PARA ENTRENADORES

Tema de portada

795290 mllllllﬂs Tt WP M e R Del 12 oct al 18 oct 2026 _
Un plan paso a paso de henjatglnia) A ) ' ok g
juvenil _ - N

NUMElﬂI
Tres mas uno - . k

- "v
Charlas de descanso que ayuﬂan alos o :
e
jugadores a pensar '..‘.“:f,?n—.‘

Discusion de padres BII
U10 A

Pasa los hechos al entrenador, no a la otra
familia

7 idiomas - lectura en linea - PDF gratis Precio

hobbit.football/news Gratis ‘|H||

HW 2026 - 04



SUMARIO HOBBIT WEEKLY ymero (04

TEMA DE PORTADA

01 ¢Es mejor hacer entrenamiento "por adelantado” que facilite la transicién al fatbol 11 desde 04
el otofio de sexto de primaria? Cuéntame la orientacién recomendada hasta la entrada en
la secundaria

YhA7

ESTA SEMANA

02 Guia eficiente para planificar sesiones de futbol base: el método paso a paso para 08
entrenadores

Aprende Entrenando

03 Charlas de medio tiempo: ;estamos ayudando a los jugadores a pensar o simplemente 1
aumentando su confusién?
Eastern New York Youth Soccer

04 El problema de qué hacer con el padre y el hijo problematicos que se creen al pie de laletra 17
lo que dice su hijo y no se disculpan, causando problemas con los demas nifios
YHhA

05 Cansado de estresarte por los entrenamientos 21

r/SoccerCoachResources - 21 comentarios

LO QUE DEBATEN LOS ENTRENADORES

06 C6émo hacer mas agresivo a un equipo sub-7 24
r/SoccerCoachResources - 25 comentarios

07 Para entrenadores que no rotan posiciones 25
r/youthsoccer - 28 comentarios

EN EL CAMPO

08 Como crear un modelo de juego en fitbol base paso a paso 28
Aprende Entrenando

09 Cémo Crecer como Entrenador de Futbol: Del Futbol Base a Categorias Superiores 31
Aprende Entrenando

10 iRobar con la posicién y la finta del segundo defensor! Entrenar la "defensa organizada" a 39
partir del 2 contra 2
Thas

“ ¢Qué es la "calidad" de parar, golpear y conducir? Entrenamiento de técnica basica util 37
desde principiantes hasta avanzados
Thao

12 Lesiones apofisarias de las extremidades inferiores en futbolistas adolescentes varones de 39
una sola academia: un estudio de cohorte prospectivo de una temporada
Translational Sports Medicine

TRIUFECTYAAATAR V RATAC

Cada pieza aparece completa, traducida por IA cuando el original esta en otro idioma. Los derechos siguen siendo de cada autor y
medio original; cada pieza enlaza a su original.

Hobbit Weekly - Numero 04 - Del 12 oct al 18 oct 2026 02
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Menos charla, mas balon

Un entrenador de U8 esta en el entrenamiento con un plan en la mano,
temiendo la proxima hora. Al otro lado del campo, un entrenador de U12 tiene
la tentacion de empezar con ejercicios de cabeceo con baldon del 5 en sexto de
primaria para preparar el futbol 11. Ambos buscan mas de lo que los

jugadores necesitan ahora mismo.

Vemos la misma respuesta en todo este numero. Ikegami Sei dice que

mantengas el futbol 8 hasta marzo y que pongas primero el escaneoy la
conexién. La Regla de Tres Mas Uno de Tim Bradbury recorta la charla del
descanso. La pregunta de U7 se responde con duelos 1v1, no con charlas

sobre agresividad.

= Dales el balon y una tarea clara.

Asi que antes de tu préxima sesion, revisa tu plan: un calentamiento con baldn
de 15 minutos, dos o tres tareas progresivas, una vuelta a la calma corta que
haga preguntas. Luego preguntate si cada instruccion, cada ejercicio extra,
cada balén del 5 temprano, les ayuda a jugar o solo afiade confusién.

¢Qué es una cosa que vas a quitar de tu proxima sesién para que tus

jugadores tengan mas tiempo con el balén?

Redaccion de Hobbit

noticias fuentes debates respuestas leidas idiomas
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Si tus U12 estan entre el
ultimo partido oficial y
marzo, dedica esa ventana
al escaneo y al juego
combinativo en partidos de
fatbol 8 en lugar de a la
estructura del fatbol 11.

TEMA DE PORTADA Metodologia - 451 7

01 :Es mejor hacer entrenamiento "por
adelantado™ que facilite la transicion al
futbol 11 desde el otono de sexto de
primaria? Cuéntame la orientacion
recomendada hasta la entrada en la
secundaria

¢Si también se "adelanta" el futbol, resulta mas facil al entrar a secundaria? La consulta de un
padre entrenador que se pregunta si estar acostumbrado al futbol 11 supone una ventaja, o si
es mejor que en la etapa de primaria se juegue siempre a futbol 8.

Este tipo de consultas aumentan a partir de cuando terminan los ultimos partidos oficiales.

Ikegami Tadashi, que ha ocupado cargos como entrenador de cantera del JEF United Ichihara
Chibay director de la academia de la ciudad natal del Kyoto Sanga F.C., y que ha entrenado a
mas de 600.000 nifios en total, envia sus consejos sobre el entrenamiento desde esta época
hasta antes de entrar a secundaria. (Composicién y texto: Shimazawa Yuko)

< Pregunta de un padre entrenador >

Hola, Ikegami.
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Entreno en cierto club de barrio. Dicho esto, normalmente soy empleado de empresa, no soy
entrenador profesional. Llevo varios afios a cargo de los alumnos de 6.° de primaria, y desde
una época como esta empiezo a dudar. Cada afio son muchos los nifios que siguen jugando al
futbol después de secundaria, y mi duda es sobre su preparacion.

Creo que al entrar a secundaria cambian mucho tanto la escuela como el entorno futbolistico, y
el estrés también es grande. Por eso a veces pienso que si les damos una condicidn fisica que
les permita sequir el ritmo aunque suba la intensidad del entrenamiento, o si les hacemos vivir
la experiencia del futbol 11, quiza puedan tener algo mas de margen.

Hay algo que otros equipos no hacen y hacerlo primero para situarse por delante en
experiencia y en lo mental, en lo personal tengo mis dudas sobre ese tipo de educacién por
adelantado...... (No quiero decir que adelantarse sea malo, pero tampoco creo que
necesariamente se pueda mantener la ventaja desde el inicio hasta el final)

Pero, mirandome a mi mismo, creo que el estrés del cambio de entorno de primaria a
secundaria fue grande, asi que no dejo de pensarlo.

Aunque hasta finales de marzo haya entrenamientos y partidos por invitacion, en octubre 'y
noviembre terminan los partidos oficiales, asi que ;hay algo que recomiendes sobre cdmo
mantener la motivacion a partir de entonces o sobre la estructura del entrenamiento?

¢O es mejor seqguir haciendo futbol 8 a conciencia hasta finales de marzo, porque asi es mas
facil adaptarse al futbol 11?

< Consejo de Ikegami >
Gracias por tu consulta.
Usted esta a cargo de los alumnos de 6.° de primaria, ;verdad?

Al entrar a secundaria se pasa del futbol 8 al futbol 11, asi que cémo pasar la temporada de
otofio e invierno de 6.° de primaria y como debe actuar el entrenador. Es una pregunta que
recibo mucho en esta época.

Si se vive la experiencia del futbol 11 para no tener problemas en secundaria, quiza se pueda
afrontar con algo mas de margen. Al parecer todos piensan que "si se puede preparar algo"
para ello.

Entiendo sus sentimientos, pero aqui permitame hablar sobre las prioridades de la formacion
segun la etapa.

mMas que preparar el fatbol 11, hay que mirar "lo que se debe adquirir a los
12 aios"

La idea basica del futbol no cambia ni en futbol 8 ni en futbol 11. Bastara con vivir la
experiencia del futbol 11 cuando ya se esté en secundaria. No es necesario apresurar esa
transicién en 6.° de primaria.

05 Tema de portada - Hobbit Weekly - Niumero 04



HOBBIT WEEKLY nNumero 04 TEMA DE PORTADA

La razdén por la que se lo digo es que quiero que los entrenadores de menores de 12 afios
miren mas "lo que se debe adquirir a los 12 afios" que "la preparacion para el futbol 11".

Lo que se debe aprender antes de los 12 afios no es responder al numero de jugadores. Es
lograr que 8 jugadores funcionen bien coordinados en el juego.

Eso no tiene por qué ser con 8. También puede ser con 6 0 7, y por ejemplo, hay que lograr que
puedan hacer lo que popularmente se llama el movimiento del tercer hombre. El movimiento
sin baldon. Buscar espacios o cubrirlos.

Si se adquiere eso, aunque se pase al futbol 11, o cambie el sistema, o cambie la posicién, o se
amplie la zona de movimiento, esas cosas se asimilan enseguida. Eso es lo que he aprendido en
casi 45 afos de experiencia enseflando a nifios.

mLas desventajas de la educacion por adelantado

Es decir, se puede decir que la educacion por adelantado tiene desventajas. Si se prueban o se
ensefian los movimientos del futbol 11, existe la posibilidad de posponer las tareas que de
verdad se deberian abordar a los 12 afios.

El futbol 8 deberia facilitar comprobar si los jugadores miran a su alrededor y deciden, y si
entienden el principio de conectar desde la defensa con el centro del campo y la linea ofensiva.

Por lo tanto, mas que vivir la experiencia del futbol 11, quiero que dediquen tiempo a poder
hacer esa "percepcién y decisién" de la que hablaba. Quiero que den prioridad a adquirir eso.

mEn fatbol 8 hay que aprender la capacidad de ver con precision el entornoy
la estructura del futbol de conectar

Le explico por qué el futbol 8 es mas facil de entender.

Por ejemplo, cuando el portero saca el balén, ;a quién miray cdmo responde el jugador de la
defensa? Tiene que captar la posicién de los jugadores que tiene a izquierda, derecha y delante.

Supongamos que se le confirma al jugador de la defensa: "El portero ha sacado el baldn. Los de
la defensa, ¢a quién y a quién miran?". Si esto se convierte en futbol 11, aumenta el nimero de
objetivos que hay que mirar y se produce confusion.

Ademas, como muchos equipos pasan al futbol 11 en un campo del mismo tamafio que el de
futbol 8, al aumentar el numero de jugadores, aunque se haga un pase ambiguo, alguien lo
recoge. También se ven ese tipo de escenas.

Para que eso no ocurra, juguemos a 8 y hagamos que miren bien a su alrededor.

"A la hora de conectar desde la defensa con el medio, y desde el medio con la punta, eso es el
futbol, y para hacerlo con 8 jugadores ocurre asi". Que aprendan bien esas cosas antes de los
12 afios. Primero, con el formato de 8, hay que aprender la capacidad de ver con precision el
entorno y la estructura del futbol de conexidn.
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Si se hace asi, el nifio que tienes delante, en el momento en que cumpla 12 afios, deberia
permitirte dibujar "la imagen del jugador que seran estos nifios cuando tengan 17 afios".

En el futbol, lo ideal es que hasta alrededor de los 17 afios se aprendan muchos elementos
relacionados con el futbol.

Los entrenadores de menores de 12 afios deben entrenar imaginando: "Cuando este nifio
cumpla 17 afos, ;qué jugador sera?".

m Lo mas importante al pasar a secundaria es la cabeza y la personalidad
para pensar por uno mismo

Como ya he dicho, entiendo ese sentimiento paternal de que no tengan problemas alir a la
escuela secundaria, pero lo mas importante al pasar a secundaria es la cabezay la
personalidad para pensar por ellos mismos y responder por ellos mismos a diversas cosas.
Pongamos el foco en pulir eso.

En Europa, alrededor de los 17 afios se vuelve a entrenar la técnica basica de parar, golpear, etc.
Se repiten de nuevo el golpeo preciso y el timing para ser validos como profesionales.

Frente a esto, en Japdn se tiende a ensefar la técnica pronto, y el aprendizaje sobre la
coordinaciéon y la cooperacion como equipo llega tarde. En el momento de sexto de primaria,
no son pocos los nifios que no han aprendido el futbol de llevar el balon hasta el gol
cooperando todos.

En otofio e invierno de sexto de primaria disminuyen los torneos, etc. ;Por qué no convertir
esto en un tiempo para aprender futbol de nuevo? En lugar de regatear uno solo y marcar, se
les hace pensar a dénde pasar el balén cooperando con los compafieros.

En secundaria también cambia el balon. Se pasa del balon nimero 4 al nimero 5, ;verdad?
Aunque usar de vez en cuando el balén nimero 5 no es un problema, hacerles golpear fuerte
desde una etapa temprana puede causar lesiones deportivas. El impacto en tobillos, rodillas,
etc. no es pequefio. Sobre todo, si se aplica una gran carga a un jugador que esta creciendo de
estatura rapidamente, se vuelven mas propensas a ocurrir lesiones como la lisis istmica lumbar.

Fuente: + 711 2 - Traducido del japonés sakaiku.jp
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02 Metodologia U8 au1s

Guia eficiente para planificar sesiones de fatbol base: el
método paso a paso para entrenadores

Para entrenadores Situs sesiones empiezan con una vuelta sin balén, la guia la cambia por
rondos y juegos reducidos; la regla de los 60 segundos y el control de 'sin colas' son pruebas rapidas
para tu propio plan.

Llegas al campo diez minutos antes, sacas el mévil en el coche, buscas un ejercicio vistoso en
redes sociales y rezas para que los chavales lo entiendan a la primera. El resultado ya lo
conoces: filas kilométricas, jugadores despistados y la sensacién de haber tirado hora y media a
la basura. Para romper este habito destructivo necesitas un método claro de trabajo diario sin
exigirte horas infinitas delante de la pantalla.

Muchos entrenadores arrancan en el futbol formativo cargados de ilusion, pero se estrellan
contra la falta de organizacién. Copian lo que ven por internet o imitan a técnicos sénior sin
entender que un nifio de nueve afos no aprende igual que un adulto. Vamos a cambiar eso hoy
mismo.

El gran error: entrenar a nios como si fueran adultos pequeios

El principal problema en las escuelas formativas es la falta de adaptacion pedagdgica. Vemos
sesiones pensadas para primeros equipos aplicadas a grupos de iniciacion. Se exigen
automatismos tacticos complejos a nifios que todavia estan descubriendo cémo orientar el
cuerpo al recibir un pase.

Cada etapa evolutiva exige un enfoque distinto. Si no respetas el momento madurativo de tu
plantilla, la planificacion saltard por los aires:

e Benjamin (8-9 afios): Prioridad al contacto constante con el baldn, la toma de decisiones
basicay el juego reducido. Olvidate de la tactica analitica. Necesitan experimentar
situaciones de 1v1y 2v1 continuamente.

¢ Alevin (10-11 afios): Inicio de la comprension espacial. Es el momento de introducir
conceptos colectivos sencillos como la amplitud, la profundidad y la consolidacién técnica
en contextos dinamicos.

e Infantil (12-13 afios): El salto al futbol 11. La planificacion debe centrarse en las relaciones
entre lineas, las demarcaciones y el entendimiento de las distintas fases del juego.

e Cadete (14-15 afios): Desarrollo del ritmo de juego, la tactica sectorial e intersectorial, y la
preparacion fisica integrada siempre con balon.
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e Juvenil (16-18 afos): Competicion formativa. Mantenimiento del modelo de juego con un
alto grado de exigencia cognitiva, velocidad de ejecucidn y lectura tactica segun las
demandas del partido.

Cuando ajustas los contenidos a la categoria real que diriges, los entrenamientos fluyen. Los
chavales no se frustran y tu dejas de gritar correcciones a destiempo desde la banda.

Tu modelo de juego: la brajula para organizar el entrenamiento

Existe la falsa creencia de que construir un modelo de juego es algo complejo reservado a la
élite. Nada mas lejos de la realidad. Tu modelo de juego es simplemente la respuesta clara a
esta pregunta: ;cOmo quieres que juegue tu equipo?

Sin esta guia, organizar la semana se convierte en una tormenta de ideas sin rumbo. El martes

propones una tarea de posesion aislada, el jueves haces un circuito fisico sin balén y el sabado

te preguntas por qué el equipo no sabe defender un centro lateral.

Para no complicarte la vida, define tres o cuatro intenciones claras para tu equipo. Por ejemplo:
e Queremos progresar mediante pases cortos buscando al tercer hombre.

e Tras la pérdida de balén, apretamos tres sequndos en la zona donde se produjo la accion.

e En defensa organizada, nos juntamos en bloque medio y orientamos la presion hacia las

bandas.

Con estos puntos claros, disefiar una sesion no te llevara mas de 15 minutos. Cada tarea que
elijas debe servir para alimentar uno de esos principios.

Estructura paso a paso de una sesion optimizada

Una sesion de futbol base debe durar entre 75 y 90 minutos. No necesitas mas. Lo
verdaderamente importante es la densidad del trabajo y el tiempo de compromiso motor de
los futbolistas.

Esta es la estructura practica que mejor funciona en el dia a dia:

1. Activacion o calentamiento (15 minutos)

Elimina las vueltas al campo sin baldn. Es un desperdicio de tiempo formativo. Utiliza rondos
dinamicos, juegos de movilidad con baldn o tareas de toma de decisiones en espacios
reducidos. Preparas el cuerpo y la mente desde el primer segundo.

2. Parte principal (45-50 minutos)
Aqui se trabaja el objetivo prioritario del dia. Lo ideal es estructurar esta fase en dos o tres
tareas progresivas:

e Tarea 1 (Introductoria): Situacién reducida (ejemplo: 3v3 + 2 comodines) donde aparezca con
mucha frecuencia el concepto que quieres trabajar.
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e Tarea 2 (Desarrollo): Juego de posicidn o situacion sectorial con mayor espacio y numero de
jugadores (ejemplo: 6v6 con condicionantes).

e Tarea 3 (Aplicacidén real): Partido modificado o juego real con reglas de provocacion que
premien la conducta trabajada previamente.

3. Vuelta a la calma y feedback (10 minutos)

Estiramientos activos, recogida de material organizada por el propio grupo y la charla de cierre.
No sueltes un mondlogo. Haz preguntas abiertas a tus jugadores para comprobar qué han
asimilado: ;Por qué nos costaba encontrar al hombre libre en el segundo ejercicio? Haz que
ellos piensen.

Cuatro reglas de oro para maximizar el tiempo en el césped

El enemigo principal del entrenador es el tiempo muerto. Un entrenamiento de 90 minutos
donde los nifios estan 40 minutos parados en una fila es un entrenamiento perdido. Aplica
estas normas basicas:

1. La regla de los 60 segundos: Ninguna explicacion inicial debe superar el minuto. Explicacion
breve, muestra visual rapida y a jugar. Las correcciones individuales se hacen sobre la
marcha.

2. Cero filas en las tareas: Si ves a tres jugadores parados esperando turno, la tarea esta mal
disefiada. Duplica los espacios, aflade comodines o crea estaciones simultaneas.

3. Montaje previo del material: Llega al campo con tiempo de sobra. Delimita los espacios con
setas y organiza los petos. Si te pones a colocar conos mientras los chavales te miran,
pierdes el control del grupo antes de empezar.

4. Reglas de provocacion: En lugar de detener el juego constantemente para corregir, modifica
el reglamento del ejercicio. Si quieres fomentar los centros, determina que los goles de
remate directo tras centro valgan el triple. La tarea ensefara por ti.

Como distribuir los contenidos en tu semana
Para no saturarte durante los microciclos, reparte los focos de trabajo entre los dias de
entrenamiento que tengas asignados:

e Dia 1 (Iniciacion semanal): Foco en la fase ofensiva y la progresion. Tareas con menor carga
de contacto y mayor volumen conceptual.

e Dia 2 (Carga principal): Foco en la fase defensiva y las transiciones. Intensidad alta, espacios
reducidos y abundancia de duelos.

¢ Dia 3 (Pre-partido): Tareas de velocidad de reaccidén, acciones a balon parado y juego real

corto para llegar con chispa al fin de semana.

Este orden te permite analizar el partido anterior, corregir carencias en los primeros dias y
ajustar matices competitivos al final de la semana.
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La diferencia entre improvisar y formar con sentido

Cuando planificas con orden y criterio, el cambio en el grupo es inmediato. Los jugadores
respetan la estructura, el nivel de atencién se multiplica y el aprendizaje colectivo se acelera.

Deja a un lado los documentos académicos infumables y céntrate en darle sentido a tu tiempo
y al de tus futbolistas. Elige un objetivo claro, disefa tres tareas l6gicas y sal al campo a
disfrutar ensefiando. Ese es el camino para ser un formador diferencial.

Fuente: Aprende Entrenando aprendeentrenando.com

03 Metodologia

Charlas de medio tiempo: ;estamos ayudando a los
jugadores a pensar o simplemente aumentando su
confusion?

Para entrenadores Intenta definir tus tres objetivos de equipo y el foco individual de cada jugador
antes del inicio del partido, para que el medio tiempo sea una breve reflexiéon sobre lo que ya saben
y no una nueva charla.

Por Tim Bradbury, Director de Coaching, Eastern New York Youth Soccer Association

Después de mas de 30 afios entrenando y formando entrenadores en entornos tanto formales
como informales, puedo decir honestamente que he sido testigo de muchos momentos
destacados y de mas de algin momento para olvidar.

Lo que mas me frustra es que muchos de los errores que presencié hace décadas siguen
apareciendo hoy en los campos de futbol. Me gustaria poder decir que hemos evolucionado,
gue hemos aprendido de nuestros errores y que los desafios que enfrentan los jugadores
jovenes son nuevos. Lamentablemente, en muchos casos, parece que estamos decididos a
repetir los mismos errores afio tras afio.

Una de las areas que sigue causandome una preocupacion considerable es la charla de medio
tiempo.

¢Por qué sera que tantos entrenadores por lo demas sensatos parecen abandonar todo lo que
sabemos sobre la ensefianza y el aprendizaje en el momento en que suena el silbato del medio
tiempo?

Tal vez sea la emocién del partido. Tal vez sea la incapacidad de gestionar la frustracion. Tal vez
sea la creencia equivocada de que entrenar de manera efectiva significa dar un flujo constante
de instrucciones. O tal vez los entrenadores simplemente olvidan que los jugadores que tienen
delante son nifios con capacidades limitadas para procesar, recordar y actuar sobre grandes
cantidades de informacion.
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Cualquiera sea la razon, el resultado con frecuencia es el mismo: los jugadores vuelven al
campo con el cerebro hecho un lio, su confianza disminuida y su capacidad de resolver
problemas de manera independiente seriamente comprometida.

LA PANTOMIMA DEL MEDIO TIEMPO

Habria que buscar mucho y durante largo tiempo para encontrar un fin de semana de futbol
base en el que no se presenciaran charlas de medio tiempo con varias de las siguientes
caracteristicas:

1. Sobrecarga de informacion. Los entrenadores dan tantas observaciones, correcciones e
instrucciones que los jugadores tienen pocas posibilidades de recordar alguna. Si todo es
importante, nada es importante.

2. Confusién disfrazada de coaching. La charla salta de la defensa al ataque, de los errores
individuales a la forma del equipo, y de un problema tactico a otro, con poca estructura o
claridad. Los jugadores vuelven al campo mas confundidos de lo que estaban cuando lo
dejaron.

3. La emocion reemplaza a la educacién. La frustracion, el enfado y la decepcion dominan la
conversacion. En lugar de inspirar a los jugadores para que encaren el seqgundo tiempo, el
entrenador logra agotar su entusiasmo y su disfrute.

4. Sobrecarga cognitiva. El simple volumen de palabras e instrucciones abruma la memoria de
trabajo de los jugadores. En lugar de ayudarlos a reconocer y resolver los problemas que
encontraron en el primer tiempo, el entrenador hace que esos problemas parezcan aun
mas complicados.

5. Las 6rdenes reemplazan al pensamiento. Se les dice a los jugadores donde pararse, cuando
pasar, cuando presionar y qué decisiones tomar. Se les brinda poca oportunidad de
reflexionar, analizar o desarrollar sus propias soluciones. Decimos que queremos jugadores
inteligentes e independientes y luego pasamos el medio tiempo haciendo todo el
pensamiento por ellos.

6. Los jugadores se convierten en espectadores de su propio aprendizaje. Rara vez se invita a
las mismas personas que acaban de vivir el partido a compartir sus observaciones. El
entrenador habla, los jugadores escuchan y la oportunidad de desarrollar comprensién a
través de la reflexidn y el dialogo desaparece.

7. Mensajes contradictorios desde la banda. Cuando los jugadores vuelven al campo, los
padres con frecuencia agregan sus propias instrucciones tacticas, a veces contradiciendo
directamente lo que el entrenador acaba de decir. Imaginate tener nueve afios e intentar
conciliar tres opiniones diferentes sobre lo que deberias hacer con el balén!
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8. Demasiados adultos, demasiados mensajes. Los entrenadores asistentes y otros adultos
bien intencionados a veces se sienten obligados a aportar sus propias observaciones sin
escuchar con atencién lo que ya se ha comunicado. El resultado es una coleccién de
instrucciones desconectadas y, en ocasiones, contradictorias.

iY luego nos preguntamos por qué a los jugadores jovenes les cuesta tomar decisiones!

Tal vez deberiamos pasar menos tiempo cuestionando su inteligencia futbolistica y mas tiempo
examinando los entornos que creamos para ellos.

UNA MEJOR MANERA: LA REGLA DE TRES MAS UNO

Si de verdad creemos que el futbol es un juego de pensar, y que los jugadores aprenden a
través de la experiencia, la reflexion y la resolucién de problemas, entonces nuestras
conversaciones de medio tiempo deben reflejar esas creencias.

Sugiero un enfoque simple construido en torno a lo que llamo la Regla de Tres Mas Uno.

El principio es sencillo: un maximo de tres mensajes claros para el equipo, respaldados por
observaciones significativas, mas un foco de desarrollo individual para cada jugador.

Sin embargo, el éxito de este enfoque depende de lo que sucede antes del partido, durante el
primer tiempo y a lo largo de la conversacion de medio tiempo.

1. Empieza antes de que comience el partido

El coaching efectivo de medio tiempo comienza con una preparacion efectiva previa al partido.
Antes del saque inicial, establece un maximo de tres objetivos claros para el equipo conectados
con tu estilo de juego pretendido. Por ejemplo:

e ;Podemos apoyar al jugador con balén creando buenos angulos de pase?
¢ ;Podemos reconocer oportunidades para cambiar el punto de ataque y explotar el espacio?
e ;Podemos conseguir suficientes jugadores en posiciones de ataque cuando penetramos las

lineas defensivas del rival?

Estos objetivos deben comunicarse claramente antes del partido para que los jugadores
entiendan qué intentan conseguir.

Ademas, cada jugador debe tener un foco de desarrollo individual. Este puede estar
relacionado con el primer toque, la exploracién visual, la posicién del cuerpo, la comunicacién u
otro comportamiento técnico o tactico.

Lo importante es que el descanso no debe convertirse en una oportunidad para introducir un
conjunto completamente nuevo de objetivos. Debe ser principalmente una oportunidad para
reflexionar sobre los desafios y los éxitos asociados a los objetivos ya establecidos.

2. Observa con intencion
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Durante el primer tiempo, los entrenadores deben observar el partido con sus objetivos
acordados en mente. En lugar de reaccionar simplemente de forma emocional ante cada pase
mal dado o cada ocasidn fallada, reune informacion que ayude a determinar si el equipo esta
progresando.

Cuando sea apropiado, los suplentes pueden participar registrando observaciones sencillas,
como:

e El numero mas alto de pases consecutivos completados.

e Elnumero de ocasiones en que el equipo cambia con éxito el punto de ataque.

e El numero de pases que rompen la linea defensiva de un rival.

e El numero de ocasiones en que los jugadores crean superioridad numérica.

e El nimero de jugadores que apoyan los ataques en zonas peligrosas.

Esto tiene el beneficio afiadido de mantener a los suplentes involucrados en el partido y
animarlos a convertirse en observadores reflexivos.

Las estadisticas nunca deben convertirse en una obsesion, y los nUmeros sin contexto pueden
ser engafiosos. Sin embargo, unas pocas observaciones cuidadosamente seleccionadas
pueden aportar evidencia util para respaldar una conversacion significativa en el descanso.

3. Deja que los jugadores hablen primero

Esta es quizas la parte mas importante de todo el proceso. Cuando los jugadores lleguen al
descanso, resiste la tentacion de lanzarte inmediatamente a exponer tus observaciones. Dales
una breve oportunidad para recuperarse, beber algo y ordenar sus ideas.

Después, invitalos a hablar del primer tiempo en grupos pequefios o dentro de sus unidades
de equipo. Haz preguntas como:

e ;Qué intentdbamos conseguir y hasta qué punto lo logramos?

e ;Qué problemas nos creé el rival?

e (;Qué soluciones hemos descubierto y qué podriamos probar de forma diferente?

Permite que los jugadores compartan sus ideas e invita a unos cuantos representantes a
informar al grupo mas amplio. Escucha con atencién.

Puede que te sorprenda cuanto han notado los jugadores, con qué precision pueden describir
los desafios a los que se enfrentan y qué creativas pueden ser las soluciones que proponen.

Después de todo, ellos son los que estan jugando el partido. Han vivido la presién, han
reconocido los espacios y han tomado las decisiones. ;/No merecen sus observaciones ser
escuchadas antes que las nuestras?

4. Aplica la regla de tres
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Tras escuchar a los jugadores, el entrenador puede aportar ahora un maximo de tres mensajes
de equipo claros y concisos. Idealmente, estos deben reforzar los objetivos establecidos antes
del partido.

Por ejemplo: “Hablamos antes del partido sobre apoyar al jugador con baldn. Nuestra
secuencia de pases mas larga fue de tres. ;Qué podriamos hacer para crear mejores opciones
de pase y ayudarnos a mantener la posesion el tiempo suficiente para construir un ataque?”

Fijate en la diferencia entre este enfoque y limitarse a gritar: “i;Tenemos que pasar mejor el
balon!”.

El primero aporta contexto, evidencia y una oportunidad para pensar. El segundo aporta poco
mas que una orden.

Recuerda que tres es un maximo, no un objetivo. Si un punto importante es suficiente, haz un
solo punto. El objetivo no es demostrar cuanto sabe el entrenador. El objetivo es ayudar a los
jugadores a entender qué es lo que importa.

5. Anhade el mas uno: desarrollo individual

Ademas de los mensajes de equipo, haz todo lo posible por dar a cada jugador una
retroalimentacion breve y significativa sobre el objetivo individual establecido antes del partido.

Por ejemplo: “Tu primer toque ha sido positivo, pero ;puedes hacer que tu siguiente toque
aleje el balon de la presion?”.

O: “Has estado encontrando buenos espacios para recibir. Ahora fijate si puedes explorar
visualmente antes para saber tu siguiente accién antes de que llegue el balon”.

Esta retroalimentacién debe ser especifica, manejable y estar conectada con el desarrollo del
jugador. No requiere una conversacion larga. De hecho, unas pocas palabras bien elegidas
suelen ser considerablemente mas valiosas que una charla prolongada.

Cuando el tiempo es limitado, estas conversaciones individuales pueden tener lugar mientras
los jugadores descansan, durante las sustituciones o en otros momentos adecuados a lo largo
del partido.

6. Deja que los jugadores tengan la Gltima palabra

Antes de volver al campo, da a los jugadores otra oportunidad de hablar. Pideles que
identifiquen las cosas mas importantes que quieren llevarse al segundo tiempo.

Quiza preguntar: «;Cuales son las dos cosas en las que nos vamos a concentrar?» O: «;Qué
haremos de forma diferente si nos enfrentamos otra vez al mismo problema?».

Sus respuestas dan una indicacion inmediata de si la conversacién ha generado claridad o
confusion. Mas importante aun, refuerzan la idea de que los jugadores son duefios de su
rendimiento y responsables de resolver los retos que plantea el juego.
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Deja que los jugadores hablen primero y al final. Después de todo, es su equipo y su juego.

MENOS HABLAR, MAS PENSAR

Oimos con frecuencia a los entrenadores hablar con pasion sobre desarrollar jugadores
inteligentes, fomentar la toma de decisiones y crear entornos centrados en el jugador. Sin
embargo, los comportamientos que se muestran durante el descanso a menudo contradicen
estas ambiciones.

Si queremos jugadores que puedan pensar de forma independiente, debemos ofrecer
oportunidades para el pensamiento independiente. Si queremos jugadores que puedan
resolver problemas, debemos resistir la tentacién de resolver cada problema por ellos. Si
gueremos jugadores que se apropien de su desarrollo, debemos darles una voz genuina en el
proceso de aprendizaje.

Aqui también hay una leccién importante de la teoria de la carga cognitiva. La memoria de
trabajo tiene una capacidad limitada. Cuando bombardeamos a los jugadores jévenes con
demasiada informacidén, sobre todo en entornos emocionalmente cargados, corremos el riesgo
de desbordar precisamente los procesos cognitivos que necesitan para entender y aplicar
nuestros mensajes.

