Logia, educacion fisica y deporte

Ano 2021
Revista N° 2, Suplemento 1
Mujer y Deporte

LOGIA EFD

ISSN: 2695-9305

www.logiaefd.com




]

\ el

\/ v

A N A

h N4
g ) 4

7
0GA BFD

Logia, educacion fisica y deporte
ISSN: 2695-9305

Suplemento especial: Mujer y Deporte

Indice

El reto de ajustar la bicicleta a la mujer: situacion actual y perspectivas futuras.
Herrero-Molleda, A., & Garcia-Lopez, J. (1-14).

Andlisis tactico ofensivo en un equipo de fatbol profesional femenino. Estudio Caso.
Barbancho-Saborti, A., & Martin-Barrero, A. (15-23).

Propuesta didactica sobre la coeducacion del feminismo en la Educacién Fisica.
Torras-Corchero, C. (24-31).

Pretemporada vs Periodo competitivo. Efectos del entrenamiento de fatbol en la
antropometria y en la composicion corporal en mujeres futbolistas amateurs.
Izquierdo-Velasco, J.M. (32-40).

¢Se mueven las mujeres igual que los hombres en un contexto deportivo?
Consideraciones para la optimizacion del rendimiento y la reduccién de lesiones.
De la Fuente-Garcia, A. (41-52).

Aproximacion a las dindmicas de entrenamiento en el ftbol femenino amateur.
Relacién con la carga y la especificidad. Pajuelo-Molina, A., & Caparrds-Pons, T.
(53-67).

Editor: Moisés Falces Prieto
Correo: logiaefd@gmail.com
Sevilla (Espafia)




, e
_ ) ) Logia, educacion fisica y deporte.
- };‘ 2021, 2(Supl. 1), 1-14.
L ISSN: 2695-9305.

El reto de ajustar la bicicleta a la mujer: situacion actual y
perspectivas futuras.

The challenge of bikefit in women: current situation and future prospects
Herrero-Molleda, A.,' & Garcia-Lépez, J.!

1. Facultad de Ciencias de la Actividad Fisica y del Deporte. Universidad de Ledn.

Resumen: Llevar una postura correcta sobre la bicicleta durante la practica de ciclismo de
carretera es muy importante para prevenir lesiones y mejorar el confort, el rendimiento y la
seguridad. Una revision de la literatura revela que un gran porcentaje de ciclistas sufre molestias
ocasionadas por un incorrecto ajuste de la bicicleta o tipo de sillin utilizado. Entre las mas
comunes caben mencionarse el entumecimiento en la zona perineal, la excoriacién o la hematuria.
Especificamente en mujeres se ha detectado que tanto los diferentes modelos como los métodos
de ajuste del sillin utilizados no son verdaderamente Utiles, siendo las molestias en la zona
perineal mas frecuentes que en hombres. A la vista de estos problemas, en los ultimos afios se han
desarrollado modelos de sillin especificos para mujer. Sin embargo, s6lo unos pocos estudios han
analizado el efecto de éstos sobre el confort en las mujeres durante el pedaleo.
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Abstract: Having a correct bike-fit while cycling is one of the main factors affecting performance,
comfort and efficiency, as well as injury prevalence. A literature review shows that a large number
of cyclists experience some discomfort due to poorly bike fit or saddle type choices, been saddle
soreness, chafing or haematuria the most common. When it comes to female cyclists, neither the
currently used bikefit methods nor the saddle types have been found to be effective, as saddle
soreness is even more common in women than men. As a result, some women’s specific saddles
have been developed in the last couple of years. However, the amount of research conducted on
this topic is still scarce.
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Introduccion

El ciclismo es un deporte de resistencia en el cual los deportistas pasan una gran cantidad de
tiempo montados encima de sus bicicletas. Es por ello esencial que la bicicleta se encuentre
ajustada especificamente a las dimensiones corporales y la técnica de cada practicante, dado que
es uno de los factores principales que afectan a la magnitud de las fuerzas producidas por los
musculos (Bini & Carpes, 2014). Por esta razon, llevar una postura correcta encima de la bicicleta
es muy importante a fin de prevenir lesiones y mejorar el confort, rendimiento, eficiencia y
seguridad (Burke, 2002; Silberman et al., 2005). Recientes estudios han reforzado esta idea,
demostrando que mediante un buen ajuste de la bicicleta se produce una mejora en la comodidad
del ciclista y una reduccion de las molestias, si bien, no se ha podido demostrar su incidencia en
las lesiones. Lo anterior se debe a que se requiere un mayor tiempo de seguimiento de los ciclistas
estudiados y un analisis prospectivo, para poder obtener resultados concluyentes (Priego-Quesada
etal., 2019).

El ajuste de una bicicleta dependera de la modalidad de ciclismo practicada, pero, en general,
se pueden diferenciar 3 areas de contacto entre el ciclista-bicicleta: pedales-zapatillas, sillin—
pelvis y manos—manillar. Para lograr un ajuste 6ptimo es fundamental conseguir que el peso se
reparta en dichas areas de contacto (Burke, 2002). Igualmente, la bicicleta estd compuesta por dos
grandes bloques que han sido denominados como altura de la postura (que se compone de las
medidas de la altura del sillin, la longitud de la biela, la posicion del pie sobre el pedal y el
retroceso del sillin); y la longitud de la postura (distancia sillin-manillar y la diferencia de altura
sillin-manillar) (de Vey Mestdagh, 1998). Otros autores utilizan estas mismas medidas de
referencia, pero hablan de dos grandes cadenas musculares (Henke et al., 2002): la de produccién
y transmision de la fuerza (compuesta por las extremidades inferiores y los reglajes que las
afectan) y la de conduccion y estabilizacién (compuesta por las extremidades superiores y el
tronco, y por los reglajes de la bicicleta que las afectan), respectivamente.

En la Figura 1, se ilustran las principales medidas de ajuste de una bicicleta (Ferrer-Roca,
2017), a las que habria que sumar la eleccion del tipo de sillin utilizado (de Vey Mestdagh, 1998).
La posicion del pie sobre el pedal hace referencia al anclaje de la zapatilla sobre el pedal (cuando
se utilizan pedales automaticos), que pude regularse en sentido longitudinal, medial y de rotacion
(Ferrer-Roca, 2017). La longitud de la biela es la distancia desde el eje de pedaleo hasta el eje del
pedal (Ferrer-Roca et al., 2017). La geometria del plato hace referencia a su forma circular o no
circular (Rodriguez-Marroyo et al., 2009). La altura del sillin es la distancia, siguiendo el tubo
del sillin, entre el centro del eje de pedaleo y la parte media superior del sillin (Zarzoso et al.,
2015). El retroceso del sillin es la distancia horizontal desde la punta del sillin a la vertical que
cruza el centro del eje de pedaleo (Ferrer-Roca, 2017). El largo de manillar es la distancia desde
la parte anterior del sillin hasta la parte transversal del manillar (Ferrer-Roca, 2017), mientras que
la diferencia de alturas sillin-manillar es la distancia vertical existente entre la parte superior del
sillin y del manillar (de Vey Mestdagh, 1998). Finalmente, el tamafio del cuadro es la longitud
del tubo horizontal de la bicicleta, dibujando una linea paralela al suelo entre los centros del tubo
del manillar y del sillin (Zani, 2010).
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Figura 1.-Principales medidas de ajuste de la bicicleta (a partir de Ferrer-Roca., 2017): en
rojo las medidas relacionadas con la cadena de produccion y transmisién de fuerza; en azul las
relacionadas con la cadena de conduccion y estabilizacion (Henke et al., 2002)

Ajuste de la bicicleta al ciclista: metodos y referencias

En general, se identifican tres métodos de ajuste de la bicicleta al ciclista (a partir de Ferrer-
Roca et al., 2012, para el ajuste de la altura del sillin), de los cuales, los dos primeros se llevan a
cabo en condiciones estaticas, mientras que el Gltimo se realiza mientras el ciclista pedalea (Figura
2):

1. Antropometria. Es el método que tradicionalmente mas se ha utilizado, y realiza el ajuste
de la bicicleta a partir de medidas antropométricas del ciclista (i.e.; estatura, altura
trocantérea, altura de la entrepierna, longitud de las extremidades superiores y tronco,
etc.). Ha sido y sigue siendo muy Util para una primera aproximacién al ajuste de una
bicicleta, aungue presenta carencias, ligadas a no tener en cuenta otras variables como la
técnica de pedaleo o la flexibilidad de los ciclistas, lo que provoca que aproximadamente
la mitad de ellos se encuentren fuera del rango considerado como 6ptimo (Ferrer-Roca et
al., 2012).

