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La potencia es una capacidad necesaria para mejorar acciones primordiales del fatbol. La
implementacién del entrenamiento de fuerza complejo (fuerza + pliometria), es eficaz para
mejorar la potencia en nifios futbolistas. Este estudio tuvo como objetivo disefiar una
propuesta metodoldgica de un entrenamiento de fuerza dirigido a mejorar la potencia del
tren inferior en futbolistas de 10 a 14 afios. Se realizd una revision de la literatura, para
detectar las mejores recomendaciones de implementacion del entrenamiento de fuerza
complejo en nifios. Mediante entrevista, se recolectd informacion del Club Kapital Soccer,
para determinar el contexto de aplicacion del entrenamiento de fuerza en nifios futbolistas
en etapa de formacién. Los resultados indicaron que la implementacién del entrenamiento
de fuerza para mejorar la potencia en esta muestra es incipiente y se encontraron varias
falencias en el programa. De acuerdo a lo encontrado en esta muestra del medio local y en
base a la evidencia actual, se disefié un plan de entrenamiento de la fuerza complejo,
dirigido a mejorar la potencia del tren inferior en nifios, que incluye dosificacion de las
variables del entrenamiento, periodizacion de la sobrecarga progresiva, métodos de
diagnéstico inicial y test de evaluacion y control validados. En conclusion, se evidencia que
existen carencias en la aplicacion del entrenamiento de fuerza y potencia en nifios
futbolistas de la muestra. La propuesta metodoldgica disefiada, puede solventar estas
carencias, ajustarse al contexto particular y ser una guia basada en la evidencia, para la
programacion del entrenamiento de fuerza y potencia en nifios futbolistas.
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Resumen

La potencia es una capacidad necesaria para mejorar acciones primordiales del futbol. La
implementacion del entrenamiento de fuerza complejo (fuerza + pliometria), es eficaz para
mejorar la potencia en nifios futbolistas. Este estudio tuvo como objetivo disefiar una propuesta
metodologica de un entrenamiento de fuerza dirigido a mejorar la potencia del tren inferior en
futbolistas de 10 a 14 afios. Se realiz6 una revision de la literatura, para detectar las mejores
recomendaciones de implementacion del entrenamiento de fuerza complejo en nifios. Mediante
entrevista, se recolect6 informacion del Club Kapital Soccer, para determinar el contexto de
aplicacion del entrenamiento de fuerza en nifios futbolistas en etapa de formacion. Los resultados
indicaron que la implementacion del entrenamiento de fuerza para mejorar la potencia en esta
muestra es incipiente y se encontraron varias falencias en el programa. De acuerdo a lo
encontrado en esta muestra del medio local y en base a la evidencia actual, se disefi6 un plan de
entrenamiento de la fuerza complejo, dirigido a mejorar la potencia del tren inferior en nifos,
que incluye dosificacion de las variables del entrenamiento, periodizacion de la sobrecarga
progresiva, métodos de diagnoéstico inicial y test de evaluacion y control validados. En
conclusion, se evidencia que existen carencias en la aplicacion del entrenamiento de fuerza y
potencia en niflos futbolistas de la muestra. La propuesta metodolédgica disefniada, puede solventar
estas carencias, ajustarse al contexto particular y ser una guia basada en la evidencia, para la

programacion del entrenamiento de fuerza y potencia en nifios futbolistas.



Palabras clave. Entrenamiento de fuerza, potencia muscular, entrenamiento complejo,

pliometria, nifios, futbol.



Introduccion

El entrenamiento de fuerza constituye una modalidad de ejercicio que ha demostrado
producir multiples beneficios en el rendimiento deportivo (Slimani et al. 2018); por ende, es
necesaria su aplicacion en la mayoria de deportes, incluido el futbol, esto debido a que este tipo
de entrenamiento ha demostrado producir ganancias en varios marcadores del rendimiento
deportivo, incluso en nifios como adolescentes (Lesinski et al. 2016). De hecho, esta bien
establecido que el entrenamiento de fuerza per se promueva mejoras en la potencia muscular
(Granacher et al. 2016; Slimani et al. 2018), una capacidad fisica clave, para maximizar el

rendimiento en el futbol (Negra et al. 2017).

No obstante, existe gran variedad de métodos de entrenamiento de la fuerza, dentro de los
cuales se encuentran aquellos métodos cuya manipulacion de las variables de la carga o la
naturaleza de los ejercicios que plantea permiten una mayor adaptacion en la tasa de desarrollo
de la fuerza, con mejora mas notable en el CEA (ciclo estiramiento acortamiento). Factores que
explican un incremento de la potencia muscular (Behm et al. 2017; McQuilliam et al. 2020;
Negra et al. 2017). Entre estos métodos estan la pliometria o entrenamiento pliométrico que
consiste en aplicar ejercicios de transiciones rapidas entre la fase excéntrica como concéntrica
del movimiento (Negra et al. 2017) y el método complejo, en el que se emparejan ejercicios de
cargas pesadas con ejercicio de carga ligera a alta velocidad de ejecucion o incluso ejercicios

pliométricos (McQuilliam et al. 2020).
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La mayoria de estos métodos que son capaces de mejorar la potencia muscular
fundamental del tren inferior, son usados ampliamente en el alto rendimiento y en deportistas
adultos (Slimani et al. 2016; Suchomel et al. 2018), pero histéricamente han sido menos usados
en poblacion infantil (Pefia et al. 2016). La investigacion acerca del entrenamiento de fuerza en
nifios ha crecido exponencialmente durante los ultimos afios (Slimani et al. 2018), pese a esto, la
aplicacion del entrenamiento de fuerza en distintos métodos como la pliometria o el método
complejo aun se aplican poco en las etapas de formacion deportiva debido en parte a que existe
un desconocimiento generalizado sobre la efectividad y seguridad de estos métodos en los nifios
deportistas (Granacher et al. 2016); las formas en las que estos métodos del entrenamiento de
fuerza pueden ser introducidos de manera acertada dentro de la planificacion del entrenamiento
en el deporte formativo (Behm et al. 2017), incluyendo el fatbol, un deporte que requiere de

rafagas intermitentes de alto desarrollo de potencia (McQuilliam et al. 2020; Negra et al. 2017).

Por lo tanto, el propoésito del presente proyecto es proponer una metodologia del
entrenamiento de la fuerza basada en evidencia y dirigida a mejorar la potencia del tren inferior
en futbolistas de 10 a 14 afios del club Kapital Soccer, de modo que puede ser un punto de
partida para la introduccién de métodos de entrenamiento de la fuerza dentro de la planificacion
del entrenamiento en el marco del fatbol formativo y ser aplicado en el contexto local,

representado en este caso por el Club Kapital Soccer.
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Justificacion

La importancia del entrenamiento de la fuerza viene desarrollandose desde hace siglos,
bien pudo ser desde nuestros antepasados por el desarrollo humano desde las edades tempranas,
a medida que el hombre comienza a realizar movimientos, tareas tales como levantar objetos,
tener diferentes tipos de resistencias etc. La evidencia cientifica relevante, ha mostrado durante
décadas por medio de diferentes investigaciones los efectos beneficiosos del entrenamiento de la
fuerza como el desarrollo de la potencia muscular en el rendimiento en diferentes contextos,

incluido el deporte y también especificamente en el futbol (Slimani et al. 2018).

Existe evidencia sobre la aplicacion del entrenamiento de la fuerza, la pliometria, el
método complejo en deportistas infantiles (McQuilliam et al. 2020; Negra et al. 2017; Radnor et
al. 2017). Sin embargo, atin se conoce poco sobre la aplicacion de estas modalidades de
entrenamiento en nifios deportista (Granacher et al. 2016), lo que lleva a que no se aplique de
manera adecuada, suficiente en la practica conllevando a que no se tenga claridad sobre la dosis
adecuado en cuanto a volumen e intensidad de la carga (McQuilliam et al. 2020). Esto implica
que existe una necesidad de disefiar propuestas basadas en evidencia, que puedan ser una guia
para entrenadores, profesores e incluso investigadores, de modo que pueda ser util como un
punto de inicio y una plataforma so6lida, desde donde pensar la aplicacion préctica del
entrenamiento de la fuerza dirigido a la mejora de la potencia muscular en el marco del futbol

formativo.
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Por tanto, es pertinente e importante desde esta perspectiva, realizar investigacion
cientifica con respecto al entrenamiento de fuerza en poblacion infantil, teniendo en cuenta su
contexto particular, sus caracteristicas bioldgicas y psicologicas y los objetivos especificos que
se persiguen en el futbol formativo. A partir de la evidencia cientifica disponible, se hace
notablemente util, disefiar una propuesta metodoldgica que pueda mostrarse 6ptima, para mejorar
la potencia muscular del tren inferior en los futbolistas prepuberes y ptuberes del Club Kapital

Soccer.

Planteamiento del problema

No se conocen bien y/o no se han llevado a la practica con suficiencia propuestas de
entrenamiento de fuerza utilizando diferentes métodos como lo es el método complejo en nifios
deportistas; debido a la escases de literatura al respecto (Granacher et al. 2016) acompaiiado de
los mitos anteriormente establecidos alrededor de esta modalidad de entrenamiento (Pefia et al.
2016), lo que limitan la puesta en practica generalizada del entrenamiento de fuerza en deportes
como el futbol. Aunque ciertamente existen avances sustanciales en el conocimiento de los
diferentes métodos, formas de manipular la carga de entrenamiento con alta especificidad para
mejorar el rendimiento de la potencia muscular en el deporte infantil, atin existen vacios
sustanciales en la literatura (Granacher et al. 2016; McQuilliam et al. 2020), mucho mas atn en

el contexto colombiano.
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Anteriormente se establecio la creencia erronea de que el entrenamiento de fuerza en los
nifios no era adecuado debido a que podria afectar el crecimiento fundamentalmente por un
impacto negativo en la formacion 6sea, siendo el posible desencadenamiento de alteraciones en
el desarrollo normal de las epifisis de crecimiento (Pefia et al. 2016; Stricker et al. 2020). Por
tanto, se esperaba que la fuerza se empezara a trabajar entre los 16 y 18 afios, donde el
crecimiento 6seo finaliza y donde la produccion de testosterona se incrementa sustancialmente
(Penia et al. 2016; McQuilliam et al. 2020). Lo primero permitiria que la aplicacion de cargas
fuese mas segura y lo segundo puede ser un factor que impulse adaptaciones mas optimas a las

cargas de entrenamiento, por ende, la efectividad de los trabajos de fuerza se maximice.

