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Resumen: El objetivo fue calcular asociaciones entre los datos de entrenamiento propio de fatbol
(volumen, contenidos...) segin pretemporada o periodo competitivo, con los cambios producidos
en antropometria y composicion corporal en mujeres amateurs. A 22 jugadoras (23,68 + 3,69
afios) se les midio su peso, indice de masa corporal, porcentaje de grasa y porcentaje muscular,
antes del inicio de la pretemporada, en el periodo vacacional (VAC), a las seis semanas, justo al
finalizar la pretemporada (PRE) y a las 11 semanas, tras cinco de ellas en periodo competitivo
(COMP). Los principales hallazgos revelaron Gnicamente efecto mediano (d = 0,70) en el
porcentaje de grasa en PRE donde las jugadoras disminuyeron su valor un 5,82 %. También se
calificé como “correlacion casi perfecta” en el descenso del peso y del porcentaje de grasa a lo
largo de PRE, mientras que se incrementd peso en COMP y otro ascenso en el porcentaje muscular
en PRE. Las diferencias en volumen y contenidos en ambos periodos, asi como parametros no
medidos como el balance energético, pueden ser los motivos de los cambios. Se recomienda
controlar la composicion corporal como indicador eficaz del estado fisico de las jugadoras, asi
como para mejorar el rendimiento deportivo.
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Abstract: The purpose was to evaluate correlations between soccer training data (volume,
types...) during preseason and competitive periods, with possible changes related to
anthropometry and body composition in amateur women. Weight, body mass index, body fat
percentage and muscle percentage were taken from 22 players (23.68 + 3.69 years) before the
start of the preseason, in the off-season period (VAC), at six weeks, just at the end of the preseason
(PRE) and at 11 weeks, after five weeks in the competitive period (COMP). Main findings
revealed just a medium effect (d = 0.70) in fat percentage in the PRE-where players decreased
their value (-5.82 %). Furthermore, correlation was classified as "almost perfect" in the decrease
in weight and fat percentage throughout the PRE-period, while there was an increase in weight in
the COMP period and another increase in muscle percentage in the PRE-period. Differences in
volume and skills in both periods, as well as unmeasured parameters such as energy balance, may
be the reasons that explain those changes. It is recommended to monitor body composition as an
effective indicator of the physical state and health of the players, and also an element to improve
performance.
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Introduccion

El fatbol es un deporte de esfuerzos intermitentes de alta intensidad que involucra sprints
lineales, cambios rapidos de direccion, saltos y golpeos (Turner & Stewart, 2014), asi como un
gran numero de aceleraciones y desaceleraciones (Erkizia-Agirre, 2021). Por ello, el
mantenimiento o la mejora de la condicion fisica del jugador depende de los estimulos de
entrenamiento adecuados que permitan que los sistemas corporales se recuperen y se adapten a
multiples factores estresantes. Por lo tanto, supervisar regularmente los datos de entrenamiento,
la antropometria, la composicién corporal y la condicion fisica a lo largo de la temporada es clave
para el desarrollo estructurado del rendimiento y la prevencion de lesiones por uso excesivo
(Lesinski et al., 2017).

La composicion corporal es un indicador eficaz del estado fisico y la salud de los deportistas
(Mala et al., 2015), siendo perjudicial el exceso de grasa corporal y beneficioso la masa libre de
grasa para el rendimiento deportivo. El exceso de grasa corporal actlla como un peso muerto en
actividades de carrera y saltos, puesto que la masa corporal debe de ser levantada repetidamente
contra la gravedad por parte de la jugadora. Esta idea se refuerza al relacionar que un menor
porcentaje de grasa corporal esté relacionado con un mejor rendimiento en el sprint (Osgnach et
al., 2010), y la masa libre de grasa, que puede elevar el porcentaje de masa muscular, contribuye
a la produccion de potencia durante las actividades de alta intensidad y proporciona una mayor
fuerza absoluta (Mala et al., 2015).