2. Goniometria estatica. Este método toma como referencia angulos registrados en
posiciones estaticas del ciclista (e.g.; angulo del tronco respecto a la horizontal del suelo,
angulo del tronco y los brazos, angulo de flexion de rodilla estando el pedal en su punto
mas bajo, etc.). Asi, por ejemplo, al estudiar el &ngulo de flexion de la rodilla para
determinar la altura del sillin, supone un avance respecto al método antropométrico, ya
que permite individualizar esta medida a las caracteristicas de cada ciclista (Ferrer-Roca,
2017). Estudios que han comparado ambos métodos han concluido que la goniometria
estatica, respecto a la antropometria, es mas recomendable para mejorar el rendimiento y
prevenir lesiones (Peveler et al., 2007; Peveler, 2008). Sin embargo, este método tampoco
es del todo preciso, debido a que no se tienen en cuenta algunos aspectos que pueden
influir en la flexo-extension de la rodilla durante el pedaleo, como son la flexion plantar
y el rango de movimiento del tobillo (Ferrer-Roca et al., 2012).
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3. Goniometria dinamica. El ajuste de la bicicleta por goniometria dinamica es el Unico

método que registra las angulaciones y comportamiento cinematico de las articulaciones
durante el pedaleo (e.g.; angulos de flexo-extension de cadera, rodilla y tobillo, etc.). En
lineas generales se ha demostrado que este método es el mas preciso de los tres
mencionados, porque asegura un ajuste individualizado de la bicicleta a las caracteristicas
antropomeétricas y fisicas, asi como a la técnica de pedaleo del ciclista (Ferrer-Roca et al.,
2012; Ferrer-Roca, 2017).

Antropometria Goniometria estitica | Goniometria dinamica

Figura 2.- llustracion de los métodos utilizados para el ajuste de la bicicleta: antropometria,
goniometria estatica y goniometria dinamica. Donde T= talla; LP= Longitud de la pierna; E=
Altura de la entrepierna; LF= Longitud del fémur; DB= Diametro biacromial; 0= Angulo; A-P

cadera= Movimiento antero-posterior de la cadera.

Utilizando una combinacion de estos tres métodos, podemos tomar en consideracion las
siguientes referencias para ajustar la bicicleta al ciclista (hombre, porque apenas existen estudios
realizados con mujeres). Se comentaran primero las variables que afectan al funcionamiento de
las extremidades inferiores (cadena de produccidn y transmision de la fuerza) y, a continuacion,
las que afectan a las extremidades superiores y el tronco (cadena de conduccion y estabilizacion).

Altura del sillin. Es la medida de la bicicleta que mas afecta a la biomecanica del pedaleo
y, por lo tanto, la que se ha estudiado de manera mas amplia. Utilizando zapatillas y
pedales automaticos, se ha establecido que la altura efectiva del sillin (altura del sillin
mas la longitud de la biela) debe ser entre un 109-110% de la altura de la entrepierna
(Ferrer-Roca et al., 2012) o un 102% de la altura trocantérea (Rankin & Neptune, 2010).
Igualmente, estudios realizados con goniometria estatica (Peveler et al., 2007; Peveler,
2008) recomiendan un angulo de flexion de rodilla entre 25-35° (145-155° si se mide por
la parte posterior de la rodilla), estando el ciclista sentado encima de la bicicleta, en
posicion estatica, con el pedal paralelo al suelo y situado a 180° de giro de biela (en el
punto muerto inferior). Por Gltimo, la recomendacion de 25-35° de flexion de rodilla
durante la evaluacion estatica podria corresponder a una flexion de 30-40° durante la
evaluacion dindmica en 2D (Ferrer-Roca et al., 2012). Las referencias para el analisis en
2D de los angulos de cadera y tobillo en extension (Figura 2) serian de 60-65° y 130-140°,
respectivamente (Bini et al., 2010a y 2010b; Garcia-Lopez et al., 2009 y 2016). Si el
estudio se realiza en 3D, estos valores serian 2-3° mayores en cadera y rodilla, y similares
en tobillo (Garcia-L6épez & Abal del Blanco, 2017).
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Longitud de la biela. Recientes estudios han abordado la problematica del correcto ajuste
de la biela, ya que, en esencia, contribuye a la altura efectiva del sillin. Asi, para el
ciclismo de carretera, se recomienda utilizar una longitud de biela entre el 20-21% de la
diferencia entre la talla y la talla sentado (Martin & Spirduso, 2001), lo que viene a ser
similar a un 20% de la altura de la entrepierna (Belluye & Cid, 2001). Asumiendo que la
altura de la entrepierna representa aproximadamente un 47-49% de la estatura (Ferrer-
Roca et al., 2012;2014), una referencia méas genérica podria ser que ciclistas de estatura
inferior a 160, 170 y 180 cm deberian utilizar bielas de 160, 165 y 170 mm, siendo las
bielas de 172.5 y 175 mm recomendables para ciclistas de mas de 180 y 185 cm,
respectivamente. Ademas, en caso de duda entre dos longitudes, se deberia seleccionar
una biela méas corta en detrimento de una mas larga (Ferrer-Roca et al., 2017).

Retroceso del sillin. La Union Ciclista Internacional (UCI) obliga a mantener un
retroceso del sillin igual o superior a 5 cm, aunque por motivos morfoldgicos (ciclistas
de baja estatura), se puede reducir esa distancia, siempre y cuando la parte mas adelantada
de la rodilla no supere horizontalmente el eje del pedal (UCI, 2019). Estas restricciones
van dirigidas principalmente a las bicicletas utilizadas en las pruebas de contrarreloj,
donde los ciclistas utilizan tubos de sillin mas verticales, lo que provoca una disminucion
del retroceso, a la vez que les permite flexionar el tronco en mayor medida y reducir el
area frontal con la que se enfrentan al viento (Garcia-Ldpez, 2009), sin que la flexion de
cadera respecto a la horizontal del suelo sea muy acusada (Price & Donne, 1997). No esta
claro que el retroceso del sillin afecte en gran medida al rendimiento aerébico o
anaerobico del pedaleo, pero si a la posicion del tronco, permitiendo adoptar posiciones
mas aerodinamicas en las pruebas de contrarreloj (son las pruebas de menor distancia y
duracién del ciclismo de carretera). Sin embargo, en pruebas de mayor distancia o
duracidn, cierto retroceso es recomendado con el objetivo de prevenir posibles lesiones
por sobreuso en la rodilla, pudiendo tomarse, como una posible referencia, entre 4.5y 8.7
cm para ciclistas con una altura de la entrepierna entre 74 y 92 cm (entre 155 y 190 cm
de estatura), respectivamente (Belluye & Cid, 2001).

Geometria del plato. Durante los ultimos 100 afos, diferentes autores han intentado
mejorar la potencia mecanica maxima y/o la eficiencia de pedaleo cambiando factores
como la forma del plato, la posicion de las bielas o0 combinando ambos factores (Garcia-
Ldpez, 2009). La evidencia cientifica sugiere que la utilizacion de sistemas de pedaleo
no circular no ha sido efectiva para la mejora del rendimiento aerdbico (propio del
ciclismo de carretera), y que so6lo determinados sistemas que combinaron varios
mecanismos obtuvieron una mejora en la potencia méaxima de pedaleo (Rodriguez-
Marroyo et al., 2009). Los platos ovalados mas utilizados en la actualidad permiten
cambiar la direccién de aplicacion de la fuerza, variando el patrén de activaciéon muscular
de las extremidades inferiores (Strutzenberger et al., 2014), pero no el rendimiento
aerdbico ni anaerébico durante el pedaleo (Leong et al., 2017). Por lo tanto, la
recomendacién a dia de hoy seria utilizar platos de geometria circular frente a los de
geometria no circular.

