de [(igs, sobreesemsmionto o lesion [ica 5 menal o em caron
comtrarion, puede Tambibn, Uewar sl stels & wm eitado de pock sctivaciom o mo logian wna eitimulaciin
adecwads pans o desarrollo de b cwalided o cvalidades que estin cortempladas dewtra del plan de Dalbajo.
Para watenian bo antrion Gancia, Nawanra 4 Ruiy (1996), afirman que Los niveles de [iligp Temen wna uerte
rlicion com la ntersidad Al efunyo, las pantns 4 Los proctsos de sonperacion weciania pana d organiome
Come [orma de apoyo 4 Lo antrion Beck (1918) afirma que 12 deben martenen ssiones de entreramiento de 90
miniitor come minima 4 pantin de Los 1112 aiver y on adelante, viempare Tomando en cwenta las variables cadas
amteriomente (Aumidad, intensidad). Tambibn e debe Tomanr en caenta lo que dice Halln (1994) 4 s gue
volumn de congar va 4 deperder en wn magor gade de b (prowincia smaral de los entremsmiontos. Ex
importande agpegan que tn cwinto il Lampo eypecifico por ssion lor autorts Landen 4 dejar abinto o Tumpo de
Auracibn, ya qut cads wrnador sdminiita 4w mode las wriones. A partin de Lo dlado por etor autores, la
Volalidad de Lor etrenadones wpisados wBiliya Lampor Ao rinimisnto por ssibn que som apoysdos por la
Teoria presntada por Beck (1913), ya que, estor mplean tampor mayores 4 lor 91 mirutor. Habon (1994), por e
parte bl de que st debe adecwan la duraciin o i [pecsencia de ertemamionto. La duraciom de cada wvién e
viriable o ne eeinten deales por Lo Tarde ¢ win valer elative. Adewds e importante planificar adecvadamente
lan warislles del entreramierto coma ol eafpuryo, e demiidad, la tensidad 5 Gtran pars o sobrecargan 4 los
jugadorts o por  contrario me Logran wna adecwade etimulacion orgivica.

En coarto 4 lu duraciom o promedio que s dedica al entremaminto de la [uerys msclan por cads
wiibn de utreraniento genad 1 stimen Loy emes rfpridos 4 la dunacién un stgurdor por cada rpeticion, la
cartided de gjncicior que s maligan, la dnsidad empleada i wnies o e mpdiciones, la cartidad de

wies y coartided de npeticiones. En wn andlivis glolal 16 swmaron Los valores o e logré entableonn que en la
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mitira eitudiada del Fres Metropolitans em o 2001, cricamente wna de Los sujelor Tieme colervncia il sesponder
o cweitionario, Eddo queds n widincia 4.t lrctins. de wmk mimins lindan 1 wrificon colerstimerte
lor vilores que bactm refprencia sl volumen. Se eitablece que o dedican 2 mimidor sl otpramionts de la
[uerga por cada sesion de entremamionte greral y solamente 1 entrenador respondis convistemtemente, miewtis
gue del rertarnde 861%, wn Y2.9% (0 = 3) de Lot sujetor respondié que entrena de 31 4 40 minitor b fuerga por
cada 3ibn g o restarte U29% (i = 3) afirms que enmples de 21 4 30 misisdos por cads ssiom sl nttssmionto
de b furga. La imontidumdne preseniads pucde sn debido s la (Wlis de boneitidad o simonidad de los
uwheradores al sesporden.

EL cwadne Xlll, gue bace refprencia al Bipe de ejrcicio que 1 wtiliga para o entrepamionto de la fuerya
msicnlar, 1 pusde decin & gandes rargor, que e relative b riterio de cada enrensdor o witodo que 1 wtilice,
10, 34 Tomamor coma ol de partida Lo que dicen audores coma Cimolini. (1994), Ullos (20001), Hegedus
(2007), Hildermar (1999), Habw (1994), Garcia 4 col (199€), Bemedeck (1998), Delgada, Gutibrrey 4 Cartille
(2007) 4t putde affrman que en edades pre puderales o de infpncia s mcbage Tode arraniudo con pids,
dende de ela manina, smcomindado d wio Al propie (o corporal (ande corgps) y halajo con propio peso
corporal pro com apuda de oo matnial (sobrecargan). Si ente er el caso, e puede afirman que L 42.9% (1 = 3)
de Los sujetor enitneviitados etin empleando de vt mamntrs poco sdecvads lan solpecargan que o le arigran 4 los
widor  qut utimin la [urgs muscnlan on d (ithol lase, mitntras que d porcdage mitante de Los aujitos
respordié gque wtilliga Lo diateman de audo cargan, Lo cwill e sceplado en e Totalidad pon la Teoris commuliada EL
S11% A Lor entrenadores esti empleando de wri mintrna correcta e mantjo de las cangpn de entrenamiants de
e fuergs masscnlin en o fithol buse.