La pretemporada y los periodos competitivos, segln las teorias de periodizacion, son fases
dentro de una temporada de fatbol (Mara et al., 2015). La pretemporada es muy importante en el
entrenamiento de los equipos de fatbol porgue los jugadores a menudo comienzan esta etapa del
plan anual con un desentrenamiento debido a unas semanas de vacaciones (Metaxas et al., 2009).
La pretemporada es corta en comparacion con otros periodos (6-8 semanas en equipos
profesionales) y los principales objetivos son prevenir lesiones y mejorar la forma fisica de los
deportistas para adaptarse a los esfuerzos que requiere la competicion. De hecho, las cargas de
entrenamiento para el futbol de élite durante la pretemporada son mas altas que las de mitad de
temporada (Jeong et al., 2011). Sin embargo, la adaptabilidad del estimulo de entrenamiento de
pretemporada depende de ciertos aspectos como la condicion fisica, la carga externa, la edad o la
composicion corporal, pudiendo determinar el estrés fisiolégico que los jugadores pueden
soportar y, por lo tanto, el resultado del entrenamiento para preparar el periodo competitivo
(Impellizzeri et al., 2005). Por ello, se recomienda evaluar la composicion corporal (Mala et al.,
2015), los factores de rendimiento fisico y varios marcadores biol6gicos, hormonales y
psicolégicos para controlar periédicamente tanto la carga de entrenamiento diaria como los
niveles de fatiga (Halson, 2014). En este sentido, varios estudios examinaron la relacion entre las
medidas de carga de entrenamiento, antropometria, composicion corporal y/o aptitud fisica en
jugadores de futbol adultos de élite durante el transcurso de una temporada de fatbol (Mara et al.,
2015; Jaspers et al., 2017; Silva et al., 2011). Los resultados de estos estudios indican variaciones
significativas en la composicion corporal y la aptitud fisica de acuerdo con las demandas del
periodo de entrenamiento respectivo.

Hasta donde sabemos, hay solo unos pocos estudios disponibles que analizaron los efectos de
una temporada de fatbol en la antropometria y la composicién corporal (Di Giminiani & Visca,
2017; Hammami et al., 2013). Ademas, actualmente no hay datos cientificos suficientes
publicados sobre las variaciones del periodo de entrenamiento y su relacion con los cambios
antropométricos y de composicion corporal en distintos momentos durante el transcurso de una
temporada de fatbol en jugadoras amateurs. Por lo tanto, se disefié un estudio con el objetivo de
describir y evaluar las posibles variaciones en la antropometria y la composicién corporal en dos
fases durante el transcurso de una temporada de futbol: pretemporada (cinco semanas) y periodo
preparatorio (cinco semanas), calculando las asociaciones respectivas en las futbolistas de un
equipo senior amateur. De acuerdo con la literatura (Jaspers et al., 2017; Mara et al., 2015; Silva
etal., 2011), se planted la hip6tesis de que los diferentes tipos de entrenamiento segun el periodo
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de la temporada se asocian significativamente con cambios relativos en los componentes
respectivos antropométricos y de composicion corporal.

Material y método
Procedimiento

Este fue un estudio observacional de un solo grupo que realizo tres sesiones de entrenamiento
por semana: martes, miércoles y viernes. Tanto la fase de pretemporada como la fase de periodo
competitivo estudiado duraron cinco semanas cada uno: 15 sesiones con un total de 30 horas de
entrenamiento para cada fase. Asimismo, se jugaron cuatro partidos amistosos en las jornadas
dominicales en pretemporada y cuatro partidos oficiales en el periodo competitivo. Cada sesion
de entrenamiento durd aproximadamente 120 minutos e incluy6 ejercicios de calentamiento,
preparacion fisica, y practica técnica y tactica; los minutos destinados a cada parte se observan en
la tabla 1. Todas las sesiones de entrenamiento comenzaron a las 19:00.