Posicion del pie sobre el pedal. Histéricamente se han identificado 3 tipos de pedal para
la practica del ciclismo: plano (no tiene ninguln tipo de fijacion), rastral (el pie se sujeta
al pedal mediante unas cintas o material rigido) y automatico (en la suela de la zapatilla
hay unos anclajes denominados “calas” que se fijan a pedal) (Paton, 2009; Too, 1990).
La posicion del pie sobre el pedal en estos Ultimos viene determinada por la colocacion
de la “cala”, que tiene 3 grados de libertad respecto a la zapatilla: antero-posterior, medio-
lateral y rotacion externa-interna. Al utilizar pedales automaticos se recomienda colocar
la “cala”, en sentido antero-posterior, de forma que el eje del pedal quede exactamente
alineado con la cabeza del primer metatarso del ciclista (de Vey Mestdagh, 1998;
Silberman et al., 2005; Zani, 2010). En sentido medio-lateral, una aproximacion medial
de la “cala” permite que los pies se separen mas entre si y viceversa. En el ciclismo de
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carretera, la distancia horizontal entre los pedales de la bicicleta (factor Q) es
habitualmente de unos 150 mm, que podria modificarse con la estrategia anteriormente
comentada. La reduccion del factor Q a valores entre 90 a 120 mm podria mejorar
levemente (0.3%) la eficiencia gruesa de pedaleo (Disley y Li, 2014), mientras que un
exceso en la reduccion de este factor podria conllevar molestias en la parte exterior de la
rodilla (e.g.; sindrome de cintilla iliotibial) (de Vey Mestdagh, 1998; Silberman et al.,
2005; Zani, 2010). Por ultimo, la mayoria de las “calas” permiten que la zapatilla tenga
cierto movimiento de rotacion externa-interna sobre el pedal (Ilamado flotacion) y que va
a determinar la rotacién del pie respecto al eje antero-posterior de la bicicleta. En este
sentido, es recomendable una rotacion neutral (0°), que permita que las zapatillas vayan
paralelas al cuadro de la bicicleta. Sin embargo, actualmente se desconoce el rango
Optimo de rotacion desde un punto de vista cientifico (Bini & Carpes, 2014).

e Largo del manillar y diferencia de alturas sillin-manillar. Es necesario conocer que
estas medidas estan directamente relacionadas con la posicion del tronco y de los brazos
del ciclista (también conocida como cadena de estabilizacién), afectando tanto al confort
como a la aerodinamica. De igual forma, es posible que sean las que mayor variabilidad
presenten entre ciclistas de caracteristicas antropométricas similares, puesto que se ven
influenciadas por otros factores como la experiencia en ciclismo o la flexibilidad (Garcia-
Lopez, 2009). En lineas generales, la distancia sillin-manillar debe corresponderse con
0.65 veces la altura de la entrepierna (Garcia-L6pez, 2009), mientras que lo ideal es que
la diferencia de alturas oscile entre 5-8 cm, estando el manillar por debajo del sillin,
dependiendo de las caracteristicas mencionadas. Una vez ajustadas ambas variables, en
pruebas de larga duracion se recomienda que el tronco tenga una inclinacion de unos 40-
45° respecto al suelo con el ciclista con sus manos apoyadas en las manetas de freno de
la bicicleta, y de unos 30° si el agarre se produce en la parte baja del manillar (de Vey
Mestdagh, 1998; Silberman et al., 2005; Zani, 2010). En pruebas de contrarreloj, la
diferencia de alturas puede ser mayor que 5-8 cm, y la inclinacion del tronco se reduce
hasta los 10-20°, utilizando manillares especiales (Garcia-Lo6pez et al., 2008).

Problemas derivados de un incorrecto ajuste de la bicicleta

Relacionado con las lesiones, en el ciclismo se pueden diferenciar, en funcién de su origen,
dos tipos. Las lesiones por sobreuso, producidas como consecuencia de un patron de movimiento
repetitivo incorrecto, y que representan aproximadamente la mitad de las lesiones (46-52% del
total), y las lesiones traumaticas, que son aquellas sufridas en un evento traumatico puntual, como
una caida, y que representan aproximadamente la otra mitad (48-54% restante) (Barrios et al.,
2014; de Bernardo et al., 2012).

La principal causa de las lesiones por sobreuso sufridas por los ciclistas es un incorrecto ajuste
de la bicicleta (Silberman et al., 2005), siendo necesario que las bicicletas estén ajustadas
especificamente a las dimensiones corporales y la técnica de cada ciclista (Bini & Carpes, 2014).
Asi pues, una mala eleccion de la altura del sillin provocaria alteraciones en los angulos de flexo-
extension de cadera y rodilla durante el pedaleo (i.e.; una excesiva altura del sillin aumenta los
grados de extension de la rodilla y cadera) (Ferrer-Roca et al., 2012), lo que a su vez se relaciona
con una disminucién del rendimiento y un aumento del riesgo de lesion (Peveler, 2008). Algunos
estudios se han encargado de analizar el efecto de longitud de la biela en las fuerzas propulsivas
del pedaleo y la goniometria dindmica al pedalear (ya que condiciona la méaxima flexion de
rodilla), concluyendo que si su longitud es excesiva (i.e.; mayor del 21% de la estatura menos la
talla sentado) disminuye la eficiencia mecénica de pedaleo y aumenta las variables asociadas al
riesgo de lesion por sobreuso (i.e.; excesiva flexion de rodillay cadera en el punto muerto superior
del pedaleo) (Ferrer-Roca et al., 2017). Igualmente, otras variables de configuracidn de la bicicleta
como el retroceso del sillin, también afectarian a la implicacion muscular y el riesgo de lesion al
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pedalear (Ferrer-Roca, 2017). En concreto, en mujeres se ha recomendado, sin basarse en ningun
estudio experimental, que el retroceso sea diferente a los hombres (i.e.; mayor), para disminuir el
riesgo de lesion por sobreuso (de Vey Mestdagh, 1998).

Silberman et al., (2005) sefialaron las lesiones por sobreuso mas comunes en ciclismo y su
relacién con las diferentes medidas de ajuste de la bicicleta (Tabla 1). También se han puesto de
relieve otros posibles problemas derivados de la practica del ciclismo, como pueden ser la
excoriacion, la disfuncion eréctil, la uretritis (Potter et al., 2008) la hematuria o la infertilidad
(Carpes et al., 2009a), aunque respecto a este Ultimo solo se ha observado durante el periodo
competitivo (Lucia et al., 1996).

Tabla 1.- Principales lesiones por sobreuso relacionadas con el incorrecto ajuste de la
bicicleta (Silberman et al., 2005).

Lesiones por sobreuso Posible causa del problema

Entumecimiento en la zona Excesiva altura del sillin o demasiado
perineal angulo de inclinacion anterior del sillin
Tendinopatia en tendén de Aquiles Escasa o excesiva altura del sillin
Tendinopatia en tibial anterior Excesiva altura del sillin
Molestias en la parte anterior de la Escasa altura del sillin, excesiva longitud
rodilla de biela o0 escaso retroceso
Molestias en la parte posterior de Excesiva altura o demasiado retroceso
la rodilla del sillin
Molestias en la parte medial de la Excesiva rotacion externa del pie o
rodilla excesivo factor Q
Molestias en la parte lateral de la Excesiva rotacién interna del pie o
rodilla demasiado retroceso del sillin
Entumecimiento del pie/Neuroma Mala posicion del pie sobre el pedal o
de Morton zapatillas demasiado ajustadas
Dolor en la parte posterior del Excesiva distancia o diferencia de alturas
cuello sillin-manillar
Dolor en la zona baja de la espalda Excesiva distancia sillin-manillar
Neuropatia cubital Excesiva diferencia de alturas sillin-

manillar o inclinacion posterior del sillin

En relacion a las molestias y lesiones por sobreuso en las mujeres ciclistas, los primeros
estudios indicaron un mayor porcentaje de molestias en las rodillas (Weiss, 1985), asi como una
mayor probabilidad de lesiones en el hombro y el cuello (Wilber et al., 1995). Segun lo referido
en la Tabla 1, estas molestias estarian asociadas con la altura y el retroceso del sillin, y con la
distancia o diferencia de alturas sillin-manillar, respectivamente. Estudios mas recientes han
observado molestias y lesiones més frecuentes como son el dolor y adormecimiento en la zona
perineal, la disfuncién sexual o urolégica, problemas de piel, o las molestias en la zona genital
(Larsen et al., 2018), todas ellas ligadas al tipo de sillin utilizado. En concreto, las molestias en la
zona perineal son bastante mas frecuentes en las mujeres ciclistas que en los hombres (Bressel &
Larson, 2003).