La solucién no es simplemente hablar mas despacio o repetir las mismas instrucciones mas
alto. La solucién es volvernos mas selectivos, mas intencionados y mas reflexivos sobre lo que
decimos, cuando lo decimos y por qué lo decimos.

El descanso deberia ser un momento de claridad, reflexidn, animo y propdésito renovado. No
una charla magistral. No un arrebato emocional. Y desde luego no un ejercicio para demostrar
la brillantez tactica de los adultos.

Quiza la prueba definitiva de una charla de descanso eficaz no sea cuanto ha dicho el
entrenador, sino con qué claridad entienden los jugadores lo que pretenden hacer a
continuacion.

La proxima vez que reudnas a tus jugadores en el descanso, hazte una pregunta sencilla:

¢Estoy ayudando a estos jugadores a pensar con mas claridad, o simplemente les estoy
revolviendo el cerebro?

Fuente: Eastern New York Youth Soccer - Traducido del inglés enysoccer.com
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04 | Seguridad y bienestar | u10

El problema de qué hacer con el padre y el hijo
problematicos que se creen al pie de la letra lo que dice su
hijo y no se disculpan, causando problemas con los demas
nios

Para entrenadores Cuando una pelea entre padres llega desde el colegio, pasarle los hechos a tu
entrenador hace que la respuesta gire en torno al comportamiento del equipo y no a quién tiene
razon.

Esa dificil familia que no solo se cree todo lo que dice su hijo y no se disculpa jamas, sino que
ademas va contando cosas por ahiy agranda los conflictos. Su hijo le gritd insultos a un nifio
que estaba preocupado por ayudarlo a llevarse bien con todos, y lo empujé a faltar tanto a la
escuela como al futbol.

Justo porque era un equipo unido y con buena relacién, no querian que faltara alguien por ese
motivo. Eso fue lo que me consultaron.

A esta preocupacién que ultimamente se escucha no solo en el futbol sino también en otros
deportes y en el ambito escolar, responde Yuko Shimazawa, periodista de deportesy
educacién, y también madre de un futbolista con experiencia. (Composicion y texto: Yuko
Shimazawa)

<Consulta de un papa de futbol>

Soy el padre de un nifio de la categoria U-10. No es sobre mi hijo, sino una consulta entre
padres del mismo equipo. Si no corresponde a esta categoria, lo siento.

En nuestro club juvenil, que sufre por falta de jugadores, esta es la Unica generacion que
supera los 10 nifios, pero escribo porque hay una familia con la que es dificil lidiar.

De los 12 nifios de cuarto grado, 10 van a la misma escuela primaria. Mas de la mitad de esos
10, mientras jugaban al futbol durante el recreo del mediodia, tuvieron un conflicto entre dos
miembros (los llamaremos Ay B).

A ya tenia muchas peleas con otros miembros, y esta vez también el origen fue que A le grité
insultos a B. Que A grit6 insultos lo escucharon C, que intervino para mediar, y otros miembros,
pero A miente diciendo: "No grité insultos. Todos me acosan a mi"y "Yo no hice nada y C le dijo
a todos que fui yo, es una mentira".

%Parece que C estaba consultando con otros miembros sobre cémo hacer para que A se llevara
bien con todos. También hay testimonio de otros miembros.
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Entonces, al parecer A le dijo a C algo como: "Por tu culpa no voy a poder hacer amigos. No te
lo voy a perdonar hasta que se lo retractes a todos", y C, en shock, esta faltando tanto a la
escuela como al futbol.

Ademas, el padre de A reporté este conflicto por teléfono durante largas horas a mas de la
mitad de los padres del club juvenil, y para colmo también se lo contd al entrenador. Pero este
padre de A también miente un poco en cada direccién (son demasiadas mentiras para conocer
los detalles), y sin verificar los hechos se lo cree todo: "Mi hijo dice que no lo hizo, asi que no es
culpable”.

Aunque el padre de B, a quien primero le gritaron los insultos, le dijo: "Todos los nifios de
alrededor dicen que A grité los insultos", él insiste en un solo punto: "Mi hijo no lo hizo".

Perddn por la larga introduccion, pero ;qué deberiamos hacer los demas padres frente a una
familia asi?

Personalmente pienso que traer al equipo algo que pasoé en la escuela primaria es... Pero se ha
vuelto algo mas grave de lo que pensaba, y ha llegado al punto de que se habla de si los
miembros se van o no se van.

Justo porque son nifios que se llevan bien y tienen un nivel de juego bastante bueno, no
quisiera que faltara alguien por un motivo asi...

Perddn por el texto largo y desordenado. Como sé que usted ha cubierto temas educativos
durante mucho tiempo, si tiene alguna pista, se lo agradeceria.

Gracias por su consulta.

Parece que en el equipo de futbol al que pertenece su hijo hubo un conflicto entre nifios, y eso
derivo en un enfrentamiento entre los padres. Aunque su propio hijo no tiene nada que ver con
eso, usted sufre tanto por ello. Se nota que es un papa bondadoso.

También me causo buena impresion que en el correo escribiera con franqueza: "Justo porque
son niflos que se llevan bien y tienen un nivel de juego bastante bueno, no quisiera que faltara
alguien por un motivo asi".

mLa pista hacia la solucion

Primero le digo la pista hacia la solucién.

El campo de futbol y lo que ocurre antes y después son tiempo y espacio solo para el
entrenador y los jugadores. Esta vez fue algo que paso en la escuela, pero los nifios pertenecen
al mismo grupo, el mismo equipo de futbol.

Ademas, C, que no es ni el que gritd los insultos ni el que los recibid, esta faltando a los
entrenamientos de futbol por este motivo. Es decir, como equipo de futbol, esta recibiendo en
mayor o menor medida el impacto de este conflicto.
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Por lo tanto, aqui no deberia intentar resolverlo usted solo como padre, sino que seria mejor
contarle al entrenador a cargo qué esta pasando en el equipo (del afio) de su hijo.

Y ademas, esta vez hay insultos entre compafieros de equipo. Frente a eso, el entrenador tiene
derecho a saberlo. Porque aunque sean nifios de primaria, son atletas que deben practicar el
juego limpio, y el futbol es un deporte en el que el equipo se ayuda mutuamente.

mTransmita los hechos que escuché con calma al entrenador y haga que sea
"un problema del equipo”

Primero, sin resumir con sus propias palabras lo que paso, como "A acosé a By ademas dijo
por ahi que C lo habia difundido”, transmita con calma los hechos que escuché de los nifios.
Dentro de eso, ¢(qué le parece pedir lo siguiente?

"El lugar donde se gritaron los insultos es la escuela, pero todos los nifios involucrados son
nifios del equipo, asi que esta afectando la actividad individual de cada uno en el futbol y el
trabajo en equipo. Creo que es una buena oportunidad para ensefiar el juego limpio, asi que
me gustaria que les dieran un tiempo al final del entrenamiento, por ejemplo, para que hablen
entre ellos".

Digales a los entrenadores que no es necesario que ellos investiguen cosas como ";quién le
dijo qué insulto a quién?".

Los puntos mas importantes son dos.
Que esto se convierta en una conversacion de todo el equipo.

Que los niflos hablen sobre qué hacer con C, que esta dejando tanto el futbol como la escuela,
para que pueda volver a su vida como antes, y que el entrenador esté presente en ese
momento.

m Que td no actues directamente. No intentar convencer a los padres de A es
lo mas aconsejable

Al llegar hasta aqui, quiza el padre esté pensando: ;cémo? Si yo escribi que se trata de una
consulta entre padres del mismo equipo.

Los padres de A, que supuestamente dijo las palabras ofensivas, mienten. Los padres de B, el
primero al que se dirigieron las palabras ofensivas, responden: todos los nifios de alrededor
dicen que A dijo las palabras ofensivas.

Asi se describe el enfrentamiento entre padres.

Pero lo que el padre quiere cambiar no son los padres de A, sino la relacion entre los nifios y el
ambiente del equipo, ;verdad? Si es asi, pongamos la energia en hacer crecer a los niflos mas
qgue en los adultos.
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Eso no lo debe hacer el padre directamente, sino que, como se menciond arriba, lo mejor es
dejarlo en manos del entrenador. Es mas, los padres ya son adultos, y su caracter, forma de
pensar y valores no cambian facilmente. Es mas aconsejable no pensar en convencer a los
padres de A.

m Los niios, en cualquier época, tienden a cargar con tipos distintos de
estrés; también conviene fijarse en el trasfondo de las palabras ofensivas y
el acoso

A continuacion, permitanme decir una palabra sobre el mundo de los nifios.
Fijémonos un poco en A, que supuestamente dijo las palabras ofensivas.

¢COmo es su entorno familiar? Aunque haya abundancia econdmica, a veces el corazén del nifio
esta solo. Es frecuente que un nifio que acumula estrés lo descargue contra las personas en
situacion vulnerable que tiene cerca.

Con un nifio que dice palabras ofensivas o acosa, hay que observar bien lo que carga sobre sus
hombros.

Los nifios, en cualquier época, tienden a cargar cada uno con tipos distintos de estrés. Nifios
gue estan a punto de ser aplastados por las expectativas de sus padres y de su entorno, tanto
en el futbol como en los estudios. Nifios cuya familia es complicada y a quienes la vida les
resulta dificil. Niflos que sufren porque los comparan con sus hermanos, y asi diversos casos.

Estaria bien que divertirse con el futbol sirviera para descargar el estrés, pero en muchos casos
el propio futbol se convierte en fuente de estrés.

Lo que los adultos pueden hacer por esos nifios es acompanfar sus sentimientos hasta el final.
Mientras esperan que sea el entrenador quien lo haga, preguntenle al entrenador: ;qué
pueden hacer los padres?

Por ejemplo, animar de forma positiva en los partidos, mirar a todos con ojos calidos, y asi creo
que saldran varias cosas.

Fuente: + 711 2 - Traducido del japonés sakaiku.jp
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05 Metodologia U7 a U9

Cansado de estresarte por los entrenamientos

Para entrenadores Arma cada entrenamiento igual: un calentamiento corto con balén, rondos, y
luego juegos reducidos o un partidillo en campos pequefios.

Inscribi a mi hijo en futbol pensando que iria a ver los entrenamientos y los partidos y luego
me iria a casa. Bueno, aqui estoy ahora y me inscribi para ser coordinador de divisién y estoy
entrenando al equipo de mi hijo. Yo no soy futbolista, nunca jugué al futbol y no veo futbol.
Tengo un conocimiento muy basico del juego.

Cuando estaba coordinando los equipos, mi divisién 8U necesitaba 1 entrenador mas. Contacté
a todos los padres de la divisidon y ni una sola persona se ofrecio, asi que lo hice yo. Pero lo
odio. Temo los dias de entrenamiento y odio los dias de partido. Los padres han sido
comprensivos hasta ahoray les hice saber a todos que no tengo ningun conocimiento de
futbol. Pero he pasado horas leyendo material de futbol y viendo videos para preparar los
entrenamientos. Siento que soy un fraude.

Asi que mi pregunta para este grupo es: ;puedo dejar de preocuparme tanto por los ejercicios
y centrarme solo en jugar? Los nifios disfrutaron de los juegos de calentamiento como
tiburones y pececillos y cuando hacemos partidillos. ;Es suficiente para 8U? No parecen tan
interesados en los ejercicios y, sinceramente, no sé como corregirlos si estan haciendo algo
mal.

Hay varios padres que tienen experiencia en futbol y se han ofrecido a ayudar con el
entrenamiento, pero no quieren ser entrenadores incluso cuando van a cada entrenamiento y
partido. Pero cuando los padres ayudan, los entrenamientos se sienten muy raros. Les digo
qgue tomen el control del entrenamiento o del ejercicio, pero no lo hacen. ;Puede mi equipo
simplemente jugar en el entrenamiento en lugar de hacer ejercicios?

Respuestas principales, las mas votadas primero

e (+8) Realmente no ayudan, porque no quieren la responsabilidad. jHazlo facil para ti! Intenta
que el entrenamiento tenga la misma estructura cada vez: - calentamiento técnico (en otras
palabras: una especie de juego con baldn). Puedes simplemente darles un balén a cada uno
y hacer que driblen o0 hagan toques o algo similar. Solo unos minutos - Luego déjalos jugar
al torito. 4v1 o 5v1 y el del medio tiene que intentar ganar el balén. Cuando lo consigue, el
que perdio la posesién va al medio - Luego, simplemente haz 2 campos y deja que jueguen
partidos reducidos. Asi que si tienes 12 nifios, haz 2 campos de 3v3 - Fin...
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(+3) Voy a decir esto como alguien que ha jugado mucho al futbol hasta llegar a la liga
dominical masculina, ha visto cientos de partidos en televisidon, ha estudiado el juego y tiene
una licencia de futbol base. Los mejores entrenadores para esa edad que he visto son
maestros de escuela con el conocimiento de futbol mas rudimentario. Yo no me sentiria un
impostor si fuera tu.

(+3) He dirigido la mayoria de mis entrenamientos de U7 a U9 asi. Los nifios se acostumbran
a la estructura y parece mantenerlos enganchados. - Antes del entrenamiento: cuando
lleguen, haz que se pongan en filay tiren a porteria. Obsérvalos y enséfiales sobre los tiros
en angulo (es decir, acercarse desde un angulo y golpear con los cordones). - Habilidades
individuales con baldn (tacones, tijeras, arrastres en V, etc.). Un monton de videos con
rutinas en internet. Ponlos en fila y haz que te demuestren que pueden hacerlo. Termina
con 60 segundos de practica de toques. La mayoria de mis nifios todavia no pueden hacer
toques, pero creo que es bueno introducirlo, y les gusta. - Regate hacia atras...

(+3) Me ofreci en U8 esta temporada y lo pasé genial. Nunca he jugado al futbol. Lo maximo
que sé de futbol es ver futbol y jugar al FIFA hace mas de 10 afos. Lo que he intentado
hacer: -Buena comunicacién. Puede que sea un poco exagerado, pero prefiero eso a que
alguien no sepa qué esta pasando. -Ambiente positivo. Todos estan ahi para divertirse,
jugar al futbol y esforzarse. No hay necesidad de gritar, chillar, regafiar y sefialar cada
pequefio error. -Entrenamientos divertidos. Juego de calentamiento, algun tipo de ejercicio
de habilidad, un juego divertido centrado en esa habilidad y un partidillo. Sinceramente, el
calentamiento y el partidillo...

(+2) Sobre la cuestion del montdn de nifios, la pausa normalmente no es por el golpeo, se
detienen porque no hay a donde golpear, asi que la solucion es ensefarles a salir del
monton primero. Puedes hacer un juego casi sin entrenar, marca un cuadrado de unos diez
pasos de ancho y pon cuatro nifios y un baldn dentro. Quien tiene el balén marca al
regatear fuera por cualquier lado, y quien lo gana se convierte en el que dribla. Después de
unas cuantas rondas empiezan a buscar el lado libre antes de que el balén les llegue, que es
lo que falta en los partidos. Para el partidillo, prueba a contar doble un gol si el tirador la
golpea sin...

(+2) Respondi a otra publicacién en este subreddit sobre mis sesiones de entrenamiento y
pensé que algo de eso podria ayudar. Lo digo abajo, pero si tienes alguna pregunta no
dudes en contactarme. Esto es tipicamente lo que hago para mis sesiones: Entreno a U8 por
aproximadamente la 4% o 5% temporada (entrené a mi hijo mayor, ahora entreno a mi hijo
menor). No soy ni de lejos un experto en esto, pero tengo un manejo decente de las
sesiones a este nivel. Tiendo a usar el modelo jugar-entrenar-jugar como esquema para mis
sesiones. Normalmente llego unos 20 minutos antes para montar el campo y hacer
partidillos reducidos tan pronto como...

22

Esta semana - Hobbit Weekly - Nimero 04



HOBBIT WEEKLY namero 04 ESTA SEMANA

e (+2) U8, creo que la mayoria del tiempo puedes arreglartelas con un calentamiento y
partidillos. Solo asegurate de no tener un equipo demasiado grande por lado. Mas
jugadores significa menos toques por jugador. Las porterias pequefias son geniales.
Preferiblemente dos por equipo. Campos hibridos con una porteria grande y porterias
pequefas en el otro lado: también geniales. Multiples campos si es posible. Los padres que
ayudan no tienen que entrenar. Solo tienen que estar en uno de los campos para motivar,
ayudar con lesiones y arbitrar si es necesario. Si tienes tiempo para preparar algo, me gusta
el formato jugar, entrenar, jugar. Calentamiento, partidillo, entrenamiento técnico, partidillo.
Para el bloque de técnica. 10-15...

e (+1) ¢Hiciste el 7v7 de US Soccer? Jugar, entrenar, jugar. 1/3 en espacios reducidos, 2
ejercicios, partidillo.

e (+1) Absolutamente, puedes simplemente jugar. El mejor entrenamiento a esa edad es
aprendizaje disfrazado de todos modos. Honestamente, he hecho una app que te ayudaria
muchisimo. Es gratis. Soy entrenador de base para futbol recreativo y la construi para
ayudarme a miy a otros en mi club. Incluso si navegaras a ciegas por el planificador de
entrenamientos que lo envia al calendario, seguirias teniendo un entrenamiento basico que
funciona. Los calentamientos son la base de habilidades con el balén, luego el
entrenamiento pasa a actividades de presion ligera y después a partidillo. También es
bueno para ti la tarea de entrenamiento. jLes devuelve algo de trabajo a los padres! (Esa es
la forma divertida de verlo: los...

e (+1) Si, mas juego. Deja los ejercicios. Afiade condiciones al juego como pasar solo con la
pierna izquierda, y reducir los toques, no correr. Cosas divertidas. Los desafias como niveles
en un videojuego.

e (+1) Entrenador con mucha experiencia aqui. {Mas juego y menos filas siempre es algo
bueno! Y trata de pensar también en maximizar el nUmero de toques que reciben los
jugadores a esa edad tan temprana. En U8 el juego es el mejor maestro, y el modelo “Jugar-
Entrenar-jugar” de US Soccer sigue siendo un buen formato. Los nifios juegan en cuanto
llegan, haces 1 o 2 actividades simples en el medio, y terminan con un partido real. En
cuanto a los ejercicios, se pueden encontrar muchos recursos gratuitos en linea, pero yo
incluiria la edad y algo de lenguaje sobre no incluir filas en tu busqueda. No confiaria en la
IA para un curriculo completo, pero puede...

e (+1) Si de verdad fueran solidarios, serian entrenadores asistentes. Consigue que algunos
de ellos ayuden, punto. Se estan aprovechando de ti. No se dan cuenta de que el futbol
asequible requiere voluntarios.

Fuente: r/SoccerCoachResources - 21 comentarios - Traducido del inglés reddit.com
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LO QUE DEBATEN LOS ENTRENADORES

06 U6 au7
Como hacer mas agresivo a un equipo sub-7

Para entrenadores Monta duelos 1v1 por un balén dividido: el primero que lo gane ataca una
linea o una mini porteria mientras el otro defiende.

Chicos, sé que esto es ridiculo porque estoy hablando de nifios de siete afios, pero en realidad
tengo un equipo muy bueno. Lo que pasa es que no saben como ser agresivos e ir a atacar el
balén en lugar de quedarse atras. ;Hay algun ejercicio que pueda hacer para que sean mas
agresivos en defensa y en ataque?

Mejores respuestas, las mas votadas primero

e (+8) Los 1 contra 1 son lo que mas me ayuda con esto. No puedo decir que haya "resuelto"
el problema, pero parece que consigue que la mayoria de los nifios vayan por el balony
empujen hacia la porteria.

e (+4)Si, pon a los nifios en fila a ambos lados de la porteria. Lanza un balén y que ambos
intenten marcar en la misma porteria.

e (+4) 1 contra 1. Muchisimos 1 contra 1. Quieres que estos nifios piensen en el balén como
algo que pueden arrebatar. Asi que simplemente muéstrales cémo hacerlo. Yo empezaria
con balones divididos a mitad de camino entre 2 conos. Quiza a 20 pies entre ellos. Nifios en
fila detras de cada cono. Monta suficientes de estos para que haya 2 o 3 nifios en cada fila. A
tu silbato, el primer nifio de cada fila sale esprintando a ganar el baldn. El primero que se
haga con la posesion se convierte en atacante y tiene que regatear hasta una linea, o chutar
a una mini porteria. El otro nifio se convierte en defensor e intenta robar el balén y desviar
los chuts. Después, trabaja el ataque tras malos controles...

e (+4) Nada de eso es lo que describid el autor del post, ni aquello a lo que respondiste.

¢ (+2) Confianza, competicion, modelar. Juegos y ejercicios en los que necesiten imponerse a
alguien mas o a algun objetivo, y luego darles bombo para hacerlo emocionante. Construir
confianza mediante la repeticidn y asegurarte de que dominan lo suficiente su propio
cuerpo y sus habilidades también ayuda. Es dificil querer ir a por el baldn si sabes o crees
que no tienes las herramientas para imponerte. Ademas, hasta cierto punto cada persona
tiene su propio nivel innato de impulso, asi que quién sabe cuanto puedes entrenarlo.
También puede verse diferente en distintas personas.

e (+2) Muy simple: haz que la mayoria de los ejercicios y juegos sean una competiciony
premia al equipo que gane.
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e (+2) No puedes y no deberias. Simplemente se comportan segun su edad. Céntrate en la
diversiéon y el control del baldn; una vez que tengan confianza, seran mas agresivos siy
cuando lo lleven dentro.

¢ (+2) Mi experiencia es muy distinta de lo que describes.
e (+2)Si. Qué esta pensando este tonto. jQuerer que los nifios participen en el juego! jPsh! /s

e (+1) Simplemente se comportan segun su edad. ;/Los nifios de 6 afios son diferentes donde
vives? El mio, y sus amigos, quieren competir. En todo. Siempre.

¢ (+1) Quiza entonces no me estoy expresando bien. La cuestion es que los nifios de esa edad
no son ni agresivos ni tienen mucho interés en ganar, si es que entienden lo que es. Es una
pérdida de tiempo centrarse en eso; el autor del post deberia centrarse en un desarrollo
adecuado a la edad. Enséfales a regatear y a amar el juego, eso es lo que pueden aprender
y les dard un gran beneficio cuando aprendan a competir.

e (+1) Pareces estar confundido. Lo que describe el autor del post tiene poco o nada que ver
con ganar, ni con la agresividad. Tiene su raiz en la confianza. Eso es algo facil de corregir a
esta edad.

Fuente: r/SoccerCoachResources - 25 comentarios - Traducido del inglés reddit.com

07 Metodologia u10

Para entrenadores que no rotan posiciones

Para entrenadores Rota por bloques: da a cada jugador de 2 a 3 semanas en una posicidn en
entrenamientos y partidos, luego cambia, y evalta la temporada por el crecimiento individual, no
por el récord del U10.

Si tu objetivo es simplemente ganar siempre gracias a tu astuta estrategia de posicionamiento
de jugadores, solo trae jugadores invitados fuertes y luego coloca a todos los jugadores
habituales en el banquillo. Gana todos los partidos asi.

Los nifios desarrollan el amor por el juego a una edad temprana marcando goles y jugando al
ataque. Entrenadores como tu se lo quitan al obligar a los nifios a jugar solo en defensa y no
permitirles experimentar el juego completo. Mi hijo va al patio trasero y practica regateary
marcar en la porteria. Parece cruel dejar la porteria en el patio trasero si los entrenadores le
dicen que nunca debe acercarse a la porteria ni chutar a ella porque eso esta reservado para
los jugadores débiles, que él solo esta ahi para defender en los partidos.

Estds animando a los jugadores débiles que no saben defender a seqguir siendo jugadores
débiles que no saben defender. Estas haciendo el juego aburrido para los nifios atrapados en
una sola posicion. Les estads mostrando a los padres que eres un pésimo maestro porque los
nifos solo pueden jugar en una posicion.
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¢Cuantos nifios dejarian el baloncesto si el entrenador dijera que nunca deben lanzar ni cruzar
el medio campo? ;Cuantos nifios dejarian el béisbol si nunca se les permitiera ir al bate ni
correr las bases? ;Por qué deberia ser diferente el futbol? No se supone que te centres en
ganar ahora en el futbol base. Los padres deben dejar estos equipos con entrenadores que
encasillan.

Aqui va una idea: en lugar de esconder la debilidad de un jugador, ;por qué no corregirla? ;Por
qué no considerar que ganar significa que todos tus jugadores aprendan todos los
fundamentos del juego y disfruten jugando, en lugar de solo el resultado final?

Mejores respuestas, las mas votadas primero
e (+11) Si crees que el futbol se trata solo de marcar goles, no amas el futbol.

e (+11) Es probable que el autor original vuelva en algun momento quejandose de perder
todo el tiempo.

e (+7) Eres nuevo en esto.

e (+7) ¢Primer partido?

e (+6) Las debilidades no se esconden en defensa, se esconden en ataque. No pierdes por un
ataque débil, pierdes por una defensa débil. (No estoy abogando por encerrar a los nifios en

posiciones en U10, solo digo que la premisa ['solo los mejores juegan al ataque'] del
mensaje del autor original es incorrecta)

e (+5) Mi hijo amaba la defensa de pequefio y se involucraba en el gol desde la linea
defensiva. Es el mejor lugar para que un jugador se desarrolle. (Es tu primer afio como
padre de un jugador de futbol?

e (+4) Aqui un entrenador de futbol base con mas de 20 afios. El autor original tiene razén.
Eso no quiere decir que rotes a cada jugador por cada posicion en cada partido, pero tienes
que desarrollarlos con el tiempo para que tengan una idea de cada posicion. En U10
establezco rotaciones de 2 o 3 semanas para que, tanto en los entrenamientos como en los
partidos, los nifios pasen tiempo en una posicidn y, después de ese ciclo, todos cambien.
¢Se ve menos bonito en la semana 1 de cada 3 semanas? Si. Pero al final de la temporada
todos se han desarrollado lo suficiente como para estar listos para afrontar el afio siguiente
en una mejor posicion. Me importa un bledo cuadl sea el récord en U10 siempre que todos
hayan crecido como jugadores individuales....
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(+3) Puedo entender esto. El entrenador de mi hijo rota a los jugadores a menudo. De
partido a partido y dentro del partido. ;Seria mejor desde el punto de vista de ganar
mantenerlos a todos en la misma posiciéon? Probablemente. Pero eso trunca su desarrollo y
posiblemente su hambre de juego, en mi opiniédn. Mi hijo ha estado en varios equipos
donde no rotan y puedo decir que es horrible para los padres y los nifios que quedan
enterrados en el lado defensivo simplemente porque son jugadores mas débiles. La defensa
es importante y no hay verglienza en jugarla, pero no deberia tratarse como se trata en el
futbol base.

(+3) Todos estos padres quejandose de los entrenadores de sus hijos: aqui va una idea, ;por
gué no entrenan ustedes? Me ofreci como voluntario para entrenar en recreativo, luego los
llevé a academia porque no me gustaba como los dirigian. O eres parte del problema o eres
parte de la solucion...

(+3) Estas dando por sentado que ninguno de sus jugadores quiere jugar en defensa. He
entrenado durante 15 afios, desde la base hasta la ECNL. Los nifios que llegan lejos en el
futbol no son los que jugaron 5 posiciones. Los centrales y los mediocentros defensivos son
Oro puroy jugar en esas posiciones puede llevar a becas, equipos de primer nivel, etc. La
gente que no entiende el deporte y da por sentado que la defensa es para los niflos menos
talentosos es un problema tan grande como esos entrenadores que priorizan ganar por
encima de todo.

(+2) Si. La defensa y el mediocampo construyen el juego del futbol. Hay 11 jugadores en el
futbol adulto. Solo 1 es delantero (en equipos donde hay siquiera uno). Los falsos 9 son
comunes. Los jugadores mas fuertes del futbol son los mediocampistas. Los delanteros
naturales tienen otras cualidades y son raros.

(+2) Este sub foro lleva todo demasiado lejos. Mas de lo de "todos los buenos jugadores solo
juegan en defensa", "no pierdes por el ataque", simple y patentemente mentira sin sentido,
sé que en el entrenamiento fisico lo llaman bro science, necesitamos un término para ello
en el futbol base, afiade que no deberian pasar en U10 porque no lo hacen en Europa y que
los europeos tampoco son competitivos hasta edades mas avanzadas alli.

Fuente: r/youthsoccer - 28 comentarios - Traducido del inglés reddit.com
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08
Como crear un modelo de juego en futhol base paso a paso

Para entrenadores Parte de los jugadoresy del tiempo de entrenamiento que realmente tienes, y
luego haz que cada tarea de la sesién repita los mismos comportamientos que vas a pedir el dia del
partido.

Llegas al entrenamiento el martes, abres la libreta y no sabes qué tarea poner para que tu
equipo no sea un caos el fin de semana. Nos ha pasado a todos. Saber como crear un modelo
de juego en futbol base es el Unico camino real para dejar de copiar ejercicios sueltos de
internet y empezar a construir un equipo con identidad, criterio y progreso constante.

Disefar la forma de jugar de tu equipo no es un lujo reservado para pizarras de rendimiento.
Es la herramienta pedagdgica mas potente que tienes como técnico para estructurar lo que
ensefias cada semana.

Qué es realmente un modelo de juego en categorias formativas

Existe la idea equivocada de que un modelo de juego es un dibujo tactico estatico como un 1-4-
3-3 o un 1-4-4-2. Un sistema es solo la foto inicial. El modelo de juego es la pelicula entera.

En el futbol formativo, tu modelo de juego es la suma de comportamientos que quieres que tus
jugadores repitan de forma natural durante el partido. Es la respuesta colectiva ante cada
situacion del juego: tener la pelota, no tenerla y los momentos inmediatos en los que cambia
de duefio.

Olvidate de imponer un libreto rigido que convierta a los chavales en robots. Dales una caja de
herramientas tacticas para que aprendan a interpretar el juego y tomen buenas decisiones por
su cuenta.

Paso a paso: como crear un modelo de juego en fitbhol base desde cero

Para construir una estructura sélida sin complicarle la vida a tus futbolistas, debes seguir un
orden logico de disefio. No empieces por el ejercicio; empieza por la idea.

1. Analiza el contexto real de tu equipo
Antes de plasmar nada en la libreta, mira a tu alrededor. El modelo debe adaptarse a los
jugadores que tienes, nunca al revés. Hazte estas preguntas clave:

e (En qué categoria compites? (No pidas salidas elaboradas desde atras si tus benjamines aun
sufren para dar un pase de cinco metros).
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e (Cudles son las virtudes técnicas y fisicas de la plantilla?
e ;De cuantos dias y minutos de entrenamiento dispones a la semana?

¢ ;Qué dimensiones tienen los campos donde sueles jugar?

2. Define los principios de la fase ofensiva

Determina como se va a comportar tu equipo cuando tenga la posesion del balén. Para
mantener la claridad, divide esta fase en tres momentos:

¢ Iniciacién: ¢Salimos jugando en corto desde el portero o buscamos directamente una zona
intermedia para asegurar la posesion?

e Creacién: ;Como progresamos? ;Buscamos superioridades por dentro o fijamos por fuera
para generar amplitud?

e Finalizacién: ;Llegamos al area mediante centros laterales, tiros de media distancia o pases
filtrados entre lineas?

3. Diseiia los principios de la fase defensiva
Defender bien no es acumular gente detras del baldn; es saber cdmo y dénde quieres
recuperar el esférico. Establece pautas sencillas:

¢ Bloque de presion: ¢Presionamos alto la salida del rival o preferimos esperarlo en bloque
medio para cerrar espacios interiores?

e Orientacion del acoso: ¢Orientamos la presion hacia las bandas para encerrar al poseedor o
tapamos lineas de pase hacia su mediocentro?

e Comportamiento en duelos: ;Perfilamos al rival hacia su pierna menos habil? ;Hacemos
coberturas constantes al companiero superado?

4. Estructura las dos transiciones

El futbol moderno se decide en los momentos de cambio de chip. Debes dejar muy claro a tus
jugadores qué hacer cuando la pelota cambia de equipo:

¢ Transicién Ataque-Defensa (Pérdida): ;Efectuamos una presion tras pérdida inmediata para
ahogar al rival o priorizamos replegar rapidamente para proteger nuestro marco?

e Transicién Defensa-Ataque (Recuperacién): ;Buscamos un contraataque vertical hacia el
espacio libre o damos un primer pase de seguridad para reorganizarnos y conservar el
balén?

Adaptacion del modelo seguin la etapa formativa
Un error habitual es utilizar el mismo modelo de juego en alevines que en juveniles. El juego es

el mismo, pero el cerebroy la capacidad motriz del jugador cambian por completo.

Categorias Benjamin y Alevin (Futbol 7 y Fatbol 8)
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En estas edades la prioridad absoluta es la técnica individual y la comprension basica del
espacio. El modelo debe ser muy simple:

e En ataque: abrirse para ser amplios y ofrecer siempre opciones de pase al poseedor.

e En defensa: juntarse, orientarse entre el balén y nuestra porteria, y no tirarse al suelo al
entrar.

¢ Regla de oro: priorizar la valentia con la pelota sobre el miedo a cometer errores.