El calentamiento consistié en actividad aerdbica subméaxima, estiramientos dindmicos y
gjercicios dinamicos especificos del futbol (Bisciotti et al., 2020). La preparacion fisica se dividid
en habilidades de acondicionamiento segln Botelho et al. (2020): aptitud cardiorrespiratoria y
resistencia aerdbica (AE), resistencia anaerébica (AN), y fuerza muscular (FM): aptitud
neuromuscular, potencia y velocidad-aceleracion. La preparacion técnica y tactica incluyo
habilidades de accidn con el balén (driblar, pasar, patear y cabecear), simulacion de juego (SM)
y trabajo en un campo reducido (juego en espacios reducidos o JR). Se dotaron a las tareas de
componentes metodolégicos para respetar la progresion, la variabilidad y la adaptacion a los
diferentes contextos y demandas que se iban planteando en el dia a dia (Montiel et al., 2021). En
la tabla 1 se presenta un horario semanal tipico con la distribucion de contenidos. Los miembros
del equipo, el entrenador y el preparador fisico, fueron responsables de la prescripcion del
entrenamiento, el seguimiento y el control general de las sesiones. Se animé a las jugadoras a
mantener siempre el mas alto nivel de rendimiento.

La duracion de los contenidos de entrenamiento durante las cinco semanas de pretemporada
fue: 45 minutos semanales de calentamiento (225 minutos en total), 110 minutos semanales de
preparacion fisica (550 minutos en total) y 215 minutos semanales de ejercicios técnicos y
tacticos, incluy6 JR y SM (1075 minutos en total). Ademas, la duracién del calentamiento en cada
partido amistoso fue de 20 minutos, y cada sujeto jugé un rango de suma de minutos de entre 200
y 250.

La duracion de los contenidos de entrenamiento durante las cinco semanas del periodo
competitivo fue: 45 minutos semanales de calentamiento (225 minutos en total), 75 minutos
semanales de preparacion fisica (375 minutos en total) y 220 minutos semanales de ejercicios
técnicos y tacticos (1100 minutos en total). En este periodo, la duracion del calentamiento en cada
partido amistoso fue de 20 minutos, y cada sujeto jug6 un rango de suma de minutos de entre 55
y 330.

34



Izquierdo-Velasco, J.M. (2021). Pretemporada vs Periodo competitivo. Efectos del entrenamiento de fitbol en la
antropometria y en la composicion corporal en mujeres futbolistas amateurs. Logia, educacion fisica y deporte, 2(Supl.
1), 32-40.

Tabla 1. Distribucion de contenidos y tiempos en una semana tipica de entrenamiento.

Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado Domingo
Pretemporada (semanas 1-5)

Descanso Toma de datos Calentamiento Descanso Calentamiento Descanso Calentamiento
entrenamiento entrenamiento partido
Calentam_iento AE/AN/FM 45 AE/AN/FM 35 Partido amistoso
entrenamiento IR 20°
AE/AN/FM 30 Te 157 Ta 40
JR 15 Ta 15
Te 60 SM 30° SM 20°
Periodo competitivo (semanas 6-11)
Descanso Toma de datos Calentamiento Descanso Calentamiento Descanso Calentamiento
entrenamiento entrenamiento partido
Calentamiento AE/AN/FM 30° AE/AN/FM 15 Partido oficial
entrenamiento IR 20
AE/AN/FM 30 Te 157 Ta 45"
JR 15 Ta 15
Te 60 SM 45° SM 25

(") minutos; AE, Resistencia aerdbica; AN, Resistencia anaerodbica; FM, fuerza muscular; Ta, tactica; Te, técnica; JR,
juegos en espacios reducidos; SM, partido simulado.

Para estandarizar el procedimiento, todas las pruebas se realizaron utilizando el mismo
protocolo y en el mismo orden: antropométrico (masa corporal y talla) y composicién corporal
(porcentaje grasa y porcentaje muscular). Las primeras evaluaciones (VAC) se realizaron una
hora antes de la primera sesidn de entrenamiento de la pretemporada y el proceso se repitié hasta
la semana 11. De tal manera que antes del primer entrenamiento semanal (martes) se realizaron
las mediciones. Para el andlisis posterior, ademas de la toma VAC, se tuvo en cuenta la medicién
(PRE) efectuada en la semana 6 con el objetivo de medir la incidencia de las cinco semanas de
pretemporada, con la ultima medicién (COMP) en el martes de la semana 11 de entrenamiento,
con el objetivo de medir la incidencia de las cinco semanas de periodo competitivo. Antes de
tomar las medidas del estudio, el preparador fisico informo a las jugadoras en los dias previos
sobre los protocolos. La gran mayoria de las jugadoras ya estaban familiarizadas con estas tomas
de datos, solo aquellas que no lo estuvieron, realizaron una prueba experimental no medida 24
horas antes de la fecha de evaluacion VAC. La tabla 1 muestra el disefio experimental.