Por s pante en Lo gue neapecta al Lo de [uerya que 12 ewtrena e o [itlhol base, o obrrva que wm sjeto

W&WW&Q.7%(M=4)W&Wvb&}ydzg.6% (M=2)W&W
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misiims, Si ansligamor los seullador Tomando {a Teoria prosestada on o marco Tebrico, vim duds alguma
cwslguien Lo de [uergs que ot owtreme va & wwin coma lase park futunos Traliajor on las diferentes deitragan e Loy
deporter, eite Lo plarttan  en 1otal concordancia Bunedeck (1998), Groswr o col. (1988), Braldo 4 Pullettc
(1991), Cimelini (2000), Alusney del Villun (1993), Gancia, Navarra 4 Ruiy (1996). Respaldanda Lo amterion
Benedeck (1998) dice gue en ol [ithol s de vilal importancia que 1 ewtrent com més énfpria b (uarga 2épida 4 la
[werga resiatencia, ya que puedes cooperar om pan medids e Los geaton Uoricor que implica ol deporte del it
miewias gue ol Amenican College of Sport Medicine (2000) 5 Hatln (19984) som mis expecificon 15 conclogn gue
ottt wna eitrecha relaciin e i fuanga, la velocided o la coordinacion. AL analiyan qué Tam adecvado reslia
oL otseramianto de Los diftrntes Lipos de fuargs, Grosen  col. (1998), Halln (1994), Hegedus (2000), Cimolini
(2001), Gancia 1 col. (1996) 5 Pila (1997), dicen gue el excesn de ewbremamiento de b fuerga mixims va 4
ifflwin wegalisamente on Los gitor Tomicon, o ba velocidad 5 on la (loililidad. Com eilo coma bare 1 puede
wfrmin enlomets, que 4 1t el sdecvsdamnte d areranmianto de la funga musclin sin emplean eeetsen,
Bt cirgp con prar y complemendande con Gucicior de ledilbilidad 4 comdinacion ae Lo v buen desarnrollo
[crico. Por 1al motive w puede decin que ol 29.6% (= 2) de Los entrensdores del. [ithol. bure emplears de wro
mintrs imconds d uvranmite de la urga, yo que, le dedican ssiones de arnimionto 4 la furga
mdstimd, witrris que wn wfile enrena coneclimente la (urga resitencia. EL sertante S1A% (i = §) de Los
trunsdorts . icam comedtameste o ol utremsmionto de lu fuerga velog, Lo sl Uevs 4 e conclusion de que,
e ol fitbol base LG % (= ) de los untrenadores Dalija de wns marers sdecwada le furgs missonlan.

EL cwadno XV gue indaga la cantidad de ejrcicior vaados pana e enreramiento de la fuerya musenlar
Gardia y col. (1996), Comolini (1999) 4 Beraldo 4 Pullettc (1991) en total concordancia dicen que ae dele
atunan de 3 4 € gjncicior de furga rsidtncia, de 3 4 G on ol care de la fuerga misima, por lo que 4 n

andligan Loy dator s fodnia decin que el §57% (1 =€) de Los untrenadors estin wtiliyando sdecusdimerite la

-56 -



cantidad de jercicios para ol extremamisnto de s [uerga miscnlin, deido & que st eitabllecon vilores desde lor 2 4
basia Los 10 ejercicios, que ertin cortemplador comedamente Todor los Tipos de fuerga. Mistras ot o
utursdor ne ehwcins adecvadamente la cartidead de tjrcicion porgue wian 16 6 més Gudicios para o
ewtrenamienta de i furgs musculan.

Por s parte st analiza ol condno XV, que st sefiene 4 i cartidad de anies wosdan para ol
arraniente de li furgs muaeulin.  Los saliador mothraron que v M4 %o (n = S) de los entrersdores
Hiligan de 3 4 S aries por cada vma de Loy jrcicion que wian pora d duamolle de b [uerga. Mirtras que wn
entrenader emplea de ] 42 anies y oo emplea de 9 41 anies pon cadi tincicia.  Segin la Teenia preseniada
por Beralda 4 Dulletti (1991) 4 Gancia y col. (1996), 4t puede decin que wm 85.0% (i = €) de Los etrenadores del
[ithol base estin empleando sdecwadamerte li cartidad de wries por cada tircicio de furga. Mistras que v
enrtsidon 1o vk sdecwsdamonte b cortidad de wnias por cade tjircicio para dessmollan la fuergs musenlian.

En refprencia al cuadno XVII en donde 12 babla de la cartidad de nepeticiones por cada srie de ejncicio
de fuergs misculan, st puede decin que los entreradores del (ithol base Tilligan de wns mamtrs variada la
carlided de vpiciones por cada tincicio. Eypecilicamente wn 28.6 % (n =2) wtiliya de 3 4 S repeliciomes,
gpalmerte wn 28.6% (1 =2) emplea de € 410 repeticiones, wn untrenador wia de 11 4 1S repeticiones, ohre
de 21 4 28 apeticionts 4 wn wjite «Biliga mén de 26 spelicionts pans ralagan la fuargs msedan. Garcia,
Navarra o Ruiy (1996), Beraldo 4 Pulletti (1991) 4 Cimolini (1991) dicen que para e etrenamionts de la
[perya resiitencia w debe Dabajan e 12 4 30 rpeticiones, para la furya midima enre 1 4 € wpeticiones 4
pora Lo fprga viloy desde S barta 10 repeticionts, entorces, comparande la teoria com los rerliados wn 28.6%
(0 = 2) de Los entrenadores del [ithol base entrenan Lo fprga mistima, wm 28.6 % (5 = 2) de Los errenadores