Categoria Infantil (Salto al Fatbol 11)

Es la etapa del gran cambio dimensional. El modelo debe ayudar al jugador a gestionar
distancias mucho mas grandes:

¢ Incorpora conceptos de ocupacion racional del terreno de juego.
e Introduce la nocién de tercer hombre y las vigilancias ofensivas.

e Sincroniza la linea defensiva para dar pasos adelante o recular segun la presion al poseedor.

Categorias Cadete y Juvenil

Aqui la exigencia tactica aumenta. El jugador ya tiene capacidad cognitiva para asimilar
modelos mas complejos y variantes en funcion del rival:

e Trabajo analitico de subprincipios por lineas (mecanismos de automatizacion).
e Gestidon de ritmos de partido: saber cuando acelerar y cuando pausar el juego.

e Rigor en las acciones a baldn parado tanto en ataque como en defensa.

De la libreta al césped: como entrenar tu modelo

De nada sirve tener un documento perfecto de cincuenta paginas en PDF si luego tus tareas de
entrenamiento no reflejan esa idea. Para que el proceso sobre el campo funcione, aplica estos
consejos practicos:

Usa juegos de posicion y partidos reducidos: Disefia tareas donde las situaciones de juego se
repitan constantemente. Si tu modelo busca progresar por fuera, crea un juego de posicién con
comodines en banda que premien la circulacion de lado a lado.

Coherencia semanal: Si el sabado vas a pedirle a tus centrales que asuman riesgos saliendo
jugados, no te pases la semana haciendo ejercicios analiticos donde el balon solo va por el aire.
El jugador necesita vivir en el entrenamiento lo que experimentara el fin de semana.

Consistencia en el feedback: Corrige en funcion de tu modelo. Si un jugador falla un pase por
intentar aplicar un principio del equipo (por ejemplo, filtrar un balén interior), felicita la
intencion. Si el error viene de hacer algo contrario a lo acordado sin sentido, hazle reflexionar.

3 errores tipicos al estructurar la idea de juego

30 En el campo - Hobbit Weekly - Nimero 04



HOBBIT WEEKLY namero 04 EN EL CAMPO

Si quieres que tus futbolistas progresen sin frustrarse por el camino, evita estos fallos en los
gue caemos casi todos al empezar:

1. Sobrecargar de informacién: Hablar durante diez minutos sequidos en la pizarra antes de
entrenar solo logra desconectar a los nifios. Explica un concepto clave por sesién y deja que
el ejercicio hable por si solo.

2. Inflexibilidad tactica: Un modelo de juego es una guia flexible, no una carcel. Si un cadete
con talento ve un regate claro en una zona donde tu libreta pedia pase, no lo coartes. La
creatividad individual debe estar siempre por encima del sistema.

3. Cambiar de idea tras una derrota: Si pierdes un partido, no destruyas tu modelo para
empezar de cero el martes siguiente. Las derrotas en futbol base son oportunidades para
ajustar matices de tu plan, no para cambiar de filosofia cada tres semanas.

Disefiar un modelo adaptado a la realidad de tus chavales requiere tiempo de reflexién, pero
los resultados a medio plazo pagan la inversion. Tendras entrenamientos enfocados, jugadores
mas inteligentes sobre el campo y un equipo que sabe exactamente a qué juega
independientemente del resultado.

Fuente: Aprende Entrenando aprendeentrenando.com

09 Metodologia

Como Crecer como Entrenador de Fatbol: Del Futbol Base a
Categorias Superiores

Para entrenadores Si estas pensando en la siguiente categoria, la escalera de licencias y un
dossier metodoldgico breve son cosas que puedes preparar mientras sigues entrenando a tu
equipo actual.

Empiezas entrenando a los benjamines del club de tu barrio para echar una mano los fines de
semanay, al cabo de dos temporadas, te das cuenta de que el banquillo te ha enganchado por
completo. Si quieres saber cdmo crecer como entrenador de futbol del futbol base a categorias
superiores, debes tener claro que dar el salto de dirigir en benjamines o alevines a coger un
cadete preferente, un juvenil autondmico o un equipo sénior regional no depende de la suerte
ni de haber sido jugador profesional. Depende de estrategia, metodologia y visibilidad. La
respuesta corta es que se puede lograr en poco tiempo si dejas de trabajar con mentalidad de
aficionado y empiezas a comportarte como un técnico de rendimiento.

El cambio de mentalidad: de monitor a entrenador de rendimiento
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El primer freno para progresar no esta en los clubes ni en la falta de contactos. Estd en tu
propia cabeza. Muchos entrenadores caen en la trampa de conformarse con la frase «yo solo
estoy aqui para que los nifios disfruten». Disfrutar y formar es la base, pero si quieres
promocionar, necesitas afiadir competitividad, analisis y estructura a tu trabajo.

Olvidate del mito de la edad. Da igual si tienes 22 afos o 45. En los banquillos actuales se busca
capacidad de gestion, conocimientos tacticos y liderazgo. Para escalar categorias dentro de la
estructura de un club o llamar la atencion de escuelas mas potentes, debes hacer tres ajustes
inmediatos en tu mentalidad:

e Asume tu carrera con proactividad: No esperes a que la directiva te ofrezca un equipo
mayor por antiguedad. Preparate para pedirlo con argumentos.

e Acepta la exigencia del resultado: En benjamin o alevin el resultado es secundario. En
infantil y cadete el desarrollo tactico cobra fuerza, y en juvenil o sénior la gestion del
rendimiento marca tu continuidad.

e Trata a tu cuerpo técnico como un equipo profesional: Aunque entrenes a un infantil de
segunda regional, acostumbrate a repartir tareas, preparar informes y cuidar el detalle. La
profesionalidad es una actitud, no un sueldo.

Las titulaciones oficiales: tu pasaporte reglamentario

Para entrenar en categorias superiores necesitas la licencia reglamentaria. Puedes ser un
tactico brillante, pero sin el titulo correspondiente la federacion no te dejara sentarte en el
banquillo. Organiza tu calendario académico cuanto antes.

Licencias UEFA y Ciclos Formativos

En el sistema formativo actual, dispones de varias vias para formalizar tu titulacién:

e Licencia UEFA C/ Monitor: Es el primer escalon. Te habilita para futbol base formativo
(escuelas, prebenjamines, benjamines y alevines).

e Licencia UEFA B / Técnico Deportivo Nivel 1: Te permite dirigir hasta categoria cadete y
actuar como segundo entrenador en categorias juveniles. AqQui empieza el futbol 11
formativo serio.

¢ Licencia UEFA A/ Técnico Deportivo Nivel 2: Imprescindible para coger equipos juveniles en
ligas regionales/autondémicas y conjuntos sénior en divisiones regionales.

e Licencia UEFA Pro / Técnico Deportivo Superior (Nivel 3): Te capacita para dirigir en cualquier
categoria nacional y categoria maxima autondmica.

No esperes a necesitar el titulo para matricularte. Sacate la siguiente licencia mientras diriges
en tu categoria actual. Asi estaras listo en cuanto surja una vacante en un nivel superior.

Crea tu propio dossier metodolégico
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Si quieres que la direccion deportiva de un club te tome en serio para llevar un cadete de
maxima categoria o un juvenil, no puedes presentarte con las manos vacias a una reunion.
Debes demostrar cdmo trabajas.

Un dossier metodolégico es un documento donde resumes tu identidad como entrenador. No
hace falta que tenga cien paginas, basta con diez o doce bien estructuradas donde dejes claro
lo siguiente:

e Tu modelo de juego: COmo quieres que juegue tu equipo en fase ofensiva, fase defensiva,
transiciones y acciones a balén parado. Define tus principios basicos (por ejemplo: salida de
balén desde atras, presion tras pérdida en bloque alto, ocupacién de espacios).

e Estructura de la sesion tipo: Cémo organizas los 90 minutos de entrenamiento. Muestra
tareas reales adaptadas a la categoria que pretendes dirigir.

¢ Reglamento interno y gestién de grupo: Pautas de puntualidad, respeto, compromisoy
comunicacion con los futbolistas y las familias.

Tener este documento redactado y maquetado te diferencia del 95% de los entrenadores del
futbol modesto. Muestra orden, rigor y proyecto.

Visibilidad y marca personal: lo que no se ve, no existe

Puedes ser el mejor estratega de tu delegacion autonémica, pero si nadie ve cdmo trabajas, te
quedaras estancado entrenando en la misma categoria afio tras afio. La marca personal no es
para presumir. Sirve para compartir ideas utiles con otros entrenadores y dar visibilidad a tu
trabajo.

Usa las redes sociales como tu escaparate profesional. Publica tareas de entrenamiento
disefiadas en pizarra digital, analisis de acciones tacticas o reflexiones sobre la gestién de
grupo en etapa cadete o juvenil. Redes como LinkedIn, X (Twitter) o Instagram son excelentes
para conectar con coordinadores metodolégicos y directores deportivos.

El video también te va a ayudar muchisimo. Graba las sesiones de tu equipo y algunos partidos
de la temporada. Crea un pequefio portfolio en video de como trabaja tu equipo en el campo:
como sale jugando, como repliega o cdmo defiende las jugadas a balén parado. Un video de
dos minutos dice mas sobre ti que cualquier curriculum en papel.

Diferencias tacticas y emocionales entre fitbol base y categorias superiores

El salto de futbol 8 a futbol 11, o de categorias infantiles a juvenil/sénior, exige adaptar tu
forma de dirigir. Si intentas entrenar a un cadete de liga preferente exactamente igual que a un
alevin, perderas el control del grupo.

1. Del juego global a la especificidad tactica
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En benjamines y alevines el foco es la técnica individual y la psicomotricidad. A partir de infantil,
y sobre todo en cadete y juvenil, el trabajo tactico colectivo pasa a primer plano. Debes
dominar la lectura del rival, los emparejamientos individuales, las basculaciones y las variantes
del sistema segun el momento del partido.

2. La gestion del vestuario y el ego del futbolista

En el futbol base inicial los nifios quieren jugar y divertirse. A partir de cadete de segundo afioy
en categoria juvenil, entran en juego los minutos de juego, la frustracion por la suplenciay la
presion por conseqguir resultados. Tu comunicacion debe volverse mas directa, transparente y
firme. Aprende a gestionar conversaciones individuales dificiles y a mantener a todo el grupo
enchufado.

3. El peso de las acciones a balon parado (ABP)

En alevines las jugadas ensayadas son secundarias. En juvenil y categoria sénior regional, cerca
del 30% o 40% de los goles llegan a través del balon parado. Si quieres competir arriba, debes
dedicar tiempo a disefiar y entrenar saques de esquina, faltas laterales y saques de banda
ofensivos y defensivos.

Hoja de ruta paso a paso para dar el salto en 3 temporadas

Si quieres trazar un plan claro para subir de nivel, aplica esta estrategia por pasos durante tus
proximos tres afos en los banquillos:

1. Afo 1, Consolidacién y documentacion: Entrena a tu equipo actual (por ejemplo, alevin o
infantil) maximizando el rendimiento del grupo. Graba contenidos, disefia tu dossier
metodoldgico y matriculate en el siguiente nivel de titulacion.

2. Afio 2, Salto a futbol 11 competitivo: Solicita en tu club o en un club vecino coger un infantil
de maxima categoria o un cadete. Pon en practica tu modelo de juego, perfecciona tu
analisis del rival y empieza a mover tus contenidos en redes sociales.

3. Ao 3, Posicionamiento en juvenil o sénior: Con tu titulacion UEFA A o Nivel 2 en la mano,
busca proyectos en categoria juvenil preferente/autonémica o como segundo entrenador
en un sénior de divisidon regional. Tu bagaje metodolégico y tu red de contactos te daran
acceso a las entrevistas con directores deportivos.

Crecer como técnico no es cuestion de suerte ni de amiguismo. Quien trabaja con método, se
prepara académicamente y sabe mostrar el fruto de sus entrenamientos, termina encontrando
su sitio en los banquillos de nivel. Ajusta tu plan, prepara tus sesiones con el maximo rigor
desde este mismo fin de semana y haz que tu trabajo hable por ti dentro del campo.

Fuente: Aprende Entrenando aprendeentrenando.com
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10 Metodologia U8 a U12

iRobar con la posicion y la finta del segundo defensor!
Entrenar la "defensa organizada” a partir del 2 contra 2

Para entrenadores Haz el 2 contra 2 mas un jugador libre, con tu primer defensor tapando un
pase mientras el segundo mantiene la cobertura, y deja que tus jugadores ofrezcan un pase a
propdsito para atraer y robar el baldn.

En la entrega anterior, bajo el tema ";Cémo robar a un rival al que no le ganamos en fisico ni en
velocidad? La forma de usar el cuerpo y la anticipacidon para neutralizar la diferencia de
complexion y recuperar el balon", publicamos un entrenamiento del entrenador Masaki Arano,
de la M&A Soccer School.

En la primera parte, mediante un step drill para parar y moverse siguiendo el movimiento del
rival y un 1 contra 1 con dos porterias, realizamos un entrenamiento para desarrollar la forma
de usar el cuerpo y la anticipacion en la defensa individual.

En la sequnda parte, en una situacién de 2 contra 2 con mas jugadores, practicamos un
entrenamiento para recuperar el balén usando la posicidon del segundo hombre, la coberturay
la pugna. Es un contenido imprescindible para entrenadores y jugadores que quieran mejorar
su capacidad defensiva. (Texto: Tomoyuki Suzuki)

Cerrar la linea de pase y, a la vez, buscar la interceptacion

El primer tema es "crear zonas donde robar el balon". El entrenamiento se realiza con 2 contra
2 mas 1 jugador libre. No hay porteria para disparar y el objetivo es conservar el balén el mayor
tiempo posible.

El entrenador Arano expone primero que solo con achicar rapido no se puede robar el balén.

"En una situacion en la que el atacante tiene un hombre mas, si la defensa achica cerrando con
la espalda la otra linea de pase, las opciones del rival se reducen. Ahi, el otro jugador debe
colocarse en una posicion de cobertura que no permita el pase entre lineas y, a la vez, buscar la
interceptacion. Aunque no lo consiga, queremos llegar hasta achicar a los pies y tapar el
cuerpo".

A continuacion, lo que el entrenador Arano destacé fue que la defensa también plantee una
pugna. Mostrar a propdsito una via de escape y esperar a que la jueguen para atacar ahi, una
"trampa", también es una opcion.

"Mostrando a propdsito la linea de pase, dejamos que la jueguen y la robamos ahi. Las fintas
no son solo del ataque, la defensa también puede engafar al rival. Si achicas rapido y tratas de
robar solo con la fuerza del cuerpo, cuando sube el nivel del rival no lo vas a robar".
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Por otro lado, achicar rapido no es siempre la respuesta correcta.

"Si dos jugadores achican rapido, hay situaciones en las que se cierra la via de escape, pero si
los dos se lanzan a por todas, te superan por la espalda de una sola vez. Los dos presionan
poco a poco, y en el momento clave suben la velocidad. Ese contraste es importante”.

La defensa pasiva hace que el rival domine

El siguiente tema del entrenamiento es "el principio de presién y cobertura". En el 2 contra 2
mas 2 servidores, si el atacante supera la linea de meta con conduccion, es gol.

El entrenador Arano se fija en la defensa que solo reacciona al movimiento del rival y pregunta
a los jugadores.

"Si solo te mueves en respuesta al movimiento del rival, desde el punto de vista del rival puedes
hacer todas las fintas que quieras. Buscar la interceptacion mirando el momento, hacer fintas
de movimiento, la defensa también debe meter pugna".

Distinguir la distancia y el equilibrio entre los dos

En la parte final del entrenamiento, ordenaba y transmitia los patrones de error que ocurren a
menudo en el 2 contra 2.

Son el patrén en el que los dos van a por el balén, muerden juntos y les superan por el lado
contrario, el patrén en el que uno esta demasiado lejos y la cobertura no llega a tiempo, y el
patron en el que los dos estan demasiado cerca y les superan juntos con un pase al hueco.

"Quiero que encontréis con qué distancia os repartis la presidon y la cobertura, y en qué
situaciones ir los dos genera una ocasion. Si hay pugna, también hay escenas en las que se
puede robar".

Ademas, con el coaching "¢qué debe hacer el de delante para que el de atras pueda buscar la
interceptacion?”, les animaba a jugar pensando.

Al uso del cuerpo y la anticipacion cultivados en la primera parte se les suman la posicion del
segundo hombre y la pugna, y la defensa individual enlaza con la defensa organizada. Sobre
todo, al recortar una a una las opciones del rival, deberia resultar mas facil recuperar el balén.

[Profesor] Masaki Arano / Nacido el 5 de junio de 1995. Jugé en el 1FC Kawagoe Suijo Park U-
12, el 1FC Kawagoe Suijo Park U-15 y el Kanto Daiichi High School. En 2017 empez6 como
entrenador en el J-FOOT Soccer School de Saitama. En 2019 empez6 a entrenar en el FC Sayama
Junior Youth. En 2021 fundd la M&A Soccer School. Actualmente imparte clases individuales y
dirige la escuela en Saitama, Chiba, Nagano, Aichi y Osaka.

Fuente: %+ 411 & - Traducido del japonés sakaiku.jp

36 En el campo - Hobbit Weekly - Nimero 04


https://www.sakaiku.jp/series/cat218/2026/017558.html

HOBBIT WEEKLY namero 04 EN EL CAMPO

1 [wetodiogia]

¢Qué es la "calidad” de parar, golpear y conducir?
Entrenamiento de técnica basica util desde principiantes
hasta avanzados

Para entrenadores Prueba el rombo de tres jugadores en tu préxima sesién: si tus jugadores
paran el balén con la planta en el lado por el que rueda, su primer toque y su siguiente pase salen
mas limpios.

El tema de esta ocasién es "entrenamiento para mejorar la calidad de parar, patear y conducir".
Quien dirige es Kazuya Mori, representante de MORI FOOTBALL ACADEMY.

Mori vivid la experiencia de ganar el campeonato nacional en el Interhigh y la Copa Takamado
durante su época en la preparatoria municipal de Tokushima, pasé por la Universidad Keio y
jugé en el Kawasaki Frontale.

Tras su retiro, participé en la creacion de la academia del mismo club, se encargé
principalmente de la categoria juvenil y entrend a jugadores de la J.League y a futbolistas de la
seleccion japonesa que hoy siguen activos. Después pasoé por el Kawasaki Frontale, el primer
equipo del Nagoya Grampus y el Tokyo United FC, y actualmente dirige al Nankatsu SC U-15.

¢Como ensefia el entrenador Mori, reconocido por su instruccion técnica, "parar, patear,
conducir, mirar hacia adelante y la propia posicion", y como lo aplica al juego real? (Texto:
Tomoyuki Suzuki)

Parar en la misma "propia posiciéon” cada vez

El primer menu es un entrenamiento de "parar y patear" que se realiza con tres personas
colocadas en un angulo de 90 grados. Lo que el entrenador Mori verificaba era si el balon se
detenia por completo.

"Si el pie y el baldn se tocan en diagonal, el balén no se detiene. Si quieres pararlo, hay que
tocar el lado opuesto al que viene rodando. Si tocas la parte de abajo del baldn, este se levanta,
asi que si comparamos el balén con una cara, laimagen es tocar la zona de la frente con el
dedo gordo del pie".

En el pase de un toque que seqguia, exigia un pase con el que el receptor no tuviera que
moverse ni un paso. Mientras hacia la demostracion, pedia "idear como tocar el balén y con
qué angulo, y hacerlo llegar al lugar apuntado sin que se desvie".

Después ensefid la "técnica de conducir" y seflalé como punto clave "moverse sin separar el
balén del cuerpo, como una sola unidad".
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"Cuando el rival se acerca y uno se apresura, si el balon y el cuerpo se separan, se convierte en
un duelo. Si el balén y el cuerpo se mueven juntos, se puede superar al rival".

Aqui, a través del movimiento de controlar el balén de modo que vuelva en la direccion de la
gue vino, transmitié el punto clave: "si tocas el balén después de que haya cruzado el ombligo,
al rival le resulta dificil saber hacia donde vas". En formato de juego se fue puliendo la disputa.

La diferencia entre "mirar adelante" y "orientarse hacia adelante™

El segundo es un entrenamiento con tres personas alineadas en linea recta vertical, en el que
se para el baldn que viene desde atras, se orienta el cuerpo hacia adelante y se da el pase con
el interior de la pierna con la que se paré.

La razdn de establecer la relacién en vertical es que considera que conducir el cuerpo y girarlo
también es técnica.

"Incluso con el cuerpo de lado se puede mirar adelante. Pero orientarse hacia adelante
significa 'poner el ombligo hacia adelante'. Si se hace asi, los compafieros pueden salir a correr
todos a la vez, y se puede crear un estado en el que el rival no sabe desde donde saldra el
pase".

Como se supone que hay un rival detras, si se deja correr el balon, lo roban. Pararlo bieny
orientarse hacia adelante genera distancia con el rival.

Una vez que se acostumbran, el punto clave es acortar el tiempo desde que se para el balén
hasta el pase.

Las palabras del entrenador Mori, "si te apresuras el balén no se detiene y, al contrario, se
vuelve mas lento. Si lo haces con precision, se vuelve mas rapido", dan en el clavo de la esencia
de la velocidad en el futbol.

Patear de forma distinta desde una posicion desde la que se puede patear
hacia cualquiera de los dos lados

El tercero es un entrenamiento en el que se forma un triangulo, se orienta el ombligo hacia el
centro de la linea que une a dos personas y se da el pase hacia el lado del que primero levante
la mano.

Como regla, la pierna de apoyo no se puede mover una vez que se ha colocado. Como abrir el
cuerpo hacia la direccion del pateo lo vuelve facil de leer, se patea de forma distinta con el
interior y el exterior al limite, respecto al balon colocado en la propia posicion.

El final de la primera parte se realiza un "duelo de dos personas para acertar al cono". En
formato de duelo, se fue haciendo el entrenamiento técnico mientras se disfrutaba.

El entrenador Mori dice que "solo con crear la situacién la calidad no mejora, y es importante
qgue el entrenador lo muestre en la demostracion”.
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"Los niflos son buenos viendo e imitando. Mostrar, hacer que la calidad sea visible y seguir
transmitiendo son indispensables para mejorar la técnica".

En la sequnda parte de la préxima ocasién se presentaran el entrenamiento de conducir a
partir del movimiento de parar el balon y orientarse hacia adelante, y la circulacidon de balén en
3 contra 1.

[Instructor] Kazuya Mori/Jugd en la preparatoria municipal de Tokushima, la Universidad
Keio y el Kawasaki Frontale, y durante su época de preparatoria vivié la experiencia de ganar el
campeonato nacional en el Interhigh y la Copa Takamado. Tras su retiro, participd desde la
creacién de la academia del Kawasaki Frontale y comenzo su carrera como entrenador. Se
encarg6 principalmente de la categoria juvenil y participé en la instruccion de jugadores de la
J.League y futbolistas de la seleccion japonesa que siguen activos. Tras pasar por el primer
equipo del Kawasaki Frontale, el primer equipo del Nagoya Grampus y el Tokyo United,
actualmente dirige al Nankatsu SC U-15 y también ejerce como instructor como representante
de MORI FOOTBALL ACADEMY.

Fuente: + 11 2 - Traducido del japonés sakaiku.jp

12 | Seguridad y bienestar | U12auU19

Lesiones apofisarias de las extremidades inferiores en
futbolistas adolescentes varones de una sola academia: un
estudio de cohorte prospectivo de una temporada

Para entrenadores El dolor gradual en la ingle y en el cartilago de crecimiento que aparece
durante o después del entrenamiento merece sefialarse pronto en lugar de esperar a que un
jugador se retire de una sesién.

Antecedentes. Los futbolistas juveniles presentan una alta incidencia de lesiones, en particular
lesiones apofisarias en las extremidades inferiores. Sin embargo, la prevalencia y las
caracteristicas de estas lesiones en jugadores adolescentes varones de academia siguen
estando insuficientemente documentadas.

Objetivo. Investigar la prevalencia, la incidencia y las caracteristicas de las lesiones apofisarias
en las extremidades inferiores en futbolistas adolescentes varones de academia durante una
temporada.

Diseino. Estudio de cohorte prospectivo de una temporada.

Participantes. Se investigo a cincuenta y ocho futbolistas adolescentes varones noruegos de
academia (de 12 a 19 afios) durante la temporada de futbol de 2022.
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Métodos. Se recogieron autoinformes semanales de problemas de salud mediante el
Cuestionario sobre Problemas de Salud del Centro de Investigacion de Traumatologia
Deportiva de Oslo (OSTRC-H2). Se realizaron exploraciones clinicas para diagnosticar las
lesiones apofisarias.

Resultados. La prevalencia semanal media de problemas de salud autoinformados fue del
37%, mientras que la prevalencia semanal media de lesiones apofisarias diagnosticadas
clinicamente en las extremidades inferiores fue del 12%. La tasa de incidencia de estas lesiones
fue de 4,6 por 1.000 h de exposicidn. La apofisitis pubica fue la lesion mas frecuente (32% de
los casos diagnosticados). La mayoria de las lesiones (77%) tuvieron un inicio gradual, y el 81%
se produjo durante las sesiones de entrenamiento o directamente después de ellas.

Conclusiones. Las lesiones apofisarias representan un problema de salud importante en los
futbolistas juveniles varones, siendo la apofisitis pubica la afeccion mas prevalente. Estos
hallazgos ponen de relieve la necesidad de mejorar la concienciacién, la deteccion precoz y las
estrategias especificas de prevencion de lesiones en el futbol base.

1. Introduccion

Los futbolistas juveniles de academia presentan tasas de lesiones mas altas en comparacion
con los jugadores sénior [1 to 3]. En un estudio amplio que siguié a 301 jugadores durante
cuatro temporadas, se documentaron 1111 lesiones con baja deportiva en futbolistas juveniles
varones de alto nivel [4]. La incidencia global de lesiones fue de 12,0 por 1.000 h, con una carga
de 255 dias por 1.000 h, y las lesiones apofisarias fueron las mas frecuentes entre los jugadores
mas jovenes [4].

Las lesiones fisarias son exclusivas de los adolescentes y consisten en dafios en la placa de
crecimiento, con o sin afectacion epifisaria o apofisaria [5 to 8]. Las lesiones epifisarias se
producen cerca de los extremos de los huesos largos y pueden alterar el crecimiento, mientras
que las lesiones apofisarias afectan a los puntos de insercion muscular en los centros de
osificacion secundarios del esqueleto inmaduro [6, 8, 9]. Las regiones de la cadera, laingley la
pelvis representan el sitio mas frecuentemente afectado por lesiones apofisarias en general,
con la espina iliaca anteroinferior (EIAI) como la mas frecuentemente notificada [9 to 11]. Otros
estudios, sin embargo, identificaron la enfermedad de Osgood to Schlatter y la enfermedad de
Sever como las mas prevalentes [12, 13].
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Aunque los estudios previos sobre lesiones apofisarias en adolescentes han utilizado
predominantemente una definicidon de lesion con baja deportiva, este enfoque puede
subestimar la carga real de estas lesiones que no provocan la ausencia de la participacién. Se
ha demostrado que la definicidn de lesion por cualquier molestia fisica es mas sensible para
captar todas las molestias, incluidas las que pueden no provocar baja deportiva pero que aun
asi afectan a la experiencia de dolor, al bienestar, a la participacién, al volumen de
entrenamiento y al rendimiento [14 to 16]. Hasta donde sabemos, y a pesar de su importancia
en jugadores adolescentes, ningun estudio ha notificado la prevalencia semanal de lesiones
apofisarias.

Esta brecha de conocimiento pone de relieve la necesidad de una mayor investigacion
utilizando una definicion de lesién mas integral [15, 16]. Las lesiones apofisarias también
pueden provocar sintomas persistentes durante los periodos de crecimiento rapido y altas
cargas de entrenamiento, lo que potencialmente afecta a la participacién y al rendimiento en
deportistas adolescentes [4, 9, 13]. Sin embargo, las consecuencias a largo plazo de estas
lesiones, incluida la proporcién de deportistas que desarrollan sintomas crénicos o abandonan
la practica deportiva, siguen siendo desconocidas.

El objetivo de este estudio fue investigar la prevalencia, la incidencia y las caracteristicas de las
lesiones apofisarias en las extremidades inferiores en jugadores adolescentes varones de
academia.

2. Métodos

2.1. Diseiio del estudio y participantes

Este es un estudio de cohorte prospectivo en jugadores de futbol base adolescentes noruegos
durante la temporada 2022. Antes de la temporada, se invitd a participar a los 66 jugadores
masculinos de academia, de 12 a 19 afos, y 58 dieron su consentimiento. Durante el periodo
de estudio de 42 semanas, cinco jugadores se transfirieron a otros clubes y un jugador se retird
del estudio. Estos jugadores se incluyeron en el analisis de datos durante sus semanas activas,
pero se excluyeron en las semanas restantes. No se excluyé a ningun jugador por un umbral
minimo de tasa de respuesta. El periodo de estudio fue de 42 semanas (de febrero a diciembre
de 2022), que es la temporada regular de futbol en Noruega. El estado inicial de lesion se
establecid para todos los participantes al inicio del estudio mediante un cribado
musculoesquelético inicial y la cumplimentacion del primer informe OSTRC-H2.

2.2. Recogida de datos y definiciones
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Los problemas de salud autoinformados de los jugadores se monitorizaron utilizando el
Cuestionario sobre Problemas de Salud del Centro de Investigacion de Traumatologia
Deportiva de Oslo (OSTRC-H2) [15], cumplimentado semanalmente en sus teléfonos moviles a
través de la aplicaciéon Excellent Performance System (XPS). Se enviaron recordatorios a los no
respondedores una vez por semana. Para manejar las mediciones repetidas de un mismo
problema de salud, se registré un Unico caso si los sintomas persistian en la misma area
anatomica durante semanas consecutivas. Los participantes con respuestas semanales
faltantes se excluyeron del analisis para esas semanas especificas, y no se realizé ninguna
imputacién de datos faltantes. [16]. Un problema de salud se definié como cualquier molestia
fisica sufrida durante las actividades de futbol, independientemente de la necesidad de
atencion médica o de pérdida de tiempo [16, 17]. Una lesion apofisaria se definié cuando un
jugador informo de dolor provocado por la actividad en la ap&fisis afectada y sensibilidad a la
palpacion directamente sobre la apdfisis afectada confirmada mediante un examen clinico [7,
8].

Los problemas de salud, incluidas las lesiones y las enfermedades, se definieron como
cualquier condicién que afectara al bienestar fisico, mental o social de un jugador [16]. Los
jugadores se clasificaron como con un problema de salud si registraban cualquier sintoma en el
cuestionario, o si informaban de una reduccion de la participacion en el entrenamiento, del
volumen de entrenamiento o del rendimiento debido a su problema de salud [16].

2.3. Examen clinico
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El protocolo de examen clinico incluyé una historia médica completa, un examen clinico
detallado y una serie de pruebas clinicas destinadas a identificar lesiones apofisarias en las
extremidades inferiores (Apéndice 1). Los examenes fueron realizados por un fisioterapeuta
deportivo (SR) con 4 afios de experiencia clinica, siguiendo el protocolo estandarizado
desarrollado en colaboracién con los coautores (TEA y JH). El examen clinico se realiz6 en las 72
h siguientes a los sintomas notificados en XPS. En todos los sitios esqueléticos, se aplico
sistematicamente un marco diagnostico consistente basado en la fisiopatologia subyacente
inducida por traccién, en consonancia con las guias clinicas establecidas para las lesiones
apofisarias [7]. Los diagnosticos se establecieron cuando un jugador presentaba sensibilidad
puntual localizada a la palpacion anatémica precisa directamente sobre la apodfisis afectada,
combinada con provocacion del dolor durante una prueba de fuerza resistida del grupo
muscular que se inserta en esa apofisis especifica. Este enfoque estandarizado se utilizé para
entidades diagndsticas establecidas, incluidas la enfermedad de Osgood-Schlatter en la
tuberosidad tibial, el sindrome de Sinding-Larsen-Johansson en el polo inferior de la rétula, la
enfermedad de Sever en la apofisis calcanea y las lesiones apofisarias de la pelvis, incluidas la
apofisitis pubica, la apofisitis de la EIAS, la apofisitis del isquion y la apofisitis de la cresta iliaca.
Los diagnosticos fueron establecidos por el examinador principal (SR), con casos complejos o
prolongados con garantia de calidad por un clinico sénior y coautor con de 10 a 30 afios de
experiencia clinica (JH y TEA). Ademas, la RM (protocolo Volumetric Interpolated Breath-hold
Examination [VIBE]) confirmo los hallazgos en casos seleccionados.

2.4. Analisis estadistico

Los analisis descriptivos se realizaron con Microsoft Excel 365 (Version 2303). Calculamos la
prevalencia de los problemas de salud autoinformados en OSTRC-H2 y la prevalencia de nuevas
lesiones apofisarias, que se identificaron en el examen clinico. Para ambas medidas, la
prevalencia semanal se determiné dividiendo el niumero de nuevos problemas de salud o
lesiones apofisarias entre el nUmero total de cuestionarios OSTRC-H2 completados. Para
ilustrar la variabilidad longitudinal, los intervalos de confianza (IC) del 95 % para las tasas de
prevalencia semanales se calcularon utilizando intervalos de proporcion estandar y se
presentan visualmente como barras de error verticales en la Figura 1.