Aparte de los estudios previamente mencionados, no se han encontrado mas trabajos que
diferencien, en funcion del sexo, el tipo de molestias asociadas a la practica de ciclismo, a
excepcion de dos estudios realizados para comparar el ciclismo de montafia y carretera, donde las
mujeres presentaban un mayor riesgo de lesiones traumaticas que los hombres (Decock et al.,
2016; Kronisch et al., 2002;). Por lo tanto, futuros trabajos deberian analizar las lesiones por
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sobreuso de las mujeres ciclistas, su relacion con el bike-fit y el confort, de una forma similar a
como recientemente se ha llevado a cabo en hombres (Priego-Quesada et al., 2019).

Modelos de sillin especificos para mujer

Una vez conocidas las lesiones por sobreuso mas frecuentes en mujeres ciclistas, que se
producen alrededor de la zona genital, y que su incidencia es mayor que en los hombres (Bressel
& Larson, 2003), en los ultimos afios, algunas de las marcas comerciales mas importantes en el
ambito ciclista han comenzado a desarrollar modelos de sillin especificos para la mujer, adaptados
a su anatomia. Los sillines especificos de mujer suelen caracterizarse por tener una mayor anchura
que los sillines convencionales para hombres (i.e.; entre 150-180 mm y 130-155 mm,
respectivamente) para adaptarse mejor a la mayor distancia entre tuberosidades isquiaticas que
presentan las mujeres. Otras diferencias importantes que se pueden encontrar en el disefio son
tanto en la composicion, materiales y colocacién del relleno, asi como en la forma que estos
presentan (Figura 3), a partir de la cual basicamente podrian agruparse en estandar, prostatico y
nuevos modelos (Herrero-Molleda & Garcia-Lopez, 2019 y 2020).

Estandar Prostatico Nuevos modelos

Figura 3.- Sillines especificos de mujer clasificados segtn su forma (Herrero-Molleda &
Garcia-Lopez, 2019 y 2020).

Los sillines especificos de mujer han sido estudiados por diferentes autores, si bien no existe
un claro consenso en relacion a la geometria Optima para la mujer, variando las diferentes
recomendaciones en funcion del estudio consultado. De esta forma, Bressel & Larson (2003)
afirmaron que el sillin prostatico seria mas recomendable que los otros dos tipos de sillin (estandar
y nuevos modelos), debido a que mantenia la estabilidad y el confort que otorgaba el sillin
estandar, pero incrementaba a su vez la inclinacién pélvica, lo que supuso que una mayor cantidad
de peso corporal se distribuyera hacia el manillar. El sillin ovalado (nuevos modelos)
incrementaba la flexion del tronco mas que los otros dos sillines estudiados, pero comprometia
tanto la estabilidad sobre la bicicleta como la comodidad de las ciclistas, por lo que no
aconsejaban su uso.

Por contra, Guess et al., (2011) defendian que el sillin prostatico generaba las presiones mas
altas en la zona circundante al agujero central del sillin, lo que se traducia en mayor presion para
las mujeres en la zona perineal que con el sillin estandar. Es decir, el 80% de las 48 mujeres
analizadas presentaron alta presion en esa zona. En cambio, el sillin estandar present6 3 patrones
diferentes de distribucion de la presion: en las tuberosidades isquiaticas, en la zona posterior del
sillin y en la zona perineal. También cabe mencionar que encontraron una relacion inversa entre
la anchura del sillin y la presion que se ejercia sobre €l, puesto que, a mayor anchura, la presion
total sobre el sillin y la presion sobre la zona perineal disminuian. Esto Gltimo concuerda con los
resultados del estudio realizado por Potter et al. (2008), donde las mujeres presentaban una
reduccion de la presion normalizada anterior al utilizar un sillin mas ancho en su zona posterior
y medial, en comparacion con un sillin de tamafio estandar.

De igual manera, Carpes et al., (2009b) manifestaron que las mujeres que usaban el sillin
prostatico tenian menores fluctuaciones en la presion sobre el sillin que los hombres durante cada
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pedalada. Asi mismo, encontraron que las presiones mas altas se registraban en la region
isquiatica, reduciendo la presién sobre la zona perineal. Es por ello que estos autores también
recomendaban su uso, ademas de por la comodidad que aportaba en comparacién con los sillines
ovalados o estandar.

Por ultimo, cabe destacar que han surgido nuevos modelos de sillines especificos para mujeres
gue se caracterizan por poseer su parte frontal dividida en dos mitades, con un amplio canal en el
medio. Un reciente estudio llevado a cabo por Larsen et al., (2018) compard los sillines estandar
con dos de estos modelos, teniendo uno de ellos una mayor distancia entre sus dos mitades. En la
presion total no encontraron diferencias importantes, pero si en la manera en que estos distribuian
la presién. Los resultados indicaron que el sillin con mayor distancia entre sus mitades incremento
la presion en la zona anterior y la disminuy6 en la zona posterior en comparacion con los otros.
El sillin intermedio presenté una mayor presion en la zona posterior, asi como una menor
variabilidad del centro de presiones. De esta manera se distribuia el peso desde las zonas sensibles
a zonas menos sensitivas, lejos de la zona perineal, por lo que los autores concluyeron que este
debia ser el sillin recomendado a las mujeres con molestias en dicha zona.

Por lo tanto, en lineas generales se puede concluir que el modelo de sillin tiene un amplio
efecto sobre las molestias percibidas por las mujeres ciclistas, si bien ain no estd claro qué
geometria es la mas adecuada.

Problemas detectados en el ajuste de la bicicleta en la mujer

Recientes trabajos han detectado problemas en el ajuste de la bicicleta en la mujer.
Encarnacion-Martinez et al., (2021) estudiaron los diferentes métodos de ajuste del sillin
existentes, encontrando que ninguno de ellos era verdaderamente (til para las mujeres, ya que un
alto porcentaje de las mismas quedaba fuera de los valores estandares de goniometria dindmica
durante el pedaleo, si la altura del sillin era ajustada tomando como referencia las medidas
antropomeétricas estandares de hombres. Estos autores alertaron que esta diferencia podria deberse
fundamentalmente al tipo de sillin utilizado (i.e.; hombre vs. mujer), que condicionaria el punto
donde se sentaban las mujeres. Igualmente, para una misma distancia entre el sillin y el eje de
pedaleo, si las bielas de las mujeres no eran correctamente seleccionadas (i.e.; habitualmente no
se comercializan bielas de longitudes inferiores a 170 mm, que son demasiado largas para una
mujer de estatura estandar), la altura efectiva del sillin (i.e.; distancia entre el sillin y el pedal en
su punto mas alejado) seria mayor en mujeres que en hombres, asi como la méaxima flexion de
rodilla al pedalear. Ademas, otros factores como el menor tamafio relativo del pie respecto a su
estatura, asi como la mayor anchura isquiatica y anteversion de la pelvis de la mujer harian que
la altura relativa del sillin en funcién de la longitud de la pierna fuese mayor para las mujeres,
cuando utilizaban alturas ajustadas por referencias antropométricas que habian sido tomadas de
los hombres (Encarnacion-Martinez et al., 2021).