W&W«da”quﬁ% (n=3) &QWW&WW.
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AL corslacionsn L respueitan del cuadno XIV gue bace referencia sl Tipo de fuerga gue ot enbrens. e of
[itbol base com o cwadne XVII podniamor decin que lor ditor coimciden imicamente en o habijo de [uersa
wérims, ya qut, solamernte wn 28.6 % (n = 2) de Los swjetor contests adecvadamunte, misnhras que o
restante M.Sh (n = S) de Los sjitor comtests evbmeamente o aertionirio. Un 42.9 % (1 = 3) de Loz sujetos
Ailiga vra mitodologia de wreraminnte para d dusanrollo de li [urja ssistncia, witshras que on i cvsdne
XVl Gnicamente wn sjete respordié que entrenaba la furga resistencia. EL 28, €% (n = 2) restante emplea vna
witodologis de utreramisnto que 1 enfoca il deramolle de la fuerga veloy. AL companan los rewliados con o
asdne XV e S1.1 % (1 = §) respondis que entrenan la furya veloy, por lo Tanto, 4 1ot apoyanos tn et o
putde decin con Toda cntga que los nesllador na coinciden,

En cwanto il cvadno Xl que st enfocs 4 la cartidad de minitor que s dedican sl eitrenamionto de
(rgs msscilan, st connlts la Glliopalia prasemtada en el marco Tirico 5 mingumo de los sudors indica o da
Mgt scomindaciin para o planificacion adecvsda. Exite wms o vanitdad de mblodos, de ideologias de
trnidorts y wo 1t dicta wna dunacion epecifica. Pers 4 1 puede complementan la discurion com d punto en
ot concuerdan Aluaney, del Villar (1983), Beralde o Pulletti (1991), Garcia, Navarra 4 Ruiy (1996), Grosuer,
Steplian 5 Elle (1933), Bemedeck (1999), Cimolini (2000) 4 (2001), Hegeduns (1999) Hallmn (1944) 5 o American
College of Sport Medicine (2000), 4 es que el ertresamionto de la furga va 4 dependen del deporte que st prsctica,
Aok que s secomndablle adecuan o modo, la dursciin 4 o Tipo de futrgs que st postinds otnisin, Ademis
rtcomisndin qut oas coslidader se complomenton con ol deporte pana o nlilin o deramollo de dlas, Autores
coma Groswn, Stepban 5 Elhe (1993),  Cimolini, (2000), Gurcia 4 col. (199K), Oty (1995) Ullos (2001,
Netional Shengh and Corditioming Ansaciation (1985), Baalde 4 Pulletti (1991) Blansbby 4 Gregor (1931),
Weltiman, Janty 5 Risas (1996), Welacott (114), Blinkie (1939), Plefer (1936) o Sewssl (1996), Hegedun

(2007), Besedeck (1993), Pila (198)) panten del criterio de gue wm adecvado entrmamiento, com wma superisibn

-58 -



ciliffcada, com wns butns doriffcaciin de cargan y con dbjetivor bion plamttadon, producin mejoras vigpiffcatives
o o desamollo de Ui [uergs muteular on widios 5 jovenes, por Lo que e cuncial adecvar comectamonte b
duracion y t volumen on d etremamiente.

En ol cusdro XIX que bace infpsia 4 e intemiidad ompleada por Los ewtremadores Aol (ol base para. o
desarrollls de Ui [uerga museulan por medio de lus pesss st pucde decin que m poimins instancis, o U2.9 % (=
3) de Los sujetor eapondid que wtiligalia pesss pana ol owtremsmionto de s fuergs muicular, lo cual e reckagado
por autores coma Hallm (19494), Hegedus (2001), Cimolini (2000), ya o, elos afirman que na 12 debe trabajan
con (1an badla que idta wni madinty [Lioligica y merdal para avimilin ete método de utreranmiento. EL
sestante S1.2 % (n = ) respondis que emples wns metodologia de ertremamiento que s lasa on los siatomas de
asndocangar y sobrncargpr en complito sguiminnto 4 las scomindacionts de ators como Garcia y col. (1996),
Benedeek (1998), Delgado, Gutibnny 4 Cadtills (2001), Cimelini (1999), Ullos (2001), Hegedus (2007),
Hilderman (1999) 4 Habw (1994).

AL bacer wn andlivia de Lot porcentages em dd cvadne XIX wn sujete sespondic gue emplea wna intonsidad
aprotimada que v desde o €5 % lasia oL 1S% del RM Lo coal Cimolini (1994), Beralda  Dulletti (1991) o
Garncia 4 col. (1996) opinan que ewtrens e intensidades gue st combimin para bacer wm halaje de [uerya
wdsims y [werga velocided que puede sr Tomado come potencia mucnlan. Un 28.6 % (n = 2) de Los sjeton
respondid gue entrens e intensidades que van desde d 80 al 3S % Al RM, Lo cval esti cortemplado dertro de la
Koria Al etreramiento como [urga midima o d sedante S1A% (n = ) de Los sjetor no sspondis, porgue
entrens com Los sisteman de sudocangpn y volrecarsian.