No obstante, hoy es bien sabido que el entrenamiento de fuerza es seguro en nifios, sobre
todo cuando se aplica de manera adecuada, es supervisado por un profesional del ejercicio con
experticia (Pena et al. 2016; McQuilliam et al. 2020; Negra et al. 2017; Stricker et al. 2020).
Ademas, el entrenamiento de fuerza tradicional acompafiado con el método pliométrico, han
demostrado mejorar varios marcadores del rendimiento como la fuerza y la potencia en nifios,
incluso en etapa prepuberal (Negra et al. 2017). Pese a estos hallazgos como ya se ha
mencionado antes, el conocimiento como la aplicacion de métodos de entrenamiento de fuerza
optimos dirigidos a mejorar la potencia del tren inferior en nifios en etapas de formacion en

deportes incluido el futbol, sigue siendo incipiente.

Sumado a lo anterior existen vacios importantes en cuanto a la comprension de las
formas mas idoneas de ajustar las cargas de entrenamiento dentro la planificacion, las diferentes

maneras de manipulacion de las mismas (ej. Volumen e intensidad); la variedad de métodos que
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pueden combinarse (Granacher et al. 2016; McQuilliam et al. 2020), lo que por supuesto impacta
negativamente la capacidad de optimizar la aplicacion del entrenamiento de fuerza, lo que
impide a su vez, que se constituya en un plus para el programa de entrenamiento que se sabe, es

integral.

Por ultimo, la no aplicacion y el desconocimiento generalizado al respecto del
entrenamiento de fuerza en nifios, puede ser evidenciado de acuerdo a los datos recolectados en
el Club Deportivo Kapital Soccer, donde se observa que no existe aplicacion del entrenamiento
de fuerza periodizado e implementado en base a la evidencia, ni tampoco evaluaciones y
controles del rendimiento de la fuerza bien definidos. Esto puede ser un reflejo del comun
denominador en los clubes y escuelas de futbol formativo local, que en consecuencia establece
un escenario donde no se aprovechan los beneficios del entrenamiento de fuerza adecuadamente

implementado en los niflos futbolistas en etapa de formacion.

Pregunta problema

(Qué propuesta metodoldgica de entrenamiento de fuerza, puede mostrarse eficaz para
mejorar la potencia del tren inferior en nifios jugadores de futbol formativo de 10 a 14 afios,

pertenecientes al Club Kapital Soccer?
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Objetivos

Objetivo General

Disefar una propuesta metodoldgica de entrenamiento de fuerza dirigida a mejorar la potencia
del tren inferior en nifios jugadores de ftbol formativo de 10 a 14 afos, pertenecientes al Club

Kapital Soccer

Objetivo Especificos

Desarrollar una revision literaria sobre la aplicacion de entrenamiento de la fuerza, para mejorar

la potencia del tren inferior en futbolistas de 10 a 14.

Identificar los factores clave encontrados en la revision literaria, que permiten construir una
propuesta metodoldgica en el &mbito del entrenamiento de la fuerza dirigido a la mejora de la

potencia en nifios futbolistas.

Determinar las variables del entrenamiento de fuerza y los test validados de evaluacion y control

de la carga, que deben estar presentes dentro de la propuesta metodoldgica.

Definir los elementos estructurales de la propuesta metodoldgica de entretenimiento de la fuerza

basada en la evidencia para el Club Kapital Soccer de la ciudad de Bogota.
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Marco Teorico

El entrenamiento de fuerza es ampliamente implementado en el ambito del fitness y
clinico, pero también en el deporte amateur y de alto rendimiento. Est4 bien establecido que, la
capacidad para producir mas fuerza, es determinante del éxito deportivo. Esto no es ajeno a los
deportes de equipo, donde muchas de las acciones motrices, dependen de una alta tasa de
generacion de fuerza muscular y de la tasa de desarrollo de la fuerza que es necesaria para la
produccion de potencia (Maffiuletti et al. 2016). Por tanto, el entrenamiento de fuerza es una
modalidad que se aplica comiinmente en estos escenarios y varias poblaciones. Sin embargo, la
aplicacion de entrenamiento de fuerza en poblacion infantil, tiene otros matices y existen todavia
paradigmas establecidos sobre sus consecuencias y efectos adversos, por lo que pese a sus
multiples beneficios probados en una gran variedad de poblaciones (Pena et al. 2016), atn su
implementacion generalizada en el deporte infantil esta lejos de ser una realidad, debido al
desconocimiento sobre la aplicacion del entrenamiento de fuerza reglamentado (Stricker et al.

2020).

El entrenamiento de fuerza, ha sido historicamente restringido en poblacién infantil,
debido a varios paradigmas establecidos alrededor de los efectos y contraindicaciones de esta
modalidad de entrenamiento (Stricker et al. 2020). Uno de ellos es el efecto de la sobrecarga en
el sistema musculoesquelético, donde algunos postularon que afectaba el desarrollo de las
epifisis de crecimiento. Aun asi, se ha demostrado que el entrenamiento de fuerza, no impacta

negativamente la osificacion de los cartilagos de crecimiento, sino que mas bien beneficia este
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proceso, ya que las cargas compresivas de magnitud adecuada y que se imponen a los tejidos
articulares, estimulan la proliferacion de estas estructuras (Pefia et al. 2016). Algo similar se ha
visto con la implementacion del entrenamiento pliométrico, que es un método de entrenamiento
de la fuerza dirigido a mejorar la potencia muscular mediante la optimizacion del Ciclo
Estiramiento Acortamiento [CEA], que ha demostrado ser seguro y al tiempo puede maximizar
la acumulacion de contenido mineral dseo en las edades mas susceptibles al incremento de los

depositos de hueso para toda la vida (Gémez-Bruton et al. 2017).

Otro de los paradigmas establecidos, esta relacionado con la no necesidad de entrenar la
fuerza, ya que las adaptaciones propias de esta modalidad de entrenamiento, como por ejemplo la
ganancia de masa muscular y fuerza, serian desaprovechadas por la falta de una cantidad
importante de hormonas androgénicas (Pefia et al. 2016). Sin embargo, hoy se sabe que las vias
hormonales no son las tnicas, ni las principales vias para promover ganancias hipertréficas
(Cornish et al. 2020) y que la fuerza, depende mucho mas de adaptaciones neuronales y de
control motor, a expensas del crecimiento muscular masivo (Siddique et al. 2020). De hecho, se
han reportado ganancias de fuerza notables en nifios pre-puberes y ptuberes (Stricker et al. 2020),
incluso en una mayor magnitud a las conseguidas por jovenes post puberales (Pfeiffer et al.
1986), aun cuando el entorno hormonal en esta edad pareceria no favorecer las adaptaciones de
fuerza. No obstante, se sabe que la mayor plasticidad neural en edades pre-puberes y puberes,
puede facilitar las mejoras del control motor y las adaptaciones neurales, lo que puede explicar

los incrementos significativos del rendimiento de la fuerza en estas edades (Stricker et al. 2020).
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Estos y otros paradigmas, ya han sido refutados por evidencia consistente que muestra
como la aplicacion del entrenamiento de fuerza regimentado, promueve beneficios sustanciales,
con apenas contraindicaciones notables. Incluso, las recomendaciones basadas en evidencia,
indican que la edad ideal promedio para introducir al infante a un programa de entrenamiento de
fuerza planificado, es aquella que permita la comprension de indicaciones por parte del nifio, es
decir, alrededor de los 8 afios, algo impensado hace unos pocos anos (Stricker et al. 2020). En
relacion con esto, también se ha planteado la utilizacion de marcadores de edad biologica como
el Pico de Velocidad de Crecimiento [PVC], que permite definir de una manera mas precisa, la
tolerancia al entrenamiento de fuerza y, por tanto, las mejores practicas para la implementacion
en funcion de las capacidades bioldgicas, que pueden diferir atin en nifios con igual edad

cronoldgica (McQuillian et al. 2020).

Algunos de los beneficios del entrenamiento de fuerza en estas edades, es la prevencion y
reduccion de lesiones musculo esqueléticas y articulares (Pefia et al. 2016). Esto es debido a que
el fortalecimiento muscular y de tejido conectivo, es uno de los pilares fundamentales en la
prevencion de lesiones y en la recuperacion post lesion. De hecho, se ha observado una tasa de
lesion menor en nifos deportistas que participan de un programa de entrenamiento de fuerza
planificado, en comparacién con aquellos que no lo estan (Pefia et al. 2016). Incluso, se ha
reportado una incidencia de lesion mayor en la practica deportiva del futbol, en comparacion con
la practica de entrenamiento de fuerza con pesas supervisado en nifios y adolescentes (Stricker et

al. 2020).
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Otro de los beneficios probados, es la mejora de la composicion corporal y de parametros
de salud metabolica. De esa forma, el entrenamiento de fuerza, puede apoyar la pérdida de grasa
y el mantenimiento y/o ganancia de masa muscular, ademas de contribuir a la mejora del perfil
lipidico y la sensibilidad a la insulina, lo cual es de interés publico en estos tiempos modernos,
donde la obesidad y los trastornos metabodlicos asociados, prevalecen cada vez mas en edades
tempranas (Pefa et al. 2016). Esto supone ademas de un deterioro de la salud, una reduccion
sustancial del rendimiento, dado que el pilar fundamental para la optimizacion de los

desempeios en del deporte, es el mantenimiento de una salud general adecuada.

Ademas de lo mencionado, la mejora del rendimiento de la fuerza y de tareas motrices
complejas, es requerida para el buen desempefio en actividades deportivas y de la vida diaria. El
entrenamiento de fuerza, facilita la obtencion de estas habilidades y ha demostrado potenciar
acciones motrices propias de diferentes modalidades deportivas, propiciando asi, un acervo
motor importante para el futuro deportivo (Stricker et al. 2020); (Pena et al. 2016). No menos
importante, esta modalidad de entrenamiento con carga, asi como el método pliométrico
mencionado antes, permite el aumento de los depdsitos de masa mineral 6sea en los huesos, lo
que beneficia el crecimiento, la resistencia ante lesiones por estrés y fracturas, y previene en la
adultez, enfermedades como la osteopenia y la osteoporosis, debido en parte, a que la etapa mas
importante para la acumulacion de masa 6sea es en la nifiez (Gémez-Bruton et al. 2017). Por
tanto, la estimulacion mecénica sobre el tejido 6seo, es un requerimiento importante, para lograr
la optimizacion de las reservas 6seas en la nifiez, lo cual promueve excelentemente, el

entrenamiento de fuerza (Pena et al. 2016).
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Si bien, como se ha mencionado, el entrenamiento de fuerza no solo no es negativo para
el desarrollo infantil, sino que beneficia varios aspectos de esta etapa del desarrollo vital, es
necesario que la gestion de cada uno de los componentes de la carga de entrenamiento, sea
adecuada, ajustandose a las caracteristicas particulares de estas edades y a la individualidad del
nifio, de modo que se minimicen los efectos adversos, que siempre estan presentes en cualquier
actividad fisica, mientras que se maximiza la obtencion de resultados. Para ello, el entrenamiento
debe ser supervisado siempre por un entrenador experto y la sobrecarga debe ser progresiva,
partiendo de autocargas y movimientos de cadenas cinematicas complejas, que involucran una
importante cantidad de masa muscular y segmentos articulares (Stricker et al. 2020). Cuando sea
el momento indicado, se introduciran resistencias externas, como bandas elasticas, pesos libres y
maquinas, sin dejar de lado los movimientos con mayor demanda motriz y los mas apropiados

para el contexto particular y/o deportivo especifico.

