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Resumen: Con el objetivo de determinar posibles relaciones entre las dinamicas de entrenamiento
y las variables de carga externa, interna y de programacion del entrenamiento, se realiza un
estudio prospectivo observacional descriptivo con los registros (1095) de los entrenamientos (92)
de un equipo de futbol femenino amateur (n=17). En 7 de los entrenamientos se utilizé
acelerometria y GPS. El andlisis estadistico muestra diferencias significativas entre las dinamicas
de entrenamiento (p<0.01), relaciones significativas y tendencias entre éstas y variables de carga
externa DIST/min (r=0.72; p<0.01), DIST Al (r=0.69; p<0.01), Total ACC+DEC (r=0.65;
p<0.01) y DIST T (r= 0.59; p<0.01) y especificidad (r=0.55; p<0.01). Se obtiene un modelo de
regresion lineal multiple (R2=0.98; p<0.01) con Total ACC+DEC, SHRZ vy especificidad. La
interaccién de variables mostrada de carga externa, interna y de programacion podrian ser una
herramienta Util para gestionar la carga de los microciclos de equipos femeninos de fatbol
amateur.
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Abstract: In order to determine possible relationships between training dynamics and the
variables of external, internal load and training programming, a descriptive prospective
observational study was carried out with the records (1095) of the training sessions (92) of a
soccer team. amateur female (n = 17). Accelerometry and GPS were used in 7 of the trainings.
Statistical analysis shows significant differences between training dynamics (p <0.01), significant
relationships and trends between these and external load variables DIST / min (r = 0.72; p <0.01),
DIST Al (r = 0.69; p < 0.01), Total ACC + DEC (r = 0.65; p <0.01) and DIST T (r = 0.59; p
<0.01) and specificity (r = 0.55; p <0.01). A multiple linear regression model is obtained (R2 =
0.98; p <0.01) with Total ACC + DEC, SHRZ and specificity. The interaction showed of external,
internal and programming variables could be a useful tool to manage the load of the microcycles
of female amateur soccer teams.

Key Words: external workload, internal workload, accelerometry, SHRZ, specificity

Autor de correspondencia: Antoni Pajuelo Molina

Filiacion: Institut Nacional d’Educacio Fisica de Catalunya (INEFC), Universitat de Barcelona (UB), Barcelona,
Espanya; Escola de Futbol femeni Manuel Lanzarote.

E-mail: toni.pm10@gmail.com

Recibido: 08/04/2021 | Aceptado: 25/04/2021. 53



Pajuelo-Molina, A., & Caparr6s-Pons, T. (2021). Aproximacion a las dinamicas de entrenamiento en el fitbol femenino
amateur. Relacion con la carga y la especificidad. Logia, educacion fisica y deporte, 2(Supl. 1), 53-67.

Introduccion

El fatbol es un juego complejo en el que las condiciones fisiolégicas contemplan la relacién
entre grandes periodos de utilizacion del sistema aerdbico con periodos de ejercicio de alta
intensidad (Bagsbo, 2014). La gran cantidad de acciones multidireccionales (Martin-Garcia et al.,
2018) durante el juego indican la magnitud de este intercambio de energia (Bangsbo, 2014) y
definen la carga de trabajo de este deporte. Esta carga puede ser definida como externa o interna
(Impellizzeri et al., 2018): la carga externa (CE) corresponde a los estimulos externos aplicados
del deportista durante el entrenamiento o competicion, y la carga interna (CI) es la respuesta
individual fisiologica y psicoldgica a estos estimulos (Fox et al., 2018) y que se verad también
afectada por otras variables bioldgicas y ambientales (Soligard et al., 2016). La cuantificacion de
esta carga en contextos multifactoriales como en los deportes de equipo, asi como su
periodizacion, tiene importancia para evaluar y comparar entre los simulacros de planificacién y
los realizados (Martin-Garcia et al., 2018). Esto permite hacer una prescripcién eficiente del
proceso de entrenamiento, lo que incluye la evaluacion de la parte condicional (Akubat, Barrett,
& Abt, 2013) y poder controlar los procesos psicoemocionales y tener en cuenta su influencia en
las adaptaciones al entrenamiento (Kiely, 2018).