Tomanda coma punta de partida i imtomsided en porcentafe de RM, e puede comparar los renllados
con Lo nepuertas dadas for Lor treradores en e cvadne XIV gue ae nefione sl Bipo de fuerga gue entreman

mormalmerte on o (ithol base. Entonces 1 olaeré que v enrenador emplea o desinnolle de la (uerga resistencia
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y tn d cwadno XIX al comparar los smliadosr s pudo ver que o ediste wingin it que ewbrene o fura
ssitencia. En o cusdno XV s babla de gue v S1N% (n = 4) de Lor sujelor entrenan la fuerga velocidad
mitntran que l comparanla con Los reudindeor del cusdno XIX a2 pusde decin que o eviste relaciom com ol cusdno
KWV, ya gue, wingin entrenadeor coincidis con lar itensidades para o entrenamianto de la fuersa velocidad. Ain
4tk 1t fputde aelacioran etos nulisdos con o S11% (1 = §) de Los sujelor que o respordid, porgue splicin wrs
metodologis de nreramisnte de solrecargpr y adocargpr. Por otre lado un d caro Al utresaminnts de la
[prga mésima st putde decin que e la imica milodologia que concide un ambor cuadnos, ya qu, e ol caro Ael
cuidne X1V won 28.6% (1 = 2) Los sujetor respordic qut emplea  otremamierito pans b fuera mésims 3 on o
awidne XIX 1e presents la misma proporciin.

EL cvadne XX donde o puede ver Lo velocidad de ejtenciin de Los jercicion com ante cargpn y volrecargpn,
st ol gut i 28.6% (= 2) de Lo ssjelor emples s velocidad de sjecuciin mediv, oo 23.6% (n = 2) de
Los sujetor emplea i velocidad de tjecucibn dla o o retante U2.9% (n = 3) o sespondié, porgue som Lo
swjelor que emplean s miodologia de veramionto con peras. Se aniliyon lan sapusilas y st comparin con la
metodologia de heramisnto que planttan adores come Bralde 4 Pullett (1991), Garcia, Navarre 4 Ruiy
(1996) 4 Cimolini (1999), 4l toman en cuerits ba velocidad de ejecnciin de Los ejrcicior matunales de sobrecangpn
y ado corgps L 28.6% (n =2) de Los sujetor ntrena la funga residencia, ya g Lo horia alfma que la
vlodidad de cjecncion v midia, otre 28.6% (1 = 2) untrena li (uerga velocidad delbido 4 que la velocidad de
tjewdiin 1 4 mésima vllocidad. Mitras que el seitante 42.9%  (n=3) de los wjetos declana prefrin la
metodologia de sreraniento con pass.

Conedacionanda los dator del cusdna XX com lus reapurtas Aol cwadna XV, ot ve que en el cana ded

awadne XX v 28.6% de Los sujetor emples wma metodologia de entreramisnto para la (urga resistencia, miortras
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gut en o cwadne XV 2 olsws que en las respuestan iricamente wn sujeto reapondié que atrunala la furys

En o cuadre XX o 28.6% (n = 2) de Lor sjelor respondié que wliliga wns mitodologia de
eteramiento pans la fuerga velocidad on contraite d S11% (1 = ) que reoporndié on o cuadno XV que wtiligan
wni milodologa de uvniminte pana la funga vlocidad. St obuws i gpan dacrpancia win Loy
sesliados, g qut, en ambas metodologian eviiten variacionts on lan rspuesias bindadas pon Los ertrenadores del
[itbol lase. Ademis en o cuadno XX e importante sclarar que, e nestante 42.9 % (1 = 3) de Los aujetor wtiliga
e mitodologia pana d ereraniento con s,

EL cusdno XX bace mfprin 4 la densidad aplicada pon Lo evitnenadores del [ithol base entre cads wams de
las wries de sjercicion pana o dvsarollo de b fuerga miscnlin. La Teoria presesmtada por Garcia, Nwarro 4 Ry
(1996), Cimolini (1999) 4 Bersldo y Pullett (1991) dicem que pans o dessmollo de e furga mixims. 12 dele
aplican wna densidad evitre wnies de 300 4 360 segundor, ya que 1t wecesita wis secuperacion total de las resernvas
energlticas. Para L [urga ssistencia wna pava miima de 90 segundor debido s que o debe baler wna
stcuperacin 1olal de las rewman amrgllicar 5 on ol caro de la furga velocidad desde Los 190 basta Los 300
segundor para sewpiran Tolabmrnte las resuwar engflicas. Si a pante de et Teoria y s compana con Lo
resllados Ael cusdrna XXI st puede decin e este cano qut wn 28.6% (= 2) de Los sujitor emplen wns passa de 360
segndor, win 23.6% (1 = 2) de bos sujetor emplea passtans gt van desde Lor 180 baria Lor 240 segundor (Lo gue
wlica etor vllador o la [urga velocidad), wn witlo emplea wra pansa poara dd atrraninto de li [uerga
rsidincia y d dtarte 286 % (n=2) de los sujitor wtiliga pavtas que vin desde 30 segundos basta 120
segundor Lo gt o eila contemplado por la Teoria prevntade