La incidencia de lesiones apofisarias se calculé determinando el nimero de nuevos casos por
1.000 h de exposicién durante los entrenamientos y los partidos. Para evitar la
sobreestimacién, los informes repetidos de sintomas en la misma area anatémica se trataron
como un unico caso de lesion.

2.5. Declaracién de participacion de pacientes y publico
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Esta idea de proyecto fue desarrollada por los autores. El autor presenté la idea al cuerpo
técnico de la academia masculina de futbol base, a los jugadores y a sus tutores legales en el
club. El cuerpo técnico desempefié un papel activo tanto en la planificacién como en la
ejecucion del proyecto. Su motivacidn era documentar los problemas de salud dentro de la
academia de acuerdo con los criterios de la Clasificacién de Academias Noruegas para el
desarrollo del futbol base [18].

2.6. Etica

Este estudio involucré a participantes humanos y cumplié con los estandares éticos al obtener
la aprobacién del comité de ética local de la Escuela Noruega de Ciencias del Deporte (NIH) el
28 de enero de 2022 (Ref. de aprobacién del Comité de Etica de la NIH n.° 217 to 270122), y del
Centro Noruego para la Investigacion de Datos (NSD) el 4 de febrero de 2022 (Proyecto n.°
734078 de la NSD). Se obtuvo el consentimiento informado por escrito de los participantes de
16 afios 0 mas, mientras que para los jugadores < 16 afios el consentimiento fue
proporcionado por sus tutores legales antes de la participacién. Se comunicé claramente que la
participacidn era voluntaria y que rechazarla no afectaria el sequimiento médico de los
jugadores ni su posicion en la academia. El estudio se describe segun la lista de verificacion de
la declaracion STROBE [19]. Los datos personales, incluidos los niumeros de identificacion
personal Unicos, fueron anonimizados y almacenados de forma segura en una base de datos
de la NIH.

3. Resultados

3.1. Participantes y respuesta al cuestionario

De los 66 jugadores de la academia invitados, 58 aceptaron y fueron incluidos en el estudio.
Durante el periodo de 42 semanas, cinco se transfirieron a otros clubes y uno se retir6 del
estudio debido al tiempo que requeria el cuestionario semanal OSTRC-H2, lo que result6 en un
total de 52 jugadores incluidos en los analisis.

Recibimos 2011 respuestas de los cuestionarios, lo que resultd en una tasa de respuesta
semanal promedio del 91%. Las caracteristicas demograficas de los jugadores se muestran en
la Tabla 1.

3.2. Prevalencia e incidencia

La prevalencia semanal promedio de problemas de salud autoinformados fue del 37%,
mientras que las lesiones apofisarias de las extremidades inferiores examinadas clinicamente y
diagnosticadas tuvieron una prevalencia semanal promedio del 12%. La tasa de incidencia
global de las lesiones apofisarias fue de 4,6 por 1000 horas de entrenamiento y partido. La
Figura 1 ofrece una vision general de la prevalencia semanal promedio tanto de los problemas
de salud como de las lesiones apofisarias, destacando las tendencias a lo largo de una
temporada completa de 42 semanas.
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3.3. Lesiones apofisarias

Se realizaron un total de 37 examenes clinicos por sospecha de lesiones apofisarias, lo que
resulté en 31 lesiones registradas en 21 jugadores (36%). Doce jugadores tuvieron una, ocho
tuvieron dos y uno tuvo tres lesiones apofisarias. Se identificaron siete tipos de lesiones
apofisarias, siendo la apofisitis pubica la mas comun, con un total de 10 casos diagnosticados
(32%). Los datos clave se muestran en la Figura 2.

3.4. Modo de aparicion

Entre las lesiones apofisarias de las extremidades inferiores, el 77% tuvo un inicio gradual, el
13% se clasific6 como aguda y el 10% implicé sintomas recurrentes de aparicidn subita. La
mayoria de las lesiones (81%) se notificaron durante o después del entrenamiento, el 13%
durante o después de los partidos y el 6% se relacion6 con otras actividades deportivas.

La mayoria de las lesiones ocurrieron en la pierna dominante (42%), con afectacién bilateral
(39%) y en la pierna no dominante (19%). Ademas, el 29% de las lesiones ocurrieron durante el
periodo de pretemporada, mientras que el 71% durante la temporada competitiva.

3.5. Discusion

Nuestros hallazgos amplian la literatura actual al proporcionar una perspectiva a largo plazo
sobre las lesiones apofisarias en el futbol base. Los hallazgos principales fueron una
prevalencia semanal promedio de todos los problemas de salud del 37% y una prevalencia
semanal promedio de lesiones apofisarias diagnosticadas clinicamente del 12%. Este estudio
demuestra que las lesiones apofisarias representan una carga significativa en el futbol base de
academia, particularmente durante los periodos de crecimiento rapido y altas cargas de
entrenamiento.

Aunque las lesiones apofisarias a menudo se consideran afecciones autolimitadas relacionadas
con la inmadurez esquelética, todavia pueden representar un problema de salud sustancial en
atletas adolescentes [4 to 6, 13].

En la presente cohorte, un nimero considerable de jugadores experimenté lesiones apofisarias
diagnosticadas clinicamente durante la temporada, y mas de un tercio notificé problemas de
salud en cualquier semana dada. Se han descrito sintomas persistentes en algunos atletas y
pueden influir en la participacién en el entrenamiento y el rendimiento [9]. Sin embargo, los
mecanismos que explican por qué algunas lesiones apofisarias se vuelven crénicas no se
comprenden bien y pueden estar relacionados con factores como altas cargas de
entrenamiento durante los periodos de crecimiento rapido, un seguimiento insuficiente de las
molestias tempranas y la participacion en deportes a pesar de los sintomas [8, 9].

3.6. Problemas de salud y lesiones apofisarias: prevalencia e incidencia
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La prevalencia autoinformada de problemas de salud en este estudio es comparable a la de un
estudio noruego que utilizé un método idéntico y examind a atletas juveniles de alto nivel de
una variedad de deportes tanto de equipo como individuales, y que notificé una prevalencia
semanal promedio del 43% [20].

Hasta donde sabemos, este es el primer estudio que informa la prevalencia semanal de
lesiones apofisarias diagnosticadas clinicamente, mostrando una prevalencia media del 12%.
La comparacion con estudios previos es dificil debido a las variaciones en la metodologia y en
la definicidn de lesidn. Materne et al. [21] (2022) informaron que el 84% de todas las lesiones
eran apofisarias, considerablemente mas alto que nuestros hallazgos. Esta discrepancia puede
explicarse por el hecho de que Materne et al. [21] (2022) informaron la proporcion de lesiones
apofisarias sobre el total de lesiones en su cohorte, mientras que otros estudios han informado
una prevalencia estacional global de entre el 4,5% y el 14% [22 to 24]. Una diferencia
importante podria ser que en esos estudios anteriores no recogieron datos semanales de
lesiones. Mientras que en este estudio, la recogida de datos de prevalencia semanal
proporciona una imagen mas precisa de la carga real de estas lesiones a lo largo del tiempo, lo
gue es clave para comprender la verdadera magnitud y variacion de las lesiones apofisarias en
jovenes futbolistas.

En este estudio, encontramos una incidencia de 4,6 lesiones apofisarias por 1000 horas de
entrenamiento y partido, lo que concuerda con las 4,5 por 1000 h informadas por Materne et
al. [21] (2022) para lesiones apofisarias de miembro inferior. De forma similar, Read et al. [24]
(2018) informaron una incidencia de 4,7 lesiones por 1000 h. Estudios anteriores informaron
tasas de incidencia mas bajas, de 0,4 a 1,0 [22, 23]. Estos hallazgos sugieren que la incidencia
de lesiones apofisarias puede haber aumentado con el tiempo, aunque deben considerarse las
diferencias en el disefio de los estudios, los criterios diagnosticos y las definiciones de lesién al
comparar estudios de diferentes periodos.

3.7. Caracteristicas de las lesiones apofisarias
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Hasta la fecha, no hay literatura disponible que informe las caracteristicas clinicas semanales
de las lesiones apofisarias en el futbol base. Encontramos que el 36,2% de todas las lesiones
diagnosticadas eran apofisarias, lo que representa una proporcién considerablemente mayor
que las informadas previamente por Gudelis et al. [9] (2022), que mostraron una prevalencia
estacional que oscilaba entre el 5,1% y el 15,3% a lo largo de siete temporadas en la academia
de futbol del FC Barcelona. En particular, aunque Gudelis et al. [9] documentaron lesiones
apofisarias que afectaban a la rama isquiopubica, el diagndstico clinico especifico de apofisitis
pubica no se aisl6 de forma diferenciada en su cohorte. En contraste, encontramos un total de
10 jugadores (32,2%) diagnosticados de apofisitis pubica a una edad media de 14,9 afios. Este
hallazgo notable sugiere que las lesiones por apofisitis pubica pueden haber estado
infrarreportadas o mal clasificadas dentro de categorias pélvicas mas amplias en estudios
previos. Sostenemos que el protocolo estandarizado de exploracion clinica integral para
diagnosticar y categorizar las lesiones apofisarias, especialmente las que afectan a la regién
pubica, resalta la importancia de prestar atencidn especifica a esta zona durante la evaluaciéon
clinica de futbolistas adolescentes.

Estudios previos identifican predominantemente la enfermedad de Osgood-Schlatter y la
enfermedad de Sever como las afecciones mas comunes observadas en jévenes futbolistas [13,
22 to 26]. Mientras que faltan estudios sobre la apofisitis pubica, es probable que esté
infrarreportada. Un estudio en jugadores de la Australian Football League encontré que la
apofisitis pubica estaba presente en el 92% de los jugadores de la AFL que presentaban dolor
inguinal [27]. Este hallazgo subraya que la prevalencia de la apofisitis pubica en deportes de
alta exigencia, que implican golpeo, pase y cambios de direccién, podria no reconocersey, por
tanto, a menudo diagnosticarse mal o infradiagnosticarse en el futbol base.

Estas discrepancias resaltan la necesidad de definiciones y metodologias estandarizadas en la
vigilancia y notificacion de lesiones para mejorar la comparabilidad de los hallazgos entre
estudios.

Ademas, debe sefalarse que la cohorte actual incluyé unicamente a jugadores de hasta 19
afios de edad. Dado que la maduracién esquelética de la sinfisis pubica continta hasta los

primeros afios de la veintena, la verdadera prevalencia de la apofisitis pubica podria estar

subestimada en este estudio [28].

Fisiolégicamente, el rapido crecimiento longitudinal del hueso durante el estirén puberal
aumenta la tensién de traccion sobre los cartilagos de crecimiento apofisarios inmaduros [6, 7].
Para gestionar este riesgo, los clubes deberian implementar un seguimiento rutinario del
crecimiento para identificar los periodos de mayor vulnerabilidad [4, 10]. Dado que la cohorte
de edad U14 mostré el mayor riesgo de lesiones apofisarias, el personal médico deberia
priorizar el sequimiento durante esta ventana de desarrollo [4]. Por dltimo, mejorar la
educacioén especifica para entrenadores, jugadores y padres es esencial para fomentar la
notificacion temprana de sintomas de aparicidon gradual, permitiendo modificaciones
oportunas del volumen de entrenamiento antes de que se produzca la progresion clinica.

47 En el campo - Hobbit Weekly - Nimero 04



HOBBIT WEEKLY numero 04 EN EL CAMPO

3.8. Consideracion metodolégica

Alta adherencia (91,4 %) al cuestionario OSTRC-H2 mostré una fuerte motivacion y participacion
de los jugadores, en linea con estudios similares previos [29]. Esto es especialmente positivo en
jugadores jovenes dado el riesgo de fatiga del estudio debido a los cuestionarios semanales.
Dada la alta tasa de respuesta semanal promedio, la posible influencia de los datos faltantes en
los resultados se consideré minima.

Una limitacion evidente de este estudio es la de una sola academia masculina y una unica
temporada como cohorte. Si bien esto limita la generalizabilidad de los hallazgos a otras
academias masculinas en diferentes paises y niveles de juego o a academias femeninas, la alta
adherencia aun permite un analisis relativamente robusto dentro del contexto del estudio.
Ademas, el enfoque en una sola academia permitié una vision mas detallada de las tendencias
de lesiones en este entorno especifico, proporcionando una comprensién que puede no ser tan
evidente en estudios mas amplios pero que también puede ser relevante en otros contextos.

El investigador tuvo un doble rol como fisioterapeuta principal de la academia e investigador
principal (SR), lo que puede haber introducido desafios éticos relacionados con la participacién
voluntaria en el estudio [30, 31]. Por otro lado, el doble rol también permitié una investigacion
detallada y contextualmente informada, asegurando una clasificacion y notificacion precisas de
las lesiones en un entorno clinico familiar. Para abordar el riesgo de posible sesgo del
observador asociado con esta configuracion, se elaboré un estricto protocolo de examen clinico
con criterios objetivos, y los coautores sénior revisaron los casos diagnosticos complejos para
garantizar la consistencia. Ademas, el posible sesgo de notificacion se minimizé al validar
sistematicamente los datos de salud semanales del OSTRC-H2 autoinformados contra estos
examenes clinicos objetivos.

Una fortaleza del presente estudio fue el protocolo especifico y estandarizado de examen
clinico y la minuciosa clasificacién de las lesiones apofisarias de las extremidades inferiores. Si
bien algunas afecciones, como la apofisitis pubica, carecen de criterios diagndsticos
establecidos, el protocolo estandarizado garantizé la consistencia y fiabilidad de los examenes.
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Si bien las imagenes avanzadas como la resonancia magnética (RM) a menudo se consideran el
estandar de oro para identificar lesiones apofisarias [7], su aplicacién rutinaria en el entorno de
una academia de futbol noruega esta restringida por factores practicos y econémicos. Para
apoyar y reforzar ain mas nuestro enfoque diagndstico, se utilizaron imagenes radiolégicas
con un protocolo VIBE de RM para confirmar la apofisitis pubica en tres casos prolongados,
mostrando una alineacién suficiente con nuestro marco diagndstico clinico. Para los casos
restantes, no se consideraron necesarias mas imagenes debido a sintomas clasicos mas leves,
un rapido retorno al juego y una respuesta exitosa al manejo de la carga. Dado que los
estudios de monitorizacion previos en futbol juvenil rara vez requieren imagenes rutinarias [1
to 4], estos hallazgos pueden indicar que la correlacién clinica entre la presentacion clinicay la
confirmacién por RM en casos seleccionados respalda el uso de la evaluacidn clinica sin la
necesidad de imagenes rutinarias. Por lo tanto, sugerimos que un examen clinico minucioso,
centrado en una anamnesis detallada, pruebas de resistencia funcional y una palpacion
cuidadosa, proporciona un enfoque alternativo practico y costo-efectivo para identificar estas
lesiones, que parece muy adecuado para el dia a dia del futbol de academia y otros entornos
de deporte de élite [6, 9].

3.9. Implicaciones clinicas

Este estudio destaca la alta carga de lesiones apofisarias en una academia de futbol juvenil
masculina, siendo la apofisitis pubica el diagndstico mas comun. Para mitigar las
consecuencias de las lesiones apofisarias, es esencial mejorar la educacion entre el personal
meédico, los entrenadores, los jugadores y los tutores para reconocer los signos tempranos,
como el dolor de inicio gradual y las ubicaciones comunes de los sintomas [32]. Monitorizar el
crecimiento es una medida preventiva simple y efectiva [33], pero la deteccion tempranay el
registro de los sintomas es probablemente igual de efectiva y menos sofisticada.

Al mismo tiempo, se debe implementar un manejo adecuado de la carga, incluidos programas
de entrenamiento individualizados y la modificacion de la actividad futbolistica [33]. Ademas,
asegurate de que los jugadores estén educados sobre el diagndstico, el prondstico y las
expectativas de dolor para aumentar la concienciacidon y la adherencia y asi optimizar la
recuperaciony el retorno al futbol.

3.10. Direcciones futuras

Dada la investigacion limitada sobre las lesiones apofisarias, especificamente sobre la apofisitis
pubica, estas parecen no ser reconocidas ni diagnosticadas lo suficiente tanto en el futbol
como en otros deportes [27, 34]. La investigacion futura deberia investigar las consecuencias a
largo plazo de estas lesiones, incluido el riesgo de sintomas persistentes y el posible impacto
en la participacion deportiva continuada. En cuanto a la apofisitis pubica, se requieren mas
estudios para proporcionar una definicién y clasificacion claras. Ademas, se justifican estudios
de intervencion apropiados sobre el manejo de estas lesiones para implementar mejores
estrategias de mitigacion y prevencién secundaria.
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Ademas, los estudios futuros deberian investigar la correlacién diagndstica entre las
exploraciones clinicas estandarizadas y los hallazgos de resonancia magnética en una cohorte
especifica para evaluar formalmente la necesidad clinica de realizar de forma rutinaria pruebas
de imagen avanzadas en las lesiones apofisarias pélvicas.

Para garantizar una mejor generalizacidn, se necesita un estudio mas amplio a lo largo de
varias temporadas que incluya diferentes cohortes de jugadores para comprender mejor la
prevalencia e impacto de estas lesiones, asi como los mecanismos de lesion y los factores de
riesgo [35].

Ademas, la atencion a la interaccién entre el crecimiento, la maduracion, el género y el riesgo
de lesion para mejorar las estrategias de mitigacidn y prevencidn es escasa y requiere mas
investigacién [35].

Las jugadoras juveniles estan infrarrepresentadas en la investigacion sobre lesiones apofisarias
a pesar de las tasas mas altas de lesiones en las extremidades inferiores [36, 37]. Las mujeres
tienen un pico de crecimiento mas temprano que puede aumentar el riesgo de lesion [38], pero
la evidencia limitada dificulta las intervenciones especificas. Los estudios sobre jugadoras, no
solo juveniles sino también menores de 13 afios, son una oportunidad facil para futuros
estudios sobre lesiones apofisarias.

4. Conclusion

Este estudio destaca la alta prevalencia e incidencia de lesiones apofisarias en jugadores de
futbol de alto nivel de academias masculinas, siendo la apofisitis pubica la mas comun. Los
jugadores sub-15 mostraron la mayor prevalencia, lo que indica la necesidad de una mayor
concienciacién en los grupos de edad mas jovenes. Existe la necesidad de definiciones y
clasificaciones mas precisas, centradas especificamente en la apofisitis pubica, para mejorar los
futuros protocolos de tratamiento y manejo que puedan mitigar el dolor y la frustracion
innecesarios, aumentando la participacion de los deportistas jovenes en el futbol u otros
deportes.

Declaracion

Todos los autores revisaron y aprobaron la version final que se presentara. Este estudio se
presentd previamente como resumen de congreso en la Conferencia Mundial del COI sobre la
Prevencion de Lesiones y Enfermedades en el Deporte, Ménaco, 2024, y se publicé como
resumen en el British Journal of Sports Medicine (BJSM) [39].

Informacion de apoyo

Se puede encontrar informacion de apoyo adicional en linea en la seccién Informacion de
apoyo.
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Rygh et al., Translational Sports Medicine, 2026, doi:10.1155/tsm2/4422014. Publicado bajo CC
BY 4.0: https://creativecommons.org/licenses/by/4.0/.

Fuente: Translational Sports Medicine - Traducido del inglés pubmed.nchi.nlm.nih.gov

INVESTIGACION Y DATOS

13

Entrenamiento con banda elastica en diferentes niveles
competitivos en el futbol femenino: un ensayo controlado
aleatorizado con seguimiento

Para entrenadores Si no tienes gimnasio, el protocolo son 6 ejercicios con banda en 2 sesiones de
circuito por semana, pero tratalo solo como una herramienta de fuerza, ya que el saltoy la
velocidad de giro de tus jugadoras no cambiaran mucho.

Antecedentes:. El entrenamiento de fuerza es un componente fundamental del rendimiento
en el futbol femenino; sin embargo, el entrenamiento convencional con pesas puede resultar
poco practico para equipos con instalaciones y equipamiento limitados. El entrenamiento de
resistencia con bandas elasticas (EBT, por sus siglas en inglés) ofrece una alternativa practica.

Hipétesis:. Un programa de EBT de 9 semanas mejorara la fuerza de las extremidades
inferiores, el salto vertical y la velocidad de cambio de direccion (COD, por sus siglas en inglés)
en jugadoras de futbol entrenadas y altamente entrenadas.

Diseio del estudio:. Ensayo controlado aleatorizado.
Nivel de evidencia:. Nivel 2.

Métodos:. Un total de 74 jugadoras se dividieron en grupos Sub-15 (U15; n = 25), Sub-19 (U19;
n = 25)y Sénior (n = 24). Cada grupo de edad se asigno aleatoriamente a un grupo
experimental o de control. La intervencion se integré en el régimen de temporada, se realizé
dos veces por semana antes de las sesiones de entrenamiento, durante 9 semanas. El
protocolo de entrenamiento incluyd 6 ejercicios de resistencia repartidos en 2 sesiones
semanales basadas en circuitos. Se evaluaron la fuerza isométrica de extension de rodilla (KE,
por sus siglas en inglés) y de flexién de rodilla (KF, por sus siglas en inglés), la altura y la
potencia del salto con contramovimiento (CMJ, por sus siglas en inglés) y el rendimiento en el
test en T antes y después de la intervencion y tras un periodo de desentrenamiento de 3

Seémanas.
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Resultados:. El analisis de regresion de minimos cuadrados ordinarios de diferencias en
diferencias revel6é mejoras en la fuerza de KE de la pierna dominante y no dominante en U19
(coeficiente = 132,90 N; P=0,03y 131,59 N; P= 0,05, respectivamente). La fuerza de KF mejoré
marginalmente en los grupos U15 y Sénior. Las jugadoras sénior también mostraron una
tendencia positiva no significativa hacia la potencia de CM] (coeficiente = 581,08 W; P=0,09),
sin cambios relevantes en la altura de CMJ ni en el test en T. Tras el desentrenamiento, las
ganancias de fuerza disminuyeron en todos los grupos, mientras que las métricas de CM] y del
test en T se mantuvieron estables.

Conclusion:. El EBT mejora eficazmente la fuerza de rodilla, especialmente en los grupos de
mayor edad, pero su influencia en el salto vertical y la velocidad de COD es limitada. La
reversion de las ganancias de fuerza tras un desentrenamiento a corto plazo resalta la
importancia de un entrenamiento constante para un desarrollo atlético sostenido.

Relevancia clinica:. El EBT es un método practico y de bajo costo para mejorar la fuerza
muscular de las extremidades inferiores en jugadoras de futbol y puede integrarse facilmente
en el entrenamiento de temporada cuando no se dispone de equipamiento tradicional.

El futbol es un deporte de equipo intermitente que requiere una combinacion de factores
fisicos, fisioldgicos, técnicos y/o biomecanicos, y tacticos. 43 A medida que la popularidad y la
profesionalizacién del futbol femenino siguen creciendo en todo el mundo, existe un interés
creciente por comprender y optimizar las capacidades atléticas especificas necesarias para
rendir eficazmente dentro del exigente perfil fisico del juego. 22 A pesar de esta tendencia, la
mayor parte de la literatura cientifica sigue siendo dominada por hombres, y la investigacion
centrada en las respuestas al entrenamiento en jugadoras de futbol todavia esta emergiendo. 2
Las variaciones en la estructura anatdmica, la funcidn fisioldgica y los perfiles hormonales
subrayan el hecho de que los hallazgos de atletas masculinos pueden no ser directamente
aplicables a las jugadoras. 37 En concreto, los patrones de reclutamiento neuromuscular
especificos de las mujeres y la influencia del estrégeno sobre la rigidez musculoesquelética
requieren estrategias de carga especificas para optimizar la produccién de potencia y mitigar el
riesgo de lesion. 37 Esta brecha representa una oportunidad importante para investigar
meétodos de entrenamiento basados en la evidencia que sean tanto accesibles como eficaces
para optimizar el rendimiento en jugadoras.
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El entrenamiento de resistencia ha sido reconocido como un componente integral en el
rendimiento deportivo, con beneficios bien establecidos en la fuerza muscular, la potenciay la
hipertrofia, a la vez que contribuye a la prevencion de lesiones. 44 Aunque ha demostrado ser
eficaz, los métodos tradicionales de entrenamiento de resistencia que implican cargas externas
(por ejemplo, pesos libres 0 maquinas) pueden no ser una opcion practica o viable para todos
los equipos, particularmente en los niveles juvenil y amateur donde las instalaciones y el
equipamiento son limitados. En este contexto, el entrenamiento de resistencia con bandas
elasticas (EBT, por sus siglas en inglés) ha ganado una atencion considerable como una
alternativa versatil, rentable, que ahorra espacio y portatil, 17 adecuada especificamente para
estos entornos con recursos limitados. Los investigadores han estado estudiando la eficacia y
las aplicaciones practicas del EBT entre atletas de diferentes edades y origenes. Una revision
sistematica reciente presentd resultados positivos del EBT en la mejora de diversas métricas de
rendimiento fisico, como la velocidad de sprint, la capacidad de cambio de direccién (COD, por
sus siglas en inglés) y la fuerza y potencia de miembros inferiores y superiores en atletas
masculinos y femeninos de diversos grupos de edad y tipos de deportes. 41 Sin embargo, no
habia informacidn disponible sobre jugadoras de futbol femenino. Considerando la
dependencia del deporte de movimientos explosivos y contacto fisico, comprender cémo
responden las jugadoras al EBT es clave para desarrollar estrategias de entrenamiento que
reflejen las demandas del futbol y las caracteristicas de las jugadoras.

Los atletas jovenes experimentan un crecimiento rapido y adaptaciones neuromusculares que
pueden influir en como responden a un estimulo particular de entrenamiento de resistencia en
comparacion con sus contrapartes sénior. 30 La maduracion, la coordinacion y la experiencia
previa de entrenamiento desempefian un papel en la configuracidn de estas respuestas,
influyendo en cdémo los atletas se adaptan a un tipo especifico de entrenamiento. 28
Comprender estas diferencias es de importancia critica para disefiar programas de
entrenamiento apropiados para la edad que optimicen los resultados de rendimiento. Por lo
tanto, evaluar el impacto del EBT en el rendimiento fisico a lo largo de estas etapas de
desarrollo es de importancia tedrica y practica. Ademas, los periodos de cese del
entrenamiento, comunmente conocidos como desentrenamiento, pueden conducir a una
reversion de las adaptaciones fisiolégicas, comprometiendo el rendimiento atlético. 32
Investigar como responden las jugadoras tanto a las fases de entrenamiento como de
desentrenamiento es clave para desarrollar estrategias que minimicen la pérdida de
rendimiento y apoyen el desarrollo atlético a largo plazo.
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El presente estudio tiene como objetivo evaluar el efecto de una intervencion de EBT de 9
semanas, en temporada, sobre métricas clave de rendimiento fisico en jugadoras de futbol
femenino entrenadas y altamente entrenadas de las categorias Sub-15 (U15), Sub-19 (U19) y
sénior, seguida de una evaluacién de seguimiento de 3 semanas posterior a la intervencién
(desentrenamiento). 27 Las métricas de rendimiento evaluadas incluyen la fuerza isométrica
maxima de extension de rodilla (KE, por sus siglas en inglés) y flexién de rodilla (KF, por sus
siglas en inglés), la altura y potencia del salto vertical, y el rendimiento de velocidad de COD.
Dadas las diferencias de desarrollo entre los grupos de edad, se plantea la hipotesis de que la
magnitud de las respuestas al entrenamiento podria variar entre jugadoras en diferentes
etapas de maduracién. Al estudiar jugadoras de futbol femenino en 3 etapas distintas de
desarrollo, esta investigacién aborda una brecha critica en la literatura y proporciona
perspectivas practicas sobre cdmo el EBT puede adaptarse para satisfacer las necesidades
especificas de rendimiento de las atletas de diferentes edades.

Métodos

Diseiio del estudio

El presente estudio utilizé un ensayo controlado aleatorizado con disefio de grupos paralelos
para investigar los efectos del EBT en diversos resultados de rendimiento en jugadoras de
futbol femenino entrenadas y altamente entrenadas. Las participantes fueron aleatorizadas
dentro de su cohorte de edad a un grupo experimental (EG, por sus siglas en inglés), que
recibio la intervencion de EBT ademas de su régimen de entrenamiento estandar, o a un grupo
control (CG, por sus siglas en inglés), que continud realizando solo su régimen de
entrenamiento estandar. El protocolo de intervencion se implementé durante un periodo de 9
semanas durante la sequnda mitad de la temporada, con pruebas de rendimiento fisico al
inicio y después de la intervencidon. También se realizé una evaluacion de seguimiento 3
semanas después de las pruebas posteriores a la intervencidn, para identificar el posible efecto
de desentrenamiento cuando la intervencion de EBT se retird del EG. La Figura 1 ilustra los
procedimientos del estudio y la linea de tiempo.

Participantes
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Se realizé un analisis de potencia a priori utilizando G*Power (Version 3.1) para determinar el
tamafio de muestra minimo requerido para cada cohorte de edad, dado que el GE y el GC se
compararon de forma independiente dentro de cada cohorte. El analisis se basé en una prueba
tde 2 colas con un tamafio del efecto = 1,58, un nivel alfa = 0,05 y una potencia = 0,95. El
tamafo del efecto se derivé de las diferencias de medias en la altura del salto vertical
posteriores a la intervencién reportadas en literatura similar con atletas femeninas jovenes. 16
El resultado indic6 que se requeriria un minimo de 24 participantes (12 por grupo:
experimental y control) para detectar una diferencia significativa entre los grupos. Para tener
en cuenta posibles abandonos o exclusiones, inicialmente se recluté un tamafo de muestra
mayor. Los participantes eran elegibles para su inclusién si cumplian los siguientes criterios: (1)
entrenar y jugar activamente en un club de futbol femenino amateur en la categoria de edad
U15, U19 o Sénior; (2) competir en un nivel Tier 2 (entrenado/en desarrollo) o Tier 3 (altamente
entrenado/nacional), segun la definicion de McKay et al 27; (3) estar en buenas condiciones
fisicas, sin ninguna lesién en el momento del reclutamiento ni efectos residuales de lesiones
previas que pudieran comprometer su rendimiento o participacion. Las jugadoras fueron
reclutadas de 2 clubes de futbol amateur con sede en Portugal, que competian en un nivel
similar. Todas las participantes entrenaban 3 veces por semana (~210 minutos de
entrenamiento semanal), con partidos regulares los fines de semana. Las jugadoras U15
competian a nivel regional, mientras que las jugadoras U19 y Sénior participaban en
competiciones de nivel nacional. Tras el protocolo de intervencion, la muestra seleccionada
para el analisis consistid en 25 jugadoras U15, 25 jugadoras U19 y 24 jugadoras Sénior. En el
seguimiento, permanecieron 23 jugadoras U15, 22 jugadoras U19y 21 jugadoras Sénior, que se
incluyeron en el analisis final. En la Figura 2 se presenta un diagrama de flujo CONSORT que
resume el reclutamiento, la asignacion y la retencion de las participantes, y en la Tabla 1 se
muestran los estadisticos descriptivos de los grupos de edad. Este estudio fue aprobado por el
Comité de Etica del Consejo de Etica y Deontologia de la Universidad de Maia (aprobacién n.°
155/2023). Todas las participantes y, cuando fue necesario, sus tutores legales fueron
informados de los beneficios y riesgos del estudio y otorgaron su consentimiento informado
por escrito. El protocolo del estudio se registré en ClinicalTrials.gov (n.° NCT06800079).

Procedimientos de evaluacion

Todas las participantes completaron primero una sesion de familiarizacion para asegurar una
comprension y ejecucion adecuadas de cada protocolo de evaluacion. Antes de las
evaluaciones, las jugadoras realizaron un calentamiento estandarizado que consistio en
sentadillas con el peso corporal, estiramientos dinamicos, ejercicios de sprint y ejercicios de
COD. Cada prueba consistié en 2 intentos; se realizé un tercer intento cuando el evaluador
considerd que los resultados iniciales eran inconsistentes. Se retuvo para el analisis la mejor
puntuacion de los intentos. 1 Se proporciond un intervalo de descanso de 5 minutos entre cada
prueba para minimizar los efectos de la fatiga.
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Fuerza de KE y KF

La fuerza isométrica maxima de KE y KF se evalu¢ utilizando un dinamémetro manual (DynaMo
Plus, VALD Performance). 35 Se evaluaron tanto la pierna dominante como la no dominante, y
las medidas se categorizaron en KE dominante (KED), KE no dominante (KEND), KF dominante
(KFD) y KF no dominante (KFND). La KE se realizé en posicién sentada y la KF en posicién prona.
Mediante goniometria, se ajustd la cadena del dinamémetro para posicionar la rodilla a ~60°
para la extension y ~30° para la flexién, con el fin de asegurar una generacion maxima de
torque. 21 Cada contraccion isométrica voluntaria maxima se mantuvo durante 5 segundos sin
ningun movimiento corporal compensatorio. Las jugadoras iniciaban su siguiente intento
cuando sentian que se habian recuperado adecuadamente, y las puntuaciones mas altas se
utilizaron para el analisis posterior.