La carga externa puede derivarse de la cuantificacion del movimiento de un jugador durante
el ejercicio. Los desarrollos en el sistema de posicionamiento global (GPS) y el acelerémetro han
resultado métodos portatiles aplicables para realizar estos analisis valoracion (Scott et al., 2013).
La distancia total (DIST T), y la DIST Al se consideran como variables validas para la valoracién
de la CE (Akubat et al., 2013), aunque la fiabilidad de la distancia medida a través de GPS, podria
disminuir a medida que el jugador se acerca a velocidades méaximas (Scott et al., 2013), del mismo
modo que las carreras a altas velocidades podrian estar limitadas por los cambios energéticos
(Barrett et al., 2016). Los acelerometros triaxiales proponen la cuantificacién de la CE con un
algoritmo de magnitud vectorial denominado "Player Load", aplicable a los deportes de equipo
(Boyd et al., 2013), pero dado que es una variable que utiliza un algoritmo para ser calculado
(Torres & Schelling, 2017) y que se han reportado diferencias significativas entre el valor
obtenido a partir del programa y la férmula cartesiana utilizada para calcular su valor (Nicolella
et al., 2018), s6lo se considera su utilizacion con variables primarias: aceleraciones (ACC) y
deceleraciones (DEC) (Ballesta et al, 2019; Torres & Schelling, 2017).

En este contexto, la mayor parte de datos obtenidos por estos dispositivos presentan relaciones
con la RPE (Rate of Perceived Exertion): la DIST a velocidad maxima, muestran una correlacion
cada vez mas débil a medida que aumenta la velocidad, aunque Scott et al. (2013) explica este
fendmeno, debido a la mayor contribucion del metabolismo anaerébico en actividades a alta
intensidad. Esta explicacion no seria del todo correcta, dado que siguiendo a autores como Noakes
& Gibson, (2004), estos nos indican que durante el ejercicio voluntario los musculos esqueléticos
no son hipdxicos y por tanto, el factor limitante no puede ser periférico, ademas siguiendo a
Bellmunt et al. (2017) podemos indicar que la estrategia mas adecuada para conocer el umbral
anaerdbico puede ser a partir de las variaciones de la coordinacién cardiorrespiratoria.

El control de la ClI puede ser utilizada como medida primaria para monitorear deportistas
(Impellizzeri et al., 2018), dado que la CI esta condicionada por una CE especifica que depende
de un contexto concreto. Se definen diferentes variables al respecto: la RPE, es la respuesta
subjetiva que tiene un individuo al estimulo realizado durante cada tarea de entrenamiento o toda
la sesién. Tiene una perspectiva multifactorial (Borg, 1990) y multidimensional (Casamichana et
al.,2012; Tenenbaum & Hutchinson, 2007), y aunque este método surgié como cuantificacion de
los deportes individuales (Impellizzeri et al., 2004) su aplicacion se ha reproducido y aplicado se
deportes de equipo como el rugby (Hartwig et al., 2008), el baloncesto (Foster et al., 2001;
Sampaio et al., 2009) o de combate como el karate (Milanezi et al., 2011). Destaca su simplicidad,
versatilidad (Alexiou & Coutts, 2008), reproducibilidad, baja variabilidad (Casamichana et al.,
2012; Hill-Haas et al., 2008; Rampinini et al., 2007) y aplicabilidad al futbol (Impellizzeri et al.,
2004). En relacién a un pardmetro como la frecuencia cardiaca, el Summatory Heart Rate Zones
(SHRZ) de Edwards (1993) utiliza el tiempo acumulado en cinco zonas arbitrarias multiplicado
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por un factor del 1 al 5, descrito como aplicable al futbol femenino (Alexiou & Coutts, 2008) y
masculino (Esposito & Impellizzeri, 2004).

Las relaciones existentes entre CE y Cl (Soligard et al., 2016) han sido corroborados mediante
el uso de acelerometro y GPS, pero hay que valorar también la respuesta perceptiva del deportista
(Scott et al., 2013) en el juego y el entrenamiento. La especificidad es un principio del
entrenamiento que se plantea para lograr una adaptacion 6ptima y mejorar el rendimiento (San
Roman-Quintana et al., 2014) donde hay que valorar las interacciones propias del juego
(Casamichana et al., 2012). Se ha identificado como los grados de especificidad influyen tanto en
la Cl como en la CE, atendiendo a los factores de orientacion y jugadores por equipo (Casamicha
etal., 2012) asi como a los juegos reducidos, posiciones de juego (Casamichana et al., 2011). La
especificidad del entrenamiento se clasifica en relacion a la mayor o menor similitud del ejercicio
con el movimiento deportivo propio (Solé, 2008) pudiendo ser utilizada la presentada por
Seirul-lo (1993) clasificando los ejercicios en diferentes niveles. Esta propuesta permite
identificar el nivel de semejanza de todos los componentes de las sesiones (Roca, 2008) y
controlado su transferencia al juego (L6pez et al., 2011).