AL conddacionar lor datos que st presntin on dd cuadne XIV 16 puede decin que, misstras que en el cvadne

XX L 28.6 % (1 = 2) de Los sujetor nespondis que wis wma pamsa enre writs para o ewtreramionto de Lo fparya
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wistimd, et cwadna XV otre 28.6% (1 = 2) emplea wra metodologia de enitremamiente para o deramolle de la
(ergs miima, Lo que significa que lin seapuartas comcurdar on s totalidad. En ol cana de b fuerga velocided,
o o cwsdna XV e obora que wm S1N% (5 = ) de Los sjetor untrena el Lo de fuerga o en o cuadre XX
iricamente wn 28.68% (n = 2) de Lor sujetor aplica pamsar entre wries que coinciden com la  metodologia Ae
treranmitnto pina la furga. Entoncts etiste vra difprencia de 28.6 % (0 = 2) entre bos datos presentados en
ambos cwadnor. En o caro de e fuergs sesistncis, comlacionande lor dator del cusdno XV o o cusdro XXI
veiate Tolal comeordancia, yo qut, st olawa qut wn wjtte s la [urgs moidtncia. Llas seapuedtan seaaries
e ol cosdno XX bacem ver que o 29.6 % de los snjelor ma coinciden con la Teoria, delida b emplea de passsss
miminmar o vilors gut o som corlempladon por los audores.

Después de analizan o cvadno XX, que ae refine 4 la densidad Hiligada evire cada rpeticién por los
entrnsadorss del. [itbol bare 12 puede observar que wn 29.6% (= 2) de Los sufetor emples s dosidad. entre
sepeticions de appovimadamonte de 10 sgundos, wm wjele wlilliya wns passsa de 30 segundos, otro emplea 60
segundos, w 29.6% (n =2) 90 stgundos 5 o porcemtfe sertamte wtiligs s passss gt alcanga Los 120 segundos.
AL rctomar b Teoria 5 Los valores preswntadons por Cimolini (1999), Gancia 4 colaboradores (1996) 5 por
Boraldo 4 Pulletts (1991) s puede decin que, wn sufete emplea wra densidad entre ejrcicior aplicalle para o
eramiento de la fprya sesidincia, ya que la pavsa e de aprotimadamente €0 segurdor. Un wjeto emplea
wns pansa de 120 sgundos que Lo wlica Ao de la mitodologia de ereraniinto pana la fuerga velocidad; v
28.8 % (n = 2) aplica wra pansa de 90 segundos; wn entrenador wma dersidad de 10 segundos 4 o restarnte 30
segundor, Er importante sclaran que vite SIN% (= 4) de los sujetos mo w0 wlica dewtro de los ualores
presentados por la eoria. conuliada, ga que, veiston 2 valores de 10 segundos, 1 valor de 30 seguamdor 4 2 de 90
segundos y som valors muy bajor o valores Gue 1t tncwerran tn wn punto ntrmedio e Loy presntados por la

Teoria.
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Al Toman coma purtte de partida o cosdne XIV pana comparan los valores Al condne XXII, st puede decin
Gt tn et cara imicamentt wn o aonté lis syputilan on ambor cvadnos, debida 4 que st mosthé wm misme
porcentage en Loy rsllador de la fuerga rvistencia. Ademis e ol cusdne XXl wn sufeto repordié que tiliga
wini pasta. para e entreramionto de lo fuerga veloy on contrate b respuertas Al cvadne XIV, donde wn S11% (n
= ) de Los sujelor respordid que owtrens la furgs velocidad. AL companin ambor cusdnos, viate wms diftrencia
At w029 % (1 = 3) wtre Los nesdlados. En o cusdno XXl o nestante 11.S % (50 = S) 1o 2 whica dewtre de Los
valores presenitados por Cimolini (1999), Gancia, Navarra 4 Ruig(1996) 4 Beralda 4 Pullett (1991), por Lo que
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Oupitila W
CONCLUSIONES

1. EL fitbol base de Los equipor de la Primena Divivién del Prea Metropolitara en el 2001, emples wns
[prcutncia smsnsl de esemsmierto decwads pans o desinollo de las coalidades [vican 4 Viorican.

2 Los ewtrenadores del fithol lase de los equipor de la Primena Divisién de Costs Rica del Ares
Metnopolitans en el 2001, aplican wms [pecutncia de ontnessmionto de la furgs, que va desde o baita dos
sriones wmaniles, Lo cuil e recomendado por los autores conulindos,

3 EL Liampo, en mirutor, stiligado por los entrenadors Al (ilhol lase de Los equipor de Primens Divisién
de Covta Rica en o Area Meropoliana en o 2001 para o extremamiento greral de lus cualidades sicar 4
Yericar vi derde Loy noventa y wno badta Los cento veintiin minutor de duacion, Lo cwal e recomendado por
b Eerationa pans. Lo ehad de onct 4 catonce arvon.