Salto con contramovimiento

La altura y la potencia del salto con contramovimiento (CMJ) se evaluaron utilizando un sistema
de plataforma de fuerzas (ForceDecks, VALD Performance). 6 Las jugadoras partian de una
posicion erguida, realizaban un movimiento rapido hacia abajo hasta ~90° de KF y se
impulsaban inmediatamente de forma vertical hacia el aire. Las jugadoras realizaban su
siguiente intento cuando sentian que habian descansado, y los mejores resultados se utilizaron
para el analisis.

T-Test

Se aplico el T-Test modificado para evaluar la capacidad de velocidad con COD, 29 que implica
cambios de direccién como esprint hacia delante, desplazamiento lateral hacia la izquierda y
hacia la derecha, y carrera hacia atras. El tiempo se registré utilizando fotocélulas (WhittyGate,
Microgate). Se indic6 a las jugadoras que completaran la prueba lo mas rapido posible, con 1
minuto de descanso entre intentos. El tiempo mas rapido se utilizé para el andlisis.

Programa de entrenamiento
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Tras la semana de familiarizacion con el protocolo y de medicion inicial, los jugadores
realizaron 9 semanas de EBT, con 2 sesiones por semana. Todos los deportistas del GE
completaron las 18 sesiones de EBT. Ningun participante, de ninguno de los dos grupos, realizé
entrenamiento de fuerza adicional antes de la intervencion y se les indicé que siguieran sin
hacerlo durante toda la intervencién. La estructura del entrenamiento se presenta en la Tabla 2.
El programa de entrenamiento se realizé 30 minutos antes del comienzo del entrenamiento
principal en el campo. Cada sesion fue precedida por un breve calentamiento consistente en
sentadillas con el peso corporal para activar la musculatura del tren inferior. La primera sesion
semanal (EBT1) consistio en puentes de gluteos, abduccién de cadera y aduccién de cadera,
mientras que la segunda sesion (EBT2) incluyd pesos muertos rumanos, flexion de caderay
rotacion de tronco. Estos ejercicios se eligieron por su practicidad y viabilidad de
implementacion, ya que requieren un equipamiento minimo y pueden integrarse en la rutina
habitual de los jugadores, incluidas las sesiones en el campo. Ademas, son relevantes para los
futbolistas, ya que trabajan grupos musculares clave esenciales tanto para optimizar el
rendimiento como para prevenir lesiones. 9 Cada sesién siguié un formato de circuito
consistente en 3 series, cada una compuesta por una serie de ejercicios realizados de forma
consecutiva (Serie 1: Ej1 + Ej2 + Ej3; Serie 2: Ej1 + Ej2 + Ej3; Serie 3: Ej1 + Ej2 + Ej3). Los jugadores
descansaron hasta 30 segundos entre ejercicios. Todas las sesiones fueron supervisadas
directamente por los investigadores, quienes también monitorizaron y corrigieron la técnica de
los ejercicios (presentada en el Apéndice A del Material Suplementario, disponible en la versién
online de este articulo).
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La resistencia elastica se proporcioné mediante el uso de Elastibands (Sveltus). Estas bandas
cuentan con 8 anillas numeradas para posiciones estandarizadas de colocacién de manos o
pies y resistencia ajustable. Se utilizaron tres niveles de resistencia para este estudio: 10 kg, 15
kg y 20 kg, cada uno distinguido por color. Siguiendo el marco descrito por Fredriksen et al, 12
la intensidad del entrenamiento se determiné mediante un maximo de 8 a 10 repeticiones
(excéntrica/concéntrica = 3/1 sequndos) con 2 repeticiones en reserva (2RIR), lo que
corresponde a una puntuacién de 8 en la escala de esfuerzo percibido (RPE)/RIR. 49 Este
enfoque coincide con la evidencia actual que muestra que los rangos de repeticiones
moderados combinados con una fase excéntrica controlada maximizan eficazmente el estimulo
de hipertrofia, lo que en consecuencia mejora las ganancias de fuerza. 3 Durante la sesion de
familiarizacion, se indicé a los jugadores que seleccionaran una banda elastica basandose en
esta pauta y se les aconsejé aumentar la resistencia si eran capaces de realizar >12
repeticiones, con mas de 2RIR. La progresion de la resistencia se individualizé segun el RIR
subjetivo de cada jugador. Los jugadores que podian completar >12 repeticiones con >2RIR
avanzaban al siguiente nivel de resistencia, monitorizado por los investigadores en cada sesion.
La carga se aumentaba utilizando una banda de resistencia mas fuerte (indicada por el color),
cambiando el agarre o la posicion de los pies mediante las anillas numeradas, o afiadiendo una
segunda banda. Inmediatamente después de cada sesion, los jugadores valoraron su dolor
muscular percibido utilizando una escala analégica visual (EVA) de 0 a 100 mm, donde 0
indicaba “ningun dolor en absoluto” y 100 representaba “el mayor dolor muscular que podrian
soportar”. 24

Analisis estadisticos

Se llevd a cabo un marco de diferencias en diferencias (DiD) para evaluar la eficacia del EBT
sobre varios parametros de rendimiento fisico.5,38 Este método proporciona una forma fiable
de estimar efectos causales analizando cémo evolucionan los resultados a lo largo del tiempo
en el GE en relacion con el GC, antes y después de la intervencion. En ciencias del deporte, el
enfoque DiD es particularmente robusto, ya que aisla los efectos de la intervencion EBT
controlando factores externos, como la maduracién natural en deportistas jovenes o la fatiga
acumulada de una temporada competitiva, que pueden afectar a ambos grupos
simultdaneamente. Los analisis estadisticos se realizaron en Python utilizando la libreria
statsmodels, con errores estandar robustos para tener en cuenta la heterocedasticidad. A partir
de estas estimaciones, se calcularon IC del 95% para evaluar la precision de los efectos. Los
datos se modelaron utilizando la siguiente especificacion DiD:

58 Investigacion y datos - Hobbit Weekly - Nimero 04



HOBBIT WEEKLY namero 04 INVESTIGACION Y DATOS

donde Yit representa los resultados para el participante /en el momento ¢, Tratamiento /es un
indicador binario que denota si el jugador esta en el GE (1 = grupo de tratamiento, 0 = GC), Post
tes un indicador binario que representa el periodo posterior al tratamiento (1 = post, 0 = pre),
Tratamiento / x Post tes el término de interaccion, que captura el estimador DiD (es decir, el
efecto causal de la intervencién), y €it es un término de error. 25 Se utilizaron dos regresiones
distintas de minimos cuadrados ordinarios (MCO) para cada una de las 7 variables
dependientes (KEND, KED, KFND, KFD, altura del CMJ, potencia del CM]J, test T). El primer
modelo evalud la eficacia del programa EBT comparando los resultados previos y posteriores a
la intervencion, mientras que el sequndo modelo examind los posibles efectos de
desentrenamiento comparando la intervencion posterior con el seguimiento. Estos analisis
proporcionaron informacion sobre el impacto de la intervencion y la retencion posterior de sus
efectos tras su cese. La fiabilidad test-retest se evalué mediante el coeficiente de correlacién
intraclase (CCI) y el coeficiente de variacién (CV).

Resultados

La Figura 3 resume los hallazgos clave de los modelos de regresion MCO con DiD en 4 métricas
de rendimiento: fuerza de KE, fuerza de KF, salto vertical y velocidad de COD. Los resultados se
presentan como graficos de bosque, que muestran el coeficiente DiD estimado junto con los IC
del 95% y los valores de P correspondientes para cada grupo de edad. Los modelos evaluaron
los efectos de un protocolo EBT de 9 semanas y un periodo posterior de desentrenamiento de
3 semanas. Consulta la Tabla S1y la Tabla S2 en el Material Suplementario (disponible en linea)
para obtener una vision mas completa.

Fuerza de KE

Los analisis DiD mostraron que el grupo U19 experimentd los mayores efectos de la
intervencion sobre la fuerza de KE, con aumentos de 131,59 N (P=0,03) en la pierna no
dominante y 132,30 N (P=0,05) en la pierna dominante. El coeficiente para el grupo sénior
(87,33 N, P=0,38), aunque no fue estadisticamente significativo, sugiere un posible efecto
positivo sobre la fuerza de la pierna no dominante, con un patrén comparable en la pierna
dominante (95,75 N, P=0,35). El grupo U15 mostré una mejora limitada, con diferencias de
medias no significativas de 1,28 N (P = 0,98) en la pierna no dominantey 25,92 N (P=0,67) en la
pierna dominante. Tras el periodo de desentrenamiento, se observaron reducciones en la
fuerza de KE en todos los grupos. En cuanto a los jugadores U19, las estimaciones DiD
indicaron disminuciones de -90,97 N (P=0,16) en la pierna no dominantey -117,70 N (P = 0,07)
en la pierna dominante. Entre los jugadores seniors, la fuerza de extensién disminuy6 -40,53 N
(P=0,71) en la pierna no dominante y -63,80 N (P=0,57) en la pierna dominante. En el grupo
U15, las disminuciones fueron -=52,27 N (P=0,47) y -66,46 N (P = 0,23) para las piernas no
dominante y dominante, respectivamente.

Fuerza de KF
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Para los jugadores U15, los efectos de la intervencidn se acercaron a la significacion estadistica,
alcanzando 48,53 N (P = 0,05) en la pierna no dominante y 37,74 N (P=0,06) en la pierna
dominante. El grupo sénior mostré de forma similar ganancias notables, aunque no
estadisticamente significativas, con aumentos de 61,50 N (P=0,07)y 56,67 N (P = 0,09) para las
piernas no dominante y dominante, respectivamente. En contraste, los jugadores U19
exhibieron efectos menores y no significativos de 29,84 N (P = 0,29) en la pierna no dominante
y 34,38 N (P=0,31) en la pierna dominante. Tras el desentrenamiento, la fuerza de KF
disminuyd en todos los grupos. En los jugadores U15, las disminuciones fueron de -34,31 N (P
=0,15) en la pierna no dominante y -24,88 N (P=0,31) en la pierna dominante. El grupo sénior
registro reducciones de —39,95 N (P=0,25) y —34,87 N (P = 0,30), mientras que los jugadores
U19 disminuyeron -23,85 N (P=0,30) y -30,80 N (P = 0,32) en las piernas no dominante y
dominante, respectivamente.

Salto vertical

Los coeficientes para la altura del salto fueron pequefios y no estadisticamente significativos
(U15, 2,07 cm; P=0,38; Sénior, 1,83 cm; P=0,43; U19, 1,01 cm; P=0,53), lo que ofrece evidencia
limitada de un efecto de la intervencién. Para la potencia de salto, el grupo sénior mostro la
mayor estimacion puntual, aunque no significativa, con un aumento de 581,08 W (P = 0,09). En
comparacion, los jugadores U19 tuvieron mejoras no significativas de 135,46 W (P = 0,69), y los
jugadores U15 de 87,10 W (P = 0,80). Tras el periodo de desentrenamiento, el rendimiento en el
CM] disminuyé ligeramente en todos los grupos. Los jugadores U15 registraron una
disminucion de -1,90 cm (P = 0,41), los jugadores U19 disminuyeron -1,22 cm (P=0,42), y los
jugadores seniors cayeron -1,37 cm (P = 0,58). En términos de potencia de salto, la disminucion
mas pronunciada ocurrid en el grupo U19, con una reduccién de -405,15 W (P = 0,34). Los
jugadores U15 mostraron una disminucion menor de -157,60 W (P = 0,69), mientras que los
jugadores seniors experimentaron solo una disminucion leve de -95,39 W (P = 0,82).

Velocidad de COD

Los analisis posteriores a la intervencion mostraron cambios minimos y no significativos en
todos los grupos de edad. El grupo U15 se volvié mas rapido en —-0,02 sequndos (P = 0,97), las
jugadoras U19 en -0,13 segundos (P = 0,70), mientras que las jugadoras sénior fueron 0,02
segundos mas lentas (P = 0,96). Tras el periodo de desentrenamiento, las jugadoras U15 se
volvieron mas lentas en 0,28 segundos (P = 0,64), las jugadoras U19 en 0,24 segundos (P =
0,54), y las jugadoras sénior en 0,05 segundos (P = 0,93).

Analisis de fiabilidad

La Tabla 3 ilustra los resultados de fiabilidad de los datos de rendimiento para las evaluaciones
que se llevaron a cabo. Los ICC mostraron una fiabilidad aceptable, con valores entre 0,771y
0,945, con CV entre 2,07 y 9,91.
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Discusion

Esta investigacion tuvo como objetivo estudiar los efectos de un protocolo EBT de 9 semanas
sobre la fuerza del miembro inferior, el salto vertical y el rendimiento de velocidad con COD en
futbolistas entrenadas y altamente entrenadas de 3 grupos de edad (U15, U19 y Sénior).

Ademas, también explora cdmo cambiaron estas adaptaciones tras un periodo de
desentrenamiento de 3 semanas.

En cuanto a la fuerza de KE, las jugadoras U19 que completaron el programa EBT mostraron un
aumento significativo en la fuerza de KE en comparacion con sus homalogas del grupo control.
Estas estimaciones se acompafaron de un error estandar relativamente bajo (Tabla S1,
disponible en linea), lo que respalda la consistencia del efecto del entrenamiento y se refleja en
los resultados estadisticamente significativos. En este contexto, los valores de P ayudan a
confirmar que las diferencias observadas es poco probable que se deban al azar, dadas las
suposiciones del modelo. Las jugadoras sénior también mostraron aumentos en KE tras la
intervencion EBT; sin embargo, el SE en este grupo fue mayor que el coeficiente (Tabla ST,
disponible en linea), lo que indica una mayor variabilidad en las respuestas individuales. Esta
variabilidad se refleja en valores de P mas altos y estadisticamente no significativos, lo que
sugiere menos certeza en el efecto a nivel de grupo (Tabla S1, disponible en linea). Aun asi, la
magnitud de las ganancias observadas en el EG en relacion con el CG sugiere un efecto de
entrenamiento potencialmente relevante, a pesar de la falta de significacion estadistica. Por el
contrario, las jugadoras U15 presentaron solo mejoras minimas y no significativas. Estos
cambios minimos sugieren que el estimulo EBT puede haber sido insuficiente para este grupo.
Se puede plantear la hipétesis de que estos resultados se atribuyen al hecho de que ninguno
de los ejercicios que se incluyeron en el programa de entrenamiento se dirigia directamente al
cuadriceps, el principal grupo muscular responsable de la KE. 31 Los resultados positivos de las
jugadoras U19 y Sénior probablemente se deben a una mayor madurez neuromuscular, que
mejora el reclutamiento de unidades motoras y la coordinacion intermuscular, mejorando asi la
transferencia de las ganancias de fuerza desde ejercicios dirigidos indirectamente.39,45 Mas
alla de la seleccion de ejercicios, la respuesta atenuada en las jugadoras U15 también puede
reflejar su estado de maduracién. En atletas puberales, el crecimiento rapido se acompafia de
cambios continuos en las propiedades musculo-tendinosas, el control motor y la coordinacion,
lo que puede limitar las ganancias a corto plazo en fuerza maxima para una dosis de
entrenamiento determinada. 45 En consecuencia, aunque el presente protocolo EBT fue
suficiente para provocar ganancias claras de KE en jugadoras mayores y mas maduras, las
atletas mas jovenes pueden requerir una intervencion mas prolongada, un mayor volumen o
una carga mas especifica del cuadriceps para lograr mejoras comparables. 23
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La fuerza de KF también mostré desarrollos positivos. Los jugadores U15 que siguieron el
protocolo EBT demostraron mejoras mayores en comparaciéon con el CG, que exhibié un
cambio minimo o incluso un declive con el tiempo, como lo indica el coeficiente de Periodo
(Tabla S1, disponible en linea). Sin embargo, es necesario sefialar que existia una diferencia
preexistente entre los grupos en la linea base en KFD, como lo muestra el coeficiente de
Tratamiento. Tal desequilibrio puede afectar la validez interna porque puede sesgar las
comparaciones simples entre grupos. No obstante, el enfoque DiD ayuda a abordar este
problema al evaluar cambios relativos a lo largo del tiempo en lugar de diferencias absolutas,
lo que preserva dicha validez. Aun asi, la discrepancia en la linea base debe considerarse al
interpretar la magnitud de los efectos observados. No obstante, el coeficiente DiD revel6 un
desarrollo positivo en el EG, lo que sugiere que el EBT tuvo un efecto reforzador sobre la fuerza
de KF en este grupo de edad. Los jugadores Senior respondieron de manera similar, con
mejoras que superaron las del CG, que mostré una tendencia a la baja con el tiempo,
nuevamente reflejada en el coeficiente de Periodo. A pesar de la variabilidad moderada en las
respuestas individuales y valores de P ligeramente por encima de los umbrales convencionales,
la direccion y magnitud de los coeficientes DiD apoyan un efecto de entrenamiento
potencialmente relevante. Estos resultados estan en linea con investigaciones previas,30,48 y
resaltan la importancia de los flexores de rodilla en las futbolistas, particularmente en la
reduccion del riesgo de lesiones de isquiotibiales y ligamento cruzado anterior, 34 aunque esta
conexidn se infiere de la literatura existente en lugar de medirse directamente en este estudio.
Curiosamente, se descubrieron resultados mas complejos en los jugadores U19. Las ganancias
fueron menores y no significativas, lo que refleja una mayor incertidumbre; sin embargo, el
coeficiente de Periodo de ambas métricas de KF sugiere que el CG experimentd un ligero
declive con el tiempo, contrastando con los cambios positivos en el EG. Esto puede indicar que
el EBT ayud6 a contrarrestar un declive en la fuerza muscular, posiblemente relacionado con la
fatiga acumulada durante la temporada, 19 y puede ayudar en la preservacion del rendimiento
neuromuscular. Esto corrobora con investigaciones previas que afirman que el entrenamiento
de resistencia puede ayudar a prevenir la pérdida de rendimiento debido a la fatiga al mejorar
la fuerza muscular.10,13,20
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Después del periodo de desentrenamiento, las adaptaciones de fuerza disminuyeron tanto en
KE como en KF, con algunas diferencias entre grupos de edad y musculos (Tabla S2, disponible
en linea), aunque ninguno de estos cambios alcanzo significancia estadistica. Los jugadores
U19 mostraron los mayores declives en la estimacion puntual en KE, seguidos por los
jugadores U15, mientras que los Seniors mostraron las menores pérdidas. Una posible
explicaciéon es que los jugadores Senior probablemente retuvieron mas fuerza debido a la
consolidacion neuromuscular, que estabilizé las adaptaciones de fuerza contra las pérdidas
agudas vistas en los cohortes mas jévenes.14,32 A pesar de estas reducciones, el EG
probablemente permanecié mas fuerte que el CG, ya que la ventaja inicial no se borré por
completo. Curiosamente, el coeficiente de Periodo para KEND en U15 fue de 29.50 N, lo que
indica que el CG mejoro ligeramente durante la fase de desentrenamiento. Esto contrasta con
la tendencia general de declive vista en los otros grupos y métricas, posiblemente indicando
recuperacion natural o fatiga reducida. Ademas, la fuerza de KF parecié mas resiliente al
desentrenamiento, con todos los grupos de edad experimentando declives (Tabla S2,
disponible en linea). Notablemente, el coeficiente de Periodo para KFND en U15 fue de 29.00 N,
lo que indica que el CG mejoré ligeramente durante el desentrenamiento. Las ligeras mejoras
en la fuerza de la pierna no dominante durante la fase de desentrenamiento pueden reflejar la
disipacion de la fatiga acumulada y una menor carga de partidos o entrenamiento,
permitiendo la recuperacién neuromuscular y una evaluacién mas precisa de la fuerza de la
linea base. 40 Sin embargo, esta reduccion en el rendimiento resalta la naturaleza reversible de
las adaptaciones neuromusculares después del cese del entrenamiento de resistencia, 4
enfatizando la importancia de la consistencia del programa para mantener el progreso.
Ademas, la intensidad del entrenamiento parece ser un componente clave para asegurar la
retencion de las ganancias de fuerza durante los periodos de volumen de entrenamiento
reducido. 42
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La altura del salto vertical mostré mejoras minimas y no significativas en todos los grupos. Esto
sugiere un posible beneficio del entrenamiento, aunque la alta variabilidad limita la confianza
en el efecto. Los jugadores sénior mostraron la mayor mejora, como refleja el coeficiente DiD
(Tabla S1, disponible en linea). Sin embargo, esta ganancia vino acompafiada de un mayor EE y
un valor de P por encima de los umbrales de significacion convencionales, lo que indica una
variabilidad considerable y una certeza estadistica limitada. Estos resultados contrastan con los
de Hammami et al, 15 quienes informaron mejoras significativas en la altura del CMJ después
de 10 semanas de entrenamiento de fuerza complejo con bandas elasticas en jugadoras
jovenes de balonmano. Los resultados discrepantes encontrados en este estudio podrian
explicarse por la intervencién. Aunque el periodo de entrenamiento fue similar en ambas
investigaciones, la intervencion del presente estudio no incorporo ejercicios pliométricos. Este
tipo de entrenamiento prepara los musculos y tendones para almacenar y liberar energia
elastica de manera mas efectiva durante el ciclo de estiramiento-acortamiento,26,46 lo que
podria explicar los diferentes resultados. Ademas, como se menciond anteriormente, la
ausencia de ejercicios dirigidos al cuadriceps puede haber atenuado aun mas las mejoras en la
altura del salto vertical, dada su importancia en la generacidn de torque de extensién de
rodilla. 18

La potencia del salto vertical mostré resultados mixtos, con los resultados mas prometedores
observados en los jugadores sénior. Tanto en los grupos U15 como U19, la potencia del CM]J
aumento después de la intervencidon, como reflejan los coeficientes DiD (Tabla S1, disponible en
linea). Sin embargo, el GC también mostré ganancias sustanciales a lo largo del tiempo, lo que
sugiere que el entrenamiento no superd el desarrollo natural. El alto error estandar y la falta de
significacion estadistica limitan aun mas la interpretabilidad de estos efectos. En contraste, los
jugadores sénior demostraron mejoras notables, mientras que el GC disminuyd con el tiempo,
como indica el coeficiente de Periodo. Este patrén sugiere que el EBT puede haber ayudado a
contrarrestar las pérdidas en el rendimiento explosivo. Esto plantea la posibilidad de que los
resultados observados puedan atribuirse a diferencias de edad y madurez entre los grupos.
Investigaciones previas sugieren que la maduracion biolégica en las chicas termina a los 17
aflos de edad y tiende a estabilizarse a medida que las atletas se acercan a la madurez
neuromuscular.7,8,36 Por lo tanto, los jugadores sénior pueden haber demostrado un sistema
neuromuscular mas desarrollado, lo que posiblemente contribuy6 a sus mejoras estadisticas
marginales en la potencia del salto vertical a pesar de la ausencia de ejercicios pliométricos.
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Después del periodo de desentrenamiento, ambas métricas del salto vertical disminuyeron en
todas las edades, revirtiendo las pequefias mejoras observadas durante la intervencion,
aunque ninguno de los cambios de la fase de desentrenamiento alcanzé significacion
estadistica. Durante el seguimiento, todos los grupos experimentaron pequefias disminuciones
en la altura (Tabla S2, disponible en linea). Ademas, los coeficientes de Periodo estuvieron cerca
de cero, lo que sugiere un cambio minimo en el GC. En cuanto a la potencia del salto vertical, el
GE U19 experimenté una fuerte disminucion (, 405,15 W), mientras que el GC mejoré (407,40
W), lo que sugiere una reversion completa del efecto del entrenamiento y resulté en que el GE
guedara por debajo del GC al final del periodo de lavado. En los jugadores U15, el GE también
retrocedid, mientras que el GC mostro solo una disminucién modesta, lo que indica que el GE
perdié mas que el GCy no logrdé retener las ganancias alcanzadas durante el entrenamiento.
Entre los jugadores sénior, el GE disminuyd durante el desentrenamiento, mientras que el GC
mostré una mejora modesta (38,30 W). A pesar de este cambio, el GE habia comenzado la fase
de desentrenamiento con una ventaja de rendimiento (387,86 W), lo que sugiere que
probablemente siguid siendo superior en términos absolutos. Este patron indica que los atletas
de mayor edad pueden retener mas de su capacidad explosiva después de un
desentrenamiento a corto plazo, potencialmente debido a adaptaciones neuromusculares mas
consolidadas.

El rendimiento de velocidad con cambio de direccién (COD) no mostré mejoras significativas en
ninguno de los grupos de edad (Tabla S1, disponible en linea). Esto apoya la idea de que, si bien
el EBT y otros tipos de entrenamiento de fuerza pueden ayudar a desarrollar la fuerza general,
las mejoras en la velocidad con COD también dependen en gran medida del entrenamiento de
sprint en linea recta y de la técnica, donde la colocacion del pie, el ajuste de la zancada para
acelerar y desacelerar y la inclinacién y postura del cuerpo son determinantes fisicos clave al
ejecutar un COD rapido.33,47 Ademas, se ha demostrado que el entrenamiento pliométrico
multiplanar también es beneficioso para mejorar la capacidad de COD, 11 lo que enfatiza la
necesidad de incluir este tipo de entrenamiento en futuras intervenciones. Después del
desentrenamiento, la velocidad con COD permanecié sin cambios, ya que los coeficientes DiD
fueron minimos y estadisticamente no significativos en todos los grupos de edad, y ni los
coeficientes de Tratamiento ni de Periodo revelaron tendencias significativas. Esto refuerza la
idea de que el rendimiento de COD esta menos influenciado por el entrenamiento de fuerza
general y depende mas de estimulos especificos de sprint y técnicos.

Limitaciones
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Si bien los resultados del presente estudio ofrecen informacién valiosa, deben abordarse varias
limitaciones. Primero, el calculo a priori del tamafio de la muestra se basé en un tamafio del
efecto grande (d = 1,58) derivado de datos de altura de salto vertical en una poblacion
comparable, lo que puede haber dado lugar a una estimacion optimista del tamafio de la
muestra. Por lo tanto, es posible que el estudio haya tenido una potencia insuficiente para
detectar efectos mas pequenfos, en particular para desenlaces con cambios esperados mas
modestos. Segundo, una pérdida de participantes significativa durante la fase de seguimiento
cred desequilibrios entre los grupos, lo que podria introducir sesgo y limitar la evaluacion de
los efectos del desentrenamiento; como se refleja en algunos desequilibrios basales en los
coeficientes de Tratamiento observados en los analisis de la fase de desentrenamiento (Tabla
S2, disponible en linea), lo que debe considerarse al interpretar estos resultados. Tercero,
aunque el protocolo EBT estaba estandarizado, no se controlaron variables externas como el
entrenamiento en el campo y la intensidad de los partidos. Para abordar esta limitacion, los
estudios futuros deberian incorporar dispositivos de monitoreo, como GPS, para ayudar a
controlar dichas variables. Cuarto, el programa de entrenamiento no incluyd ejercicios dirigidos
directamente al cuadriceps, lo que puede haber limitado las ganancias observadas en KE en los
jugadores U15. Las investigaciones futuras deberian incluir ejercicios mas centrados en el
cuadriceps, lo que posiblemente mejoraria la eficacia del entrenamiento y ofreceria una
evaluacion mas precisa de las adaptaciones de la fuerza de KE en estos grupos de edad.
Quinto, el CG no se igualé en tiempo ni en atencién con el EG, ya que los jugadores de la
condicion de control no recibieron ninguna intervencién estructurada durante el periodo de
estudio. Los estudios futuros deberian considerar la incorporacion de estas condiciones de
control para aislar mejor los efectos de la intervencion de los de una mayor supervision y
participacion estructurada. Sexto, el cegamiento de los participantes y de los investigadores
gue administraron la intervencién no fue posible dada la naturaleza del protocolo EBT, lo que
es una limitacién inherente de este tipo de intervencidon basada en ejercicios. Séptimo, aunque
la aleatorizacion respaldé su plausibilidad, el supuesto de tendencias paralelas del marco DiD
no pudo comprobarse empiricamente dada la Unica medicién previa a la intervencion. Los
estudios futuros se beneficiarian de incorporar multiples evaluaciones basales antes del
periodo de intervencion, lo que permitiria la verificacion empirica de este supuesto y reforzaria
la confianza en la interpretacién causal de los efectos observados. Por ultimo, la poblacién del
estudio solo estuvo formada por futbolistas aficionadas, por lo que los hallazgos no deben
generalizarse a poblaciones como jugadores masculinos, jugadores de élite o incluso jugadores
de otros deportes. La investigacion futura deberia intentar replicar este protocolo en diferentes
categorias de jugadores con diversos antecedentes de entrenamiento, para validar de forma
cruzaday generalizar los resultados actuales.

Conclusion
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Este estudio determind que un programa de EBT de 9 semanas aumentd la fuerza de las
extremidades inferiores entre futbolistas entrenadas y altamente entrenadas, en particular en
KF en todos los grupos de edad, y en KE en atletas U19 y Sénior. En contraste, el salto vertical y
el rendimiento de velocidad con COD mostraron cambios minimos. Tras un periodo de
desentrenamiento de 3 semanas, la mayoria de las ganancias de fuerza disminuyeron, lo que
subraya la necesidad de un entrenamiento continuo para preservar las adaptaciones
neuromusculares. Los hallazgos de este estudio ofrecen aplicaciones practicas utiles para los
entrenadores y los profesionales de la fuerza y el acondicionamiento fisico que trabajan en el
futbol femenino. El EBT ofrece una forma eficaz y accesible de desarrollar la fuerza de las
extremidades inferiores, en particular en entornos donde hay acceso limitado al equipo de
gimnasio tradicional.

Material suplementario

Sousa et al., Sports Health, 2026, doi:10.1177/19417381261490002. Publicado bajo CC BY 4.0:
https://creativecommons.org/licenses/by/4.0/.

Fuente: Sports Health - Traducido del inglés pubmed.ncbi.nim.nih.gov

14

Asociacion entre el estrés térmico ambiental y el
rendimiento en el test de fithess intermitente 30:15 en
futbolistas jovenes: un estudio observacional de dos
temporadas

Para entrenadores Cuando testeas a tus jugadores en un dia caluroso, su puntuacién mas baja
puede reflejar el calor y no una pérdida de forma fisica, asi que compara los resultados en
condiciones similares o pasa los tests a horas mas frescas.
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Los test de campo intermitentes en futbol se realizan habitualmente al aire libre, lo que expone
a los jugadores al estrés térmico ambiental. Este estudio examind la influencia del estrés
térmico ambiental en el rendimiento del Test de Condicion Fisica Intermitente 30:15 (VIFT) en
jovenes futbolistas altamente entrenados. Se recopilaron un total de 642 evaluaciones del VIFT
de 312 jugadores masculinos (sub-14 a sub-19) a lo largo de dos temporadas. Las condiciones
ambientales se obtuvieron de un servicio de codigo abierto. El estrés térmico se cuantificé
mediante la temperatura de globo y bulbo humedo (WBGT) y se categorizd en condiciones sin
restriccion (<22 °C), de bajo riesgo (22 °C to 28 °C) y de alto riesgo (>28 °C). Se utilizaron
modelos lineales mixtos para analizar las asociaciones entre factores antropométricos,
neuromusculares y ambientales sobre el rendimiento en el VIFT. El VIFT disminuy6 ~0,4 km/h
en condiciones de calor de bajo riesgo y ~1,5 km/h en condiciones de calor de alto riesgo (d =
0,12 to0 0,45; P<0,01) en comparacién con las condiciones sin restriccion. Estas diferencias
persistieron tras ajustar por caracteristicas antropométricas y rendimiento en CMJ, excepto en
los jugadores sub-19, donde la disminucion del VIFT en condiciones de bajo riesgo desaparecio
(P=0,183). El VIFT disminuyd entre 0,09y 0,15 km/h por cada aumento de 1 °C en la WBGT (r=
-0,74 a -0,28; P<0,05). Nuestros hallazgos sugieren que el rendimiento en el VIFT podria
disminuir en un estadio de carrera (0,5 km/h) por cada aumento de ~5 °C en la WBGT. Los
profesionales deberian tener en cuenta las condiciones ambientales al perfilar a los jugadores y
prescribir el entrenamiento basado en el VIFT.