Todas las variables mencionadas hasta el momento estan relacionadas con la periodizacion del
entrenamiento, dado que tal como indica Pol (2011) hay que valorar el efecto sinérgico a partir
de las interacciones de los diferentes estimulos englobados en el entrenamiento en periodos no
superiores a una semana, incompatible con las dindmicas de la planificacion tradicional con
periodos mas largos (Pol, 2011). Para realizar un control semanal utilizara la propuesta de ciclos
de entrenamiento semanales o microciclos (Martin-Garcia et al.,2018) como estructuras
condicionadas a partir del calendario, competiciones, estado de los jugadores, estado de
recuperacion y requisitos de optimizacion del rendimiento, a partir de las diferentes dindmicas
expuestas por Pol (2011). En ellas, la Dindmica Intensiva de accion (DIA) es donde la carga de
trabajo esta enfocada a la mejora de la capacidad de accion / interaccién del jugador con el
entorno, con un bajo nivel de interactividad inter jugadores (Pol, 2011). Este bajo nivel de
interactividad provoca acciones a alta intensidad para solucionar las situaciones, priorizando los
procesos de accion en la resolucién de acciones basicas, por tanto, de una complejidad mas baja
que en comportamientos colectivos. La Dindmica Extensiva (DE) busca la mejora del rendimiento
a partir de los acoplamientos de los deportistas a partir de situaciones de juego, que tengan
relaciones temporales y espaciales similares a competicion (Pol, 2011). En ella, los espacios seran
mas grandes y las transiciones de las tareas rapidas, con el objetivo de provocar una mayor fatiga
en los procesos de decision- accion, y por tanto, los requisitos condicionales y bioenergéticas de
la sesion seran similares a los de competicion.

Finalmente, la Dindmica Intensiva de Interaccion (DII) se orienta a la mejora del rendimiento
global del equipo con la mejora de los acoplamientos entre los jugadores creando situaciones de
superioridad y de gran interactividad. La duracion de las tareas es relativamente baja, con acciones
breves pero intensas, con una transicion de tareas lenta para facilitar la recuperacion, lo que se
asocia a una percepcion subjetiva de esfuerzo media-baja (Pol, 2011). El objetivo de este estudio,
por tanto, es el de valorar las posibles relaciones entre variables de CE y Cl con la programacion
del entrenamiento, en concreto atendiendo a la propuesta de dinamicas de entrenamiento
propuestas por Pol (2011).

Material y método
Participantes

Se monitorizaron la totalidad de los entrenamientos de la temporada 2018-2019, de las 17
jugadoras de un equipo de fatbol femenino senior amateur. También se monitorizaron las
variables cineméticas con acelerdmetro durante 7 de los entrenamientos de los meses de febrero
y marzo. Las participantes tenian una edad de 22.87 + 4.8 afios, un peso de 58.08 £+ 4.75 kg y una
altura de 164.9 + 3.93 cm. El equipo compite en la divisién Preferente Femenina catalana,
entrenando 3 dias con una duracion de hora y media y jugando un partido semanal. Todo el equipo
(Jugadoras, entrenadores y directivos) estuvieron al caso del estudio y dieron su consentimiento
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para la realizacion del mismo. El uso de los datos ha seguido los criterios de la Declaracion de
Helsinki, revisada en Fortaleza (World Medical Association, 2013).

Registro de variables

El registro de la acelerometria se realiz6 con el software Polar Team Pro. Estos dispositivos
tienen un sensor de movimiento MEMS, 200 Hz (acelerémetro, giroscopio, brudjula digital), y
GPS integrado de 10Hz. Los sensores se han editado en el software para registrar 4 niveles
diferentes de aceleraciones y desaceleraciones (Boyd et al., 2011; Gabbett, 2015; Varley et al.,
2012). A cada jugadora se le asigné siempre el mismo dispositivo, disefiados para la mediciéon y
el registro especifico de parametros deportivos. Los datos fueron recogidos durante las sesiones
de entrenamiento por el preparador fisico del equipo, obteniendo un registro con el conjunto de
variables para cada jugadora participante en el entrenamiento.