De acuerdo a lo anterior, el entrenamiento de fuerza tanto tradicional como pliométrico,
son factibles, efectivos y seguros en nifios. Por lo tanto, surgen como modalidades de
entrenamiento idoneas para implementar en el futbol formativo. De hecho, la evidencia de la
implementacion del entrenamiento de fuerza en nifios deportistas y futbolistas, indica que se
requiere este tipo de entrenamiento para maximizar el rendimiento en el deporte y puede ser
aplicado de manera eficaz y segura, incluso independientemente de la etapa de maduracion
biologica y cronolédgica (Lesinski et al. 2016; McQuilliam et al. 2020). Esto es respaldado por las
multiples investigaciones que han mostrado aumentos del rendimiento de la fuerza y la potencia

en esta poblacion, particularmente en la parte inferior del cuerpo, con la implementacion de
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varios métodos de entrenamiento de fuerza, incluido el método tradicional, pliométrico y
complejo (Behm et al. 2017; Lesinski et al. 2016; McQuilliam et al. 2020; Negra et al. 2017,

Slimani et al. 2018).
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Marco Conceptual

Con el proposito de comprender la esencia desde donde se sustenta la propuesta metodologica
del entrenamiento de fuerza para la mejora de la potencia del tren inferior en nifios futbolistas, se
hace necesario establecer los conceptos mas relevantes que dan lugar al desarrollo y construccion
de dicha propuesta, que a su vez son los constituyentes primarios y puntos de partida del
programa de entrenamiento de fuerza en si mismo. Asi pues, se presenta a continuacion una
conceptualizacion desde lo encontrado en la literatura cientifica y que identifica la postura que

representa la pretension del disefio de la propuesta.

Fuerza

La fuerza muscular puede entenderse como la capacidad de los musculos para contraerse ante un
estimulo mecanico para desarrollar una tarea cuyo proposito general es vencer una resistencia
que se le opone, como por ejemplo una carga externa (Moir, 2015). En ese sentido, cuando se
menciona la fuerza en este documento, se esta haciendo referencia a la definicion antes

mencionada, que constituye el concepto mas ampliamente adoptado en la literatura.

Potencia

La resultante de la relacion entre la fuerza muscular y la velocidad para producir dicha fuerza, se
conoce como potencia muscular (Stouge y Andersen, 2022). Por tanto, la potencia muscular
depende tanto de la funcidn contréctil en si misma como del tiempo que se requiere para producir
dicha funcion contractil. Estos determinantes de la potencia, son los objetivos de intervencion

primarios del entrenamiento fisico que busca adaptaciones a este nivel.
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Entrenamiento de fuerza tradicional

El método de entrenamiento de fuerza tradicional se puede definir como aquella configuracion
de la carga en el marco del entrenamiento de fuerza, cuya caracteristicas particular, es la
implementacion de series continuas habitualmente 3, compuestas de repeticiones sucesivas (en
promedio 9) realizadas de manera dinamica completando todas las fases del movimiento
(excéntrica y concéntrica), donde se introducen ejercicio que implican multiples articulaciones o
una unica articulacion (Santos et al. 2021). Por lo general se realiza con carga externa, pero
habitualmente es necesario realizar una progresion desde ejercicio sin carga externa hasta la
introduccion de ejercicios con carga externa, con el objetivo de mejorar la técnica de las
ejecuciones, minimizar el riesgo de lesion y restringir la aplicacion de estimulos que sobrepasen

la capacidad limite actual del entrenado.

Entrenamiento pliométrico

El método de entrenamiento de fuerza pliométrico es un tipo de entrenamiento basado en
egjercicios que solicitan de manera muy notable el ciclo de estiramiento acortamiento (CEA)
muscular (Negra et al. 2017), mediante la implementaciéon de movimientos que se componen de
una primera fase excéntrica o de estiramiento muscular, seguida de una fase concéntrica rapida
de acortamiento muscular. El objetivo es mejorar el CEA y la fuerza reactiva para potenciar rl

rendimiento de tareas de alta explosividad.
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Método complejo

El entrenamiento complejo combina dentro de una sesion o microciclo de capacitacion,
gjercicios de tipo tradicional con ejercicios de alta explosividad o ejercicios pliométricos
(McQuillian et al. 2020; Radnor et al. 2017). Su objetivo es aprovechar los beneficios de ambos
métodos de entrenamiento de fuerza, para maximizar las adaptaciones de fuerza y potencia

muscular.

Futbol.

El fatbol es un deporte de conjunto que generalmente rivaliza a dos quipos de 11 jugadores en un
rectangulo que en la actualidad estd compuesto por una superficie de césped natural o sintético.
El elemento principal del juego es el balon y el objetivo es introducir este elemento en una
porteria que defiende el contrario. Cada vez que un equipo logra introducir el balon en la porteria
contraria, esto se cuenta como una anotacion. El equipo que logre una mayor cantidad de
anotaciones dentro del tiempo de juego o partido, es el equipo ganador. El futbol es un deporte
de comunicacion intersujeto y de situaciones sociomotrices altamente marcadas por la
interaccién comun con el compafiero y el adversario, que lleva a que el desarrollo del juego, este
enmarcado en un entorno de alta incertidumbre, lo que demanda del futbolista, altas capacidades

cognitivas, pero también fisica y motrices (Tapia y Hernandes, 2010).

Programacion del entrenamiento

La programacion del entrenamiento hace referencia a la aplicacion logica del estimulo de

ejercicio, es decir, carga, tipos de ejercicios, métodos y medios de entrenamiento (Suchomel et
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al. 2018). La programacion, por tanto, es necesaria para la planificacion del entrenamiento y

darle profundidad y significado a la periodizacion.

Periodizacion del entrenamiento

La periodizacion del entrenamiento es la forma de manipular las variables del entrenamiento y se
organiza por fases con un proposito especifico, es decir, de manera ldgica con el objetivo de
maximizar los resultados del entrenamiento, mientras se minimiza el posible estancamiento y la

fatiga acumulada (Suchomel et al. 2018).

Metodologia Deportiva.

Este concepto se refiere a la aplicacion de un modelo de ensefianza-aprendizaje dirigido a la
adquisicion de destrezas cognitivas, fisicas, técnicas y tacticas especificas de una modalidad
deportiva no necesariamente vinculada al alto rendimiento (Font, 2012). Este proceso dinamico
conlleva la optimizacion de las capacidades y habilidad fisico-deportivas para el logro de

resultados maximos.
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Metodologia
Enfoque paradigmatico

El enfoque del presente proyecto de investigacion se enmarca dentro del paradigma
interpretativo debido a que se aborda el disefio de una propuesta de entrenamiento de fuerza para
nifios futbolistas, desde la busqueda, el analisis e interpretacion de la evidencia, sin la inclusion

de mediciones propiamente dichas (Santos, 2010).
Tipo Investigacion

De acuerdo al objetivo del proyecto y su enfoque, el tipo de Investigacion del presente proyecto
es cualitativa. Esto se determind, entendiendo que el presente trabajo se basa en la revision
documental de estudios cuya base es la recoleccion de datos y el andlisis interpretativo de los

mismos (Herndndez Sampieri et al. 2014).
Universo

Nifios jugadores de futbol en etapa de maduracion bioldgica previa o durante el pico de
velocidad de crecimiento y dentro del rango de 10-14 afios (pre-puberes y puberes) del Club

Deportivo Kapital Soccer.
Instrumentos

En la fase de revision documental se utilizaron bases de datos como PubMed, Medline, Scopus,
Scielo, los repositorios de la Universidad Santo Tomas, Universidad de Ciencias Ambientales y
Aplicadas UDCA y Universidad de Antioquia. Los investigadores realizaron la busqueda en

forma separada utilizando palabras clave para las bases de datos en idioma inglés como,
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resistance training, power training, complex training, plyometric training, children, children
soccer player, kids soccer players, prepuberal male soccer athletes, children athletes, y para los
repositorios de universidades en espafiol se utilizaron palabras clave como, entrenamiento de
potencia, entrenamiento complejo, método pliométrico, método complejo, nifios futbolistas,
futbolistas prepuberes, atletas infantiles. A su vez, se aplicaron los operadores booleanos AND,
OR, Y y O. Se leyeron en primera instancia los resumenes de los estudios y/o documentos
seleccionados para analizar la pertinencia de su inclusion. Luego de realizar ese primer filtro, se
revisaron completamente de manera exhaustiva extrayendo los datos mas relevantes para la
propuesta. Cada investigador se encargd de revisar y extraer los datos de un nimero equitativo
de documentos, para luego discutir entre ambos la pertinencia de los datos extraidos. Para la
revision, junto con el analisis documental, se incluyeron articulos originales de ensayos
controlados aleatorios como también no aleatorios, revisiones sistematicas, metaanalisis,
revisiones de la literatura, estudios observacionales y tesis de grado que no excedieran los 7 afios

de antigliedad a partir de la fecha de la revision documental.

La recoleccion de datos en el club de futbol Kapital Soccer se llevo a cabo mediante el
método de entrevista, ampliamente usado en la investigacion cualitativa. Se utilizaron las
recomendaciones estandarizadas para la aplicacion de la entrevista, divulgadas anteriormente
(Hernandez Sampieri, 2014). De forma general, un investigador realizé de manera presencial o
virtual, una serie de preguntas al entrenador encargado de la categoria de interés, de acuerdo a la

edad objetivo establecida. Las preguntas realizadas fueron elaboradas teniendo en cuenta los
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datos de importancia requeridos, para establecer el conocimiento acerca del contexto local del

futbol formativo. El formato de entrevista puede verse en el anexo 1.
Procedimiento
Fase 1. Revision documental

A través de una rigurosa revision documental de la evidencia existente en la literatura actual
sobre la planificacion del entrenamiento de la fuerza, métodos y tipos de periodizacion para
mejorar la potencia muscular del tren inferior en nifios pre o en pico de velocidad de crecimiento;
se realiza un analisis de dichas variables encontradas en la literatura para ajustarlas al contexto
local y a partir de ello disenar una propuesta metodoldgica que pueda ser una guia para la
prescripcidn inicial del entrenamiento para nifos futbolistas que se encuentran en etapa de

formacion y aquellos pertenecientes al Club Kapital Soccer.
Fase 2. Recoleccion de informacion del contexto local

Se realiz6 una fase de recoleccion de datos en el Club Deportivo Kapital Soccer de la ciudad de
Bogota, donde una de sus categorias incluye nifios de 10 a 14 afios. Esto se realizo con el fin de
determinar el contexto particular de dicho club, las formas habituales de entrenamiento en cuanto

a sesiones/semana, tiempo/sesion, y métodos utilizados para el trabajo de fuerza y potencia.