Muestra

Un equipo de 20 jugadoras amateurs sanas (23,75 + 3,87 afios de edad; 8,75 * 2,59 afios de
experiencia en entrenamiento en futbol) particip6 en este estudio. El equipo compiti6 en la liga
autonémica senior de Castillay Ledn. Empezaron el estudio dos jugadoras mas, si bien resultaron
lesionadas y, por lo tanto, no pudieron participar en méas del 75 % de los dias de entrenamiento
fueron excluidas para el analisis. En el grupo, habia representantes de todas las demarcaciones:
tres porteras, tres defensas centrales, tres defensas laterales, cuatro mediocampistas, tres
jugadoras de banda o extremos, y cuatro delanteras. El 80,0 % (16 jugadoras) de las jugadoras
fueron evaluadas durante la fase folicular del ciclo menstrual en alguna de las tres mediciones
evaluables (VAC, PRE y COMP), y el 25,0 % (cinco jugadoras) hizo uso de anticonceptivos
orales. Todos los sujetos dieron su consentimiento informado por escrito de acuerdo con la Gltima
version de la declaracion de Helsinki. El protocolo fue aprobado por la comisién de ética local.
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Variables y procedimiento de mediacion

El peso (kg) y la altura (cm) se midieron utilizando una béscula electrénica con una precision
de 0,1 kg y un estadiometro fijo con una precision de 0,1 cm (Seca 702, Seca GmbH & Co. KG,
Hamburgo, Alemania). El indice de masa corporal (IMC) se calcul6 dividiendo la masa corporal
en kilogramos por la altura en metros cuadrados (kg/m?). Los porcentajes de grasa corporal (%
grasa) y de musculo (% musculo) se determinaron de acuerdo con las pautas de analisis de
impedancia bioeléctrica (Kyle et al., 2004), utilizando un aparato de impedancia bioeléctrica
tetrapolar (BIA 310e, BIODYNAMICS, Seattle, Washington).

Analisis estadistico

Los datos se informan como medias y desviaciones estandar (DE). Se aplicé un andlisis con
medidas repetidas con tres niveles temporales (VAC-PRE-COMP) para analizar las diferencias
en el tiempo en cada una de las variables. Este analisis se calculé mediante la obtencion de los
tamanios del efecto convirtiendo eta-cuadrado parcial en d de Cohen. Segin Cohen (1988), los
tamafios del efecto pueden clasificarse en pequefios (0 < d <0,50), medianos (0,50 < d <0,80) y
grandes (d > 0,80) (tabla 2). Finalmente, las asociaciones entre los tiempos de medicion y los
cambios relativos en la antropometria y la composicién corporal se evaluaron utilizando el
coeficiente de correlacion valor-momento de Pearson. Las asociaciones se informan mediante el
coeficiente de correlacién r. Basado en las recomendaciones de Hopkins et al. (2009), valores de
0,10 <r <0,30 indican pequefio, 0,30< r <0,50 medio, 0,50< r <0,70 grande, 0,70< r <0,90 muy
grande, 0,90 <r <1,00 casi perfecto y r = 1,00 correlacion perfecta (figura 1). Todos los anlisis
se realizaron utilizando Statistical Package for Social Sciences (SPSS) version 24.0 (SPSS Inc.,
Chicago, Illinois, EE. UU.).

Resultados

Las medias, las desviaciones estandar y las diferencias estadisticas (% de diferencia y d de
Cohen) de los pardmetros antropométricos y de composicion corporal entre las mediciones
temporales VAC, PRE y COMP se muestran en la tabla 2.