Variables utilizadas

De la CE se registraron con las variables el Total de ACC y DEC, Distancia recorrida (DIST
T), Distancia en zonas de alta intensidad (DIST Al) y metros recorridos por minuto (DIST / min).
Utilizando para las variables de velocidad los parametros propuestos por Casamichana et al.,
2013): parado-caminando (0-6.9 km/ h), carrera suave (7.0-12.9 km / h), carrera moderada (13.0-
17.9 km / h), carrera rapida (18.0-20.9 km / h) y sprint (> 21 km / h) y también siguiendo los
mismos autores para la medida de las ACCentre 1.0y 1.5m/s2,entre 1.5y2.0m/s2,2.0y 2.5
m/s2y>25m/s2;yDECentre-1.0y-1.5m/s2,entre-1.5y-2.0m/s2,-20y-25m/s2 y>
-25 m / s2 (Aughey, 2010; citado en Casamichana et al., 2013 ) pues los deportistas
semiprofesionales de deportes de equipo presentan valores de aceleracion maximade 2,5y 2,7 m
/ s2. Para la ClI, la variable de RPE, fue obtenida después de cada actividad mediante formulario
individual después de 15-20 minutos de la finalizacion de las sesiones y el SHZR se calcul6 post
sesion a partir de la férmula propuesta por Edwards (1993). Finalmente, la especificidad se
calcul6 también después de cada sesion a partir de la escala realizada por Solé (2008), haciendo
la media de la sesién para la totalidad del equipo (tabla 1).
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Tabla 1. Variables utilizadas para el analisis estadistico.

Aceleraciones (ACC)/
Desaceleraciones (DEC)

Distancia total recorrida (DIST
T)

Distancia en zonas de alta
intensidad (DIST Al)

Distancia por minuto
(DIST/min)

Volumen

Summatory Heart Rate Zones

Percepcion Subjetiva de esfuerzo
(RPE)

Especificidad (Solé, 2008)

Analisis estadistico

Carga externa
Aceleraciones baja intensidad (ACC1): entre 1.0 - 1.5 m/s?

Aceleraciones moderada intensidad (ACC 2): entre 1.5 - 2.0 m/s?
Aceleraciones alta intensidad (ACC 3): entre 2.0 - 2.5 m/s?
Aceleraciones muy alta intensidad (ACC 4): >2.5 m/s?
Desaceleraciones baja intensidad (DEC 1): entre -1.0 - -1.5 m/s?
Desaceleraciones moderada intensidad (DEC 2): entre -1.5 - -2.0 m/s?
Desaceleraciones alta intensidad (DEC 3): entre -2.0 - -2.5 m/s?

Desaceleraciones muy alta intensidad (DEC 4): >-2.5 m/s?
Km

Distancia >18 km/h de velocidad
Metros/minuto

Minutos totales

Carga interna
Edwards’ TL = duration in zone 1 * 1 + duration in zone 2 * 2 + duration in zone
3 * 3 + duration in zone 4 * 4 + duration in zone 5 * 5 Edwards’ TL = duration
in zone 1 * 1 + duration in zone 2 * 2 + duration in zone 3 * 3 + duration in zone
4 * 4 + durationin zone 5 *5

SHRZ = (Duraci6n en zona 1 x 1) + (Duracion en zona 2 x 2) + (Duracion en
zona 3 x 3) + (Duracion en zona 4 x 4) + (Duracién en zona 5 x 5) zona 1 = 50-
60% FCmax; zona 2 = 60-70% FCmax; zona 3 = 70-80% FCmax; zona 4 = 80-
90% FCmax; zona 5 = 90-100% FCmax.

Escala CR-10

Programacién del entrenamiento
Genéricas (Nivel 1-2): Trabajo condicional general.

Generales (Nivel 3-4): Tareas individuales de fuerza, carrera continua y
prevencion de lesiones.

Dirigidas (Nivel 5-6): Tareas sin oposicion. Circuitos técnicos, oleadas y
acciones combinadas.

Especiales (Nivel 7-8-9): de 1c1 al 10c10. Situaciones basicas tacticas, oleadas
con oposicion, juegos de conservacion o posicion y trabajo de lineas con
oposicion.

Competitivas (Nivel 10): Partidos de entrenamiento 11c11 o oficiales.