Posteriormente a la identificacion del Club Kapital Soccer, se procedio a establecer el respectivo
contacto por via telefonica y/o correo electronico, para hacer la solicitud y el pedido de
entrevista. Al club se le notifico los fines exclusivamente de investigacion y la declaracion de

confidencialidad de los datos recolectados, que de ningiin modo fueron remitidos a terceros.
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Fase 3. Identificacion de variables clave de entrenamiento basadas en la evidencia

Las variables del entrenamiento que se seleccionaron para el analisis de la informacion

recolectada en el Club Kapital Soccer teniendo en cuenta la revision de la literatura, son:

Aplicacion del entrenamiento de fuerza y métodos especificos para desarrollar la potencia del

tren inferior basados en la edad.

Dosificacion del entrenamiento en relacion al volumen, la intensidad, la frecuencia, los

descansos entre series, gestion de la fatiga o fallo muscular y los tipos de ejercicio.

Implementacion de la periodizacion de la sobrecarga progresiva bien estructurada y adecuada al

contexto infantil.

Seleccion de test validados para la edad y dirigidos a establecer un diagnostico inicial, un control
de la carga de entrenamiento y una evaluacion periodica de los logros alcanzados a lo largo del

programa de entrenamiento de fuerza dirigido a mejorar la potencia muscular.

Estas variables clave, se identificaron mediante la revision de la literatura, lo que permitio la
deteccion de los factores requeridos para aplicar de manera adecuada, el programa de

entrenamiento de fuerza en los nifios pre-puberes y puberes
Fase 4. Estructuracion de la propuesta metodologica

De acuerdo a la revision de la literatura cientifica disponible sobre el entrenamiento de fuerza y
potencia en nifios pre-puberes y puberes, la recoleccion de datos acerca del contexto local
realizada en el Club Kapital Soccer y la identificacion de las variables del entrenamiento de

fuerza en los nifios, se establece una estructura de la propuesta metodologica definida y orientada
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hacia cada uno de los factores que determinan un programa de entrenamiento de fuerza dirigido a

la mejora de la potencia del tren inferior en los nifios.

Por tanto, la estructura esta constituida primero, por la eleccion del método de entrenamiento de
fuerza a utilizar para el proposito mencionado, la seleccion de las diferentes variables de la carga
de entrenamiento que estan interrelacionadas, como lo son el volumen de entrenamiento, la
intensidad, el grado de esfuerzo o fallo muscular, la frecuencia y los descansos entre series.
También se incluyen las variables que dan forma a los componentes de la carga antes
mencionados, a saber, la seleccion de los ejercicios como el tipo de periodizacion de la
sobrecarga progresiva. Por ultimo, se introducen los test y pruebas necesarias para el diagnostico
inicial sobre el estado fisico, de salud actual del entrenado y aquellas a utilizar a lo largo del
programa de entrenamiento con el proposito de evaluar y controlar los progresos, adaptaciones

como logros alcanzados, de acuerdo al objetivo de entrenamiento.
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Tabla1l  Cronograma de actividades

Actividad Enero | Febrero |Marzo ‘Abril ‘Mayo |Juni0 |

Revision y andlisis de la
literatura respecto al X X X X
tema de investigacion

Busqueda de planes y
formas de entrenamiento
de la escuela Kapital
Soccer para comprender
el medio local

Analisis de los datos
recolectados en la
literatura y los
recolectados de las
escuelas de formacion

Desarrollo de la
propuesta metodologica

Disefio del reporte de la
propuesta

Divulgacion del
documento final

Nota: La anterior tabla nos muestra el cronograma de actividades que se llevaran a cabo en el

desarrollo de la propuesta metodologica. autoria propia
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Resultados y discusion

Se eligieron 10 articulos para la revision documental, base del analisis de la informacion
recolectada en relacion al contexto local y del disefio de la propuesta metodologica basada en
evidencia de un entrenamiento de fuerza dirigido a mejorar la potencia del tren inferior en nifios.
Entre los articulos seleccionados se encuentran revisiones sistematicas con meta-analisis,
ensayos controlados aleatorizados como también revisiones de la literatura, con rango de

publicacion de 2015-2020. 9 de los articulos estan en idioma inglés y 1 en espafiol. (ver tabla 2).
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Tabla 2  Descripcion general de los articulos incluidos.
;s Método de
~ . . Caracteristicas .
Autor y afio Tipo de estudio ., | entrenamiento
de la poblacion -
utilizado
Bedoya et al. Revision Nifios <17 afios Pliométrico
2015 sistematica de ambos sexos
. Revision Jovenes de 6-18 Fuerza
Lesinski et al. . rrs ~ L
2016 sistematica con afnos de ambos  tradicional y
metaanalisis SeX0s pliométrico
o F
Nifios uerza
Revision de la prepuberes y tradicional,
Pefia et al. 2016 | .. , levantamiento
literatura puberes de L
olimpico y
ambos sexos S
pliométrico
o Fuerza
Nifios tradicional
Granacher et al. | Revision de la prepuberes y : L
. , resistencia
2016 literatura puberes de
muscular,
ambos sexos S
pliométrico
Revision . Fuerza
. . Nifios <18 afios L.
Behm et al. 2017 | sistematica con tradicional,
g de ambos sexos .
metaanalisis pliométrico
Nifios de 12-16 | uerz
Radnor et al. Ensayo controlado tradicional,
. anos de sexo .
2017 aleatorizado . pliométrico,
masculino i
complejo
Nifios Pliométrico en

Negra et al. 2017

Ensayo controlado
aleatorizado

prepuberes de
sexo masculino

bases inestables
y estables



., Nifios
. . Revision ,
Slimani et al. . " prepuberes y Fuerza
sistematica con , .
2018 N puberes de tradicional
metaanalisis
ambos sexos
. Fuerza
Nifios trlalldizional
Stricker et al. Revision de la prepuberes y levan tamie,ntos
2020 literatura puberes de .
olimpicos,
ambos sexos S
pliométrico
Fuerza
Nifios tradicional,
McQuillian et al. | Revision de la prepuberes y levantamientos
2020 literatura puberes de olimpicos,
ambos sexos pliométrico,
complejo
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Nota: En la tabla anterior, encontramos los articulos que hicieron parte de la

investigacion con sus respectivos autores. autoria propia

Para la recoleccion de informacion en clubes y escuelas de la ciudad de Bogota, se
incluyo los datos recolectados del Club Kapital Soccer, que fue el tinico club seleccionado para
la entrevista. La informacion obtenida, se enmarca dentro de los componentes de la planificacion
y la aplicacion del macrociclo de formacion de futbol de los nifios en etapa de formacion, que
estan dentro del rango de edad cronolodgica y biologica elegida para la elaboracion del presente

trabajo.
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Analisis de los datos recolectados en el club deportivo

De acuerdo a la informacion obtenida en el Club Kapital Soccer mediante entrevista, se
establecid que la frecuencia de entrenamiento habitualmente usada es de 2 a 3 sesiones/semana y
la duracion de cada sesion de entrenamiento es en promedio de 2 horas. Se conocen algunos
beneficios del entrenamiento de fuerza en nifios, pero existen temores acerca de sus
contraindicaciones y las formas adecuadas de aplicacion. No se evidencia dosificacion de cargas
de entrenamiento, ni una periodizacion bien estructurada del entrenamiento de fuerza con y sin
sobrecarga externa. Solamente en la primera sesion del primer microciclo se realiza un trabajo
con intencidon de mejorar la potencia del tren inferior, pero no hay especificacion del método
utilizado. Las demas tareas realizadas durante los microciclos de entrenamiento estan
enmarcadas en el trabajo técnico-tactico del futbol, utilizando tanto métodos de ejercicios

analiticos, como métodos integrales de juego condicionado.

Segun literatura reciente, el entrenamiento de fuerza es necesario para mejorar
capacidades determinantes del rendimiento en el futbol, como la potencia muscular (Behm et al.
2017; Slimani et al. 2018). A su vez, la potencia muscular es requerida para maximizar las
mejoras de acciones clave en el futbol, como el salto, el sprint y los cambios de direccion (Negra
et al. 2017). Métodos como el entrenamiento de fuerza con ejercicios tradicionales y el
entrenamiento de la polimetria, han demostrado mejorar sustancialmente la potencia muscular
del tren inferior (McQuilliam et al. 2020; Radnor et al. 2017). Por tanto, el hecho de que no se
introduzca con suficiencia el entrenamiento de fuerza y una variedad de métodos como el

entrenamiento complejo, que combinan ejercicios tradicionales de fuerza, con ejercicios



36

pliométricos, orientados a maximizar las adaptaciones de potencia muscular (Radnor et al. 2017),
constituye una desventaja clara, al no permitir el desarrollo maximo de estas capacidades

determinantes del éxito deportivo.

La manipulacion y la aplicacion de las diferentes variables de la carga de entrenamiento,
constituye un requisito obligatorio para promover adaptaciones de fuerza y potencia a lo largo
del programa de capacitacion. La optimizacion de la aplicacion de variables como el volumen, la
intensidad, la frecuencia, los descansos entre series, la gestion de la fatiga y los tipos de
ejercicios seleccionados, es un objetivo primordial para el disefio de programas de entrenamiento
que garanticen resultados maximos de fuerza y potencia muscular en nifios prepuberes y puberes
(Granacher et al. 2016; Lesinski et al. 2016; McQuilliam et al. 2020). En ese sentido, una
planificacién de entrenamiento que no contempla una prescripcion de cada uno de las variables
de la carga de entrenamiento de manera clara y estructurada, sera en la practica un proceso que
no podra alcanzar resultados de adaptacion maximos. Esto implica una carencia importante que
potencialmente puede limitar los logros de fuerza y potencia, que como se ha mencionado, son

necesarios para optimizar el rendimiento del nifio, en varias acciones deportivas del futbol.

Otro determinante importante de los logros de rendimiento de fuerza y potencia, es la
periodizacion de las variables de la carga antes mencionadas. Se ha demostrado que los
programas de entrenamiento periodizados, son mas efectivos que los no periodizados para
mejorar los resultados de fuerza (Williams et al. 2017), y esto también puede ser el caso para los
nifios que participan en una gran variedad de deportes (Granacher et al. 2016; McQuilliam et al.

2020). Por tanto, todo programa de entrenamiento de fuerza dirigido a mejorar la potencia del
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tren inferior en los nifios, debe incluir una periodizacion adecuada para la edad y que responda a
los objetivos de rendimiento propuestos. De este modo, esto constituye una notable falencia de

los procesos de entrenamiento del futbol formativo en el Club, que debe ser solventada.