4. Los entrenadeonts del [ithol base de Los equipor de Primers Divivién del Ares Metropolitara en Costa Rica
on o 2001, WBiligan wn Lompa 1olal e nrnaninte para la furga muscnlan por siion que va dude dinco
basta cwarewla sgundos por tjecncibn, Ademds emplian, de vertiin mirutor 4 dmentnts minitor pars o
ntrtsamierto de b coalided on concordancis com Lo recomerndudo.

S. Los entrensdors del (ithol bure de Los equipor de Primers Divisién del Area Metropolitara em Costa Rica
on el 2001, e s mayoria emplea tjncicior que wolucran d peso corporal mitrhras qut wns minoria emplea
len persn pars o desamrolls de b furga. Siondo o peso corporal o min sdecvade pars ol entronamionto de b
(uerge.

6. El Lipo de [uerga gue st ernitrens con mayon [pteencia on o [ithol lase de Loy equipor de la Primera

%MMAWMWWW%ZOO?,M&WV%,WWW&WW 4 for
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i la fuergs resiitencia. En el [iBhol e mis secomondado o onremamionto de la furys misima 3 la fuirga
velloy.

7. EL volumen de estrenaniente pars la furga wtiligado por los entrenadores del (ithol base de Los equipor
de L Primera Dininidn del Pres Metropolitins e Corta Rica pans ol aina 2001, s de dos 4 diecinbin cjencicion, de
wri badla onct writs por tincicie, de s 4 mis de veadiskia rpiliciones por cada wrie y de vertiin 4
Anentnda mirudor por wribn de nrmamionto de li cwalidd.

. Los estrenadores del [ithol buse de Los equipor de L Primers Divisién del Ares Metnopolitans e Codls
Rica en e 2001, aplican wra intersidad para o desarnnollo de li funga musculan que va desde o sesrts 4 cinco
basta tl ocberta y cinco por cinte de la maialincia misima, adimda, WBligan wra vlocdidad de ejeoncion medio
lt.

4. La dersidid aplicada por los entrradores de (ithol base de Los equipos de Primens Division del Ares
Metnopolitars en el 2001, en el entrenamienito de b furga musculan, ewire snies, va deade Los einta seguadon 4
Lor hescientor sunta  seguador Entre spdiciones va deade Loy Aigy badta Lor cinto vente sgundos pana las

dades que van derde Loy once o barta Loy catorce ainos.
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Capitule VI
RECOMENDACIONES

1. Se delie complementan la informacion por medio de olswaciones de campe para comoloran lor datos
presestador on la ewtrevista 5 aré poder denle wins. masyor validey ol Dialuo.

2 Sertcomitnda qut diemprs 1 adcuin lar preguntin de e ewteviita o del instrumento & Lo objctivor 4
etctins Al Daliafo para que la infjormacion rumirica s més viliosa.

3 Para o desanrolle de b (uerga mvacnlan s debe wtiligar tegpalmernte b mitodologia de etreramisnto.
Hacionda nfprin en Los componntes que 1¢ adaflen mejor al (ilbol. park que de este modo ae aleance wm dernrolls
Sptime de Lar awsllidades,

4. Pira planifican e entreramionto en tdades de once 4 catorce siver en el [ithol base, la fuerja resistencia
e debe Wabajan para los pandes grupor musenlanes, con Gurcicior matwmales gue involueren imicamnte i propio
e corporal, win gram wimero de rpeticiones, con etinulos cortor y poca pamn de seupracién. En el caso de
li fperga eapecial ndpida st plarifica par dvsamollar la capacidad de nspueiti y furga eapecilica para cade
deforte, con ejercicior muy localigador y Yoricor, 4 wnk velosidad répida de tjeonsion 4 corta dunadiinm, pochn
speicionss, wiande o feso corporal 5 45 s ol caro algumor implemerior del deporle no muy fessdor come
lalones y la pansa de necwpraciin dele s amplia. Para la fparya mésima e1 importante Tomanr e cutnts o Todo
mominta d dvamolle de li persons pro prefriblemente ne habajarks badta que ne eali e madirty
[hioligien adecvada aprotimadamente 4 los 13 aior. Pera 4 st plarifica, que st bagh 4 pantin de Los 1§ advor con
d fin de derinnollon la mivima capacided wunonwaelan, con tindicior de pass que conmgan gpandes
solrecangps Tomande tn cotrts li Miiilncia mésima At cade ndividuo, 4 vms vilocidad de jteucion lnta,

frochs MpLcionts y wms én fhmis it cada wrie de gjncicien.
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ANEXO 1

ENTREVISTA

Entrviat eitructunsda y Airigida 4 los estnenadones de (itlol base de Primers Diviién del Area Metropolitara de
Codta Rica e ¢ 2001.