El software utilizado fue el JASP (The JASP Team, Amsterdam, Holanda) en su version 0.9.2.
para Mac. Después de un andlisis descriptivo de tendencia central, se determiné la normalidad de
la muestra. Con las variables obtenidas en cada sesion, se determind independencia de las
variables respecto a las dindmicas de entrenamiento mediante el test de Kruskall-Wallis, y
respecto a las sesiones de entrenamiento con el test de Friedman. Posteriormente, se valoraron las
relaciones entre variables con las variables mediante Rho de Spearman. Finalmente, con los
valores medios de las variables estudiadas y atendiendo a su normalidad, se llev6 a cabo una
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regresion lineal maltiple. El nivel de significacion para todos los analisis es de p <0.05. Se indica
el nivel de significacion exacto para cada coeficiente de correlacion.

Resultados

Andlisis descriptivo

Se realiza un total de 1095 registros de jugadoras, correspondientes a 92 entrenamientos (11.9
+ 2.1 registros). De estos, 35 eran entrenamientos DE, 26 DIA y 31 DII. De la totalidad de
entrenamientos, 7 se monitorizaron con acelerémetro y GPS (1 DE, 2 de DIA y 4 DII) obteniendo
85 registros (12.14 + 1.12 registros para entrenamiento). Las variables de carga externa relativas
al acelerémetro y el GPS (tabla 2), el total ACC y DEC mostraron los valores medios mas altos
en la DE (534.7 £ 93.12 y 594.4 + 102.5 respectivamente) y mas bajos en DIA y DIl (339.37 =
70.2 y 388.2 + 78.31 respectivamente). La DIST/min méxima se dio en la DE con 55.8 £ 7.62 m
/ min y los minimos en DI, 34.56 + 04.36 m / min. En lo relativo a la CI (tabla 3), los valores
medios de la RPE mas elevados correspondieron a la DE, 6.73 = 1.36 y los inferiores en DIl con
5.31+1.49. ElI SHZR mostr6 también los valores mayores para DE (230 + 37.72), pero los
inferiores para DIA (134.7 + 31.11). Por Gltimo, la especificidad mostrd de nuevo valores medios
méaximos de 7.424 + 1.31 para la DE y valores minimos en DIA (5.62+01.36).

Resultados estadisticos

Atendiendo a los valores medios por sesién, se observan diferencias significativas entre los
valores de CE, Cly Especificidad del entrenamiento en relacion a las dindmicas de entrenamiento
(ver figura 1), tanto para DIST T (K = 64.65; p < 0.001) DIST / min (K = 26.62; p <0.01), DIST
Al (K =19.93; p <0.01) y Total ACC + DEC (K = 27.42; p <0.01), RPE (K = 387; p<0.01) y
SHZR (K =200.7; p <0.01) y la especificidad (K = 379.2; p <0.01). Las variables se muestran
también independientes a la sesion realizada, tanto para los valores de CE, Cl como Especificidad
del entrenamiento: para DIST T (W=12:37; p <0.001) DIST / min (W=12.58; p <0.01), DIST Al
(W =12.18; p<0.01) y Total ACC + DEC (W=12.18; p<0.01), RPE (W=0.44; p <0.01) y SHZR
(W=12.35; p <0.01) y la especificidad (W=12:57; p<0.01).

Se observan relaciones significativas entre el tipo de dinamicas y la CE en relacion a la DIST
/ min (r =0.72; p <0.01), asi como tendencias con la DIST Al (r = 0.69; p <0.01), Total ACC +
DEC (r = 0.65; p <0.01) DIST T (r = 0.59; p <0.01). En lo relativo a Cl y las dinamicas, no se
observan ningdn tipo de relaciones. Con la especificidad si hay una tendencia con las dinamicas
(r=0.55; p <0.01) (Tabla 4).
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Figura 1. Independencia de las variables de Carga externa, carga interna y especificidad en relacion a las
dindmicas de entrenamiento.

Finalmente se procedi6 a realizar una regresion lineal multiple con la intencion de valorar una
posible causalidad entre el comportamiento del conjunto de variables independientes que definen
la carga del entrenamiento, respecto a las dinamicas de entrenamiento, como variable
dependiente. Se obtienen 3 variables predictoras, el total ACC + DEC relativa CE, el SHRZ
relativa a la Cl y la especificidad de la tarea, presentando un valor R2 = 0.98 (tabla 5 y 6). Se
obtuvo un modelo de regresion lineal multiple (p <0.01) que permitiria determinar una posible

causalidad entre las variables de CE, Ci y especificidad y las dinamicas de entrenamiento (tabla
7).
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Tabla 4. Correlaciones entre las variables de CE, CI, Especificidad v las dinamicas de entrenamiento