Una de las caracteristicas morfolégicas mas importantes que diferencian a mujeres y hombres
es la geometria pélvica, ya que la pelvis de la mujer es mas ancha y mas extensa. Por otra parte,
también es menos alta, y proporcionalmente, el estrecho superior es mas ancho y abierto
(Kapandji, 2006). Asi pues, si aplicamos esto a los posibles efectos que pueda tener en el ciclismo,
si un hombre y una mujer se sentaran en la misma zona del mismo sillin, la mayor distancia entre
las tuberosidades isquidticas de la mujer reduciria la carga sobre las estructuras 6seas posteriores
e incrementaria la carga en la zona perineal (Potter et al., 2008). Otras diferencias ligadas al sexo
ya comentadas consisten en que las mujeres cominmente tienen un menor tamafio del pie
(Encarnacién-Martinez et al., 2021) y una mayor inclinacion pélvica anterior (dngulo pélvico),
con una diferencia de unos 3 a 4° aproximadamente (Nguyen & Shultz, 2007; Sauer et al., 2007).
Esta mayor inclinacion pélvica puede provocar que las mujeres deban sentarse, en un mismo tipo
de sillin y en comparacion con los hombres, en una posicién mas retrasada, para asi poder apoyar
completamente las tuberosidades isquiaticas (Encarnacion-Martinez et al., 2021).
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Esta hipétesis fue confirmada con los resultados de un estudio previo llevado a cabo en
aproximadamente la mitad de las ciclistas de ruta participantes en la Copa de Espafia de 2019
(Herrero-Molleda & Garcia-Lopez, 2019; 2020). En el mismo se registr6, mediante un
cuestionario, el lugar donde habitualmente las ciclistas de élite espafiolas solian sentarse en
funcidn del tipo de sillin utilizado (mujer vs. hombre). Asi se obtuvo que las mujeres ciclistas que
utilizaban sillines de hombre se sentaban mas retrasadas en el sillin que las que utilizaban el sillin
de mujer. Lo anterior afectaria directamente al retroceso y la altura efectivas del sillin (i.e.;
distancia desde el eje de pedaleo al eje de rotacién de la cadera y distancia desde el pedal al eje
de rotacion de la cadera, respectivamente), por lo que deberia tenerse en cuenta a la hora de ajustar
las medidas de la bicicleta (bike-fit). Ademas, se detect6 que el confort medio al utilizar el sillin
de mujer era mayor que al utilizar el sillin de hombre (4.2 vs. 3.8, respectivamente, en escala 1-5
de confort general), variando también las molestias especificas asociadas al uso de uno y otro tipo
de sillin. El sillin de mujer provocaba menos molestias en las ciclistas que el sillin de hombre
(40% vs. 61%, respectivamente), superando ampliamente los eventos de disconfort a aquéllos que
han sido registrados en hombres (10%, Priego-Quesada et al., 2019). Estas molestias registradas
en las mujeres ciclistas estaban localizadas en un mayor porcentaje en la zona anatbmica delantera
(al utilizar el sillin de mujer) y en la zona anatomica lateral (al utilizar el sillin de hombre).

Teniendo en cuenta lo expuesto con anterioridad, queda patente que el ajuste de la bicicleta de
la mujer es un campo relativamente inexplorado hasta la fecha. Por lo tanto, futuros estudios
deberian indagar en esta problematica con el objetivo de poder identificar tanto un modelo de
sillin como un método de ajuste de la bicicleta éptimos para las mujeres ciclistas, que se ajusten
a sus caracteristicas morfol6gicas en mayor medida que los modelos y métodos usados en la
actualidad.

Conclusiones

Actualmente existen suficientes referencias para realizar un correcto ajuste de la bicicleta
(bike-fit) en hombres practicantes de ciclismo de ruta basandose en métodos antropomeétricos, de
goniometria estatica o dinamica. Esto contrasta con la escasa literatura encontrada sobre los
criterios para realizar un bike-fit en mujeres ciclistas (Encarnacion-Martinez et al. 2021).

Un correcto ajuste de la bicicleta disminuye el riesgo de lesion por sobreuso y aumenta el
confort percibido por el/la practicante de ciclismo. Existen trabajos que analizan estas variables
en hombres ciclistas (Priego-Quesada et al., 2019), siendo necesario replicarlos en mujeres
practicantes de ciclismo. Los escasos trabajos que analizan las lesiones por sobreuso en mujeres
ciclistas apuntan al sillin como principal causante de las molestias durante el pedaleo, y este, a su
vez, podria tener un efecto cruzado en otras variables de ajuste de la bicicleta (e.g.; altura y
retroceso efectivos del sillin) que potencialmente podrian incrementar el riesgo de lesion.

En mujeres ciclistas de élite espafiolas, se ha confirmado que tienen un mayor porcentaje de
molestias cuando utilizan el sillin de hombre en comparacion con un sillin de mujer (61 vs. 40%,
respectivamente), siendo en ambos casos superior al descrito para ciclistas hombres (10%). A
modo de conclusién general, existen escasos estudios que aborden la problematica del ajuste de
la bicicleta a la mujer ciclista, siendo necesarios futuros trabajos sobre esta tematica, tanto en el
ciclismo de competicion como de recreacién, ya que varios de los aspectos comentados en la
presente revision pueden ser extrapolables al ciclismo recreativo.
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Resumen: Actualmente, el deporte femenino se encuentra en pleno crecimiento, siendo el futbol
uno de los deportes que més esté creciendo en este &mbito. Debido a la necesidad de explorar e
investigar los fendmenos que se presentan en el deporte femenino, el objetivo de este estudio fue
realizar un analisis téctico de la fase ofensiva de un equipo de fatbol profesional de la Primera
Division Femenina. Para ello se analizaron los partidos de la primera vuelta (n=17) de un equipo
de futbol de la Liga Iberdrola, utilizando una metodologia descriptiva, estableciéndose 2 criterios
y 4 elementos de analisis. Los resultados, en lineas generales, sefialan que el equipo de fdtbol
analizado presenta unos patrones de juego basados en la amplitud y en la profundidad a nivel
espacial, relacionandose a través de la posesion del balon.

Palabras clave: fatbol, femenino, modelo de juego, tactica, ataque

Abstract: Currently, women's sport is in full growth, with football being one of the sports that is
growing the most in this area. Due to the need to explore and investigate the phenomena that
occur in women's sports, the objective of this study was to carry out a tactical analysis of the
offensive phase of a professional soccer team of the Women's First Division. For this, the matches
of the first round (n=17) of a soccer team of the lIberdrola League were analyzed, using a
descriptive methodology, establishing 2 criteria and 4 elements of analysis. The results, in general
lines, indicate that the analyzed soccer team presents game patterns based on amplitude and depth
at the spatial level, being related through the possession of the ball.
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Introduccion

La evolucidn del fatbol femenino ha sido exponencial en los Gltimos afios, y después de
eventos como la Copa del Mundo 2015 (Canada), los Juegos Olimpicos en 2016 (Rio de Janeiro),
Copa de Europa 2017 (Paises Bajos) o Mundial 2019 (Francia), la evolucion ha sido muy gréfica.
Segun el informe Women’s football across the national associations 2016/17 (UEFA, 2018), hay
1.270.481 mujeres futbolistas registradas en las 55 federaciones nacionales adscritas al méximo
organismo del fatbol europeo y seis paises (Inglaterra, Francia, Alemania, Holanda, Noruega y
Suecia) superan las 100.000 jugadoras federadas.

También, esta evolucion se ha reflejado en un aumento de visualizaciones televisivas o
incluso en la aparicion de patrocinio exclusivo para el sector (Bove, 2020). Respecto al &mbito de
la investigacion, se puede encontrar en la ultima década estudios relacionados con el futbol
femenino, donde se tratan teméticas como la historia, (Flix, 2016), la condicion fisica (Perez et
al., 2017), la prevencion de lesiones (Moraleda et al., 2017), o bien, temas sobre la perspectiva
psicoldgica o social (Zubiaur, Pinilla, & Villamarin, 2020). Sin embargo, es importante resaltar
la baja incidencia estudios donde se analicen conceptos técnico-tacticos de fatbol profesional
femenino como el modelo de juego, las demarcaciones tacticas o los patrones de juego. No
obstante, este tipo de estudios, si se han llevado a cabo en el fatbol masculino, donde se han
desarrollado estudios casos de equipos de élite (Martin-Barrero, Gutierrez & Falces-Prieto, 2021),
patrones de juego en el fatbol de alto rendimiento (Anguera et al., 2005) o la comparacién del
juego ofensivo en distintos equipos (Robles & Castellano, 2012).