Los resultados revelan un tamano del efecto pequefio (0 < d <0,50) en todas las variables y
mediciones, excepto en el % de grasa, concretamente entre los periodos VAC-PRE (-5,82 %); d
= 0,70 - mediano) y VAC-COMP (-8,62 %; d = 1,00 - grande).

Tabla 2. Cambios producidos en las variables antropométricas y de composicién corporal en la pretemporada y en el periodo competitivo.

VAC PRE COMP VAC vs PRE VAC vs COMP PRE vs COMP
Media DE Media DE Media DE % dif. d % dif. d % dif. d

Cohen Cohen Cohen

Altura (cm) 165,8 5,75 165,81 5,77 165,82 5,78 0,00 0,00 0,01 0,00 0,00 0,00
Peso (kg) 67,65 7,10 66,59 6,57 66,99 6,96 -1,56 0,15 -0,97 0,09 0,60 -0,06
IMC (kg/m?) 24,39 1,85 24,21 1,69 24,35 1,86 -0,73 0,10 -0,16 0,02 0,57 -0,08
% grasa 27,12 2,35 25,54 2,15 24,78 2,32 -5,82 0,70 -8,62 1,00 -2,97 0,34
% muscular 21,24 1,21 21,43 1,14 21,56 1,15 0,89 -0,16 1,50 0,27 0,60 -0,11

Para observar la evolucion de las variables en cada una de las mediciones, la figura 1 muestra
los patrones temporales para cada una de ellas, salvo de la altura. Se observa que los valores, tanto
en pretemporada como en el periodo competitivo, son 0,90 < r <1,00 casi perfectos; menos en la
variable IMC en la pretemporada (r = 0,78).
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Figura 1. Patrones de la evolucion de las variables en pretemporada y periodo competitivo.

Discusion

En esta investigacion se examinaron las variaciones temporales en datos antropométricos y de
composicién corporal en jugadoras de fatbol amateur. Ademas, se calcularon las asociaciones
entre el periodo de medicién (antes de la pretemporada -VAC-, tras la pretemporada de cinco
semanas -PRE-, y tras un periodo competitivo de cinco semanas -COMP-) con los cambios
relativos en peso, IMC, % de grasa y % de muasculo. Los principales hallazgos de este estudio
revelaron que Unicamente hubo un efecto a tener en cuenta en el caso del % de grasa,
especialmente en el periodo PRE donde las jugadoras disminuyeron su valor de forma importante
(5,82 %). También se demostrd que la tendencia fue calificada como “correlacion casi perfecta”
en el descenso del peso y del % de grasa a lo largo del periodo PRE, mientras que hubo un ascenso
en peso en el periodo COMP y otro ascenso en el % muscular en el periodo PRE.

Estos cambios, cuyos porcentajes de variacion son mayores en el periodo de pretemporada,
pueden deberse a que durante el periodo competitivo los volimenes de entrenamiento especifico
(entrenamiento técnico, entrenamiento tactico, partidos...) fueron mas altos en comparacion con
los volimenes de entrenamiento no especificos, propios de la pretemporada. Esto concuerda con
la literatura (Haff & Haff, 2009), puesto que durante la pretemporada los entrenamientos se
orientan mas al metabolismo aerdbico y anaerébico, y producen alteraciones en composicion
corporal para conseguir una adaptabilidad del organismo de cara al periodo competitivo. En este
sentido, se ha demostrado previamente que la antropometria y la composicién corporal cambian
a lo largo de una temporada de fatbol (Hammami et al., 2013; Mukherjee & Chia, 2010; Oyén et
al., 2016). Para jugadoras de futbol jovenes (12-15 afios), Oyén et al. (2016) obtuvieron aumentos
significativos en la altura corporal (1 %), la masa corporal (8 %) y el % de grasa (2 %) durante la
temporada. Por su parte, Oyén et al. (2016) no encontr6 cambios en la composicion corporal
(aumento en la masa muscular y descenso de grasa corporal) durante la temporada en jugadoras
de futbol jovenes. Esto podria deberse a la diferencia en el volumen de entrenamiento y partido
en las participantes de nuestro estudio (5-7 h/semana) y el estudio de Oyon et al. (2016) (3
h/semana).