SHZR Especificidad DISTT DIST/min DIST AI RPE Dinamica

1.5SHRZ

2.Especificidad

3.Distancia (m)

4.Distancia (m/min)

5.Distancia Alta
Velocidad

6.RPE
7.Dinamica

8.Total ACC+DECC

Spearman's rho
p-value
Spearman's rtho
p-value
Spearman's rtho
p-value
Spearman's rho
p-value
Spearman's rho
p-value
Spearman's rho
p-value
Spearman's rho
p-value
Spearman's rtho
p-value

0.55%%
=.001
0.81*
006
0.68+*
=.001
0.79%*
=.001
038
<001
018
<001
0.50%*
=.001

0.80**
=.001
0.85*
.001
0.84**
=<.001
0.55%*
< 001
0.55%*
< .001
0.29*%
.001

087+ —

=.001 —

087  0.89%F —

=.001 <.001 —

0.53%%  Q50%* 0.50%* —

<.001 <001 <001 —

0.59*%  0.73%* 0.69%* 026 —
<.001 =<.001 <001 <.001 —
0.72%* 02 029%  020%  0.65%*
=.001 .06 .02 =.03 =.001

*p=<0.05; **p=<.001; SHZR: Summatory Heart Rate Zones; DIST T: distancia en metres; DIST/min: metros recorridos
por minuto; DIST AI: Distancia alta velocidad, Metres recorridos a »18km/h; RPE: Percepcion Subjetiva de
esfuerzo; Total ACC+DEC: Sumatorio de las aceleraciones v desaceleraciones totales

Tabla 5. Estadistico de la regresion lineal miiltiple v analisis de la varianza

Model

R

RZ.

Adjusted R* RMSE

0

0.990

0.980

0.979 0.124

WVariables predictoras: TOTAL ACC+DEC, Especificidad, SHZR. Variable dependiente: Dinamicas de entrenamiento

Tabla 6. Analisis de varianza para la variable dependiente “dinamicas de entrenamiento™

Suma de los

Promedio de los

Modelo cuadrados df cuadrados F P
0 Regresion 27.152 3 9.051 586.2 <.001
Residual 0.540 35 0.015
Total 27.692 38

Modelo nulo incluye TOTAL ACC+DEC, Especificidad, SHZR

Tabla 7. Modelo de regresion lineal multiple para las variables predictoras de las dinamicas de
entrenamiento

Variables RNE SE RE t p-value
(Intercept) 1.48 0.14 9.96 <.001
Total ACC+DEC -8.95¢ -4 1.03e -4 -0.19  -6.85 <.001
Especificidad 0.68 0.21 0.87 32.63 <.001
SHZR -0.01 7.8¢-4 -0.38  -13.8 <.001

Variables predictoras: SHZR, Summatory Heart Rate Zones; Total ACC/DEC, Sumatorio de todas las aceleraciones y
desaceleraciones; Especificidad. Variable dependiente: dindmicas de entrenamiento. RNE: residuo no estandarizado; SE: error
estandar; RE: residuo estandanizado
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Discusion

El hallazgo més importante de este estudio son las diferencias observadas entre las dinamicas
de entrenamiento de los microciclos en el futbol femenino amateur, donde la DE es la que presenta
valores més elevados de CE y CI. Las dinamicas de entrenamiento podrian ser definidas por estas
variables, asi como por la especificidad de las tareas. El objetivo de la propuesta de las diferentes
dindmicas de entrenamiento (Pol, 2011) es aportar a la futbolista un tipo de interaccion concreta
con un tipo de contexto de juego deseado, y de esta manera favorecer las diferentes formas de
solicitud muscular en funcion de la motricidad requerida por la situacion presentada. Atendiendo
a los resultados, cada una de las dinamicas presenta diferencias en las variables de CE (DIST T,
DIST Al y Total ACC + DEC), CI (RPE y SHRZ) y Especificidad, lo que podria justificar la
idoneidad de estos planteamientos. Es necesario contextualizar, sin embargo, que, aunque tanto
CE y CI pueden presentar comportamientos similares dentro de cada una de las dinamicas, estos
son independientes en todas las variables analizadas (p <0.01). Es decir, CE y CI son usufructos
diferentes y deben ser considerados por separado (Impellizzeri et al., 2018; Soligard et al., 2016).