1. (Cudnlar srionts por stmans ewbrins us tquafo)

CODIFICACION

0 sesiomes ______ §wsones
1wsién 7 wsiones —
2ubomes 8 wsiones -
Susiomes 9 wriones S
b sesiones __ 10 wsiones
S wvones Méis de 10 sesiones ___

2. (Cudntas vects por smans untrina la fpungs masenlan?
CODIFICACION
1 vy —

2 veets

3 veets

U veees

S veces

Més veees -

3. (Cuinto Limpo on promedio (mirutos) durin los entreramientos)
CODIFICACION

De 20 4 €0 misudos

De €1 4 90 nisutos

De41 4100 misedos
De 107 4 110 mirutos

De 11 4120 mirudos

Més de 121 misudos

4. (Cudntos minutor en promedio de la ssion de etrmimisnto le dedica il eirnamionto de b funyad
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CODIFICACION

De10 420 minetor De €1 470 minuteor o
De21430 misutor ____ De 1 4 30 misuteos e
De314al0 minitor De 81 4 90 misutos e
Del) 4SO mimetor De 91 4100 mirutos o
DeS1460 mimutor Més de 101 misitos

S (Cudsto Litmpo promedio duna i tfecnciin de cada ejrdicio de fuarya)
CODIFICACION

¢
10"
20"
30
40 "

6. (Qaft-ﬁmdtt;omamWWWma@&aWW’
CODIFICACION

7. CAMWA:W b da wés enfpsis o ol enitreramionto)
CODIFICACION
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Definiciém: Resiatin o agotamiento provocado o ln solnscangalmuchas repeticiones) del traligo de fuergs.
Furga Veboy

Defimicidn: Vemetr wna rtsistencia ma misima 4 la mayor velocidad posilile.

Fuerga Mirinma o
Definicion: Es la mayor fuerga que 1¢ puede dessrollar en wna 10la contraccion voluntaria
Combinadar

No enfatiga en wra especilicamente ____

8. (Cuintos Yurdicios /WA}A cvinda entrena li W?
CODIFICACION

9. (Cudntan wries maliga por cads tjrcicio)

CODIFICACION

0series Dedatanion
Delu2aunies _______ De124lSanies
De34aSanies ___ Mir de 1€ senien__
De € 4 9 anies

10.  (Cudmtar mpeiciones maliga por cade. ttrcicie)
CODIFICACION 1 4 2 npeiciones
0 repeticienes 24 S rypticiones
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€ 4 10 repeticiones e 16 4 20 repeticiones e
21 4 28 rpeticiones I
M 4 1S speticiones e Mis de 26 vpeticiones

1. CMMWWM&WJMWW&&W?

CODIFICACION

Mesos de 20 minmetor De 4 80 minetos

De 214 30 misudos De 81 4 90 mirudos

De 21 440 miridos _______ De 91 4 120 minador _______
Deli] 4 SO mimotos _______ De 121 4 150 mimedor _______
De $14 60 mimotor _______ De 1514200 mimotos
De €1 470 minutor Més de 201 mimedon

12, St utiliga pessn (n qud mtensidad indica que st mealicon los ejrcicion)
CODIFICACION

Del 20 % £ €0 %

Del 65% wl 75%

Del 80 % L 35 %

Més del 90 %

13. St atibigan el propio pro corporal (como e la tensidad o velocidad e ejecucion)
CODIFICACION

Buju

Medin

Alta

1. (Cudnto Limpo promedio durin lan pansas utrn cada wris cosrde Dalaje la fuerya?
CODIFICACION
oll ,’o n ;0 n

Menos de 10" _ 20" 4

-75 -



1’ 3’ I

1'30" L 4’ o 8 omin I
2’ - S’ o
2’30" o €’ -

1S, (Cubdnto Limpo promedio durin las pansas utn cade pelicion cvirde Dabaje la (uerya)
CODIFICACION

0"

Mesos de 10"
10"

20"

30

s "
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ANEXO 2

COMPARACION DEL ENTRENAMIENTD DE LA FUERZA EN NIKIDS Y MIKIAS SEGUN EDAD

Fase Varones Mujeres
Mejora de tomo musenlan 7-8 o 7-8 s
Acondicioramiente musculan 10-11 4ios 10-11 asceos
Inicie del entreramionto de [uerya sesisencia y (urgs velocidad. 1214 adnon 1214 aivor
lmicio de [werga rmpintencia de alia ntensidad 13-1S sies 13-1S saies
Inicie Al entreramionto para la fparya mésima 1€ sdos 1U1S st
Entreramianto de sllo rerdiminto 1) sies 1€ siros
) Aporte prsonal

ANEXO 3

MIDCICLO DE FUERZA RESISTENCIA (Pesas)
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VOLUMEN DENSIDAD INTENSIDAD

3 awries de 20 nepeticiones de 3" de 1" antre uries €0% del RM
dwricibm for jorcicie ()