Para profundizar en el estudio del juego en el fatbol femenino, las nuevas tendencias
sefialan que el modelo de juego es uno de los elementos de referencia de todo el proceso (Martin-
Barrero & Martinez-Cabrera, 2019), siendo la dimensidn tactica la base sobre la que construir los
diferentes elementos técnicos, fisicos y psicologicos (Ramirez-Lucas, 2020; Tamarit, 2010) En
esta misma linea, Oliveira et al. (2007), entienden que el modelo de juego es un complejo de
referencias colectivas e individuales, referencias que son los principios de juego concebidos por
el entrenador. Por lo tanto, el modelo de juego no es un concepto cerrado y estatico, siempre esta
relacionado con los comparfieros y los rivales. Ningin equipo existe en puro, se proyecta de una
forma u otra en funcion no sélo de sus capacidades sino del rival que tiene enfrente”. Tal y como
indica Garganta (2000), las investigaciones iniciales sobre observacion en el futbol estaban
basadas en el estudio de acciones individuales aisladas del contexto de juego, recogiendo datos
fisicos y técnicos sin ser capaces de relacionar secuencias o unidades de juego de forma global.
Sin embargo, en las ultimas décadas se esta produciendo un cambio que tiende a observar el juego
desde la globalidad y desde el componente tactico, destacando lo cualitativo sobre lo cuantitativo
e intentando configurar modelos de juego que permitan definir regularidades relacionadas con el
rendimiento en diferentes equipos (Rodenas, 2013).

La evaluacion tactica se ha realizado a partir de tecnologias avanzadas como el uso de
sistemas de posicionamientos como los GPS (Caro & Giménez, 2020; Castellano et al., 2000),
informacién mediante datos posicionales o el uso del Big Data (Martin-Barrero, Gutierrez &
Falces-Prieto, 2021), pero todos ellos se caracterizan por tener un alto coste a diferencia de la
metodologia observacional (MO). El objetivo de este estudio es realizar un analisis tactico de la
fase ofensiva de un equipo de fatbol profesional de la Primera Division Femenina de Espafia.
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Meétodo

Como metodologia, se empled el estudio caso descriptivo, siendo esta de tipo cualitativo
(Pérez, 2008). Siguiendo la propuesta de Guba (1989) se llevaron a cabo, con el fin de otorgar
validez y fiabilidad, la realizacién de una descripcion detallada sobre como fue recogida y
analizada la informacion y se sefial6 en qué contexto se realiza la investigacion y como se llevo
a cabo el anélisis (Tabla 1).

Tabla 1. Criterios de rigor y credibilidad (Guba, 1989).

Criterios Descripcion
Se utiliz6 un instrumento profesional relacionado con el analisis de juego:
Recogida de informacién | NacSport.
Disefio herramienta recogida de datos: Ad hoc en Microsoft Excel ®
Captura de imagenes sobre lo que se quiere analizar.

Modelo de observacion propuesto por Martin-Barrero & Martinez-

Anélisis Cabrera (2019).
Iméagenes que muestren lo analizado.
Contexto Equipo de fltbol profesional de La Liga Iberdrola.

Partidos de liga (n=17).

Se establecieron criterios de exclusion e inclusion.

Desarrollo del andlisis Los procesos de visualizacién y codificacion de los diferentes puntos
fueron realizados por dos investigadores de forma independiente.

Se analizé los patrones téacticos ofensivos de un equipo fatbol de la Liga Iberdrola (FC
Barcelona, de la primera division profesional femenina de Espafia). Para ello se visualizaron los
partidos de la primera mitad de liga (n=17) de la temporada 2020-2021. Se emple6 como
instrumento de recogida de datos el software NacSport en su version Pro+ para Windows, a la
misma vez que se complementd con una herramienta Ad hoc a través de Microsoft Excel. Para
finalizar el apartado de recogida de datos se decidié capturar diferentes imagenes que ayuden a
dar claridad a lo que se observa. Como instrumento de observacion y andlisis se utilizé la
propuesta Martin-Barrero & Martinez-Cabrera (2019) para disefios de modelos de juego, en la
cual establecen 2 criterios claves (formales y funcionales) y 4 elementos (criterios de inclusion)
para elaborar, analizar y desarrollar un modelo de juego en el fatbol.

Criterios de inclusién

o Estilo de juego: comportamientos generales llevados a cabo por el equipo y que le otorgan
una identidad.

e Patrones de juego: principios y subprincipios del juego llevado a cabo en la fase y
momentos de juego ofensivos.

e Sistemas de juego: posicionamiento y organizacion espacial de los jugadores en el terreno
de juego durante la fase de ataque.

Criterios de exclusion

Con el fin de concretar y sintetizar los aspectos que mas caracterizan al modelo de juego
del equipo analizado, de la propuesta de Martin-Barrero & Martinez-Cabrera (2019) se decidi
excluir por parte de los investigadores los siguientes puntos de los elementos formales:

e Plantilla.

e Fase y momentos defensivos.
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e Objetivos secuenciales del juego defensivos.
Y los siguientes puntos de los elementos funcionales:

e ABP.

e Funciones especificas por puestos.

e Patrones de juego a adoptar ante estrategia rival.

Tabla 2. Patrones de juego en el ataque organizado

Ataque Organizado

Patrones generales

Patrones especificos

1. Construir situaciones de ataque;

a. Amplitud como medio facilitador.

progresar batiendo lineas. b. Interiores en distintas alturas y funciones.

2. Crear situaciones de finalizacion;

a. Progresar de cara por carril central.

habilitar espacios posibles de remate. | b. Aperturas por banda con llegadas de 22 linea.

3. Finalizar con éxito; habilitar

a. Desmarques de ruptura en la espada de la linea defensiva.

espacios posibles de remate b. Aparicion de jugadoras de 22 linea sin marcas fijas.

c. Envios directos a jugadoras adelantadas.

Tabla 3. Patrones de juego en el contraataque

Contraataque

Patrones generales

Patrones especificos

1. Construir situaciones de

a. Juego directo con las jugadoras adelantadas.

rapida.

ataque; buscar la progresion | b. Tras robo, generar lineas de pase en progresion.

c. Acumulacién de jugadoras adelantadas para la creacién de nuevas
situaciones de finalizacion.

2. Crear situaciones de

a. Transitar rapido a zonas favorables.

espacios libres en el generar superioridades.
repliegue rival.

finalizacion; aprovechar b. Desmarques de ruptura a zonas liberadas y desdoblamientos para

c. Crear espacios libres para jugadoras de 22 linea sin marcas fijas.
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Ataque Organizado

Construir situaciones de atague, progresar batiendo lineas.

Uno de los principios de este equipo es la busqueda constante de generar amplitud como
medio facilitador para avanzar por pasillos interiores. En este caso, el posicionamiento de las
laterales en profundidad y amplitud ayuda mucho a generar espacios aprovechados por interiores
o delanteras haciendo desmarques de apoyo. Centrales tienen un papel principal mostrandose
valientes y con un dominio de baldn excelente para atraer/fijar a las primeras lineas de equipo
rival. Es comln ver un posicionamiento en distintas alturas de las interiores que acaban
presentando distintas tendencias entre ellas. En caso de no poder crear estos espacios interiores,
recurren a otro tipo de medios como la progresion por los carriles laterales, ya sea de la mano de
las propias laterales realizando desdoblamientos o desmarques, o de las jugadoras que juegan de
extremos, las cuales tratan de ganar profundidad por estas zonas.

Figura 1. Patrén relacionado con batir lineas rivales; laterales en apertura para crear espacios.

Crear situaciones de finalizacidn, progresar por zonas que favorezcan la finalizacién.

En el tipo de sistema que presenta el FC Barcelona, cobra mucha importancia el juego de
sus interiores, siendo este, una de las opciones para progresar de cara desde carril central. Se
caracterizan por realizar conducciones rompiendo lineas rivales o bien, realizando desmarques de
ruptura por pasillos que, seguin posicionamiento rival, podré ser por zonas centrales o laterales.

Debido al repetitivo planteamiento de los equipos rivales donde refuerzan de manera
excesiva la zona central, en muchas ocasiones las progresiones en busca de la finalizacién se
realizan gracias a aperturas por banda y envios de calidad des de esas zonas hasta el &rea. En estas
situaciones el equipo muestra mucha eficacia con jugadoras en llegada desde 22 linea con ventajas
posicionales o rematadoras eficaces dentro del area.
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Figura 2. Patrén relacionado con la progresion; Progresion por banda para llegadas de 22linea.

Finalizar con éxito, habilitar espacios posibles de remate.