Ahora bien, cada uno de estos parametros de carga, tanto CE como ClI, sus variables siguen
perfiles tanto cuantitativos como cualitativos y relaciones que podrian ser Utiles para definir las
diferentes dinamicas de entrenamiento (figura 1). Centrandonos en la CE, la DE es aquella que
presenta el resultado cuantitativo mas elevado para todas las variables analizadas, y se podria
interpretar como un planteamiento adecuado a sus objetivos, de caracter extensivo, intensivo y en
el contexto especifico del juego e interacciones mas cercanas a la competicion. Para la DIA sus
objetivos también se ven representados, pues ofrece valores mas bajos en las variables vinculadas
al volumen de CE (DIST / min y DIST Al), pero aquellas que pueden reflejar la intensidad de
éste, como es el Total ACC + DEC (Ballesta et al., 2019) tienen el valor medio entre las
propuestas, propio de la predominancia de la utilizacion de espacios reducidos y la fomentacién
de la intensidad en las acciones, no en el juego (Pol, 2011). Para DI|, los resultados reportan un
predominio de la DIST Al, lo que podria asociarse a por la necesidad de actuacion de los jugadores
de forma rapida fomentada por situaciones del juego de alta intensidad. Estas dindmicas durante
el microciclo, la podemos observar también a través de la Cl. La RPE, en DE es la mas elevada
de la semana; en DIA, mostraria unos valores medios y por Gltimo la DIl unos valores inferiores
segln sus objetivos iniciales. Y asi lo muestran los resultados. En este sentido, la CI en las
dinamicas mas intensivas muestra valores inferiores, modulado por la gestion de los tiempos de
pausa y recuperacion.

Este aspecto podria estar justificado debido a la contribucion de la frecuencia cardiaca para
explicar la participacion del metabolismo aerébico, pero la dificultad de ésta para asociarse al
anaerdbico (Esposito & Impellizzeri, 2004) debido a que la respuesta cardiovascular en ocasiones
no tiene consistencia a la respuesta del RPE (Lorente et al., 2016), como es el caso aqui observado.
Estas diferencias pueden ser provocadas por el aumento de la contribucién anaerébica en los
entrenamientos de futbol (Impellizzeri et al., 2004). En el caso del RPE (Bartlett et al., 2016)
indicando que el niamero de aceleraciones eran importantes para conocer la RPE de un jugador.
En relacion a la especificidad, en todas las dindmicas también los resultados sugieren que en la
modificacion de ciertos parametros que definen la especificidad del ejercicio, como pueden ser la
orientacion del espacio, nimero de jugadores o espacios de interaccién afectan a la carga sufrida
por la jugadora (Casamichana et al., 2011).

De acuerdo a los resultados descriptivos, las dinamicas de entrenamiento valoradas en este
estudio presentan algunas relaciones significativas y tendencias con las variables de carga. Las
dinamicas de entrenamiento se relacionan con la CE tanto con la DIST T (r = 0.73) como la DIST
/ min (r = 0.73), observandose también una tendencia con la DIST Al (r = 0.69) y con el Total
ACCEL + DEC (r = 0.65). Esta relacion se da con més intensidad entre dos variables de CE como
son DIST y Total ACC + DEC (r = 0.72). Podemos establecer por tanto relaciones entre las
variables de CE y las dindmicas, lo que nos permitiria definir a las segundas en funcién del disefio
de la carga. El disefio de los registros puede ofrecer informacion sobre la cantidad de acciones
discretas del entrenamiento (Dalen et al., 2016), y para entornos especificos, ayudar a completar
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el analisis de las jugadoras en relacién a su lesionabilidad (Malone et al., 2017) o rendimiento
(Akubat et al., 2013).

Las posibles relaciones de la Cl y las dindmicas de entrenamiento no coinciden con otras
propuestas (Alexiou & Coutts, 2008; Casamichana et al., 2013). Aunque los estudios anteriores
no sean bajo esta propuesta de entrenamiento para microciclos, el reducido numero de
entrenamientos registrados con acelerémetro (7) y 6 de ellos de caracter intensivo (donde
precisamente uno de los objetivos es la recuperacion entre tareas y la RPE prevista es media-baja)
pueden ofrecer una vision parcial de esta variable. Aun asi, en la variable SHRZ si se relaciona
de manera significativa tal como indica Scanlan et al., (2014) con otras variables de CE (DIST T,
r=0.81; DIST Al, r=0.79). Contextualizando su relacidon e independencia (Soligard et al., 2016),
la gestidn de estas variables de CE, por lo tanto, nos puede ofrecer también una herramienta para
la gestion de la Cl. La CE nos ayudaria a definir el tipo de contexto que el entrenador / a prescribe
a los deportistas y la Cl a valorar respuesta fisiol0gica de estos / as respecto al contexto presentado
(Malone et al., 2015).