Atendiendo a la informacion obtenida del club mediante entrevista, se observa que no
existe una seleccion bien planificada de test validados que especificamente midan los
rendimientos de fuerza y potencia en puntos de tiempo definidos. La realizacion de test de
diagnostico inicial y test de evaluacion y control, que permitan primero, establecer el nivel de
salud y de rendimiento actuales; segundo, controlar la carga de entrenamiento para poder
ajustarla a las demandas especificas de adaptacion y tercero, evaluar los logros de desempeiio
alcanzados cada cierto tiempo; han sido descritos ampliamente en la literatura, incluso en el
entorno de los deportistas infantiles (Behm et al. 2017; Faigenbaum et al. 2003; Ingle et al. 2006;
Negra et al. 2017; Radnor et al. 2017; Yafiez, 2012). Por lo tanto, esto constituye otra limitacion
inherente a las formas de planificacion del entrenamiento, que fueron establecidas tras la

recoleccion de informacion en el club mencionado.

A partir de este analisis de las caracteristicas del programa de entrenamiento del Club
Kapital Soccer, y de la deteccion de las falencias encontradas y haciendo uso de la evidencia
reciente, se disefia una propuesta metodologica del entrenamiento de fuerza dirigido a mejorar la
potencia del tren inferior en nifios del rango de edad de 10 a 14 afios (prepuberes y puberes o

antes y durante al PVC) que pueda ajustarse al contexto descrito.
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Propuesta metodologica del entrenamiento de fuerza para mejorar la potencia del

tren inferior en nifios futbolistas pre-puberes y puberes

Propuesta del tipo de método a utilizar

La propuesta metodologica de un programa de entrenamiento de fuerza dirigido a mejorar
la potencia del tren inferior en nifios jugadores de futbol de 10 a 14 afios del Club Kapital
Soccer, es decir, nifios cuya fase de maduracion se encuentra antes o al inicio del denominado
pico de velocidad de crecimiento (PVC) (McQuilliam et al. 2020), se enmarc6 dentro del método
de entrenamiento complejo, que ha sido aplicado en nifios deportistas con y sin experiencia
previa en entrenamiento de fuerza (McQuilliam et al. 2020; Radnor et al. 2017), y en el que se
combinan ejercicios tradicionales de entrenamiento de fuerza (ej. Sentadilla, peso muerto, hip
thrust), junto con ejercicios pliométricos (ej. Multisaltos y saltos desde altura sin carga externa)
(Bedoya et al. 2015; Negra et al. 2017), realizados idealmente en superficies como césped

natural o sintético para minimizar los riesgo de golpes o lesion (Bedoya et al. 2015).

Se propuso una aplicacion de cargas de entrenamiento, basadas en la maduracion
biologica del futbolista y no en base a su edad cronolégica, ya que esto puede dar lugar a que se
apliquen cargas de trabajo por arriba o por debajo de la capacidad real biologica y sistémica del
nifio ((McQuilliam et al. 2020), lo que puede desembocar en malas adaptaciones o
sobreentrenamiento. Estos problemas pueden eliminarse, utilizando un enfoque basado en la
PVC, como marcador de la maduracion biologica, y también a través de los diagnosticos y
evaluaciones iniciales de las habilidades y capacidades particulares del deportista, que se tocara

mas adelante.
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Ademas, se realizo una progresion en la que en las etapas iniciales se incluyen ejercicios
con autocargas, para luego ir introduciendo sobrecarga externa de manera paulatina y en
dependencia de las adaptaciones de control motor, técnica de la ejecuciones y progreso
individual, llamado en conjunto sobrecarga progresiva autorregulada, donde la carga no aumenta
de manera proactiva y arbitraria, sino de manera reactiva y siguiendo las adaptaciones

conseguidas por cada sujeto (Minor et al. 2020).

La planificacion del entrenamiento complejo aqui propuesta, tiene en cuenta los
pormenores mas relevantes ya descritos, sobre el entorno general establecido en el contexto
particular del Club Kapital Soccer, de forma que la programacion de las cargas de trabajo puedan
solventar las falencias detectadas y al mismo tiempo, puedan hacer parte del proceso de
entrenamiento integral, junto con el trabajo técnico-tactico, ludico y de otras capacidades fisicas,

afectando positivamente los resultados del proceso global.

Propuesta de las variables de la carga del método complejo

El método de entrenamiento de fuerza dirigido a mejorar la potencia del tren inferior en
jugadores de futbol formativo pre y/o peri pico de velocidad de crecimiento (PVC) que se eligio,
es el método complejo, atendiendo a la evidencia emergente que muestra como este método de
entrenamiento puede optimizar las adaptaciones de potencia, al incluir una gama variable de
tipos de carga y tipos de ejercicio altamente especificos para los esfuerzos de alto desarrollo de
potencia muscular, vistos durante los partidos de futbol y que son determinante del rendimiento
(Granacher et al. 2016; McQuilliam et al. 2020; Negra et al. 2017; Radnor et al. 2017). En

referencia a ello, las variables de la carga entendidas aqui como los factores intrinsecos de la
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carga de entrenamiento altamente susceptibles a manipulacion y que, de acuerdo a la magnitud y
direccion de su manipulacion, es posible obtener una u otra adaptacion especifica al
entrenamiento, son fundamentalmente el volumen, la intensidad, el fallo muscular, la frecuencia
y los descansos entre series. A continuacion, se realizd una propuesta de aplicacion practica de

cada una de las variables mencionadas, en el marco del método complejo.

Volumen de entrenamiento a utilizar en la propuesta

El volumen de entrenamiento hace referencia a la cantidad de trabajo en un periodo de
tiempo particular, que generalmente es una sesion o unidad de entrenamiento (Schoenfeld et al.
2021). El volumen en entrenamiento de fuerza, suele cuantificarse como carga total levantada,
expresada como series X repeticiones x carga (peso) (Schoenfeld et al 2021), pero para facilitar el

control del volumen para la presente propuesta, se cuantifico como series/ejercicio.

Para el trabajo pliométrico, el volumen de entrenamiento se expresé como
series/ejercicio, series/repeticiones o nimero de contactos/salto por sesion o microciclo (Bedoya
et al. 2015; Negra et al. 2017). Para la poblacion a la que va dirigida la propuesta, se establecio
un rango de volumen bajo por sesion basado en la evidencia para el trabajo de fuerza tradicional
de entre 1 a 4 ejercicios, 1 a 5 series de 4 a 10 repeticiones (Granacher et al. 2016; McQuilliam et
al. 2020; Pena et al. 2016; Slimani et al. 2018). Para los ejercicios pliométricos, algunos estudios
han visto mejoras de potencia muscular significativas con volumenes de entre 8 a 12
series/semana con 6 a 10 repeticiones o saltos/serie en cohortes de jugadores de futbol pre-PVC,
(Negra et al. 2017) o 3 a 4 ejercicios de 2 a 4 series de 6 a 15 repeticiones por sesion (Bedoya et

al. 2015).
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De acuerdo a lo mencionado, se propuso un volumen para el trabajo pliométrico de 1 a 4
ejercicios, 2 a 4 series de 4 a 15 repeticiones o saltos por sesion. Tanto para el trabajo de fuerza
tradicional, como para el trabajo de pliometria, aunque se establece los rangos de volumen en
base a la evidencia, se aplic6 una modificacion del limite inferior del rango, para permitir una
adaptacion mas gradual de los jugadores de futbol local, que no cuentan con experiencia en este
tipo de entrenamiento. Las series y repeticiones se aplicaron de manera que existiera un
incremento progresivo a medida que avanza el programa, desde el limite inferior hasta el limite
superior, pasando por todo el rango mencionado, al igual que por todo el rango de carga (peso),

que en conjunto determinan el volumen de entrenamiento total.

Intensidad de entrenamiento a utilizar

La intensidad se refiere a la calidad del trabajo o grado de esfuerzo realizado por serie o
repeticion/salto realizado durante la sesion de entrenamiento y en el caso del entrenamiento de la
fuerza puede cuantificarse y controlarse, en base a métodos objetivos como el % del 1IRM
(repeticion maxima) o métodos subjetivos de la carga interna como las escalas de percepcion
subjetiva del esfuerzo. Se propuso la utilizacion de ambos métodos, ya que el segundo parece ser
adecuado, tanto para los ejercicios de fuerza tradicionales como para los ejercicios Pliométricos

(McQuilliam et al. 2020).

Para la presente propuesta y en referencia al % del 1RM, se estableci6 un rango amplio
del 40 al 80% (Pena et al. 2016; Stricker et al. 2020), entendiendo que, la evidencia muestra una
mayor respuesta adaptativa al entrenamiento de fuerza y potencia, con la aplicacion de cargas

moderadas-bajas en nifios deportistas pre-PVC y durante PVC, que en nifios post-PVC, que
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pueden requerir de intensidades de carga mas altas (Granacher et al. 2016; McQuilliam et al.
2020; Slimani et al. 2018). En cuento a la cuantificacion de la intensidad por escalas subjetivas
de percepcion del esfuerzo, se propuso en los estadios iniciales del programa por la sencillez para
su comprension, la utilizacion de la escala OMNI-RES para nifios (Pefia et al. 2016), que va de 0
a 10, siendo 0 el menor esfuerzo y 10 el mayor. Luego se utilizé una progresion hacia la
utilizacion de la escala de repeticiones en reserva RIR, que ha mostrado eficacia en la
cuantificacion y control de la carga interna y la gestion de la fatiga en trabajos donde se requiere
el mantenimiento de la velocidad de movimiento a lo largo de la serie de fuerza (Mangine et al.

2022).

La intensidad basada en la escala OMNI-RES para los ejercicios de fuerza tradicional, se
establecio en un rango de 5-7 y en base a la escala RIR, en un rango de 6-3 (lejos del fallo
muscular). En los trabajos pliométricos se propuso la implementacion de la escala OMNI-RES,
ya que puede ser mas facil de aplicar en el entorno del futbol formativo, tanto para los
entrenadores como para los deportistas, y a medida que los nifios van teniendo un mayor grado
de precision en la percepcion de su carga interna, este modelo de cuantificacion y control de la
intensidad, puede ser mas eficaz. Al igual que con los trabajos de fuerza tradicional, la intensidad
basada en OMNI-RES se establecié en un rango de 5-7. A su vez, la intensidad tanto en base al
1RM como en base a las escalas de percepcion subjetiva, se aplicd de forma que incrementara
de manera progresiva a medida que avanza el programa, desde el limite inferior hasta el limite
superior, pasando por todo el rango de carga mencionado, teniendo en cuenta que este

incremento no es rigurosamente lineal a lo largo de la planificacion.
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Consideraciones implementadas acerca del fallo muscular

El fallo muscular es entendido como el maximo nivel de fatiga muscular alcanzado
durante una serie de fuerza, y se manifiesta por la incapacidad de completar la fase concéntrica
de una repeticion en buena forma o ejecucion técnica (Schoenfeld et al. 2021). La fatiga es un
importante factor que determina las respuestas adaptativas al entrenamiento de la fuerza, y se ha
establecido anteriormente, que, para producir mejoras importantes en la potencia muscular, no es
necesario ir hasta el fallo (Vieira et al. 2021). De hecho, la evidencia apunta a que el fallo
muscular en el entrenamiento de fuerza en nifios, puede ser contraproducente y aumentar el

riesgo de lesion y acumulacion de fatiga (Pena et al. 2016).