En este momento del juego, podemos observar como las jugadoras son capaces de
aprovechar los espacios a la espalda de la linea defensiva a través de desmarques de ruptura entre
centrales/laterales, envios directos o la aparicion de jugadoras de 22 linea sin marcas fijas. Cabe
destacar que se observan muchas jugadoras con gran capacidad de tiro lejano, recurso muy eficaz
en la temporada del Barca donde han podido anotar distintos goles en esta situacion.

Frogresite 0o banda *

LLegada 2® linea

Figura 3. Patrdn relacionado con los espacios de remate; Desmarque a la espalda de linea defensiva.

Una de las primeras opciones del equipo es buscar la posibilidad de realizar una
progresion directa con jugadoras adelantadas que rompan hacia los espacios situados detras de la
defensa rival. Tras robo, las jugadoras tienden a situarse en espacios libres generando nuevas
lineas de pase en progresion que ayuden a no perder el balén y salir de la posible presion rival
tras la su pérdida. Es importante destacar la inteligencia y capacidad de lectura del juego que
tiene el equipo, el cual analiza notablemente en qué momento se pueden realizar acciones asi y
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en qué momentos no es posible avanzar en profundidad y se debe “sacar el balon” de la presion
buscando zonas despejadas, acumulando jugadoras para la construccion de nuevas situaciones de
finalizacion

Construir situaciones de finalizacion, aprovechando los espacios libres en el repliegue
rival.

El equipo catalan transita rpido hacia zonas favorables para la progresion, realizando
distintos recursos; desmarques de ruptura hacia espacios libres, desdoblamientos en busca de la
superioridad numérica, acumulacion de jugadoras o la capacidad de crear espacios libres a
jugadoras de 22 lineas sin marca. Las lineas defensivas se aproximan para evitar en mayor medida
que el equipo esté dividido en dos grandes bloques y pueda provocar grandes debilidades ante
una pérdida de balon.

Juego Directo, crear pases
en progresion

Figura 4. Patrén de juego relacionado con el contraataque; Juego directo y creacion de lineas de pase en
progresion.

Discusioén

El objetivo de este estudio es realizar un analisis tactico de la fase ofensiva de un equipo de fatbol
profesional de la Primera Divisién Femenina. Después de la observacion del modelo de juego
ofensivo del FCB femenino, se concluye equipo que presenta un modelo de juego combinativo,
en el que se busca la amplitud y la profundidad para poder generar espacios en los carriles
interiores o bien laterales (Tabla 4).

Tabla 4. Rasgos generales del Modelo de Juego.
Rasgos generales ofensivos
Amplitud como medio facilitador para poder progresar por carriles centrales.

Interiores en distintas alturas y funciones para poder batir lineas rivales.
Aparicion de jugadoras de 22 linea sin marcas fijas.
Desmarques de ruptura en zonas liberadas y desdoblamientos para generar
superioridad.
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El modelo de juego del FC Barcelona tiene patrones muy reconocibles en cada uno de los
momentos ofensivos analizados. Dichos patrones presentan intencionalidades tacticas concretas,
aspecto que nos demuestra que es un equipo con una idea e identidad de juego muy clara. Por
altimo, destacar que el éxito de la aplicacién de este modelo de juego y los maltiples beneficios
gue obtiene el equipo en todas las competiciones es debido a la afinidad de las caracteristicas
individuales de las jugadoras con el estilo de juego planteado.

Por lo tanto, se puede concluir la posibilidad de ayudar a los entrenadores y entrenadoras
gue estan en ligas profesionales de futbol femenino, siendo un recurso mas para el analisis de los
equipos y el conocimiento en su modelo de juego de manera contextualizada. Como futuras lineas
de investigacién se propone poder analizar todos los elementos de la fase defensiva.
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Resumen: Este articulo propone una serie de propuestas didacticas enfocadas en acciones sobre
la coeducacién del movimiento social del feminismo en la Educacién Fisica. El objetivo de este
articulo es promulgar una préactica de actividad fisica lejos de modelos tradicionales de género e
impartir un nuevo modelo competencial a través de propuestas didacticas igualitarias que
favorezcan el proceso de socializacién entre el alumnado. La propuesta didactica que encontramos
en este articulo es el Ultimate frisbee, ya que este tipo de deporte busca trabajar las interacciones
sociales y cooperativas. Este articulo ha sido disefiado de forma cualitativa con un método
descriptivo enfocado a alumnos de 4° de la ESO de edades comprendidas entre 15 y 16 afios. Por
Gltimo, podemos observar un ejemplo de criterios de evaluacién de esta unidad didactica y unas
reflexiones para promover este movimiento social en la educacion fisica.

Palabras clave: feminismo; educacion fisica; coeducacion; estereotipos tradicionales;
gamificacion.

Abstract: This article proposes a series of didactic proposals focused on actions on the
coeducation of the social movement of feminism in Physical Education. The objective of this
article is to promote a physical activity practice away from traditional gender models and to impart
a new competence model through egalitarian didactic proposals that favor the socialization
process among students. The didactic proposal that we find in this article is the Ultimate Frisbee,
since this type of sport seeks to work on social and cooperative interactions. This article has been
designed qualitatively with a descriptive method focused on 4th year ESO students between the
ages of 15 and 16. Finally, we can observe an example of evaluation criteria of this didactic unit
and some reflections to promote this social movement in physical education.
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Introduccion

En la actualidad los estereotipos “’tradicionales’’ de género relacionados con la actividad fisica
y el deporte persisten en el alumnado de primaria y secundaria (Blandez, Fernandez, & Sierra,
2007), aun considerando una importante carga cultural de género impartida en el conjunto de
contenidos de la materia de educacion fisica (Soler, 2009). Sefialan Moreno, Rodriguez, &
Gutiérrez (2003), en un estudio realizado a una muestra de 468 chicas estudiantes de Educacion
Secundaria Obligatoria que tan solo el 38,9% practican alguna actividad fisica, también destacar
que el 34,8% de chicas antes practicaba actividad fisico-deportiva y en el presente no. Otro
aspecto fundamental es la tasa de abandono escolar que podemos constatar en la etapa de la
adolescencia. La préctica fisico-deportiva en esta etapa puede ser causada por falta de tiempo
aducida por los estudios y el aburrimiento por la actividad fisica. (Arribas & Arruza, 2004). Como
expresa Fernandez (2002), es fundamental destacar el papel que tiene esta asignatura como
mediadora para la transmision de las desigualdades de género. Es por ello que este articulo
pretende cuestionar al lector cdmo podemos fomentar el movimiento social del feminismo a través
de la coeducacion en la educacion fisica.

Una de las variables primordiales para entender la forma en que las personas se socializan a
través del deporte es el género y las relaciones que se establecen entre ellas (Martin, Soler, &
Vilanova, 2017). El papel que juega la educacion fisica en la percepcion de los alumnos varia
segun la estructura de la personalidad de cada alumno, también depende de si el docente es capaz
de disefiar tareas motivantes que aumenten el interés de los alumnos/as, esto podria promover
comportamientos sociales en los adolescentes y conseguir una percepcién positiva en el desarrollo
de los valores personales y sociales (Sanchez-Oliva, Leo, Amado, Gonzalez-Ponce, & Lopez,
2012).

Consideran Martin et al. (2017), el papel gue juegan las escuelas en la actualidad sobre la
igualdad, implica un proceso de socializacion que a través del deporte podemos observar ciertas
limitaciones respecto a los estereotipos ‘’tradicionales’” de feminidad o masculinidad, en el
proceso de socializacion podemos ver diferentes contextos enfocados a favorecer la igualdad o la
discriminacion por razones de género. Como expresa Hills (2007), en el contexto de la educacion
fisica, incluye las necesidades de incorporar practicas diferentes proponiendo reflexion sobre el
vinculo de la actividad fisica y las relaciones sociales.

Estas practicas deberian impulsar el principio de igualdad de oportunidades entre nifios y nifias
en todos los ambitos deportivos, promover la participacion entre ambos géneros en la asignatura
de educacion fisica y fomentar un modelo de practica deportiva sin estereotipos de género.
Expresa Teixes-Arguilés (2014), que la gamificacién en la educacion podria modificar patrones
de comportamientos de los alumnos/as, este concepto de gamificacion podria ser Gtil para aplicar
dindmicas y actividades interesantes de forma lidica para atraer y motivar a los alumnos/as en
esta propuesta didactica coeducativa del feminismo.