Es el mismo caso gue la especificidad, dado que esta muestra relaciones fuertes de caracter
significativo con las variables de CE como DIST T (r = 0.89), DIST / min (r = 0.85) y DIST Al
(r=0.84). A su vez, los resultados significativos del Test de Friedman permiten valorar la carga
de cada una de las tareas (tanto CE como CI) como independientes de la propia sesién. Cada tarea
tendria un efecto concreto a la jugadora, lo que nos permitiria poder disefiar los entrenamientos
en funcion de objetivos individualizados también mediante la especificidad de las tareas a realizar.
Estas determinan tanto los espacios, densidad como el nimero de jugadores a medida que su
complejidad aumenta (Casamichana et al., 2012), interpretando los diferentes tipos de tareas y
prisas de decision en relacion a la competicion (Scanlan et al., 2014) y evitando asi la monotonia
del entrenamiento (Morales et al., 2019) y de sus estimulos cognitivos.

Considerando al deportista como un sistema complejo dindmico y no lineal, el cual su
comportamiento surge de la interaccién con el contexto (Balagué & Torrents, 2011) se puede
sugerir que, aunque los resultados no reporten correlaciones ni tendencias entre algunas de las
variables estudiadas, no se deberia obviar que la interacciéon del deportista con todas ellas,
presentara coordinaciones Unicas y por lo tanto un proceso de auto-organizacion especifico.
Teniendo en cuenta variables que pueden definir parte del contexto especifico del entrenamiento
de este equipo, su interaccion permite obtener un modelo estadistico (p <0.01) (tabla 7) que podria
ayudar a interpretar interacciones entre CE (contexto presentado) y CI (respuesta del individuo)
conjuntamente con una variable de la programacién del entrenamiento (especificidad). Esta
interaccion mostrada (Impellizzeri et al. 2016), aplicada de forma correcta, puede ayudar a
entrenadores a optimizar y mejorar el proceso de entrenamiento para grupos concretos (Caparros
et al., 2018) con informacion especifica (Scanlan et al., 2014).

Ahora bien, a pesar de las interacciones presentadas anteriormente, la falta de métodos que
nos pueden ayudar a entender y comprender el entrenamiento nos limitara en su conocimiento
total, a pesar de utilizar variables que pretendan definirlo y ayudar a facilitar el proceso de toma
de decisiones (Gabbett, 2016). A pesar de su posible aplicabilidad, la implementacion de esta
informacién, sin embargo, no se deberia asumir como una dosis-respuesta lineal entre la carga de
entrenamiento y la respuesta de los jugadores (Balagué & Torrens, 2011; Scanlan et al., 2014),
sino que habria que englobarlo dentro del contexto propio de interaccion deportista-entorno.

Como conclusion, los resultados nos sugieren que las dinamicas de entrenamiento se
relacionan con las variables de CE y la especificidad de las tareas, pero no lo hacen con la CI. Sin
embargo, la interaccion de variables de CE, Cl y la especificidad del entrenamiento podrian ser
una herramienta Util para la gestion de la carga de trabajo durante el microciclo para equipos
femeninos de fatbol amateur, asi como para definir el disefio de los entrenamientos segun la
propuesta de Pol (2011).

La principal limitacion de este estudio es el tamafio de la muestra en relacion a las variables
cinematicas obtenidas con acelerometro y GPS. Como si han podido registrarse el resto de
variables, un mayor nimero de estas en concreto podria ofrecer un perfil méas preciso de alguno
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de los valores de CE. Estas limitaciones, sin embargo, son propias del deporte amateur, donde los
recursos econdmicos no permiten la libre disposicidén de tecnologia. Es por ello que estudios
longitudinales de este tipo, asi como su aplicabilidad son necesarios en este contexto deportivo.
Por altimo, y con respecto a las aplicaciones practicas, para entornos especificos, la gestion de
carga puede ayudar a completar el analisis cibernético de las jugadoras en relacion con su posible
riesgo de lesion o mejorar el rendimiento. Esta tarea debe ser integrada dentro del proceso de
entrenamiento, y plantea la necesidad de un perfil técnico y laboral con competencias para el
andlisis de datos y su aplicacion a las ciencias del deporte.
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