En base en lo anterior, se propuso estar lejos del fallo en cada una de las series de fuerza
tradicional y pliometria del método complejo. Como se mencion6 anteriormente, esto se controlo
a partir de la utilizacion simultanea del 1RM y escalas de percepcion como OMNI-RES y RIR.
Estas ultimas, permiten valorar en base a la percepcion individual de la carga interna, la cercania
al fallo o fatiga muscular. De tal forma, al mantener un rango de intensidad de 5-7 por OMNI-

RES o0 6-3 por RIR, se asegura un grado de esfuerzo lejos del fallo.

Frecuencia de entrenamiento aplicada

La frecuencia de entrenamiento se refiere a la cantidad de veces que se repite un episodio de
entrenamiento de la misma naturaleza, dentro de una unidad de tiempo especifica, que

generalmente es una semana o microciclo (Schoenfeld et al. 2021). Existe un consenso en la
literatura, en relacion con la frecuencia de entrenamiento aplicada para nifios deportistas, en

relacion con el entrenamiento de fuerza y potencia, que esta determinado por un promedio de
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entre 2 y 3 dias/semana no consecutivos (Granacher et al. 2016; Negra et al. 2017; Slimani et al.

2018; Stricker et al. 2020).

De acuerdo a lo expuesto y teniendo en cuenta el promedio de sesiones habitualmente
impartidas en el futbol formativo local asi como en el Club Kapital Soccer, la frecuencia de
entrenamiento que se aplico para la propuesta es de entre 2 a 3 veces/semana para la
implementacion de las cargas de entrenamiento del método complejo, al menos para estadios
iniciales e intermedios del programa y partiendo de 2 veces/semana y aumentando la frecuencia a
3 veces/semana en la semana 12 en referencia a los trabajos de fuerza tradicional. Para los
trabajos de pliometria, se inici6 con 1 sesion/semana, seguido de 2 veces/semana y aumentado la

frecuencia a 3 veces/semana en la semana 15 del programa de entrenamiento.

Descansos entre series aplicados

Los descansos entre series son importantes moduladores de las adaptaciones al entrenamiento de
la fuerza (Schoenfeld et al. 2021), debido a que permiten hacer gestion de la fatiga y, en
consecuencia, modificar la carga interna producida durante el ejercicio. Dentro del trabajo para
mejorar la fuerza y la potencia, se ha visto que los descansos completos, es decir, de 3 a 5
minutos, en donde se produce una recuperacion adecuada de los depdsitos del sustrato
energético, son necesarios para mantener la calidad de los levantamientos y/o ejecuciones de alta
fuerza y explosividad durante las series sucesivas. (Slimani et al. 2018). Se propuso la utilizacién
de este rango de intervalo de descanso entre series y ejercicios, para los trabajos de fuerza
tradicional, y de 3 a 5 minutos entre series y repeticiones (en el caso de los saltos mas complejos

y desde altura), para los trabajos Pliométricos. Ademas, para el trabajo inicial con autocargas, se
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propuso la implementacion de descansos mas cortos, entre 1 a 2 minutos entre series, teniendo en
cuenta que los nifos pueden tolerar mejor la fatiga y ain mas con la realizacion de ejercicio con

el propio peso corporal (Stricker et al. 2020).

Tipos de ejercicios utilizados

La correcta seleccion de ejercicios es fundamental para promover resultados de entrenamiento
Optimos y a la vez, minimizar los riesgos de lesion y efectos pobres, por un indice de
estimulo/fatiga bajo. En ese orden de ideas y teniendo en cuenta el objetivo principal, que es
mejorar la potencia del tren inferior, pero también generar sinergia con los demas componentes
del entrenamiento propio del fitbol, se incorpord dentro de la propuesta, ejercicios compuestos,
de cadenas cinematicas largas para el trabajo de fuerza tradicional del método complejo, primero
dentro de una fase de autocargas donde el objetivo primordial fue depurar al maximo la técnica
de los ejercicios, para luego entrar a una fase de progresion, donde se adicionaron ejercicios con
cargas externas y pesos libres. Aunque durante el periodo inicial se enfatizé de manera muy
notable la técnica de los ejercicios, este principio primé en todas las fases del programa de
entrenamiento. Por tanto, se realizaron cambios a ejercicios mas complejos o incrementos de la
carga de entrenamiento, de acuerdo a los tiempos promedios de mejora del control motor y de la
técnica de los ejercicios en estas edades, que se prevee es notablemente rapido (Stricker et al.

2020).

Por su parte, los ejercicios compuestos de pesos libres que permiten un trabajo
simultaneo de musculatura agonista, sinergista y estabilizadora, han demostrado ser la primera

opcion de eleccion, en los trabajos que buscan mejorar la fuerza y la potencia en nifios
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deportistas (McQuilliam et al. 2020). Ademas, también se incluyeron ejercicios unipodales, que
pueden ser mas especificos a las tareas explosivas de sprint y saltos propias del futbol que
generalmente son ejecutadas de forma unilateral, lo que permite una transferencia adecuada

hacia las demandas particulares del deporte.

En cuanto a los ejercicios pliométricos incluidos, estos presentan una gran variedad,
desde saltos a pies juntos sin desplazamiento y con desplazamientos (multisaltos), hasta saltos
unipodales y desde diferentes planos de movimiento y alturas (Bedoya et al. 2015). El propdsito
de que se incluyera esta gran variedad de tipos de saltos, fue en primer lugar, la utilizacion de
una sobrecarga progresiva desde los saltos menos demandantes hasta los mas demandantes, lo
que puede asegurar una adecuada adaptacion de la técnica y de la musculatura implicada, y en
segundo lugar, la aplicacion de saltos que impliquen un corto tiempo de contacto con el suelo,
que facilita una transicion rapida de fase excéntrica a fase concéntrica, es decir, un ciclo
estiramiento acortamiento rapido, que es la base de las adaptaciones de fuerza reactiva y potencia

producidas por el método pliométrico (Behm et al. 2017; Negra et al. 2017).

Tipo de periodizacion de la sobrecarga progresiva elegida

La periodizacion es entendida como el proceso en el que se manipulan, distribuyen y organizan
las variables del entrenamiento a lo largo de las fases del proceso, con la intencion de obtener los
propositos de rendimiento previamente establecidos (Suchomel et al. 2018). Generalmente se
suelen periodizar las cargas del entrenamiento, primordialmente para lograr la disipacion de la
fatiga acumulada tras sesiones de entrenamiento continuas y evitar de esa forma el estancamiento

y un riesgo de lesion aumentado (Evans, 2019). La principal variable del entrenamiento a
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manipular y que por lo tanto se periodiza, es la sobrecarga progresiva. Existen dos tipos
fundamentales de periodizacion de la sobrecarga; la periodizacion lineal, en donde se
incrementan las cargas de manera sucesiva y paulatina, casi sin fluctuaciones, y la periodizacion
ondulada, donde hay incrementos graduales de la carga de entrenamiento, pero existen
fluctuaciones en algunos puntos de tiempo a lo largo del programa, donde la carga disminuye

(Evans, 2019).

En el caso del entrenamiento de la fuerza en nifios, la periodizacion de la sobrecarga es
necesaria (Granacher et al. 2016; McQuilliam et al. 2020), de modo que en el deportista se
obtengan mejoras continuas y se maximicen las adaptaciones. El tipo de periodizacion que se
eligi6é para la propuesta, es la periodizacion ondulada, entendiendo que este tipo de periodizacion
ha demostrado disipar mejor la fatiga acumulada (Evans, 2019), lo que puede evitar posibles
estancamientos en los progresos y lesiones. Aunque este tipo de periodizacion incluye una mayor
cantidad de variaciones de la carga, siempre habra periodos de linealidad que son necesarios para
asegurar las adaptaciones al entrenamiento. Cabe afiadir que se tuvo en cuenta la posible
respuesta individual diferenciada de los nifios entrenados a lo largo de la periodizacion de la
sobrecarga, por lo que fue necesario ajustar los estimulos de entrenamiento de manera paulatina
y ondulada, en funcion de los tiempos esperados para la consecucion de adaptaciones en los
deportistas, que son dictados fundamentalmente por la mejora del control motor y la técnica de

ejecucion de los ejercicios, que da pie a los aumento de carga seguros (Stricker et al. 2020).

Por ultimo, se realizé una division del programa de entrenamiento de fuerza dirigido a la

mejora de la potencia muscular, en tres grandes fases o mesociclos. Una primera fase de
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adaptacion a la técnica de ejecucion de los ejercicios seleccionados y a la carga, mediante una
progresion que comienza con la aplicacion de autocargas. Una segunda fase de fuerza general,
donde la mayor parte del volumen total del entrenamiento (aproximadamente 70-80%), fue
destinado a la aplicacion de ejercicios de fuerza tradicional (alternando entre cargas bajas,
moderadas y altas en funcion de la progresion), con un volumen bajo de aplicacion de ejercicios
de saltos sencillos con autocargas. Y una tercera fase donde se incluy6 paulatinamente un mayor
volumen de ejercicios pliométricos, afiadiendo de manera progresiva, ejercicios mas complejos
desde altura y CEA réapido. En esta ultima fase aproximadamente el 40% del volumen total fue
destinado al trabajo de fuerza tradicional y aproximadamente un 60% al trabajo pliométrico. Se
propuso esta forma de periodizacion, porque se ha observado que puede ser necesaria una fase
previa de entrenamiento de fuerza tradicional, destinada a mejorar la fuerza del nifio deportista,
antes de entrar a una fase de entrenamiento pliométrico, ya que una mejor capacidad de
aplicacion de fuerza por un reclutamiento de unidades motoras mejorado y un fortalecimiento de
la unidad miotendinosa, parecen maximizar el rendimiento de los ejercicios pliométricos (y con
ello los resultados del entrenamiento), al beneficiar la capacidad para absorber de manera

eficiente, la energia elastica acumulada en la fase excéntrica del movimiento (Behm et al. 2017).