Material y Método

Esta propuesta va enfocada a una clase de 25 alumnos/as de 4° de la ESO (edad 15-16 afios)
de un centro escolar. Este articulo se basa en un disefio cualitativo y un método descriptivo que
pretende describir las caracteristicas mas importantes del problema.

Planteamiento didéactico

El planteamiento didactico curricular que aborda esta propuesta coeducativa para fomentar el
feminismo y romper con los estereotipos de género “’tradicionales’’ se basa en los contenidos de
la educacion fisica de 4° de la ESO dénde podemos observar 4 dimensiones en las competencias
basicas del ambito de la educacion fisica en la etapa de educacion secundaria:

25



Torras-Corchero, C. (2021). Propuesta didactica sobre la coeducacion del feminismo en la Educacion Fisica. Logia,
educacion fisica y deporte, 2(Supl. 1), 24-31.

Actividad fisica saludable.

Deporte.

Actividad fisica y tiempo libre.
Expresion y comunicacion corporal.

N S

Esta propuesta didactica aborda la dimension del deporte como competencia basica, donde
destaco la competencia 3, que consiste en trabajar las habilidades motrices de manera eficaz,
aplicar las técnicas y tacticas propias de los diferentes deportes en la practica de actividad fisica.
Los contenidos clave de esta unidad didactica serian:

e CCT7: Deportes colectivos
e (CC8: Valores y contravalores de la sociedad aplicados al deporte.
e CC13: Deporte y género.

Respecto a las competencias prioritarias transversales del ambito personal y social
encontramos la dimension de aprender a aprender y la competencia 3, que busca desarrollar
habilidades y actitudes que permitan afrontar los retos del aprendizaje a lo largo de la vida. Una
idea de unidad didactica seria trabajar a través de la dimension y competencias descritas
anteriormente en el planteamiento didactico, desarrollando algunos deportes de caracter
cooperativo para promover la igualdad de género, podrian ser: Baseball, Ultimate frisbee, Kin-
Ball, Tchouckball y Korfball. EI porqué de estos deportes es que las reglas no se basan en la
superioridad fisica de fuerza o velocidad, sino que buscan trabajar las interacciones sociales y
cooperativas sin importar el género, raza o edad. Los objetivos que se potenciarian en la unidad
didactica del Ultimate frisbee serian:

o Identificar los deportes colectivos.

e Analizar los factores discriminatorios y estereotipos de género en las sesiones de
educacion fisica.

e Concienciar a los alumnos/as de los valores del deporte como un camino valido para
la coeducacion.

e Visibilizar a las mujeres deportistas.

o Respetar el deporte, los comparfieros/as y conseguir una calidad de vida de los
alumnos/as en un futuro.

Las reglas béasicas que nos encontramos en el Ultimate frisbee para poder llevar a cabo el
planteamiento didactico serian; se juega con un disco volador o frisbee, los jugadores pueden
desplazarse libremente sobre toda la superficie de juego incluyendo la zona de gol, un punto es
marcado cuando se realiza un pase correcto a un compafiero/a situado en la zona de gol, el frisbee
se traslada por pases, no se permite el autopase, el contacto corporal queda prohibido entre
jugadores y no se necesitan arbitros. (Camilo & Gracia, 2018). La aplicacion metodoldgica estaria
enfocada en realizar diferentes grupos en las actividades de forma aleatoria, realizar rotaciones y
cambios de grupo cada cierto tiempo, fomentar un modelo inclusivo para todos/as, plantear tareas
cooperativas entre los alumnos/as y realizar un feedback positivo al finalizar cada sesion.
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Tabla 1. Ejemplo de una sesion de Ultimate frisbee. (Elaboracién propia).

SESION: 1 DURACION: 1h ALUMNOS/AS: 25
OBJETIVOS:

1-  Trabajar la técnica con el frisbee. 2- Fomentar actividades cooperativas.
CONTENIDOS:

- Trabajo cooperativo.
MATERIAL: Frisbees y conos. INSTALACION: Pista polideportiva.

PARTE INICIAL

1. Actividad: Por parejas lanzar el frisbee al REPRESENTACION GRAFICA: TIEMPO:

compafiero y recepcion.

Las parejas se realizan de forma aleatoria por el 10°

numero de lista.

PARTE PRINCIPAL

2.Actividad: Por grupos intentar realizar 20 pases

seguidos en el menor tiempo posible.

Grupos: La realizacion de ellos sera a través del
juego del paquete. 40’
3.Actividad: Realizar el juego de los 10 pases en la
zona delimitada.

Equipos: La realizacion de los equipos serd en
funcidn del color de la camiseta.

4.Actividad: Partido siguiendo la normativa del
Ultimate frisbee.

Rotacion equipos: Cada 5 minutos se realizara una
rotacion de jugadores con el objetivo que todos
acaben estando en el mismo equipo con los
diferentes  compafieros para observar la
comunicacion, cooperacion y respeto entre ellos.

PARTE FINAL

Realizar un feedback mientras estiran sobre la

sesion, aspectos a mejorar, etc. 10°

Al finalizar, los alumnos tendran que rellenar las

hojas de autoevaluacion y coevaluacion.
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La metodologia sugerida seria un modelo de ensefiamiento cooperativo, donde la planificacion
de la unidad didéctica estaria distribuida en programar los contenidos claves tratando de evitar
todo deporte clésico que se puedan ver sesgos femeninos o masculinos. La propuesta de
evaluacion de esta unidad didactica estaria enfocada a realizar por parte del alumnado una
autoevaluacién y una coevaluacion al finalizar cada sesidn. Desde la perspectiva del docente seria
recomendable analizar las situaciones gue se puedan dar a lo largo de la unidad didactica y los
criterios de evaluacion para ver si se han conseguido cambios significativos sobre la ruptura de
estos estereotipos tradicionales.

Tabla 2. Ejemplo practico de hoja de autoevaluacion. (Elaboracion propia).

Hoja de autoevaluacion. Alumno/a
¢He propuesto ideas? Si No
¢He escuchado con atencién las propuestas de mis compafieros/as?
¢He cuestionado las propuestas de mis compafieros/as?

¢He aceptado las propuestas e ideas de mis compafieros/as?

Tabla 3. Ejemplo practico de hoja de coevaluacién. (Elaboracion propia).
Hoja de coevaluacion. Alumno/a
¢Hemos sido capaces de trabajar en equipo? Si | No
¢Hemos desarrollado la capacidad de comunicacién?

¢Hemos aceptado las propuestas de los compafieros/as?

¢Hemaos sido capaces de trabajar en equipo mas alla de las habilidades individuales
de cada compafiero/a?

Probleméticas y ventajas

Manifiestan Subirats & Brullet (2006), que el modelo de escuela mixta ofrece igualdad de
oportunidades en ambos alumnos, pero este tipo de modelo no ha significado la ruptura de los
modelos tradicionales de sexo y la eliminacién de la discriminacion de género que vemos de
forma inconsciente en el curriculum oculto. En el dmbito de la Educacion Fisica podemos
observar ciertos modelos tradicionales a través del curriculum oculto que podrian ser aspectos
relacionados con el lenguaje, las interacciones con el alumnado, la formacion de grupos de trabajo
y las actitudes. (Blandez, Fernandez, & Sierra, 2007).

Segun expresa Moreno, Sicilia, Martinez, & Alonso (2008), la interaccion social parece un
elemento a tener en cuenta en la explicacion de las diferencias de género en las aulas de educacion
fisica y en la creacion de la variacion de los estereotipos de género en funcién de cada grupo y
cultura. Respecto a la tasa de abandono escolar que nos encontramos en la etapa de secundaria,
este tipo de modelo mixto pretende proporcionar oportunidades a través del respeto y la
valoracion entre el grupo para disminuir la tasa de abandono escolar (Arribas & Arruza, 2004).

En la opinién de Martinez, Fernandez, & Camacho (2010), la poca inactividad fisica de las
chicas en esta etapa de adolescencia puede ser causada por diferentes barreras percibidas que
encontramos en la tabla 4, como puede ser la falta de tiempo, circunstancias climatolégicas, la
falta de interés, no tener a nadie con quien realizar practica deportiva, tener complejo de su fisico,
etc.
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