En nuestro analisis de periodos especificos, Unicamente encontramos un efecto mediano (d =
0,70) en el caso del % grasa en durante PRE (es decir, VAC-PRE; 1-5 semanas), si bien el efecto
fue grande si incluimos también el periodo competitivo (VAC-COMP; 1-11 semanas). En el resto
de las variables, el efecto fue pequefio. Sin embargo, se observé un descenso en el peso y en el
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porcentaje de grasa corporal durante PRE. En el estudio de Mukherjee & Chia, (2010) se
observaron datos antropométricos y de composicion corporal durante la pretemporada, y se
encontrd una disminucién significativa en la grasa corporal y un aumento significativo en la masa
corporal magra durante el periodo de pretemporada. Estos resultados concuerdan con los nuestros
en el caso del % de grasa, pero no el caso de la masa corporal o peso. Por el contrario, durante el
periodo competitivo, Mukherjee & Chia (2010) observaron adaptaciones tales como un aumento
de la grasa corporal relativa y disminucién de la masa corporal. Nuestros hallazgos concuerdan
con esta tendencia, si bien no result6é importante o de magnitud relevante. Ademas, en el presente
estudio, se encontraron correlaciones casi perfectas entre los periodos y los cambios en la
antropometria y la composicion corporal (0,90 < r <1,00).

Teniendo en cuenta que la madurez en mujeres cubre un periodo de 4 a 4,5 afios alrededor del
pico de velocidad de crecimiento (McManus & Armstrong, 2011), todas las jugadoras de este
estudio eran posteriores con una edad media de 23,75 afios. Por lo tanto, se plantea la hipotesis
de que el crecimiento y la maduracion contribuyeron en parte a los pocos cambios observados en
la antropometria y/o la composicion corporal. En consecuencia, los cambios en estas variables
son multifactoriales y o méas probable es que se puedan atribuir al entrenamiento, la competicion,
el estilo de vida, la dieta, el crecimiento y/o la maduracion (Lesinski et al., 2017).

Finalmente, conviene reconocer que la falta de un grupo de control representa una limitacién
metodoldgica de este estudio. Sin embargo, en un deporte como el fatbol esto es complicado
puesto es imposible que en un entorno de equipo competitivo se pueda esperar que un grupo de
jugadoras dejen de entrenar. Ademas, nuestros hallazgos sobre antropometria, composicion
corporal y componentes de la aptitud fisica deben considerarse con precaucién porque también
podrian verse afectados por la variaciéon natural del rendimiento y por el balance energético
(relacionado con el gasto energético propio de la actividad y la ingesta energética), el cual
depende del habito de dieta individual de la jugadora al considerarse amateur. Ademas, el tamafio
de la muestra parece puede ser pequefio, por lo que se aconseja seguir la investigacion en este
sentido con la inclusion de mas equipos de diferentes categorias de edad y niveles competitivos.

Conclusiones

El contenido del entrenamiento de fatbol vari6 con respecto a los periodos de pretemporada y
competitivo y, por lo tanto, cumplié con los principios de variacion y especificidad del
entrenamiento. Ademas, la composicién corporal (masa grasa corporal y masa muscular) varié de
acuerdo con las demandas de los periodos de entrenamiento respectivos, 1o que indica cambios:
disminucién de la masa grasa y aumento de la masa muscular durante la pretemporada; y cambios
bionegativos: aumento de la masa grasa y disminucion de la masa muscular durante el periodo
competitivo. Por lo tanto, se recomienda que los entrenadores y las jugadoras consideren
cuidadosamente el volumen de entrenamiento y de contenidos: resistencia aerdbica, anaerébica,
fuerza, etc., asi como un posible desajuste energético, con el fin de que la masa muscular sea
superior y que la masa grasa adquiera valores bajos para mejorar de cara a la competicion.
Aguellas jugadoras que no vayan adquiriendo esto, deben ser identificadas para implementar
entrenamientos especificos y que el balance energético pueda contribuir a ello.
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