Introduccion

Los jovenes futbolistas (de 12 a 19 afios) necesitan una combinacién de capacidades fisicas
derivadas de la fuerza, la potencia, la velocidad y la resistencia para tener éxito (1). En concreto,
la capacidad de ejercicio intermitente se considera un indicador clave del rendimiento debido a
su fuerte correlacién con los outputs fisicos de partido en jévenes futbolistas (2, 3). Como los
test de campo intermitentes en futbol se realizan tipicamente al aire libre, existe una
preocupacion creciente en torno a su repetibilidad y sensibilidad (4, 5). Esta preocupacién se
basa en el sélido conocimiento de que el estrés térmico puede afectar el rendimiento de
resistencia en diferentes deportes (6), incluido el futbol (5, 7, 8). Esto es particularmente
importante en atletas jovenes, que son mas susceptibles al estrés térmico debido a sus
sistemas termorreguladores inmaduros, incluyendo tasas de sudoracién mas bajas, una mayor
relacién superficie-masa corporal y respuestas cardiovasculares menos eficaces, lo que
conduce a una menor tolerancia al calor en comparacion con los adultos (6, 9).
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Dependiendo de las areas geograficas, los jovenes futbolistas compiten en una amplia gama de
condiciones ambientales, con temperaturas de partido reportadas desde ~9,2 °C en chicos
sub-14 del Reino Unido (10) hasta ~36 °C con 25% de humedad relativa en jugadores sub-17 en
Australia (11). Jugar al futbol con calor impone una tension fisiolodgica sustancial, ya que la
combinacion de la produccion de calor metabdlico inducida por el ejercicio y las altas
temperaturas ambientales desafia la capacidad del cuerpo para mantener la homeostasis
térmica (6). Para cuantificar este estrés térmico ambiental, la temperatura del aire por si sola es
insuficiente, ya que no tiene en cuenta los efectos combinados de la humedad, la velocidad del
viento y la radiacién solar sobre el cuerpo. La temperatura de globo y bulbo humedo (WBGT)
integra estos factores en un unico indice compuesto y se ha adoptado como la herramienta
estandar para evaluar el estrés térmico en futbol (7, 8) entre otros deportes olimpicos (12, 13).
Aunque la medicion directa in situ representa el estandar de oro, la WBGT puede estimarse de
forma fiable a partir de datos meteoroldgicos disponibles a través de servicios de cédigo
abierto (14).

En comparacion con los outputs fisicos derivados de partidos, los test fisicos estandarizados
ofrecen un enfoque mas controlado al eliminar factores de confusién relacionados con el
partido (por ejemplo, la calidad del oponente, las decisiones tacticas), lo que permite atribuir
mas directamente los efectos de las condiciones ambientales sobre el rendimiento al estrés
térmico. Segun una encuesta reciente, el protocolo de resistencia intermitente de campo mas
adoptado entre los profesionales involucrados en la evaluacidn de futbolistas es el test de
condicion fisica intermitente 30:15 (30:15IFT) (15). Esto probablemente se debe a que el
resultado final del 30:15IFT (velocidad final; VIFT) puede adoptarse con confianza, en funcion de
su fiabilidad (16) y su sensibilidad al entrenamiento (17), para medir una combinacién de
capacidades relevantes, a saber, la funcién cardiorrespiratoria maxima, la capacidad anaerdébica
(18), las cualidades neuromusculares (19) y las capacidades de recuperacion entre esfuerzos
(20). Sin embargo, evaluar con calor podria introducir un sesgo significativo en los resultados
del test, afectando asi el perfilado de los jugadores y la prescripcion del entrenamiento. Por lo
tanto, las estimaciones de la asociacion entre las condiciones ambientales podrian aplicarse a
la puntuacion del test para perfilar a los jugadores y calibrar el acondicionamiento de carrera.
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Mas alla de la influencia de las condiciones ambientales, es importante considerar las
caracteristicas individuales que pueden afectar el rendimiento en las pruebas de campo
intermitentes. De hecho, el ejercicio intermitente se asocia con una combinacion de
capacidades principalmente de resistencia (basada en una correlacion de moderada a grande
con el consumo maximo de oxigeno medido en laboratorio) (21) y, en menor medida, de fuerza
y potencia (basada en una correlacion de pequefa a moderada con las pruebas de fuerza'y
potencia) (19, 22). Un estudio reciente revel6 que los jugadores jévenes de futbol mas altos y
con mayor peso corporal presentaban un mejor rendimiento en el VIFT (r=0.59 to 0.88),
mientras que no se encontro relacion con la grasa corporal (22). En el mismo estudio, los
jugadores que obtuvieron puntuaciones mas altas en la prueba de salto con contramovimiento
(CM)J) reportaron un mayor rendimiento en el VIFT (22). En conjunto, estos hallazgos sugieren
que los jugadores mas altos, con mayor peso corporal y mas potentes pueden rendir mejor en
las pruebas de resistencia intermitente. Sin embargo, inferir una mayor tolerancia al calor en
poblaciones jévenes debe abordarse con cautela, ya que la disipacidon y la tolerancia al calor
estan influenciadas por varios factores interrelacionados, como la relacion entre la superficie
corporal y la masa, la masa magra, la masa grasa y la produccién metabdlica de calor (6), que
no se capturan completamente mediante métricas antropométricas generales o relacionadas
con la potencia. Por lo tanto, aunque la estatura fisica y la potencia puedan favorecer el
rendimiento en pruebas intermitentes, sigue siendo incierto si estas caracteristicas ofrecen una
ventaja fisiolégica bajo estrés por calor. Esto podria ser de importancia, ya que los nifios
tradicionalmente mostraban una capacidad termorreguladora menos eficaz y una tolerancia
térmica inferior durante el ejercicio bajo estrés por calor en comparacion con los adultos (6).

En resumen, la influencia del estrés térmico ambiental sobre el rendimiento en carrera
intermitente no se ha examinado en jugadores jovenes de futbol. En este contexto, los
profesionales podrian beneficiarse de estimaciones entre las condiciones ambientales y los
resultados de las pruebas, lo que podria orientar los ajustes a los resultados del VIFT cuando
las pruebas se realizan bajo estrés por calor. Asi, el estudio tuvo como objetivo examinar la
influencia del estrés térmico ambiental sobre el rendimiento en el 30:15IFT en jugadores
jovenes de futbol e identificar las caracteristicas individuales asociadas con las disminuciones
de rendimiento inducidas por el calor.

Materiales y métodos

Diseno
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Los datos de las pruebas de condicidn fisica se recopilaron como parte del monitoreo rutinario
del equipo durante las temporadas 2022/23 y 2023/24 en una academia de futbol de Oriente
Medio. La ultima velocidad de carrera del 30:15IFT (VIFT) fue la variable resultado, las
condiciones de calor ambiental fueron las variables independientes, y las caracteristicas
individuales (edad, altura, masa corporal, porcentaje de grasa corporal y altura de CMJ) fueron
las covariables. El rendimiento en el VIFT con calor se comparé con una condicion control (sin
restricciones) basada en una clasificacion del estrés térmico segun el WBGT. Después, se
calculé la asociacion entre el WBGT continuo y el VIFT para generar una estimacion del VIFT
basada en un aumento de 1 °C en el WBGT. Las caracteristicas individuales se introdujeron
como covariables para examinar si las caracteristicas antropométricas y el CMJ afectarian a los
cambios esperados en el rendimiento en el VIFT inducidos por el WBGT.

El 30:15IFT se planificé cuatro veces por temporada [pretemporada (julio), n=222; inicio de
temporada (septiembre), n =80, mitad de temporada (enero), n = 188; final de temporada
(abril), n=123]. Se dispuso de un total de 642 registros de VIFT de 312 participantes que fueron
evaluados al menos una vez [Mediana = 2 evaluaciones por jugador; Min-Max =1to 9] a lo
largo de las dos temporadas completas. Durante las sesiones de evaluacion del VIFT, la
temperatura oscil6 entre 24.3 y 43.5 °C, mientras que la humedad relativa oscil6 entre 8.0y
67.0%. Las evaluaciones se realizaron en diferentes franjas horarias por la tarde segun la
temporada, comenzando a las 4 p.m. (diciembre y enero; n=94), 5 p.m. (noviembre y febrero; n
= 27), 6 p.m. (septiembre, octubre, marzo y abril; n=65)y 7 p.m. (julio, agosto y mayo; n = 416).
Se hicieron excepciones para los jugadores que habian faltado a su sesiéon programada y
fueron evaluados en el plazo de una semana por la mafiana entre las 8 y las 9 a.m. (n = 42; 6.5%
del total de observaciones). Dado que el WBGT se registro individualmente para cada sesion de
evaluacion y se vinculo retrospectivamente a cada observaciéon de VIFT, cualquier diferencia
ambiental entre las sesiones de mafiana y de tarde/noche quedé capturada dentro de la
variable WBGT. Estos datos se derivaron del monitoreo regular de los jugadores a lo largo de la
temporada, durante el cual el cuerpo técnico y los participantes recibieron un informe de
evaluacion. Los entrenadores del equipo y los jugadores no recibieron ninguna aportacion del
equipo de investigacion. Ni las mediciones antropométricas ni las pruebas de rendimiento se
realizaron durante los dos periodos de ayuno de Ramadan observados en ambas temporadas.

Participantes
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312 jugadores de futbol base clasificados como nivel 4 (compitiendo a nivel de
élite/internacional con una frecuencia de entrenamiento de 4 o 5 sesiones por semana,
dependiendo de los partidos semanales) segun el marco de clasificacion de participantes,
participaron en este estudio (23). Los jugadores se agruparon segun su edad en sub-14 (U14; n
=50), sub-15 (U15; n=64), sub-16 (U16; n=76), sub-17 (U17; n=83) y sub-19 (U19; n = 88). Las
ligas nacionales 2022/23 y 2023/24 no incluyeron a los U19 y sub-18 (U18), respectivamente.
Por lo tanto, para evitar considerar datos de una sola temporada, los jugadores U18 de la
temporada 2022/23 se clasificaron como U19. Sesenta y seis jugadores participaron en ambas
temporadas. Los participantes fueron evaluados desde el 1 de julio de 2022 hasta el 30 de
mayo de 2024. Como los datos se derivaron del monitoreo rutinario de los jugadores, no se
requirié consentimiento informado por escrito. El requisito de consentimiento por escrito fue
eximido por el Comité de Etica Institucional de la Facultad de Ciencias Humanas y
Empresariales de la Universidad de Saarland (Ref. n.°: 25-11). Los jugadores y sus tutores
fueron informados verbalmente al registrarse en el club, y el personal técnico y los
participantes recibieron un informe de pruebas al final de cada periodo de evaluacion. En la
Tabla 1 se presenta una descripcion detallada de las caracteristicas de los participantes.

Condiciones ambientales

Las condiciones ambientales, en forma de temperatura de bulbo seco y WBGT (un indice de
calor que considera la temperatura del aire, la humedad relativa, el viento y la radiacién solar),
se vincularon retrospectivamente a todas las pruebas de rendimiento de resistencia 30-15IFT.
Las ventajas y desventajas del uso del WBGT se han descrito previamente (24-26). Los datos
ambientales se obtuvieron de un servicio de cddigo abierto (Meteostat.net), que proporciona
datos meteoroldgicos horarios para ubicaciones geograficas especificas. El servicio estima la
temperatura, la humedad relativa, el punto de rocio, la velocidad del viento y la presién
atmosférica a partir de una interpolacién ponderada de hasta cuatro estaciones
meteoroldgicas, considerando sus distancias y diferencias de elevacion respecto a la ubicacién
real. La radiacién solar también se estimé utilizando el angulo solar en el momentoy la
ubicacién de la prueba. Finalmente, el WBGT se estimé segun el método desarrollado por
Liljegren et al. (24), que es una alternativa aceptable a las mediciones directas de WBGT (14).
Los datos se basaron en la estacion meteoroldgica mas cercana, situada a 5,6 km de la
ubicacién del estudio. Las condiciones ambientales se clasificaron segun el WBGT como "sin
restricciones" (<22 °C), "riesgo bajo" (22 °C-28 °(C), "riesgo alto" (28 °C-30 °C), "riesgo muy alto"
(>30 °C) y "suspender el juego" (WBGT >32 °C), como se ha adoptado previamente en la
investigacién en futbol (7, 8).

Pruebas

Mediciones antropométricas
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La edad cronoldgica en la fecha de la prueba se calculé para cada sesion de VIFT restando las
fechas de nacimiento de los jugadores de las fechas de las pruebas. La talla de pie se midio
utilizando un estadiometro portatil (Seca 213, Seca GmbH, Hamburgo, Alemania) con una
precision de 0,1 cm. Los jugadores permanecieron de pie descalzos, erguidos, con los talones
juntos y la cabeza en el plano de Frankfurt. La medicion se tom¢ al final de una inspiracién
profunda, con la pieza superior descendida suavemente hasta tocar la parte superior de la
cabeza. Todas las mediciones fueron realizadas por el mismo evaluador capacitado para evitar
el error interevaluador. La masa corporal y el porcentaje de grasa corporal se evaluaron
mediante tecnologia de analisis de impedancia bioeléctrica (BIA) con software integrado de
analisis de composicion corporal (InBody Co., Corea del Sur). Los jugadores fueron medidos
descalzos y con ropa ligera, de pie en una posicién estandarizada siguiendo las instrucciones
del fabricante. Se les indicé que evitaran la ingesta de alimentos y liquidos durante al menos
dos horas antes de la medicion, que se abstuvieran de realizar ejercicio intenso el dia de la
evaluacidon y que vaciaran la vejiga antes de la prueba. La talla de pie, la masa corporal y la
masa grasa se recogieron una vez al mes a lo largo de las dos temporadas y se emparejaron
con el VIFT estacional mas cercano. Por lo tanto, se consideraron para el analisis cuatro de las
10 evaluaciones antropométricas estacionales.

Salto con contramovimiento

El rendimiento en el CM] se evalué utilizando un sistema de doble plataforma de fuerzas de
1000 Hz (ForceDecks FD Lite, VALD Performance, Brisbane, Australia). EIl CM] se evalué el mismo
dia que el 30:15IFT, en cuyo caso siempre se realizaba antes de la prueba de condicién fisica, o
en un dia separado segun la programacion de los entrenadores, siempre al comienzo de la
sesion de entrenamiento. Para minimizar el error de medicidn, solo se retuvieron para el
analisis las evaluaciones de CM] realizadas dentro de un maximo de dos semanas antes o
después de la sesién correspondiente de 30:15IFT. Después de colocarse en una postura
erguida con los pies a la anchura de los hombros en el centro de las plataformas de fuerzas, los
jugadores realizaron un CMJ sin balanceo de brazos, colocando los brazos en las caderas,
flexionando las rodillas hasta una posicion que percibian como cdmoda. Se permitié un
descanso de al menos 30 segundos entre los tres intentos de salto. Los datos de fuerza-tiempo
derivados del CM] se subieron instantaneamente a la plataforma de administracion de datos
del fabricante (VALD Hub, VALD Performance, Brisbane, Australia). El CM] final se retuvo del
mejor de los tres intentos (mayor altura de salto), calculado mediante el método de impulso-
momento (27). Cada jugador aporté una mediana de 2 evaluaciones (Min-Max: 1 to 9) a lo largo
de las dos temporadas. Nuestra fiabilidad test-retest se evalué en una submuestra de 22
participantes utilizando un enfoque test-retest y fue excelente [coeficiente de correlacién
intraclase (ICC) entre 0,97 y 1,00; observaciones no publicadas].

Test de condicion fisica intermitente 30:15
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El rendimiento fisico intermitente se evalué mediante el 30-15IFT tal como lo describié Buchheit
(17). La prueba consistia en carreras de ida y vuelta de 30 s intercaladas con periodos de
recuperacion pasiva de 15 s. La velocidad se fijo en 8 km-h—1 para la primera carrera de 30 sy
se incremento en 0,5 km-h-1 cada etapa de 45 s a partir de entonces. Los jugadores tenian que
correr de ida y vuelta entre dos lineas separadas 40 m a un ritmo gobernado por una sefial de
audio pregrabada reproducida a intervalos apropiados que los guiaba a ajustar su velocidad de
carrera entrando en las zonas de 3 m en cada extremo y en el centro del campo mientras
sonaban los pitidos cortos. Durante el periodo de recuperacion de 15 s, los sujetos caminaban
hacia adelante para unirse a la linea mas cercana (en el centro o en un extremo del area de
carrera, dependiendo de dénde termind la carrera anterior) desde la cual iniciaban la siguiente
etapa de carrera. El objetivo de la prueba era completar tantas etapas como fuera posible,
terminando cuando un jugador ya no podia mantener la velocidad de carrera impuesta o
cuando era incapaz de alcanzar la zona de 3 m alrededor de cada linea cuando la sefial de
audio sonaba consecutivamente 3 veces. La velocidad alcanzada durante la Ultima etapa
completada (VIFT) se retuvo como la capacidad de ejercicio intermitente. Los resultados de esta
prueba han mostrado fuertes asociaciones con la capacidad aerdbica medida directamente y
una fiabilidad excelente en atletas de diferentes deportes de equipo (ICC = 0,80 to 0,99) (16, 21).
Todas las pruebas se realizaron sobre una superficie de césped artificial. El momento de la
prueba varié segun el periodo de la temporada, como se describi6 anteriormente. Se instruyé a
los jugadores para que se abstuvieran de realizar ejercicio extenuante en las 24 h previas a la
pruebay que llegaran adecuadamente hidratados. Se completé un calentamiento
estandarizado de 6 min que incluia estiramientos dinamicos ligeros y ejercicios de técnica de
carrera antes de cada sesion de prueba.

Analisis estadistico

Las pruebas de Shapiro to Wilk revelaron que la VIFT dentro de grupos de edad especificos no
se distribuia normalmente en condiciones sin restricciones (P < 0,05), pero se distribuia
normalmente en condiciones de estrés térmico tanto de bajo como de alto riesgo (P> 0,05).
Aunque la clasificacion original del WBGT incluye una categoria de “riesgo muy alto” (>30 °C), el
numero limitado de observaciones en este rango (WBGT 30 °Cto 32 °C; U16: n=3,U17: n=3,
U19: n=7) impidio su inclusion como categoria separada. Estos casos se reclasificaron en su
lugar en la condicion de alto riesgo. No se registraron observaciones en condiciones de
“suspension del juego” (WBGT >32 °C).
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Para examinar si el estrés térmico ambiental se asociaba con el rendimiento en el VIFT, se
realizaron diferentes modelos lineales mixtos. La condicidon de estrés ambiental (sin restriccion,
riesgo bajo y riesgo alto) se traté como efecto fijo, los sujetos individuales como efectos
aleatorios y el VIFT como variable dependiente. Los modelos tuvieron en cuenta la participacion
desigual entre jugadores (es decir, el niUmero variable de sesiones de prueba) (28). Se aplicé
una estructura de covarianza no estructurada. La condicidn sin restriccion se utilizé6 como
categoria de referencia para comparar los cambios observados en el VIFT en condiciones de
riesgo bajo y alto. Las caracteristicas individuales (edad cronoldgica, talla de pie, masa corporal,
porcentaje de grasa corporal y altura de CMJ) se introdujeron en los modelos tanto por
separado como simultaneamente como covariables. Como analisis de sensibilidad, se afiadio el
momento de la temporada (pretemporada, inicio, mitad y final de temporada) como efecto fijo
adicional a los modelos que incluian la condicion de estrés térmico (WBGT categorico y
continuo), para evaluar si los efectos observados del estrés térmico sobre el rendimiento en el
VIFT eran robustos a la variacion estacional de la condicidn fisica. El momento de la temporada
no se incluyé como covariable individual junto con las caracteristicas individuales, ya que se
encontrd que se solapaba fuertemente con la condicién de estrés térmico, reflejando el patrén
climatico estacional en el lugar del estudio; por lo tanto, su efecto se reportd por separado. La
normalidad de los residuos entre el VIFT y el WBGT continuo se comprobd mediante
histogramas y graficos Q-Q.

Para interpretar la magnitud de las diferencias y las relaciones, se determiné una estimacion
con intervalo de confianza del 95% (IC del 95%) y un coeficiente estandarizado (f) con IC del
95%. Las asociaciones significativas entre el VIFT y el WBGT se presentan por cada aumento de
1 °C en el WBGT. Segun el S, los efectos se categorizaron en pequefios (8= 0,10 to 0,29),
medios (8= 0,30 to 0,49) y grandes (S = >0,50). Las correlaciones de medidas repetidas y los IC
del 95% asociados se calcularon entre el WBGT continuo y el VIFT dentro de cada grupo
especifico, modelando el conjunto de datos longitudinal en su totalidad, considerando si los
mismos jugadores individuales participaron en multiples mediciones (29). Las magnitudes de
correlacion se interpretaron cualitativamente como: trivial (r<0,1), pequefia (r=0,1 to 0,3),
moderada (r=0,3 to 0,5), grande (r= 0,5 to 0,7), muy grande (r= 0,7 to 0,9) y casi perfecta (r=
0,9) (30).

Las estadisticas descriptivas se reportaron como medias marginales estimadas + IC del 95%, a
menos que se describa lo contrario. El nivel de significacion se establecié en P < 0,05. Los datos
se analizaron en R Studio (Version 4.3.3) utilizando los paquetes performance, emmeans, Ime4,
rmcorry ImerTest.

Resultados

Diferencias en el rendimiento fisico intermitente entre condiciones
ambientales
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En la Figura 1 se reporta una descripcién de los valores de rendimiento en el VIFT por categoria
de estrés ambiental. Independientemente de los grupos de edad, el rendimiento en el VIFT se
redujo en ~0,4 km/h en condiciones de riesgo bajoy en ~1,5 km/h en condiciones de riesgo
alto[f=0,12 (0,03 to 0,21) y 0,45 (0,37 to 0,51); P<0,01] en comparacion con las condiciones
sin restriccion. Cuando se ajusté por caracteristicas antropométricas individuales y rendimiento
en CMJ, esas diferencias se mantuvieron al considerar a todos los jugadores o a los grupos de
edad por separado. Sin embargo, cuando se introdujeron todas las covariables
simultaneamente, las diferencias en el rendimiento en el VIFT durante las condiciones de riesgo
bajo desaparecieron para los jugadores U19 (VIFT inferior en ~0,23 en lugar de ~0,35 km/h; P=
0,183). En la Tabla 2 se reporta una descripcion detallada de las estimaciones del VIFT en
condiciones de estrés bajo y alto, en comparacion con las condiciones sin restriccion.

Relacion entre la temperatura de bulbo humedo y globo y el rendimiento
fisico intermitente

El WBGT se asocio negativamente con el rendimiento en el VIFT (P < 0,05). La magnitud de las
correlaciones fue pequefia en U19 [r(IC del 95%) = -0,28 (-0,52 a -0,01); P=0,015], moderada
en U14, U15y U16 (r=-0,50a -0,31; P<0,05) y grande en U17 [r(IC del 95%) = -0,61 (-0,74 a
-0,43); P<0,001]. En la Figura 2 se reporta una representacion de la correlacion entre el WBGT
y el VIFT.

Por cada aumento de 1 °C en el WBGT, el rendimiento en el VIFT se redujo entre 0,09y 0,15
km/h dependiendo del grupo de edad (r=-0,48 a -0,30; P< 0,01). Cuando se ajusto por
caracteristicas antropométricas individuales y rendimiento en CMJ, esas relaciones se
mantuvieron en todos los grupos de edad (P < 0,05). Cuando se introdujeron todas las
covariables simultaneamente, la relacién desaparecié para el grupo de edad U19 (P = 0,205). En
la Tabla 3 se presenta una descripcidon detallada de la relacion entre el WBGT y el rendimiento
en el VIFT.

Asociacion entre el momento de la temporada, las condiciones ambientales
y el rendimiento fisico intermitente

La distribucion de las condiciones de estrés térmico vario a lo largo de los distintos momentos
de la temporada: el 83,1 % de las sesiones de evaluacién de pretemporada se produjeron en
condiciones de alto riesgo, mientras que solo el 0,5 % de las sesiones de mitad de temporada.
A pesar de ello, la reduccidn en el rendimiento en el VIFT durante las condiciones de alto riesgo
se mantuvo significativa tras ajustar por el momento de la temporada en todos los jugadores
(=1,01 km/h frente a —1,54 km/h sin ajustar; P<0,001). El momento de la temporada se asocio
significativamente con el rendimiento en el VIFT (P < 0,001), con los valores mas bajos
observados en pretemporada y los mas altos a mitad de temporada. De manera similar, la
relacién negativa entre el WBGT y el rendimiento en el VIFT se mantuvo significativa para todos
los jugadores tras el ajuste por el momento de la temporada (-0,095 km/h por cada 1 °C frente
a-0,132 km/h por cada 1 °C sin ajustar; P<0,001).
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Discusion

El hallazgo clave de este estudio es que el rendimiento en carrera intermitente de jugadores de
futbol base altamente entrenados, evaluado mediante el 30:15 IFT, se vio afectado
negativamente por el estrés térmico ambiental, independientemente de las caracteristicas
antropométricas y del CMJ. La disminucion del rendimiento oscil6é entre ~0,09 y 0,15 km/h por
cada 1 °C de aumento en el WBGT. Las disminuciones del rendimiento inducidas por el calor
observadas probablemente se derivan de multiples mecanismos fisioldgicos interrelacionados.
Una temperatura ambiental elevada aumenta sustancialmente la temperatura central y
muscular, y estos cambios pueden deteriorar la funcién neuromuscular y reducir la capacidad
para el ejercicio intermitente de alta intensidad (31). El estrés térmico también aumenta la
tension cardiovascular al redirigir el flujo sanguineo hacia la piel para la termorregulacion, lo
que reduce el aporte de oxigeno a los musculos activos y disminuye la capacidad aerdbica
maxima (6). Ademas, el 30:15IFT requiere aceleraciones y desaceleraciones repetidas de alta
intensidad, que generan una produccién metabdlica de calor sustancial que agrava el estrés
térmico impuesto por las condiciones ambientales. Los deportistas jovenes pueden ser
particularmente vulnerables a estos efectos debido a su menor capacidad de sudoracion,
mayor relacion superficie corporal-masa y respuestas cardiovasculares menos maduras en
comparacion con los adultos (9). El hallazgo de que los jugadores sub-19 mostraran efectos
atenuados del calor en condiciones de bajo riesgo sugiere que las mejoras relacionadas con la
edad en la capacidad termorreguladora y/o la aclimatacion al calor pueden compensar
parcialmente el estrés térmico ambiental, aunque esto requiere mas investigacion.
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En comparacion con condiciones térmicas sin restricciones (<22 °C WBGT), el rendimiento en el
VIFT disminuy6 en ~0,4 km/h en condiciones de bajo riesgo (22 °C to 28 °C WBGT)y en ~1,5
km/h en condiciones de alto riesgo (28 °C to 30 °C WBGT). Esto es coherente con las
recomendaciones internacionales para la participacion deportiva segura con calor emitidas por
el Comité Olimpico Internacional (13), lo que sugiere que las disminuciones del rendimiento
observadas en el presente estudio adquieren relevancia practica precisamente en los limites
ambientales mas alla de los cuales los organismos rectores aconsejan precaucion. Estos
resultados se mantuvieron significativos incluso tras ajustar por la funcién antropométrica y
neuromuscular. Estudios previos han demostrado que la capacidad de resistencia (32) y el
rendimiento en esprints repetidos (31) son menores con calor en comparacién con condiciones
ambientales termoneutras (31). La relacién lineal entre el WBGT y el VIFT (reduccién de ~0,09
to 0,15 km/h por cada 1 °C de aumento del WBGT) respalda el argumento de que las cargas de
calor mas altas deterioran el rendimiento, especialmente en los grupos de menor edad. La
fuerza de la asociacién entre el WBGT y el rendimiento varié entre los grupos de edad, y los
jugadores sub-17 mostraron la correlacion mas alta (r=-0,61). Esto podria deberse a que los
deportistas mas jovenes (~16 a 17 afos) tienen tasas de sudoracién mas bajas, temperaturas
centrales mas altas y una estabilidad cardiovascular reducida con el calor, lo que conlleva una
menor tolerancia y mayores disminuciones del rendimiento (6). En cambio, los jugadores sub-
19 mostraron una reduccién minima del rendimiento en condiciones de bajo riesgo tras el
ajuste por todas las covariables, lo que podria reflejar mayores mejoras relacionadas con la
edad en la capacidad termorreguladora o una aclimatacion al calor acumulada como resultado
de la exposicion prolongada a entornos de entrenamiento calurosos a lo largo de varias
temporadas. Al ajustar por caracteristicas antropométricas y neuromusculares individuales (por
ejemplo, altura, masa corporal, masa grasa y CM)), las diferencias en el rendimiento en el VIFT
bajo estrés térmico se mantuvieron consistentes entre los grupos de edad. Sin embargo,
cuando se introdujeron simultaneamente todas las covariables, la disminucién del rendimiento
en condiciones de bajo riesgo desaparecio en los jugadores sub-19 (~0,23 frente a ~0,35
km/h). Esto sugiere que los adolescentes mayores podrian tolerar mejor el estrés ambiental.
Tales hallazgos concuerdan con la literatura previa, que indica una mayor eficiencia
termorreguladora, estabilidad cardiovascular y experiencia acumulada de exposicion al calor en
jugadores de adolescencia tardia (17 to 19 afios) (6, 9), lo que destaca la importancia de
interpretar los efectos ambientales a la luz de la edad y el desarrollo fisico del jugador.
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Nuestros resultados son particularmente relevantes dado que el test 30:15IFT a menudo se
administra al aire libre en contextos de futbol base. Si bien el test es conocido por su alta
fiabilidad y sensibilidad al entrenamiento (17), nuestros hallazgos destacan que las condiciones
ambientales pueden sesgar sustancialmente los resultados del test. Esto es especialmente
importante en regiones calidas y humedas, donde los resultados del test pueden subestimar la
capacidad aerdbica real de un jugador. Como sefialan Asimakidis et al. (15), el 30:15IFT es el test
de condicidn fisica intermitente mas utilizado entre los profesionales del futbol, lo que hace
critico el control o ajuste ambiental al interpretar el rendimiento. Los datos presentes
concuerdan con la creciente evidencia que respalda la implementacion de estrategias de
mitigacion del calor en entornos de futbol, enfatizando la necesidad urgente de mejores
estrategias de mitigacion y monitoreo ambiental durante el entrenamiento y los test,
especialmente para deportistas jévenes (4, 5).

Los hallazgos del presente estudio también pueden ayudar a individualizar el entrenamiento
basado en el 30:15IFT. Por ejemplo, si el VIFT de un jugador era de 18 km/h, el preparador fisico
puede usar este valor para estimar el consumo maximo de oxigeno basandose en el 80%-85%
del VIFT, que en este caso seria de 14,4-15,3 km/h. Sin embargo, cuando el 30:15 IFT se realiza a
temperaturas elevadas, podrian necesitarse ajustes a la velocidad final para prescribir
entrenamiento de resistencia en condiciones sin restricciones. Dependiendo de cuanto mas
alto fue el WBGT el dia del test en comparacién con el dia de entrenamiento, se puede estimar
que el VIFT aumente aproximadamente una etapa de carrera (0,5 km/h) por cada aumento de
~5°C en el WBGT. En este caso, la puntuacion del test del jugador puede corregirse de 18 a
18,5 0 19 km/h, lo que resulta en un consumo maximo de oxigeno mas alto (14,8-16,1 km/h en
lugar de 14,4-15,3 km/h) estimado para condiciones ambientales sin restricciones, y prescribir
el entrenamiento de resistencia en consecuencia.
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Este estudio no estd exento de limitaciones. La principal critica es la falta de control sobre los
distintos momentos en que se realizaron las pruebas a lo largo del afio. De hecho, se esperan
fluctuaciones en el rendimiento a lo largo del afio debido al desentrenamiento (pruebas
después de las vacaciones de verano y/o pausas largas) y al entrenamiento. Ademas, no se
evalud la maduracién bioldgica (por ejemplo, el pico de velocidad de crecimiento), a pesar de su
conocida influencia tanto en el rendimiento como en la tolerancia al calor (6, 33). No se
recogieron las respuestas fisiolégicas internas durante el 30:15IFT, como la frecuencia cardiaca,
la percepcion subjetiva del esfuerzo o el confort térmico. En este contexto, las respuestas de
frecuencia cardiaca submaxima al 30:15IFT basadas en los primeros 4 y 6 minutos de la prueba
(incluidos como protocolo de calentamiento) han mostrado buena fiabilidad en futbolistas
profesionales (34). Incluir tales medidas proporcionaria informacién sobre los mecanismos (por
ejemplo, tensidn cardiovascular, percepcién del esfuerzo) subyacentes al deterioro del
rendimiento inducido por el calor. Futuros estudios podrian considerar ventanas de evaluaciéon
estandarizadas o incorporar datos de carga de entrenamiento para un modelado mas preciso.
Las mediciones de composicion corporal se realizaron por la tarde y en estado no de ayuno, lo
qgue puede haber introducido variabilidad debido a la ingesta reciente de alimentos o liquidos.
El momento de medicién no estandarizado puede afectar el estado de hidrataciony el
contenido gastrointestinal, lo que potencialmente lleva a una sobreestimacion de la masa
corporal y la masa grasa, particularmente cuando se utilizan métodos de campo. La ausencia
de datos individuales sobre el estado de hidratacién de los jugadores, la aclimatacion previa al
calor, la calidad del suefio y la maduracion bioldgica representa una limitacion notable, ya que
cada uno de estos factores puede influir de forma independiente en las respuestas de
rendimiento observadas al estrés por calor (35, 36). Es importante destacar que los valores de
WBGT se estimaron utilizando datos meteorolégicos de una estacion meteoroldgica ubicada a
5,6 km del lugar de la prueba, en lugar de medirse in situ durante las sesiones de prueba. Si
bien este enfoque ha sido validado contra mediciones directas (14), puede no capturar
completamente las condiciones microclimaticas experimentadas por los jugadores durante las
pruebas, particularmente las variaciones en la radiacion solar, los patrones de viento o el calor
superficial. Futuros estudios deberian incorporar monitoreo de WBGT en el sitio para mejorar la
precision de la medicidn. Finalmente, el rendimiento en VIFT vario significativamente entre los
periodos estacionales, independientemente de las condiciones de estrés por calor. De manera
tranquilizadora, el efecto del estrés por calor sobre el VIFT permanecio significativo tanto en
magnitud como en direccion después de ajustar por el momento estacional, lo que indica que
nuestros hallazgos principales no se atribuyen unicamente a la variacién estacional en la
condicion fisica de los jugadores. Sin embargo, dado que las condiciones de estrés por calor en
nuestro conjunto de datos estaban estrechamente vinculadas a la época del afio, con
condiciones de alto riesgo concentradas en la pretemporada y condiciones sin restricciones
observadas predominantemente a mitad de temporada, no fue posible separar completamente
las contribuciones independientes del estrés por calor ambiental y la variacion estacional en la
condicion fisica a los cambios de rendimiento observados. Futuros estudios realizados en
regiones mas climaticamente homogéneas, o utilizando exposicion al calor controlada

80 Investigacion y datos - Hobbit Weekly - Nimero 04



HOBBIT WEEKLY namero 04 INVESTIGACION Y DATOS

En resumen, este estudio proporciona evidencia novedosa de que tanto las caracteristicas
individuales como el estrés por calor ambiental afectan significativamente el rendimiento en el
30:15IFT entre jugadores de futbol base altamente entrenados. El estrés por calor ambiental se
asocio con reducciones claras en el rendimiento en VIFT, independientemente de las
caracteristicas antropométricas y el CMJ. La disminucién del rendimiento oscilé entre ~0,09 y
0,15 km/h por cada aumento de 1 °C en la WBGT. Estos hallazgos enfatizan que las pruebas de
campo en condiciones de calor pueden llevar a resultados de condicion fisica subestimados,
particularmente en atletas mas jévenes que son mas vulnerables al calor debido a sus sistemas
de termorregulacién menos desarrollados (6). Dado que el 30:15IFT se utiliza cada vez mas
para la prescripcién de entrenamiento y el monitoreo del rendimiento en el futbol base (15),
estos hallazgos refuerzan la importancia de contextualizar los resultados de las pruebas tanto
por el estado de desarrollo individual como por las condiciones ambientales.