Métodos de diagnoéstico inicial propuestos

Es necesario realizar valoraciones iniciales de todo deportista y en cualquier edad, ya que esto
constituye la base mediante la cual, es posible realizar un diagnostico del estado actual del nifo;
en cuanto a su experiencia de entrenamiento, su nivel de capacidad fisica y niveles de fuerza

actuales, su estado de salud y otros determinantes de su contexto particular, que tienen el
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potencial para ejercer influencia sobre la planificacion del entrenamiento. Esto permite
programar las cargas de entrenamiento, en funcion de las habilidades, capacidad actual y
contexto especifico de cada deportista. Para esto, existen test y/o pruebas validadas para
determinar las capacidades fisicas, anamnesis de primera linea para conocer los antecedentes de
enfermedad, cuestionarios de salud cardiovascular y musculoesquelética previos a la

participacién en actividad fisica.

Con miras a realizar una valoracion pre-participativa completa, se propuso la aplicacion
rigurosa de test y/o pruebas validadas, que también son de facil aplicacion en edades infantiles.
De ese modo, se sugiere como primera evaluacion, la realizacion de una anamnesis inicial para
conocer el estado de salud general del nifio y antecedentes familiares (Yanez, 2012).
Adicionalmente, se propone la implementacion del test PAR-Q para nifios, que permite obtener
una valoracion adicional del estado cardiovascular del infante (Herazo-Beltran y Dominguez-
Anaya, 2012). Ver anexo 2. Luego de ello, es necesario realizar pruebas de condicion fisica
actual, para lo cual, se sugiere la aplicacion de la Bateria ALPHA-Fitness, ampliamente validada
para la determinacion de las capacidades fisicas condicionales (fuerza, potencia, resistencia,
flexibilidad), el control motor y la salud general de nifios y adolescentes (Ruiz et al. 2011).
Finalmente, para la evaluacion de la fuerza en estadios avanzados del programa, se propone la
utilizacion del test I0RM (Fleck y Kraemer, 2004) con estimacion de la repeticion maxima de
forma indirecta mediante la ecuacion de Brzycki (luego del primer mesociclo que consiste en 6

semanas de adaptacion a técnica de ejercicios y carga).
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Métodos de evaluacion y control del entrenamiento aplicados

No se puede progresar a largo plazo, si no se realiza una monitorizacion adecuada de los avances
y adaptaciones cronicas acumuladas durante el transcurso del programa de entrenamiento. Por lo
tanto, se requieren métodos de evaluacion y control del entrenamiento que permitan conocer los
resultados obtenidos en cada fase o mesociclo de la planificacion y de esa manera sea posible a
partir de ello, hacer los ajustes pertinentes en las variables del entrenamiento necesarias, en

funcion de la magnitud del cumplimiento de los logros esperados en cada fase.

Se sugiere la realizacion de evaluaciones de los resultados del entrenamiento, cada final de fase o
mesociclo. Cada evaluacion valora el logro de los objetivos propuestos para dicha fase y en que
medida fueron alcanzados. Por ejemplo, dado que el objetivo de la primera fase del programa de
entrenamiento estuvo orientado hacia la depuracion de la técnica de los ejercicios principales
seleccionados para poner en practica el método complejo (ej. Sentadilla, peso muerto, estocadas,
saltos multiples, saltos desde altura, etc.) y conseguir las primeras mejoras en la fuerza y la
potencia del tren inferior, las pruebas de control aplicadas evaluan dichos resultados esperados,
entendiendo que debido a la alta variabilidad interindividual, incluso entre nifios de la misma
etapa de maduracion biologica, y el diferente contexto que vive cada uno, es improbable
conseguir una igualdad absoluta en las adaptaciones de fuerza y potencia, por lo cual, es habitual
que algunos nifios muestren mayores progresos que otros, de modo que a parte de la evaluacion
individual de cada nifio, se sugiere realizar una valoracion de las mejoras generales del grupo,

para obtener una calificacion mas adecuada de la efectividad del entrenamiento.
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Por tanto, ademas de las pruebas especificas de evaluacion de los progresos, se incluyo el test de
10RM (realizado cada 3 a 5 semanas) que ha sido utilizado previamente en nifios pre-PVC (Ingle
et al. 2006; Radnor et al. 2017) de acuerdo al protocolo estandarizado (Fleck y Kraemer, 2004).
Se utiliz6 la ecuacion de Brzycki (peso levantado/1.0278-0.0278 x repeticiones al fallo) para
estimar de manera indirecta la repeticion maxima. Se opt6 por incluir la estimacion indirecta del
IRM pese a que se ha demostrado que la evaluacion directa es factible y segura en nifios
prepuberales (Faigenbaum et al. 2003; Stricker et al. 2020), debido a que, segun el contexto
local, los deportistas no cuentan con experiencia en entrenamiento de fuerza con sobrecarga y el
Club y otros clubes y escuelas, habitualmente no cuenta con entrenadores especialistas en
entrenamiento de fuerza pediatrico. De esa forma se consigue prescribir las cargas en base al %
del 1RM y se puede atender a las mejoras en el aprendizaje motor y la fuerza de manera

periddica, para ajustar las cargas en consecuencia.

Para evaluar las mejoras especificas de la potencia muscular a lo largo de la planificacion, se
utilizaron pruebas validadas que miden la potencia del tren inferior, al final de todas las fases del
programa. Las pruebas elegidas para este fin, son la prueba de salto vertical con y sin
contramovimiento, es decir, la prueba de SJ (squat jump) y salto Avalakov respectivamente y la
prueba de sprint de 20 y 30m, que han sido aplicadas en nifios futbolistas y deportistas
prepuberales y en fase previa a PVC, para medir las mejores de potencia luego de periodos de
entrenamiento de fuerza tradicional y pliométrico, con buenos resultados (Behm et al. 2017,

Negra et al. 2017; Radnor et al. 2017; Slimani et al. 2018).
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Por ultimo, cabe sefialar que cada sesion de entrenamiento presenta una estructura que
adicionalmente a la fase central ya ampliamente descrita, incluye una fase inicial de
calentamiento general dinamico y especifico o de aproximacion (mismo ejercicio a realizar, pero
con baja carga o ejecutado con el propio peso corporal) y una fase final de vuelta a la calma, que

puede incluir estiramientos dindmicos y estaticos (Stricker et al. 2020).

El programa de entrenamiento ha sido graficado detalladamente en un macrociclo de
capacitacion de aproximadamente 5 meses. Este macrociclo esta dividido en tres grandes
mesociclos con objetivos definidos y se incluyeron las variables del entrenamiento basadas en
evidencia en cuanto a volumen, intensidad, frecuencia, tipos de ejercicios de entrenamiento de
fuerza tradicional y pliométrico, pruebas iniciales de diagndstico y pruebas de evaluacion y

control planificadas en puntos de tiempo definidos. (ver anexo 3).
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Conclusiones

El entrenamiento de fuerza en nifios futbolistas de 10 a 14 afios es eficaz y seguro para
mejorar varias capacidades de rendimiento requeridas en el deporte, incluida la potencia
muscular del tren inferior. Sin embargo, su eficacia y seguridad, dependen en gran medida de los
métodos utilizados y las formas de aplicacion y periodizacion de las cargas del entrenamiento, de
modo que las cargas de trabajo se ajusten al entrenamiento especifico del deporte, y puedan
desarrollar al maximo las capacidades de fuerza y potencia del deportista, afectando lo minimo
posible el rendimiento técnico-tactico y otras capacidades necesarias para el éxito deportivo, algo
que no se explora suficientemente en el entorno del futbol formativo local, o que se suele aplicar

en base a paradigmas desactualizados.

Lo dicho previamente, se ha evidenciado en el Club deportivo Kapital Soccer de la
ciudad de Bogota, donde no existe una aplicacion del entrenamiento de fuerza dirigido a mejorar
la potencia bien estructurado y periodizado, que cuente con una dosificacion de las cargas clara y
test de diagnostico inicial, evaluacion y control del entrenamiento validados y bien definidos. Por
lo tanto, se disefid una propuesta metodologica de entrenamiento de fuerza basada en evidencia
disponible actual, usando el método complejo (trabajo de fuerza tradicional combinado con
trabajo de polimetria) y dirigida a maximizar las adaptaciones de potencia del tren inferior en
nifos futbolistas pertenecientes a etapa de formacién y del rango de edad cronologica
mencionada, pero ajustando las caracteristicas del entrenamiento, a la fase de maduracion
biolodgica, que para este rango de edad, coincide con la fase previa o el inicio del PVC (pico de

velocidad de crecimiento), lo cual permite personalizar las cargas del entrenamiento, al
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desarrollo bioldgico del nifio y sus capacidades sistémicas y musculoesquéleticas,

independientemente de la edad cronolégica.

A su vez, la presente propuesta trata de solventar en base a la literatura cientifica actual,
las falencias mencionadas anteriormente, en relacion con la aplicacion de la dosificacion de las
variables del entrenamiento, la periodizacion de la sobrecarga y la introduccion de test validados
y ajustados a la edad. De esta forma, esta propuesta puede ajustarse al contexto local e incluso
luego de ser puesta a prueba por estudios intervencionistas para su validacion practica, puede
utilizarse también como una guia basica para entrenadores y profesionales del ejercicio, que
requieren ajustar el entrenamiento de la fuerza y la potencia a su planificacion del entrenamiento
del futbol formativo, lo cual puede permitir una practica basada en evidencia, que luego en cada

escenario particular, puede moldearse en funcion de las demandas especificas de cada contexto.

Debido al desconocimiento todavia imperante en algunos escenarios del contexto local,
acerca de la aplicacion del entrenamiento de fuerza en nifios y su importancia, algo que fue
evidenciado en el Club Kapital Soccer, y que provoca que no se implemente esta modalidad de
entrenamiento en este club, es necesario que se realicen los ajustes pertinentes para la
introduccion del entrenamiento de fuerza dentro del programa de entrenamiento de futbol, y que
esta aplicacion se realice en base a la evidencia disponible, para garantizar una implementacion
adecuada y segura, de modo que se aprovechen al maximo los beneficios y al mismo tiempo se

minimicen los riesgos.

Finalmente, se espera que este disefio metodologico del entrenamiento de fuerza

complejo dirigido a mejorar la potencia del tren inferior, maximice las adaptaciones de esta
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capacidad en la poblacion objetivo, teniendo en cuenta que los resultados interindividuales
pueden no ser de la misma magnitud, por lo que no es posible establecer un rango o porcentaje
de mejora general. Aun asi, usando las pruebas de control y evaluacion que se han propuesto, es
posible observar claramente un resultado diferencial pre-post intervencion, que ademas es

posible ajustar a cada deportista en particular.