18" = Calestamiento

19’ (3220234€)= Ejecucién
12" (2'26) = Pawsa

18" = Ediramients  [inal
€0 =Tiempa por miacicla

Eiooion Soves Repctici Denaciim e Derrided Iolerrided
y

= Cul de Piermaa 3 20 3" 1" entre wrien(2’) €0% RM
= Curl de Biceps 3 20 3 1" eatre wrien(2') €0% RM
= Media Sentuadill 3 20 3" 1" entre urien(2’) €0% RM
= Jaldn de Egpalda 3 20 3" 1" ewtre wrien(2') €0% RM
= Extensién de Dirmas 3 20 3" 1" entre wrien(2’) €0% RM
= Pectorad 3 20 3" 1" it anies (2') §0% RM
Desglose Al mivciclo de spircompensaciin
15'= Calentamionta
(420234€) 24'= Ejecucién
(3'€) 18" =Dassa
18" = Ediramiente [inal
N’ = Timpa por miocicla

Eiooio: s Repetic: Deraciim e Derrided Ioderided

"y
= Conl e Pitrnss 4 20 3 1 e sriea(3)) €0% RM
= Cul de Bictpa 4 20 3" 1" ewtre wrien(3’) €0% RM
= Media Sentadills 4 20 3 1" ewtre wrien(3’) §0% RM
= Jaldn de Egpalda 4 20 3" 1" ewtre wrien(3') €0% RM
= Edlensién de Piernas 4 20 3" 1" atre wrien(3’) €0% RM
= Pectoral 4 20 3 1 we wris 0% RM
3)

ANEXD 4

CARTA PARA SOLICITAR PERMISOS EN LOS EQUIPOS PARA LA INVESTIGACION

Mircoles 31 de Octubne Ael 2001.

$1.Jorge Flores
Coordinadeor de Divisiones Mesores
Saprinia SA.
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Edtimade Stivon:

Le salude muy cordialmerte 4 espera que 1t encuie iy bion, Lo presnte ¢ para solicitanle muy
Aintcsién, eite para oblinen ol Grado de Licenciado on Educacién Fivica com Enfurin en Rundimivnto Deportive de
e Universidad Nacional de Costa Rica. Esta ineigacion comsinte en raliyan vms enrevinta que s atfione 4 Lo
mitodologia de rnanmisnto un funga 4 lor enrnadores de Loy equigor de Liggn manores, con edades que van
desde lor 11 y basta Los 14 siios de edad.

Es importante sclandn que eila wwista s maligand (wrs del Tumpo de nrrimionte y wo va 4
perjudican o trfrin en d habaje de Los etrenadorts 1i de Lot equipor. Ademis le grantiyo que Loy datos
necolectados vim 4 wn guardador con absoluta disertcion, resporaablemente 4 e 1otal anorinato.

Sin mis por o momento, me derpido agpadeciindole de srtimane toda la colaboracion que wited me
pucda brindan, Aestamente:

Federice Salas Morara.,
Cédula de idestidad # 1-101S-31.

ANEXO S

GARTA PARA SOLIGITAR PERMISOS EN LOS EQUIPOS PARA LA INVESTIGACION

Mircoles 31 de Octubne Ael 2001.

$1. Emrigue Va’u,wg,
Comndinador de Divisiones Menores

Lige Depontiun Alkjueleme SA.

Edtimada Seion:
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Le 1aludo muy cordiadmente 4 eopere que s encnenre muy bion. la presnte e para solicitanke muy
reapluoranente Loy perminor comypondiontes para maligan wms wetigpciin con los tquipor que eilén lajo w
direccibn, eile pana ollenn e Grade de Lictnciade en Educacién Fivica com Enfpsis en Rendimionto Deportive de
la Universidad Nacional de Corta Rica. Edta inmertigacion consiote en smaliyan wna ewrevists que s sfine 4 Lo
milodologia de rnamitrte un funga 4 lor ernadores de Loy quipor de Ligas menorts, con thades que vin
desde Lo 1 o barta Los 14 azion de edad.

Er impertante aclanan que eila uista s maligand (wrs del Tumpo de rrinionte y wo va 4
prjudicar o iterfrin en o halajo de los entreradores i de Loy equipor. Ademin le gprantiyo que los dator
recolectador vim 4 wn gardador con abrolita Asericion, rporablemnte 4 un 1olal anoninmato.

Sin mis por e momento, me despide agpadeciéndole de antimano toda la colaboraciin que wited me
pueda brindan, dtentamonte:

Federico Salas Morrs.
Céduli de idertidad # 110153041,
ANEXO €

MIOCICLO DE TRABAIO PARA FUERZA RESISTENCIA EN EDADES DE 11 A 14 AKIOS

FRECUENCIA SEMANAL VOLUMEN INTENSIDAD DENSIDAD TIPO DE CARGA
Cantided e npdticiones | Velocidad de ejecncion | Pavsa de novpraciin
142 vees Entre 12 4 30 Medio alta 1 misudo eire snies Propia pese corperal
Cporte Porsorcl.

MIOCICLO DE TRABAVO PARA FUERZA VELOCIDAD EN EDADES DE 11 A 14 AKIDS
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FRECUENCIA SEMANAL VOLUMEN INTENSIDAD DENSIDAD TIPO DE CARGA
Cortidad de npdticiones | Velocidad de tjecucion | Pavia de norporacion
142 veets Extre S 4 10 Alta 2 4 S mintas entre Propia pesa corporal «
(*) Aporte Personal
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