Conclusiones

Nuestros hallazgos aportan observaciones para los profesionales que utilizan el 30:15IFT para
perfilar a jévenes futbolistas y prescribir intensidades de entrenamiento. Basandonos en la
relacién observada entre la WBGT y el rendimiento en el VIFT (~0,5 km/h de descenso por cada
aumento de 5 °C de WBGT), recomendamos estandarizar las condiciones de evaluacion
siempre que sea posible realizando las valoraciones durante periodos mas frescos (WBGT <22
°C) para minimizar la confusion ambiental y garantizar la fiabilidad. Cuando realizar las pruebas
con calor sea inevitable, los profesionales pueden ajustar los resultados del VIFT sumando
aproximadamente +0,5 km/h para condiciones de bajo riesgo (WBGT 22 °C to 28 °C) o +1,5
km/h para condiciones de alto riesgo (WBGT =28 °C) para facilitar las comparaciones
longitudinales y aproximar el rendimiento esperado en condiciones sin restricciones. Del
mismo modo, al prescribir intensidades de entrenamiento basadas en el VIFT obtenido con
calor, los entrenadores deben reducir las velocidades objetivo en la misma magnitud para
evitar sobrecargar a los jugadores durante las sesiones de entrenamiento con altas
temperaturas. Recomendamos utilizar herramientas accesibles de estimacion de la WBGT (por
ejemplo, Meteostat.net, datos de estaciones meteorolégicas) para documentar las condiciones
térmicas tanto durante las pruebas como en los entrenamientos, lo que permite tomar
decisiones mas informadas sobre la evaluacion de los jugadores y la gestion de la carga. Por
ultimo, los profesionales deben considerar las respuestas especificas segun la edad, ya que los
jugadores mas jovenes (U14-U17) mostraron disminuciones del rendimiento relacionadas con
el calor de forma consistente, mientras que los jugadores U19 demostraron una mayor
resiliencia en condiciones de bajo riesgo, lo que posiblemente refleje una maduracion
termorreguladora. Dada la naturaleza observacional de este estudio, las estimaciones
propuestas se basan en asociaciones observadas y deben interpretarse con cautela, ya que no
implican relaciones causales entre el estrés térmico y las disminuciones del rendimiento. Se
necesitan futuros estudios prospectivos que incorporen mediciones directas de la WBGT en el
lugar y monitorizacion fisioldgica para confirmar y refinar estas recomendaciones.
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Diferencias acusadas en el rendimiento fisico en el campo
entre condiciones de ayuno tipo Ramadan y sin ayuno en
futbolistas de fatbol base de 10-11 aios

Para entrenadores Si un jugador de tu equipo ayuna con el permiso de sus padres, espera menos
tolerancia a los ejercicios de carrera repetida y mas esfuerzo percibido, asi que vigila la fatiga y la
recuperacion en el trabajo de resistencia intermitente.

Introduccion. El ayuno tipo Ramadan implica una abstinencia prolongada de comida y liquidos
y puede influir en el rendimiento fisico, la fatiga, las respuestas relacionadas con la hidratacién
y el suefio. Sin embargo, la evidencia sobre sus efectos agudos en el rendimiento en el campo
en jugadores de futbol base preadolescentes sigue siendo limitada. Este estudio tuvo como
objetivo comparar el rendimiento fisico, las respuestas fisioldgicas y perceptivas, la duracion
del suefio y la masa corporal entre condiciones de alimentacion y de ayuno tipo Ramadan en
jugadores de futbol base varones de 10 a 11 afios.

Métodos. Quince jugadores de futbol base varones completaron un disefio de medidas
repetidas intrasujeto en dos condiciones nutricionales: alimentados y en ayuno tipo Ramadan.
En la condicion de ayuno tipo Ramadan, los participantes se abstuvieron de ingerir comiday
liquidos durante aproximadamente 14 h antes de las pruebas, mientras que en la condicién de
alimentacién las pruebas se realizaron aproximadamente 3,5-4 h después de una comida
estandarizada. El rendimiento en el campo se evalué mediante salto con contramovimiento,
sprint de 30 m, test de agilidad de Illinois y el Yo-Yo Intermittent Recovery Children's Test.
También se registraron la frecuencia cardiaca en reposo, la fatiga subjetiva previa a la prueba,
el esfuerzo percibido tras el Yo-Yo, la duracién del suefio y la masa corporal.

Resultados. La altura del salto con contramovimiento, el tiempo del sprint de 30 m y el tiempo
del test de agilidad de Illinois no difirieron significativamente entre condiciones. En cambio, la
distancia del Yo-Yo Intermittent Recovery Children's Test fue significativamente menor en la
condicion de ayuno en comparacion con la condicion de alimentacion. La frecuencia cardiaca
en reposo, la fatiga subjetiva previa a la prueba y el esfuerzo percibido tras el Yo-Yo fueron
significativamente mayores en la condicién de ayuno, mientras que la duracion del suefioy la
masa corporal fueron significativamente menores.
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Discusidn. Estos hallazgos indican que la condicién de ayuno tipo Ramadan se asocié con un
menor rendimiento en resistencia intermitente y una mayor carga perceptiva, mientras que no
se detectaron diferencias estadisticamente significativas en tareas aisladas de rendimiento de
corta duracion en jugadores de futbol base infantiles. Los entrenadores y profesionales
deberian monitorizar cuidadosamente la fatiga, el esfuerzo percibido, el suefioy la
recuperacion al planificar actividades orientadas a la resistencia intermitente para nifios que
ayunan voluntariamente con la aprobacion de sus padres.

Introduccion

El ayuno de Ramadan se caracteriza por la abstinencia de comida y liquidos desde la comida
previa al amanecer hasta el atardecer y representa un modelo distintivo de ayuno intermitente
que puede influir en la ingesta nutricional diaria, las oportunidades de hidratacidn, los
patrones de suefio y las rutinas de actividad fisica (1-3). En poblaciones deportistas, estos
cambios pueden tener relevancia practica porque los resultados del entrenamiento y del
rendimiento estan estrechamente ligados a la disponibilidad energética, el equilibrio de
liquidos, la recuperacion y la fatiga percibida (4, 5). Este aspecto puede ser especialmente
importante en deportistas jovenes, cuyas respuestas fisioldgicas se producen en el contexto del
crecimiento, la maduracién y el desarrollo especifico del deporte (6, 7). Por lo tanto, examinar el
ayuno tipo Ramadan en jugadores de futbol base infantiles puede aportar informacion util
sobre como la restriccién breve de comida y liquidos se asocia con el rendimiento fisico en el
campo en condiciones ecolégicamente relevantes.

La posible influencia del ayuno en el rendimiento fisico probablemente varie segun las
demandas fisiolégicas y neuromusculares de la tarea (1, 2, 8). Las acciones explosivas de corta
duracion, como el salto y el sprint lineal, dependen en gran medida de la coordinacion
neuromuscular, la produccion rapida de fuerza y el suministro energético inmediato y, por lo
tanto, pueden verse relativamente menos afectadas por condiciones de ayuno agudo (4, 5). En
cambio, el rendimiento en resistencia intermitente puede ser mas sensible a la restriccién de
comida y liquidos porque requiere carrera repetida de alta intensidad, regulacion
cardiovascular, control termorregulador, recuperacion entre esfuerzos y motivacion sostenida
(8, 9). En consecuencia, el ayuno tipo Ramadan puede no afectar por igual a todos los
resultados de rendimiento; mas bien, sus efectos pueden ser mas evidentes en tareas con
mayores demandas fisiologicas y perceptivas acumuladas. Durante el ejercicio intermitente
prolongado de alta intensidad, la reduccion de la disponibilidad de carbohidratos, el descenso
de la glucosa sanguinea y la utilizacidon progresiva del glucégeno muscular pueden
comprometer la capacidad de esfuerzo repetido y la recuperacion entre series. En los nifios, las
diferencias relacionadas con la maduracion en el uso de sustratos y la capacidad glucolitica
pueden modificar estas respuestas (10, 11). Sin embargo, en el presente estudio no se midieron
la glucosa sanguinea ni el glucégeno muscular.
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El rendimiento en futbol en jugadores jovenes es multidimensional y depende de la interaccién
de la potencia explosiva, la capacidad de sprint lineal, el rendimiento en cambios de direcciony
la capacidad de resistencia intermitente (12, 13). Las pruebas de campo se utilizan
habitualmente para evaluar estos componentes porque son practicas, relevantes para el
deporte y aplicables en entornos de entrenamiento (14, 15). El rendimiento en el salto con
contramovimiento refleja la capacidad explosiva del tren inferior, mientras que el rendimiento
en el sprint de 30 m refleja la aceleracion lineal y la capacidad de sprint (16, 17). Las pruebas de
cambio de direccién, como el test de agilidad de Illinois, evaltuan la capacidad de desacelerar,
reacelerar y controlar la posicién corporal durante cambios rapidos de direccién (18, 19).
Ademas, el Yo-Yo Intermittent Recovery Children's Test proporciona una evaluacién practica de
la capacidad de resistencia intermitente, especialmente relevante para el futbol, que requiere
esfuerzos repetidos de carrera de alta intensidad intercalados con breves periodos de
recuperacion (20 to 22).

Aunque los efectos del ayuno de Ramadan sobre el rendimiento deportivo se han examinado
en diferentes grupos de edad y contextos deportivos (4, 8, 23), la evidencia en jugadores de
futbol base de 10 a 11 afios sigue siendo limitada. Ademas, muchos estudios previos realizados
durante el Ramadan incluyen cambios simultaneos en los horarios de suefio, las rutinas diarias,
los calendarios de entrenamiento y las condiciones ambientales, lo que dificulta aislar la
asociacién aguda entre el estado de ayuno y el rendimiento de campo (2, 3). El ayuno tipo
Ramadan no se limita al mes de Ramadan; también puede practicarse voluntariamente durante
unos dias en ocasiones religiosas especificas fuera del Ramadan. Estos periodos de ayuno de
corta duracion pueden proporcionar un contexto adecuado para examinar los efectos agudos
de la abstinencia de alimentos y liquidos, ya que es menos probable que impliquen las
alteraciones mas amplias del estilo de vida o las posibles adaptaciones crénicas asociadas al
mes completo de Ramadan. Por lo tanto, un modelo de ayuno tipo Ramadan realizado fuera
del mes calendario de Ramadan puede proporcionar un enfoque mas focalizado para comparar
las condiciones de ayuno y no ayuno, siempre que el ayuno sea voluntario y no impuesto por
los investigadores. En consecuencia, este estudio tuvo como objetivo comparar el rendimiento
fisico de campo, la frecuencia cardiaca en reposo, la fatiga subjetiva, el esfuerzo percibido, la
duracion del suefio y la masa corporal entre las condiciones de ayuno tipo Ramadan y de
alimentacién en jugadores de futbol base varones de 10 a 11 afios.

Material y métodos

Diseiio del estudio
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Este estudio utiliz6 un disefio aleatorizado y aproximadamente equilibrado de medidas
repetidas intrasujeto para comparar el rendimiento fisico de campo entre las condiciones de
alimentacién y de ayuno tipo Ramadan en jugadores de futbol de 10 a 11 afios. La distancia del
Yo-Yo Intermittent Recovery Children's Test se designé a priori como el resultado primario en el
protocolo del estudio aprobado por el comité de ética; todas las demas variables fueron
resultados secundarios. Cada participante completd cuatro sesiones experimentales de
evaluacién: una sesién de rendimiento de corta duracién y una sesién de resistencia
intermitente en cada condicién nutricional. El orden de las condiciones nutricionales se
aleatorizd y se equilibré aproximadamente, con ocho participantes que completaron primero la
condicion de alimentacion y siete que completaron primero la condicién de ayuno tipo
Ramadan. Las sesiones experimentales consecutivas se separaron por 72 to 96 h. Dentro de
cada participante, el orden de las sesiones de corta duracién y de resistencia intermitente se
mantuvo entre condiciones. Todas las sesiones experimentales se realizaron aproximadamente
a las 17:00 para minimizar la variacion relacionada con la hora del dia. Los participantes
completaron una sesion de familiarizacion 5 to 7 dias antes de la primera sesién experimental.

Participantes

El calculo original del tamafio de la muestra a priorise realiz6 en el software G*Power version
3.1.9.4 utilizando una prueba t de muestras pareadas de una cola, un tamafio del efecto dz de
0,60, un nivel alfa de 0,05 y una potencia estadistica de 0,80, lo que indicaba una muestra
requerida de 19 participantes. Tras la adopcién del marco analitico de dos colas mas
conservador en el manuscrito revisado, los mismos supuestos arrojaron una muestra requerida
de 24 participantes. Aunque inicialmente se inscribieron 20 participantes, solo 15 completaron
todos los procedimientos de evaluacion en ambas condiciones y se incluyeron en el analisis
final. Por lo tanto, la muestra final no alcanz6 ninguno de los dos objetivos, lo que limita la
potencia estadistica y la precision, particularmente para efectos pequefios a moderados. De los
cinco participantes que no completaron el estudio, dos no quisieron completar los
procedimientos de evaluacion, uno decidié no realizar la condicidon de ayuno y dos se retiraron
voluntariamente del estudio.
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Los participantes eran elegibles para su inclusién si eran jugadores de futbol varones de 10 a
11 afios, participaban activamente en entrenamientos regulares de futbol y podian completar
tanto las condiciones de prueba con alimentacion como las de ayuno tipo Ramadan. Se excluyd
a los nifos si tenian alguna condicion cardiovascular, metabdlica, neuroldgica o
musculoesquelética conocida que pudiera afectar el rendimiento fisico o aumentar el riesgo
asociado con las pruebas. Los participantes que informaron enfermedad aguda, lesiéon o
cualquier condicion que impidiera el esfuerzo fisico maximo durante el periodo de pruebas
fueron excluidos del analisis. Las caracteristicas descriptivas de los participantes fueron las
siguientes: edad, 10,40 £ 0,51 afios; altura, 143,4 £ 4,7 cm; masa corporal, 36,9 + 3,7 kg; indice
de masa corporal, 18,00 £ 2,2 kg/m2; y porcentaje de grasa corporal, 9,2 + 2,1%. Estas
mediciones antropomeétricas se obtuvieron durante la visita de familiarizacién y representan las
caracteristicas basales de los 15 participantes que completaron ambas condiciones
experimentales y fueron incluidos en el andlisis final. Todos los participantes tenian al menos
dos afios de experiencia en futbol organizado y completaban regularmente de dos a tres
sesiones de entrenamiento de futbol supervisadas por semana, lo que corresponde a
aproximadamente 180 a 270 min de entrenamiento estructurado por semana. Los
participantes también jugaban partidos de su grupo de edad durante la temporada
competitiva. Las pruebas experimentales se programaron fuera del calendario de partidos. Los
participantes se familiarizaron con todos los procedimientos de prueba de campo antes de la
recoleccion de datos.

Solo se incluyd en la condicidn de ayuno a los nifios que practicaban voluntariamente el ayuno
tipo Ramadan con la aprobacion de sus padres. Ningun participante fue instruido ni animado
por los investigadores a ayunar para el estudio. La participacion final requirio el
consentimiento escrito de los padres y el asentimiento verbal/escrito del nifio.

Condiciones experimentales

Los participantes completaron los mismos procedimientos de prueba bajo dos condiciones
nutricionales: con alimentacion y con ayuno tipo Ramadan. En la condicion de ayuno tipo
Ramadan, los participantes consumieron una comida estandarizada antes del amanecer,
completada entre las 02:30 y las 03:00. La comida aporté aproximadamente 2,0 g/kg de
carbohidratos, 0,3 g/kg de proteina y 0,25 g/kg de grasa, junto con aproximadamente 7 mL/kg
de agua. Su composicién se ajustd lo mas posible a la comida estandarizada utilizada en la
condicion con alimentacion. Cada participante completd la ingesta de alimentos y agua cerca
de las 03:00 y posteriormente se abstuvo por completo de ambos hasta las pruebas,
aproximadamente a las 17:00. Los intervalos exactos desde la ultima ingesta de alimentos y
liquidos se registraron por separado porque los horarios de finalizacién individuales variaron
ligeramente. El cumplimiento del periodo de ayuno se confirmé verbalmente con el nifio y el
padre antes de las pruebas. Aunque la recoleccion de datos se realizo fuera del mes calendario
de Ramadan, esta condicion reprodujo el patron tipico de abstinencia de alimentos y liquidos
del ayuno de Ramadan.
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En la condicion con alimentacidn, los participantes consumieron una comida estandarizada
previa al ejercicio, completada aproximadamente 3,5 a 4 h antes de las pruebas. La comida
aporté aproximadamente 2,0 g/kg de carbohidratos, 0,3 g/kg de proteina y 0,25 g/kg de grasa,
lo que corresponde a aproximadamente 420 a 450 kcal para un participante de masa corporal
promedio. Los participantes también consumieron aproximadamente 7 mL/kg de agua con la
comida. La comida era predominantemente a base de carbohidratos, moderada en proteinay
relativamente baja en grasa y fibra dietética para facilitar la comodidad gastrointestinal antes
del ejercicio. Se proporcionaron los mismos alimentos y cantidades en relaciéon con la masa
corporal antes de cada sesién de la condicion con alimentacién, y el consumo de la comida fue
supervisado por el equipo de investigacidon. No se permitié ningun alimento ni bebida caldrica
adicional entre la finalizacion de la comida y las pruebas. La ingesta final de agua se programé
aproximadamente 60 min antes de las pruebas, después de lo cual no se consumidé mas
alimento ni liquido. Se instruyd a los participantes para que evitaran bebidas con cafeina,
bebidas energéticas y suplementos nutricionales durante al menos 24 h y que se abstuvieran
de ejercicio vigoroso, entrenamiento estructurado y actividad competitiva durante 48 h antes
de cada sesion de pruebas.

Procedimientos de prueba

Todos los participantes completaron los mismos procedimientos de prueba bajo las
condiciones con alimentacion y de ayuno tipo Ramadan. Las pruebas se organizaron en dos
sesiones separadas para cada condicién. La primera sesion incluyé pruebas de rendimiento de
campo de corta duracion, mientras que la segunda sesion incluy6 la prueba de resistencia
intermitente. Esta estructura se utilizé para evitar que la fatiga residual de las pruebas de salto,
sprint y cambio de direccién influyera en el rendimiento en la prueba Yo-Yo.
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Al comienzo de cada sesion de prueba Yo-Yo, los participantes completaron un breve control de
salud y reportaron su duracién de ayuno, el tiempo desde la Ultima comida y el tiempo desde la
ultima ingesta de liquidos. Se instruyé a los participantes y a sus padres para que mantuvieran
el horario de suefio habitual del nifio y proporcionaran la oportunidad de dormir al menos 8 h
nocturnas antes de la prueba. La hora de acostarse, la hora de despertarse y la duracion total
del suefio de la noche anterior se registraron en un diario de suefio estandarizado completado
con la ayuda de los padres. La duracién del suefio se calculé como el intervalo entre el inicio del
suefo reportado y el despertar final. La frecuencia cardiaca en reposo y la fatiga subjetiva
previa a la prueba también se registraron solo el dia de la prueba Yo-Yo en cada condicion.
Antes de cada sesion de prueba, los participantes completaron un calentamiento
estandarizado de 10 min supervisado por el mismo investigador. Consistio en 5 min de carrera
de baja intensidad, aproximadamente 2 min de ejercicios de movilidad dinamica de los
miembros inferiores y tres carreras progresivas de 20 m realizadas a aproximadamente el 60%,
75% y 90% de la velocidad de carrera maxima percibida. Antes de la prueba de salto con
contramovimiento, los participantes realizaron ademas dos saltos de practica submaximos. Se
proporciond un periodo de recuperacién pasiva de 3 min entre la finalizacion del calentamiento
y la primera prueba maxima. Antes de la sesién Yo-Yo, los participantes completaron el mismo
calentamiento general sin los ensayos de practica de salto con contramovimiento. Se utilizo el
mismo procedimiento de calentamiento en ambas condiciones nutricionales.

En la sesidn de resistencia intermitente, los participantes realizaron el Yo-Yo Intermittent
Recovery Children's Test en un dia de prueba separado. Se aplicaron los mismos
procedimientos previos a la prueba antes de la prueba Yo-Yo. Inmediatamente después de
completar la prueba Yo-Yo, se registro el esfuerzo percibido utilizando una escala de 0 a 10.
Todas las pruebas se realizaron sobre el mismo tipo de superficie y bajo condiciones de prueba
similares siempre que fue posible.

Mediciones

La talla, la masa corporal y la composicion corporal se evaluaron durante la visita de
familiarizacién para caracterizar el perfil antropométrico inicial de los participantes. La talla se
midié utilizando un estadidmetro portatil y se registré al 0,1 cm mas cercano. La masa corporal
y el porcentaje de grasa corporal se evaluaron utilizando un analizador de impedancia
bioeléctrica Tanita MC-780MA (Tanita Corp., Tokio, Japén), y el indice de masa corporal se
calculé como la masa corporal dividida por la talla al cuadrado y se expres6 en kg/m2. Ademas
de estas mediciones antropométricas iniciales, la masa corporal se midi6 por separado para la
comparacion de condiciones inmediatamente antes del calentamiento el dia de la prueba Yo-Yo
en las condiciones de alimentacion y de ayuno tipo Ramadan, a aproximadamente las 17:00.
Los participantes estaban descalzos y vestian el mismo tipo de ropa deportiva ligera en cada
evaluacion. La masa corporal se registré al 0,1 kg mas cercano. Se utilizé el mismo dispositivo y
procedimiento estandarizado en ambas condiciones.
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La frecuencia cardiaca en reposo se registro el dia de la prueba Yo-Yo utilizando un Huawei
Watch GT5 (Huawei Technologies Co., Ltd., Shenzhen, China). Los participantes permanecieron
sentados tranquilamente durante 5 min en un area sombreada y se les instruyd para que
permanecieran en silencio y evitaran movimientos innecesarios. La frecuencia cardiaca en
reposo se registré como el valor estabilizado obtenido al final del periodo de reposo sentado
de 5 min. Se utilizé el mismo dispositivo para cada participante en ambas condiciones. Debido
a que la medicion se obtuvo utilizando un dispositivo de mufieca de consumo en lugar de
electrocardiografia, los hallazgos de frecuencia cardiaca en reposo se interpretaron como
informacién contextual de apoyo en lugar de una medida definitiva de la carga cardiovascular.

Antes de la prueba Yo-Yo, los participantes calificaron su fatiga subjetiva actual utilizando una
escala de calificacion numérica de 0 a 10 administrada verbalmente, donde 0 representaba
‘nada cansado’y 10 representaba ‘extremadamente cansado’. Inmediatamente antes de la
calificacion, el investigador explicé los anclajes utilizando un lenguaje apropiado para la edad y
confirmé que cada nifio comprendia la escala. Esta escala se utiliz6 como una medida
contextual simple de la fatiga percibida en lugar de como un instrumento diagndstico validado.
Inmediatamente después de la prueba Yo-Yo, se registro el esfuerzo percibido utilizando una
escala de esfuerzo percibido de 0 a 10 apropiada para nifios, donde 0 representaba ‘muy facil'y
10 representaba ‘extremadamente dificil’. Se utilizaron las mismas instrucciones verbales
estandarizadas y los mismos anclajes de escala en ambas condiciones. Las escalas de esfuerzo
percibido especificas para nifios han demostrado una validez aceptable durante el ejercicio
locomotor en nifios de edad comparable (24, 25).

El rendimiento en el salto con contramovimiento se evalué mediante la funcidn de tiempo de
vuelo de la aplicacion maévil My Jump Lab (version 2.0) instalada en un Apple iPhone 12 Pro con
iOS 15.1. Las grabaciones de video se obtuvieron a 240 fotogramas/s. El smartphone se monté
sobre un tripode a aproximadamente 3,0 m del participante y 0,75 m por encima del nivel del
suelo, con la cdmara posicionada perpendicularmente al plano sagital. El campo de vision
proporciond una visualizacion ininterrumpida de los pies durante el despegue y el aterrizaje. El
despegue se identificé como el primer fotograma en el que ambos pies perdieron
completamente el contacto con el suelo, y el aterrizaje como el primer fotograma en el que se
restablecio el contacto con el suelo. El tiempo de vuelo se determin6é mediante seleccién
manual de fotogramas dentro de la aplicacidn, a partir del cual se calculé la altura del salto. Los
participantes partieron de una posicidn erguida de pie, realizaron un contramovimiento rapido
autoseleccionado y saltaron verticalmente lo mas alto posible. Se realizaron dos intentos
maximos con 60 s de recuperacion pasiva, y se retuvo para el analisis el salto mas alto (26, 27).
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El rendimiento en sprint lineal se evalu6 mediante una prueba de sprint maximo de 30 m. El
tiempo de sprint se midié utilizando un sistema electronico de fotocélulas con puertas de
cronometraje (Witty, Microgate Srl, Bolzano, Italia). Las puertas de cronometraje se colocaron
en la linea de saliday en la de llegada a 30 m, con los haces de las fotocélulas situados
aproximadamente a 1,0 m por encima del nivel del suelo. Los participantes adoptaron una
posicidn de salida estatica con piernas divididas a 0,5 m por detras de la primera puerta de
cronometraje para evitar un disparo prematuro. Se les indic6é que aceleraran al maximoy
continuaran esprintando con esfuerzo maximo hasta cruzar la linea de llegada. Se realizaron
dos intentos maximos con 3 min de recuperacion pasiva, y se retuvo para el analisis el tiempo
mas rapido. La misma colocacién de las puertas de cronometraje y la misma configuracién de
la prueba se utilizaron en todas las sesiones.

El rendimiento en cambio de direccidn se evalué mediante el Test de Agilidad de Illinois
estandar. El circuito se estableci6é dentro de un area de 10 x 5 m, con cuatro conos centrales
situados a 3,3 m de distancia a lo largo del eje longitudinal de acuerdo con la configuracién
estandar de Illinois. El tiempo de finalizacion se midié utilizando el mismo sistema electrénico
de fotocélulas con puertas de cronometraje (Witty, Microgate Srl, Bolzano, Italia). Las puertas
de cronometraje se colocaron en la linea de salida/llegada con el haz de las fotocélulas
aproximadamente a 1,0 m por encima del nivel del suelo. Los participantes completaron el
circuito prescrito lo mas rapido posible. Se realizaron dos intentos maximos con 5 min de
recuperacion pasiva, y se retuvo para el analisis el tiempo mas rapido. Las dimensiones del
circuito, las posiciones de los conos, la superficie y la configuracion de las puertas de
cronometraje fueron idénticas entre sesiones (28, 29).

El rendimiento en resistencia intermitente se evalué mediante el Yo-Yo Intermittent Recovery
Level 1 Children's Test sobre la misma superficie de césped artificial con un protocolo
estandarizado con ritmo marcado por audio. Los participantes completaron carreras de iday
vuelta repetidas de 2 x 20 m a velocidades progresivamente crecientes, con una recuperacion
activa de 10 s que consistia en una carrera de recuperacién de 2 x 2,5 m entre esfuerzos
consecutivos. La velocidad de carrera se controld mediante sefiales de audio estandarizadas. La
prueba finalizé cuando un participante no alcanzo la linea designada dentro del tiempo
requerido en dos ocasiones o se detuvo voluntariamente por agotamiento. La distancia total
completada antes de la finalizacion se registrd en metros. El protocolo ha demostrado una alta
fiabilidad test-retest en nifios entrenados en futbol de edad comparable (21, 30).

Variables de control y procedimientos de seguridad

La duracidn del ayuno especifica de cada condicién, el tiempo desde la ultima comida y el
tiempo desde la Ultima ingesta de liquidos se registraron el dia de la prueba de Yo-Yo en cada
condicion para apoyar la interpretacion del resultado de resistencia intermitente. La duracion
del suefio, la frecuencia cardiaca en reposo y la fatiga subjetiva previa a la prueba se recogieron
igualmente solo el dia de la prueba de Yo-Yo.
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Todas las sesiones de prueba se llevaron a cabo en el mismo campo de futbol de césped
artificial bajo condiciones ambientales comparables. La temperatura ambiente y la humedad
relativa se midieron inmediatamente antes de cada sesion utilizando un termohigrometro
digital portatil colocado junto al area de prueba. La temperatura ambiente oscil6 entre 20y 23
grados C. Las pruebas se realizaron aproximadamente a la misma hora del dia (17:00 +/- 30
min) en ambas condiciones. Un minimo de 72 h y un maximo de 96 h separaron sesiones
experimentales consecutivas. Los participantes no completaron ningun entrenamiento
estructurado de futbol, partidos competitivos ni ejercicio vigoroso durante las 48 h previas a
cada sesion.

Se monitorizo la seguridad de los participantes a lo largo de todos los procedimientos de
prueba. Antes de cada sesidn, se realiz6 un breve control de salud, y las pruebas se
pospusieron o se interrumpieron si un participante reportaba enfermedad, lesién, mareo,
fatiga inusual o cualquier molestia que pudiera aumentar el riesgo asociado al ejercicio.
Durante las pruebas, se permitio a los participantes detenerse en cualquier momento. La
prueba se termind de inmediato si un participante reportaba mareo, nauseas, fatiga excesiva,
molestias o falta de disposicion a continuar. El personal de investigacién estuvo presente
durante todas las sesiones para supervisar los procedimientos y garantizar la seguridad de los
participantes.

Analisis estadistico

Los datos se analizaron con el Programa de Estadistica Simplificado (KIP; version 1.0) (31). Los
datos descriptivos se presentan como media + desviacion estandar. La normalidad se evalué
para las puntuaciones de diferencia intraparticipante mediante la prueba de Shapiro-Wilk. Los
resultados pareados distribuidos normalmente se compararon mediante pruebas t para
muestras pareadas de dos colas. La fatiga subjetiva previa a la prueba, el esfuerzo percibido
posterior al Yo-Yo y la duracidn del suefio se analizaron mediante pruebas de rangos con signo
de Wilcoxon de dos colas porque sus puntuaciones de diferencia pareadas no cumplian el
supuesto de normalidad. Las diferencias medias pareadas se calcularon de forma consistente
como ayuno menos alimentado. Para los resultados distribuidos normalmente, los intervalos
de confianza del 95 % se calcularon utilizando la distribucion t; para los resultados no
distribuidos normalmente, se reportaron intervalos de confianza del 95 % bootstrap corregidos
por sesgo y acelerados basados en 200 000 remuestreos. La significacion estadistica se aceptd
en p < 0,05. La distancia del Yo-Yo Intermittent Recovery Children's Test se preespecificé como
resultado primario; todas las demas variables fueron resultados secundarios. No se aplico
ajuste por multiplicidad al resultado primario preespecificado. Los hallazgos secundarios se
interpretaron con énfasis en las estimaciones del efecto y los intervalos de confianza mas que
unicamente en la significacién estadistica. Los tamafos del efecto se calcularon como la
diferencia pareada estandarizada corregida por sesgo, g de Hedges, utilizando J(df) x
[diferencia pareada media/desviacion estandar de las diferencias pareadas], con la misma
convencion de signo de ayuno menos alimentado en todo el analisis (32).
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Resultados

Las estadisticas descriptivas y las comparaciones entre las condiciones alimentada y de ayuno
tipo Ramadan se presentan en la Tabla 1. No se detectaron diferencias estadisticamente
significativas entre condiciones para la altura del salto con contramovimiento, el tiempo de
sprint de 30 m ni el tiempo de la prueba de agilidad de Illinois.