Recomendaciones

De acuerdo a lo expuesto en esta propuesta, los beneficios reconocidos hasta ahora del
entrenamiento de fuerza en edades tempranas y los pocos riesgos, que son ampliamente
superados por los impactos positivos de esta modalidad de entrenamiento, se impulsa a los
clubes y escuelas deportivas y a los entrenadores de futbol formativo y otras categorias, a
implementar el entrenamiento de fuerza y potencia en los nifios futbolistas prepuberes y puberes.
Cabe resaltar que, como en otros escenarios, la aplicacion del entrenamiento de la fuerza, debe
realizarse de acuerdo a las caracteristicas especificas del individuo, en este caso el nifio, ademas
de buscar la guia de las mejores practicas basadas en la evidencia, para asegurar una mayor
probabilidad de resultados 6ptimos a largo plazo. También se insta a investigadores y
estudiantes, a seguir investigando en este tema, debido a que la evidencia al respecto de los
efectos y formas de aplicacion del entrenamiento de fuerza en nifios futbolistas, sigue siendo

escasa, sobre todo en el entorno local.
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Anexos 1 Formato de entrevista para la recoleccion de datos del Club Kapital

Soccer

Formato entrevista para la recoleccion de datos del programa de entrenamiento de

la fuerza en nifios del fitbol formativo del Club Kapital Soccer

Fecha: Hora:

Lugar: Bogota

Entrevistador: Jair Leandro Cruz Cubillos

Entrevistado: Entrenador de Futbol todas las categorias

Esta entrevista se realiza en marco del proyecto de investigacion “Propuesta
metodologica de un entrenamiento de fuerza para mejorar la potencia del tren inferior en nifios

futbolistas de 10-14 afios del Club Kapital Soccer”

Tanto la identidad del entrevistado y la institucion que representa como los datos
recolectados en la entrevista, son usados unicamente con fines de investigacion, y no seran
remitidos a terceros ajenos al proyecto. Esta entrevista tuvo una duracion aproximada de 40

minutos.

Preguntas:

1. (Cuantas veces por semana realizan sesiones de entrenamiento para los nifios menores de
14 afos?

2. (Cuales es la duracion de las sesiones de entrenamiento?

3. (Cual es la duracion promedio de un ciclo de entrenamiento o macrociclo para los nifios
menores de 14 afos?

4. (Para usted, qué significa entrenar la fuerza en los nifios menores de 14 afios?



10.

11.

12.

13.

14.

15.
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(Qué capacidades fisicas considera usted que son necesarias para optimizar el
rendimiento del futbol en los nifios menores de 14 afios?

(Cuadl es su opinion particular sobre la aplicacioén del entrenamiento de la fuerza en nifios
menores de 14 afos?

(Cuadles beneficios y contraindicaciones pueden tener la aplicacion del entrenamiento de
fuerza en los nifios menores de 14 afios?

(Con qué¢ frecuencia se aplica entrenamiento de la fuerza en los nifios menores de 14
afios del Club?

(Qué tipo de periodizacion se utiliza para aplicar el entrenamiento de fuerza en los nifios
menores de 14 afios del club?

(Qué objetivo tiene aplicar ejercicios de fuerza en los nifios menores de 14 afios del
Club?

(Qué dosis de carga utilizan para la aplicacion del entrenamiento de fuerza en los nifios
menores de 14 afios del Club?

(Los ejercicios de fuerza tienen una orientacion especifica hacia la mejora de alguna
manifestacion de la fuerza, ej. Potencia, resistencia muscular? Si, no, ;cual?

(Qué métodos especificos se utilizan en el programa de entrenamiento de fuerza en los
nifios menores de 14 afios del Club?

(Queé tipo de test y/o pruebas iniciales utilizan para valorar la capacidad actual de fuerza
en los nifios menores de 14 afios?

(Que tipo de test y/o pruebas de evaluacion y control utilizan para valorar los logros y
adaptaciones alcanzadas en relacion con el rendimiento de fuerza en los nifios menores de
14 afos?

Observaciones:
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Anexos 2 Formato de entrevista para la recoleccion de datos del Club Kapital

Soccer

Children's PAR-Q Screening Form

Childs name:

Parent/guardia n name:

Address: Pastrode:
Clviids Date af Rirth; Current Age;

Emergency Contact Details:

Home; Nane and rélationship to il
Work: Marme arel relationsheg to child;

il | e Hame= ared relaticnshen to child:
Health Questicns:

Dioers yaur chid Pave or has he ar she aved sxpenencad any of the followlng? | Piease il
High or Low Blood Pressune | ¥IN
Elewated blood cholesteral | ¥IM
[iabetes BT
Chest pamns brought on by physical exertion | ¥/H
Childhaod epiensy | ¥/N
Dizziness or fanting | ¥/M

A bore, it o0 srascular probless wath arthritls L ¥/N
Asthma or respiratary Problams AL
Any sustalned inguries or ilirecs | ¥IN
Aavy albergs | ¥/N
15 your child takieg ary medscation T
Has youir doctor peer adesed your child 1o exercne | */N
s there any reason not mentioned above why any type or physical | YN

sty may not be sultabde for your chisd |
If answered YEF to any of the abowe gquestions please give full details here:

Ary Special distary nesds Tor your child?
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in signing this form, | the parent/guardian of the aforementiored child, affirm that | hawve read this form
i ik apticety srd i have answersd the question azcurately and 1o the best of my knowledge.

1 ipdaretand that iy child is redpenaible for mani wf ki or hereelf throughaiut any activity,
any should any unusual symptoms oour; would ease participation and inform the instructor.

| understand that if my child is under the age of six years, | the parent)guardian am responsible for
manitaring him or her within their activities,

In the ewvent that medical dearance must be obtained before my child's participation in an exercise
aeRgEan, | agres 1o cantact the GP and abtain wiitten permiison priar te the cammenceman of
the exercise activity, and that the permission be given to the instructor.

| undiretand that i mry child fails to bekave in 8 manner that i@ polite and sodal, he or she could
be suspended from that particular activity.

Parenty guardian’s s gnature:
Pl=ase print mame:
Date:

Emad addoess

Anexos 3 Macrociclo de Entrenamiento para aplicar la propuesta metodologica



CONTROLES' I I I I I I I I I I I I I I I
MACROCICLO ENTRENAMIENTO COMPLEJO PARA EL DESARROLLO DE LA POTENCIA MUSCULAR DEL TREN INFERIOR
ENTRENADOR JULIAN SANCHEZ
Objetiva G, i i [ s futbolistas de 10-14 aios
MESOCICLOS Adaptaddn mical
R trabajo pliométrico especifico L
MICROCICLO. s [ > [ 5 T o s | e 7 | s s [ 10 [ u [ 1 13 | 1a | 15 | 16 FE2N IR T 7Y 21
MESES Feb o ol . uni
INiciA o] 15} 2| 2| 1] o 13 ) 3 10 17 2] 1] g 15} 2 2| 9 ] 2 9
TERMINA 14 2] 21| 30) 5 12 19 26 9 16 23| 30 7 14 21 2] 9 ) 21 2| )
TIPO DE
werookro | Emrante | comente | Auste | Auste | comente Auste | Enamte | Coments | Auste | Enwame | comeme | muste | Emvante | comente | Auste | Auste | comeme | comeme | Auste Auste | Entrante
ESCALA OMNIRES RIR 1M
RADICIO 527 324 7075%
B N 60-65%
s s NA
SESION #1 sem_ [pupoci| sewes | seopm | stec | steoss [ 1orm [ stsec | ewrsec | stssc | ewrst | stsac 10RM st st st 1orm st st st
EIERCICIOS SESION #2 ro ste | steoo | coss | ewrss | euren [ ster | ewrer | stimssc | ewrar | wmss | ewmsmsac| ewmsr | wrssc | ew T stour e Pt v
10RM
SESION #3 Nt Nt Nt Nt Nt Nt Nt Nt Nt T Nt stsec | ewrst T stem | srar st st st st
'VOLUMENISESION (series x repeticiones) 1x68 [ 1a2x80 | 1222810 [ 2a3x810 [1a2x810f 203x810 | 204x810 [3a4x810| sa4x6s | sasxss | 204xs8 [ 204x48 | 2a3x6 | 2a4xas | sasxes | sasxes | sxas | sasxas | sasxa | sasxe
TIPO DE
werookio | Emmante | comente | Auste | Auste | comente | Auste | Enwamte | Coments | Auste | Enwame | comeme | muste | Emvante | comente | Auste | Auste | comeme | comeme | Auste Auste | Entrante
TRABAIO
PLOMETRICO
SESION #1 EPRE-P N N Nt s E | R s ™ s Tssur | TSLEWY | sioue | sise [ wsess | swsss | oswsss | swes | swoss
s 03
EIERCICIOS. SESION 52 T N N s s | rssue | sism sue sim sue | suwsie s siosue | sonsc | wscsm | swzswsuc | msowsuc | wsuc | wscowe | msucsur
TSy, oMy
SESION #3 T N N T T N N Nt Nt T Nt Nt Nt nr | saoswe | swes | saessie swo | swosm | swoswe | S99
VOLUMENISESION (series x repeticiones) | 1 Nt Nt 2x46 | 2xas | 2asx68 | 2x68 | 2a3x68 | 203x68 [2a3x810[ 3xet0 [ 2a3x810 [ 2x80 |203x1012] 304x1012] 2a4xt012 | sasxiorz [ 2asxn2 [ sasxizis [sasxrzats
NOMENCLATURA sioNFicA0
s Sertadila MICROGICLO CARACTERISTICAS
s ‘Sentacila rasera
ENTRANTE e, con el cbitvo de dsipar fa fatiga acumada y pemitr
re Puerie do giteo 1 rolacin de valaciones y corrces ol eirenaieto
r Hip Thust Las cargas impussias en ese micocic, son se carécter de
mantenimierto ol raba impuesto e icrocicos antricres.
Las nersdad y of vlmen apicaco es smiar con pequeres
Paso merto
B2 CoxRE modiicacions) al Gl mirocico anteri. y puecenfeaizarse
cantios miimos porsempo en e 1o o numero de
PT Peso muerto radiions frccios, descarsos oo sers, otc.
o i s dstzants e ————r.
I carga do erireramiento- La rlensidad aumeréa de acuerdo
s Sertacta bgara AUSTE
EE ST olumen).sin sobrepesar as 2 seies semansiesieecico
s Theras consato
s Test St Jmp
s Sauatjump
o Tost do sato concorramovimiento
s030 Testdo sprin do 20 30 metros
SuE Saltos mutianares on oscalera do coordnacin
suF Sallos nateales fonales
o Satos aterios mitplos
msc Mutisatos sobre conos
MsuC Misisato uatrals sobr coros
w20 Saltos desdo alura 15-206m
sizs Saltos desdo alura 20-256m
a0 Salto desde atra 25-30cm
R Repetcones ndsima
N No rabilo
RIR Repetoones enrosenva
Evakactn poparicpata (ncoe sty prbas
EPREP e dagnosto i)