La distancia del Yo-Yo Intermittent Recovery Children's Test fue significativamente menor en la
condicion de ayuno tipo Ramadan que en la condicion alimentada (Tabla 1).

La frecuencia cardiaca en reposo, la fatiga subjetiva previa a la prueba y el esfuerzo percibido
posterior al Yo-Yo fueron significativamente mayores en la condicidon de ayuno tipo Ramadan
gue en la condicién alimentada (Tabla 1).

La duracion del suefio y la masa corporal fueron significativamente menores en la condicién de
ayuno tipo Ramadan que en la condicion alimentada (Tabla 1). La temperatura ambiente fue
comparable entre condiciones (alimentada: 21,6 +/- 1,4 grados C; ayuno: 21,7 +/- 1,5 grados C).
En la condicion de ayuno, la duracién media de la abstinencia de alimentos fue de 14,2 +/- 0,4 h
y el tiempo medio desde la ultima ingesta de liquidos fue de 13,9 +/- 0,4 h. En la condicién
alimentada, el intervalo medio entre la finalizacién de la comida estandarizada y las pruebas
fue de 3,7 +/- 0,2 h, y la dltima ingesta de agua se produjo 1,0 +/- 0,1 h antes de las pruebas.

La Figura 1 presenta las observaciones individuales pareadas para los cuatro resultados de
rendimiento de campo. Las trayectorias individuales muestran cambios intraparticipante
comparativamente pequefios y variables en el rendimiento del salto con contramovimiento, el
sprint de 30 my la agilidad de Illinois, mientras que la distancia en el Yo-Yo generalmente
disminuy6 en la condicion de ayuno tipo Ramadan.

Discusion

El presente estudio comparé el rendimiento fisico de campo, las respuestas fisiolégicas y
perceptivas, la duracion del suefio y la masa corporal entre las condiciones alimentada y de
ayuno tipo Ramadan en futbolistas jovenes varones de 10 a 11 afios. Los hallazgos principales
fueron que la altura del salto con contramovimiento, el tiempo de sprint de 30 m y el tiempo de
la prueba de agilidad de Illinois no difirieron significativamente entre condiciones, mientras
gue la distancia del Yo-Yo Intermittent Recovery Children's Test fue significativamente menor
en la condicién de ayuno tipo Ramadan. Ademas, la frecuencia cardiaca en reposo, la fatiga
subjetiva previa a la prueba y el esfuerzo percibido posterior al Yo-Yo fueron significativamente
mayores en la condicidon de ayuno, mientras que la duracién del suefio y la masa corporal
fueron significativamente menores. En conjunto, estos hallazgos sugieren que la condicién de
ayuno tipo Ramadan se asocié con respuestas especificas de dominio, con la diferencia de
rendimiento mas evidente observada en la resistencia intermitente mas que en tareas de
rendimiento aisladas de corta duracion.
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No se detectaron diferencias estadisticamente significativas en el rendimiento del salto con
contramovimiento, el sprint de 30 m ni la prueba de agilidad de Illinois entre las condiciones.
Sin embargo, estos hallazgos no deben interpretarse como evidencia de que el rendimiento de
corta duracion no se vio afectado o se mantuvo, porque la muestra proporciona una precision
limitada para detectar diferencias pequefias a moderadas. Este hallazgo es consistente con
revisiones previas que informan que el ayuno de Ramadan no deteriora de forma consistente
los resultados de rendimiento maximo a corto plazo en futbolistas, incluidos el salto vertical, el
sprint, la contraccién voluntaria maxima, la fuerza de prension manual y el rendimiento de
agilidad (33). De manera similar, la evidencia metaanalitica sugiere que la altura de salto y los
resultados relacionados con la fuerza se ven generalmente menos afectados por el ayuno de
Ramadan que las tareas de sprint repetido o de ejercicio de mayor duracién (1). Una explicacion
plausible es que estas pruebas son tareas breves, de un solo esfuerzo o casi un solo esfuerzo,
gue dependen en gran medida de la coordinacion neuromuscular, la produccion rapida de
fuerza y el suministro energético inmediato. En consecuencia, no se detectd ningun
decremento estadisticamente significativo en el rendimiento del salto con contramovimiento, el
sprint ni el cambio de direccion en el contexto de evaluacion presente tras aproximadamente
14 h de abstinencia de comida y liquidos. Sin embargo, esta interpretacion debe limitarse al
contexto de evaluacion actual, ya que las respuestas relacionadas con el ayuno pueden variar
con la edad, el estado de entrenamiento, la hora de la prueba, la duracion del suefio, el estado
de hidratacién y las demandas acumuladas del protocolo de ejercicio.
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La reduccion significativa en la distancia del Yo-Yo Intermittent Recovery Children's Test en la
condicion de ayuno tipo Ramadan represento la principal diferencia de rendimiento observada
en el presente estudio. Este hallazgo es consistente con la evidencia previa en futbolistas que
muestra que el ayuno intermitente de Ramadan puede asociarse con decrementos en el
rendimiento de carrera de alta intensidad o intermitente, particularmente cuando la prueba se
realiza a Ultima hora de la tarde o por la noche antes de reanudar la ingesta de comida y
liquidos (34). A diferencia de las tareas de un solo esfuerzo, como el salto o el sprint, el
rendimiento en el Yo-Yo requiere carrera de ida y vuelta repetida, periodos breves de
recuperacion, mantenimiento del ritmo y tolerancia a la acumulacion de tension fisiolégica y
perceptiva. Una posible explicacion es que la abstinencia prolongada de comida puede haber
reducido la disponibilidad de carbohidratos, mientras que la carrera de ida y vuelta repetida de
alta intensidad aumentd progresivamente la dependencia de las reservas enddégenas de
carbohidratos. Una glucemia mas baja o una menor disponibilidad de glucégeno podrian
deteriorar la capacidad de sostener esfuerzos repetidos y de recuperarse durante los intervalos
breves. Dado que no se midieron ni la glucemia ni el glucégeno muscular, esta explicacion
sigue siendo hipotética; también deberian considerarse las diferencias del desarrollo en el
metabolismo de los sustratos en los nifios (10, 11, 35). Por lo tanto, la menor distancia en el Yo-
Yo observada en la condicién de ayuno puede reflejar la mayor sensibilidad del rendimiento de
resistencia intermitente a las demandas combinadas de la carrera repetida de alta intensidad y
la abstinencia prolongada de comida y liquidos. Esta interpretacion también esta respaldada
por trabajos recientes que muestran que el ayuno tipo Ramadan puede aumentar la carga
fisiolégica y perceptiva interna durante ejercicio de futbol intermitente de alta intensidad
emparejado, incluso cuando se mantienen la carga externa y el rendimiento neuromuscular (8).
En este contexto, los hallazgos presentes sugieren que el rendimiento de resistencia
intermitente puede verse mas afectado que las tareas aisladas de rendimiento de corta
duracion bajo ayuno tipo Ramadan en futbolistas infantiles.
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La frecuencia cardiaca de reposo mas alta, la fatiga subjetiva previa a la prueba y el esfuerzo
percibido posterior al Yo-Yo observados en la condicién de ayuno tipo Ramadan aportan un
contexto adicional para interpretar la reduccion del rendimiento en resistencia intermitente.
Estos hallazgos respaldan una mayor percepcion de esfuerzo en la condicion de ayuno tipo
Ramadan; sin embargo, la evidencia de una mayor carga fisiologica es limitada porque no se
registro la frecuencia cardiaca durante la prueba de Yo-Yo y la medida cardiovascular disponible
se limité a la frecuencia cardiaca de reposo. Esta interpretacién es coherente con la evidencia
reciente que muestra que el ayuno tipo Ramadan puede aumentar la carga fisioldgica y
perceptiva interna durante ejercicio intermitente de alta intensidad equiparable en futbol,
reflejado en respuestas de frecuencia cardiaca y en la valoracion del esfuerzo percibido de la
sesion mas altas a pesar de una carga externa comparable (8). En el presente estudio, el mayor
esfuerzo percibido posterior al Yo-Yo puede indicar que la tarea de resistencia se experimento
como mas exigente en la condicién de ayuno, lo que pudo haber contribuido a la menor
tolerancia a la carrera de alta intensidad repetida. Sin embargo, esta explicacién debe
mantenerse con cautela porque no se evaluaron los mecanismos fisioldgicos directos. Ademas,
la frecuencia cardiaca de reposo se midié con un monitor de mufieca en lugar de un sistema
basado en electrocardiografia o de banda toracica; por lo tanto, este hallazgo fisioldgico debe
interpretarse como una medida contextual de apoyo y no como un marcador definitivo de
carga cardiovascular.

La menor duracién del suefio observada en la condicidon de ayuno tipo Ramadan aporta un
factor contextual importante para interpretar la mayor fatiga subjetiva y el mayor esfuerzo
percibido posterior al Yo-Yo. Estudios previos en poblaciones deportistas han mostrado que el
ayuno de Ramadan puede alterar los patrones de suefio-vigilia, incluida una reduccién de la
duracion del suefio, un inicio del suefio retrasado, una peor calidad del suefio, una mayor
somnolencia diurna y mayores sintomas de insomnio (3, 36). También se han reportado
hallazgos similares en deportistas adolescentes, en los que el ayuno de Ramadan empeor¢ los
indices relacionados con el suefio mientras que las pruebas de condicion fisica de corta
duracion se mantuvieron relativamente estables (37). Por lo tanto, aunque el suefio no fue el
resultado principal del presente estudio, la menor duracién del suefio en la condicién de ayuno
pudo haber contribuido a la mayor fatiga percibida y a la mayor carga de esfuerzo durante la
prueba de Yo-Yo. La masa corporal también fue menor en la condicién de ayuno, lo que es
coherente con la evidencia previa que indica que la masa corporal y los indices relacionados
con la composicién corporal pueden disminuir durante el ayuno de Ramadan en deportistas (2).
Sin embargo, dado que no se evaluaron marcadores directos de hidratacién como la densidad
especifica de la orina, la osmolalidad urinaria, la osmolalidad plasmatica o marcadores de
hidratacion en sangre, la menor masa corporal observada en la condicidn de ayuno no debe
interpretarse como evidencia directa de deshidratacién.
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Desde una perspectiva practica, los hallazgos presentes sugieren que los entrenadores y
profesionales deberian planificar y monitorizar cuidadosamente las actividades orientadas a la
resistencia intermitente en jugadores de futbol infantiles que realizan voluntariamente un
ayuno de tipo Ramadan con la aprobacién de sus padres. En el presente estudio, las
observaciones pareadas mostraron cambios pequefios y variables en los resultados de corta
duracion, mientras que la distancia en el Yo-Yo disminuy6 una media de 29,3 m
(aproximadamente un 4,8%) en la condicidon de ayuno de tipo Ramadan. La importancia
practica de esta diferencia debe interpretarse en relacion con la fiabilidad test-retest, el error
tipico o el cambio minimo detectable notificados para el protocolo especifico de Yo-Yo infantil:
Castagna et al. (2019) notificaron una excelente fiabilidad relativa (ICC = 0,94) y un error tipico
del 5,1% para el Yo-Yo Intermittent Recovery Level 1 Children's Test (30), mientras que Pdvoas et
al. (2016) notificaron un error tipico del 11,1% (IC del 95%: 9,0 to 14,7%) en jugadores de futbol
de 9 a 11 afios (21). Dado que la reduccion media observada del 4,8% fue menor que ambas
estimaciones de error tipico notificadas, su magnitud practica debe interpretarse con cautela, a
pesar de la comparacidon pareada estadisticamente significativa. Este patron es coherente con
la evidencia en jugadores de futbol que muestra que los descensos de rendimiento durante el
ayuno de Ramadan se observan mas habitualmente en pruebas de finales de la tarde o de la
noche, antes de reanudar la ingesta de alimentos y liquidos, y durante el ejercicio de alta
intensidad (34). Por lo tanto, cuando los nifios estan en ayuno, las sesiones exigentes de
carrera intermitente pueden requerir una monitorizacion mas estrecha de la fatiga percibida, el
esfuerzo percibido, la duracion del suefio y el estado de recuperacion. Revisiones previas
también sugieren que mantener la ingesta de energia y macronutrientes, la carga de
entrenamiento, la composicion corporal, la duracion del suefio y la calidad del suefio puede
reducir la probabilidad de descensos sustanciales del rendimiento durante el ayuno de
Ramadan (38). Ademas, las estrategias orientadas a la recuperacion, como optimizar las
oportunidades de suefio, pueden ser Utiles, ya que se ha demostrado que una oportunidad de
siesta corta mejora el rendimiento fisico y cognitivo en contextos de pruebas relacionadas con
el Ramadan (39). Es importante destacar que estas recomendaciones se aplican solo a nifios
gue ya ayunan voluntariamente con la aprobacion de sus padres y no deben interpretarse
como un estimulo para que los nifios ayunen con fines deportivos, de entrenamiento o de
investigacion.
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El presente estudio tiene varias fortalezas y limitaciones que deben considerarse al interpretar
los hallazgos. Una fortaleza principal es el disefio intrasujeto, en el que los mismos
participantes completaron tanto la condicion con ingesta como la de ayuno de tipo Ramadan.
Este disefo redujo la posible influencia de la variabilidad interindividual y permitié una
comparacion mas directa de las respuestas de rendimiento entre condiciones. Otra fortaleza es
que las pruebas se realizaron a una hora similar del dia en todas las condiciones, lo que ayudé
a minimizar la posible influencia de la variacion diurna. Ademas, las pruebas de rendimiento de
corta duracion se separaron del Yo-Yo Intermittent Recovery Children's Test para reducir el
posible efecto de la fatiga residual sobre el rendimiento de resistencia intermitente. El estudio
también se centr6 en un grupo de edad especifico y practicamente relevante de jugadores de
futbol juveniles, para quienes la evidencia de campo sobre el ayuno de tipo Ramadan sigue
siendo limitada.

Deben considerarse varias limitaciones. Primero, la muestra final comprendié solo 15
jugadores de futbol varones de 10 a 11 aflos y no alcanzé el tamafio muestral requerido por el
calculo de potencia bilateral revisado, lo que limita la precisién estadistica y la
generalizabilidad. Segundo, la condicién de ayuno representé un modelo de ayuno agudo de
tipo Ramadan en lugar de un ayuno repetido durante el mes completo de Ramadan. Tercero, la
duracion del suefio fue significativamente menor en la condicién de ayuno; por lo tanto, las
condiciones difirieron no solo en la disponibilidad de alimentos y liquidos sino también en el
suefo, y las diferencias observadas no pueden atribuirse exclusivamente al ayuno. Cuarto, el
estado de hidratacion no se evalué mediante marcadores directos como la gravedad especifica
de la orina, la osmolalidad urinaria o la osmolalidad plasmatica; en consecuencia, la menor
masa corporal en la condicion de ayuno no debe interpretarse como evidencia directa de
deshidratacion. Quinto, la frecuencia cardiaca durante el ejercicio no se registré durante la
prueba de Yo-Yo, y la frecuencia cardiaca en reposo se midié con un dispositivo de mufieca de
consumo. Sexto, no se evalud la madurez biolégica, y no pudieron tenerse en cuenta las
diferencias relacionadas con la maduracion en el metabolismo y el rendimiento fisico.
Finalmente, aunque el disefio intrasujeto redujo la variabilidad interindividual, los analisis se
restringieron a los nifios que completaron ambas condiciones nutricionales, y no puede
excluirse un sesgo de seleccién relacionado con la disposicién a completar el protocolo de
ayuno.

Conclusion
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El presente estudio no detectd diferencias estadisticamente significativas en el rendimiento del
salto contramovimiento, el sprint de 30 m ni la agilidad Illinois entre condiciones de ayuno tipo
Ramadan y sin ayuno en futbolistas juveniles masculinos de 10 a 11 afios. Sin embargo, el
rendimiento en resistencia intermitente, evaluado mediante el Yo-Yo Intermittent Recovery
Children's Test, fue significativamente menor en la condicién de ayuno. La condicién de ayuno
también se acompafié de una frecuencia cardiaca en reposo mas alta, mayor fatiga subjetiva
previa a la prueba, mayor percepcion del esfuerzo después del Yo-Yo, menor duracion del
suefio y menor masa corporal. Estos hallazgos indican que la condicion de ayuno tipo Ramadan
se asocio con un menor rendimiento en resistencia intermitente y una mayor carga perceptiva,
mientras que no se detectaron diferencias estadisticamente significativas en tareas de
rendimiento aisladas de corta duracion en futbolistas infantiles. Por lo tanto, los entrenadores y
profesionales deberian monitorizar cuidadosamente la fatiga, la percepcién del esfuerzo, el
suefo y la recuperacion al planificar actividades orientadas a la resistencia intermitente para
niflos que ayunan voluntariamente con la aprobacién de sus padres.

Yiksel et al., Frontiers in Sports and Active Living, 2026, doi:10.3389/fspor.2026.1943164.
Publicado bajo CC BY 4.0: https://creativecommons.org/licenses/by/4.0/.

Fuente: Frontiers in Sports and Active Living - Traducido del inglés pubmed.ncbi.nlm.nih.gov

16

Historia de traumatismos dentales reportada por los
padres y participacion deportiva actual entre pacientes
odontopediatricos del centro de Polonia: un estudio
transversal

Para entrenadores Silos padres de tus jugadores te preguntan por los protectores bucales, esto
te da cifras de lo frecuentes que son las lesiones dentales notificadas en nifios que practican
deporte, aunque no puede decirte el riesgo en tu propia plantilla.
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Antecedentes: Los traumatismos dentales (TD) se encuentran entre los problemas de salud
bucodental mas frecuentes en nifios y adolescentes y pueden afectar significativamente a la
calidad de vida y a los resultados de salud bucodental a largo plazo. La participacién en
actividades deportivas se ha identificado como un factor de riesgo importante de traumatismo
dental; sin embargo, los datos epidemioldgicos relativos a la poblacion pediatrica polaca siguen
siendo limitados. Objetivo: El objetivo del presente estudio fue evaluar la proporciony las
caracteristicas de los traumatismos dentales notificados por los padres entre los nifios que
acuden a una clinica odontopediatrica universitaria del voivodato de Mazovia y evaluar las
asociaciones entre el historial de traumatismo dental notificado por los padres, la participacién
deportiva actual y determinadas caracteristicas demograficas. Materiales y métodos: Se
realizé un estudio transversal basado en un cuestionario entre padres y tutores legales de
niflos de 7 a 15 afios que acuden al Departamento de Odontopediatria de la Universidad
Médica de Varsovia. Los participantes se reclutaron mediante muestreo por conveniencia
durante visitas odontoldgicas rutinarias entre 2023 y 2025. El cuestionario incluia preguntas
sobre caracteristicas demograficas, participacién deportiva actual e historial de traumatismos
dentales del nifio. Los analisis estadisticos incluyeron pruebas de chi-cuadrado, pruebas
exactas de Fisher, pruebas U de Mann-Whitney y analisis de regresion logistica. Resultados: Se
incluyeron en el andlisis un total de 735 cuestionarios. Se notificaron traumatismos dentales en
el 42,9% de los nifios. Se notifico un historial de TD en el 47,7% de los nifios y en el 37,3% de las
nifias (p = 0,006). Un historial notificado de traumatismo dental fue mas frecuente entre los
nifos que practicaban deporte en ese momento que entre los que no lo practicaban (49,7%
frente a 31,3%; p < 0,001). La practica de futbol se asocié con una mayor ocurrencia de TD
notificados. La residencia en zonas rurales y un menor nivel educativo de los padres también se
asociaron con una mayor ocurrencia de TD notificados. En el modelo de regresion logistica
ajustado, la participacion deportiva actual se asocié con mayores probabilidades de un historial
notificado de TD (OR = 2,33; IC del 95%: 1,69 to 3,21). Conclusiones: Un historial de
traumatismos dentales se notificé con frecuencia entre los nifios que acuden a una clinica
odontopediatrica universitaria del voivodato de Mazovia y se asocid con la participacién
deportiva y determinadas caracteristicas demograficas. Debido al muestreo por conveniencia
basado en la clinica, estos hallazgos no deben interpretarse como estimaciones de prevalencia
a nivel poblacional para los nifios del centro de Polonia.

1. Introduccion

Los traumatismos dentales (TD) constituyen un importante problema de salud publica entre
niflos y adolescentes de todo el mundo. Debido a su elevada prevalencia, a sus posibles
complicaciones a largo plazo y a su impacto en la calidad de vida, los TD se consideran uno de
los principales retos de salud bucodental en odontopediatria. El traumatismo dental puede
provocar dolor, deterioro estético, alteraciones funcionales, consecuencias psicolégicas y costes
de tratamiento considerables, especialmente cuando se ven afectados los dientes permanentes
[1,2].
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La prevalencia de TD en nifios varia considerablemente entre paises y poblaciones, en funcion
de la edad, los criterios diagndsticos, las condiciones socioecondmicas y la metodologia del
estudio. Segun un metaanalisis global realizado por Petti S y colaboradores, los traumatismos
dentales afectan a aproximadamente el 15% de los dientes permanentes y a casi el 23% de los
dientes temporales en todo el mundo, y se estima que mil millones de personas han sufrido un
traumatismo dental a lo largo de su vida [3]. Los estudios epidemioldgicos han notificado tasas
de prevalencia que oscilan entre el 20% y el 40% entre los nifios en edad escolar [4,5]. En
Polonia, los estudios disponibles también indican una alta frecuencia de traumatismo dental
entre la poblacion pediatrica, lo que subraya la necesidad de estrategias preventivas y de una
mayor concienciacion publica [6].

Los nifios son especialmente susceptibles al traumatismo dental debido a sus altos niveles de
actividad fisica, al desarrollo de la coordinacién motoray a la creciente participacion en
deportes organizados y actividades recreativas. En un estudio retrospectivo de tres afios sobre
traumatismos en dientes permanentes en la Clinica Odontolégica Universitaria de Viena, las
fracturas fueron el tipo de lesion mas frecuente, ya que representaron el 53% de los dientes
afectados [7]. Numerosos estudios han demostrado que los nifios sufren traumatismos
dentales con mas frecuencia que las nifias. Por ejemplo, Dua y colaboradores notificaron que
los varones representaban el 63,2% de los casos de TD, frente al 36,4% en las mujeres [8]. Esta
diferencia se ha asociado con una mayor participacion en deportes de contacto y con mas
conductas de riesgo entre los nifios [9].

Las caidas se consideran la causa mas comun de traumatismos dentales en nifios. Patnana et
al. demostraron que las caidas fueron responsables de aproximadamente el 59,3% de todos los
TDI de dientes temporales en nifios, mientras que Dua et al. informaron que las caidas durante
el juego representaron el 37,5% de las lesiones [8,10]. Otras causas comunes incluyen
accidentes relacionados con el deporte, accidentes en bicicleta, lesiones en parques infantiles,
colisiones y violencia interpersonal [11]. El tipo y la etiologia del traumatismo a menudo varian
segun la edad, el sexo y las condiciones ambientales.

La participacién en deportes se ha identificado como un factor de riesgo importante para los
TDI. Estudios previos mostraron que los nifios que practican deportes organizados tienen
significativamente mas probabilidades de sufrir traumatismos dentales en comparacion con los
no deportistas, especialmente cuando no se utiliza de forma habitual equipo de proteccion
como los protectores bucales [12,13]. Deportes como el futbol, el baloncesto, las artes
marciales, el hockey y el ciclismo se han asociado particularmente con un mayor riesgo de
lesiones dentales [14]. Olczak-Kowalczyk et al. informaron que aproximadamente uno de cada
cuatro traumatismos dentales en adolescentes polacos estaba relacionado con la actividad
deportiva [15].
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Los incisivos permanentes superiores son los dientes afectados con mayor frecuencia por
traumatismos debido a su posicién anterior y a una mayor exposicion durante las caidas y
colisiones. Dua et al. encontraron que los incisivos centrales superiores representaron
aproximadamente el 43,8% de todos los dientes lesionados [8]. Las formas de traumatismo
notificadas con mayor frecuencia incluyen fracturas coronales no complicadas, lesiones por
concusion y subluxacion, y lesiones por luxacion [16]. En la denticién temporal, las lesiones por
luxacién son mas prevalentes debido a las caracteristicas anatémicas de los tejidos de soporte
y a la formacidn radicular incompleta [17].

Se han asociado varios factores demograficos, socioeconémicos y anatémicos con la aparicién
de traumatismos dentales. Las caracteristicas oclusales predisponentes incluyen un aumento
del resalte, una cobertura labial inadecuada y ciertas formas de maloclusién, que pueden
aumentar la exposicion de los dientes anteriores superiores al impacto directo [18,19]. Ademas,
el conocimiento de los padres sobre el manejo de urgencia del traumatismo dental sigue
siendo insuficiente en muchas poblaciones. El prondstico de un diente lesionado depende del
tipo y la gravedad de la lesion, la etapa de desarrollo radicular y el tiempo transcurrido antes
del tratamiento adecuado. El tratamiento tardio o la ausencia de tratamiento pueden dar lugar
a complicaciones como necrosis pulpar, infeccidn, reabsorcién radicular, alteraciones en el
desarrollo de los sucesores permanentes, pérdida del diente y resultados estéticos o
funcionales adversos. Por lo tanto, la evaluacién profesional inmediata y el manejo adecuado,
especialmente en casos con desplazamiento dentario o avulsion, son esenciales para mejorar
los resultados a largo plazo y reducir las complicaciones [20].

A pesar del creciente conjunto de evidencia sobre los traumatismos dentales, los datos
epidemioldgicos sobre los TDI entre nifios de Polonia Central siguen siendo limitados. Ademas,
relativamente pocos estudios han evaluado simultaneamente la prevalencia de los TD], la
participacién deportiva y los factores de riesgo demograficos en poblaciones pediatricas
polacas.

Por lo tanto, el objetivo del presente estudio fue evaluar la proporcion y las caracteristicas de
los traumatismos dentales notificados por los padres entre nifios en edad escolar que acudian
a una clinica odontopediatrica universitaria en el voivodato de Mazovia y evaluar las
asociaciones entre los antecedentes de traumatismo dental notificados por los padres, la
participacidon deportiva actual y determinadas caracteristicas demograficas.

2. Materiales y métodos

Se realizé un estudio transversal basado en un cuestionario entre padres y tutores legales de
nifos en edad escolar que acudian al Departamento de Odontopediatria de la Universidad
Médica de Varsovia. Los datos se recogieron durante citas dentales rutinarias entre 2023 y
2025.
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Los participantes se reclutaron mediante muestreo por conveniencia entre los pacientes que
acudian a esta clinica odontopediatrica universitaria. Los nifios elegibles tenian entre 7y 15
afios, asistian a la escuela primaria y residian en el voivodato de Mazovia. La muestra incluy6
nifios de zonas urbanas y rurales y de comunidades de diferentes tamafios. Sin embargo, dado
que los participantes se reclutaron en un uUnico centro dental universitario y no mediante un
muestreo aleatorio de base poblacional, la muestra no debe considerarse representativa de
todos los nifios que viven en el voivodato de Mazovia o en Polonia Central.

Los padres o tutores legales de nifios de 7 a 15 afios que asistian a la escuela primaria eran
elegibles para participar. Los criterios de inclusion comprendian ser el cuidador de un nifio
dentro del rango de edad especificado, otorgar el consentimiento informado y completar el
cuestionario del estudio. Los cuestionarios con mas del 10% de respuestas faltantes se
excluyeron del andlisis posterior.

De los 786 cuestionarios distribuidos, 735 cumplieron el criterio de completitud predefinido y
se incluyeron en el analisis. Se excluyeron los cuestionarios con mas del 10% de respuestas
faltantes; por lo tanto, quedaron datos faltantes limitados a nivel de item en variables
seleccionadas.

Antes de la recoleccién de datos, se estimo un tamafio de muestra minimo objetivo de 384
participantes utilizando un nivel de confianza del 95% y un margen de error del 5%, basandose
en el nimero aproximado de nifios en edad escolar primaria residentes en el Voivodato de
Mazovia reportado por Statistics Poland. La muestra final incluyé 735 participantes. Este calculo
se utilizo para establecer un objetivo de reclutamiento pragmatico; debido a que los
participantes se seleccionaron mediante muestreo por conveniencia en un unico centro clinico,
superar el tamafio de muestra calculado no establece representatividad poblacional ni elimina
la posibilidad de sesgo de seleccion.

Los datos se recolectaron utilizando un cuestionario estructurado autoadministrado
desarrollado especificamente para el presente estudio a partir de encuestas publicadas
previamente sobre traumatismos dentales (TD).

El cuestionario constaba de secciones que abordaban lo siguiente:

e Caracteristicas demograficas de los padres y los nifios;

e Antecedentes y caracteristicas de los traumatismos dentales;

e Participacion deportiva fuera de las clases obligatorias de educacidn fisica escolar y tipo de
deporte practicado por el nifio;

¢ Circunstancias y manejo del trauma dental.
El cuestionario incluia preguntas de eleccién Unica y de eleccion multiple sobre la ocurrencia, la

localizaciéon y el tipo de traumatismos dentales, asi como sobre los procedimientos de primeros
auxilios realizados tras la lesion.
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Antes de la recoleccién principal de datos, se realizé una evaluacién preliminar del cuestionario.
La relevancia del contenido, la claridad y la importancia clinica fueron evaluadas por dos
expertos en odontopediatria y salud publica. Posteriormente se realizé una prueba cognitiva
previa con 15 padres para evaluar la comprensibilidad de las preguntas y las opciones de
respuesta. Todas las valoraciones de los expertos fueron positivas, lo que resulté en valores de
I-CVIy S-CVI/Ave de 1,00 para relevancia, claridad e importancia clinica. La puntuacion media
de claridad obtenida durante la prueba cognitiva previa fue de 3,23 en una escala de cuatro
puntos. Debido al pequefio niumero de expertos y participantes, este proceso se considerd una
evaluacion preliminar del contenido y una prueba cognitiva previa, mas que una validacion
psicométrica integral.

Los cuestionarios se distribuyeron a los padres y tutores legales durante las visitas
odontolégicas rutinarias en el Departamento de Odontopediatria. La participacion en el estudio
fue voluntaria y anénima. Los encuestados completaron los cuestionarios de forma
independiente en el lugar, mientras el personal de investigaciéon capacitado permanecia
disponible para proporcionar aclaraciones cuando fuera necesario.

Todos los datos recolectados se anonimizaron antes del analisis estadistico para garantizar la
confidencialidad de los participantes.

El resultado principal fue la proporcion de nifios con antecedentes de traumatismo dental
informados por los padres y las caracteristicas reportadas de esas lesiones. Los resultados
adicionales incluyeron la evaluacién de asociaciones entre los TD, las variables demograficas y
la participacion deportiva.

Los analisis estadisticos se realizaron utilizando IBM SPSS Statistics versién 25. Se calcularon
estadisticas descriptivas para todas las variables. Las variables continuas se expresaron como
medias y desviaciones estandar (DE), mientras que las variables categodricas se presentaron
como frecuencias y porcentajes.

Las asociaciones entre variables categdricas se evaluaron mediante la prueba de chi-cuadrado
(x2) o la prueba exacta de Fisher cuando fue apropiado. Se aplicaron pruebas U de Mann-
Whitney para comparaciones que involucraban variables ordinales. Adicionalmente se realiz
un analisis de regresion logistica para evaluar las variables asociadas con un antecedente
reportado de traumatismos dentales. Un valor de p inferior a 0,05 se consideré
estadisticamente significativo.

El protocolo del estudio fue aprobado por el Comité de Bioética de la Universidad Médica de
Varsovia (aprobacién n.° AKBE/122/2022). Todos los procedimientos se llevaron a cabo de
acuerdo con los principios éticos de la Declaracidon de Helsinki. Se obtuvo el consentimiento
informado de todos los participantes antes de la inclusion en el estudio.

3. Resultados
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3.1. Poblacion de estudio

Un total de 735 cuestionarios se incluyeron en el analisis final. El grupo de estudio estuvo
compuesto por 735 nifios de 7 a 15 afios, con una edad media de 10,60 + 2,38 afios. Entre ellos,
335 eran nifas (45,6%) y 398 eran nifios (54,1%); faltaban los datos de sexo de dos nifios (0,3%).
La mayoria de los participantes tenian entre 7 y 12 afios (74,7%), mientras que el 25,3% tenia
entre 13y 15 afos.

La mayoria de los cuestionarios fueron completados por madres o tutoras legales (62,2%). Mas
de la mitad de los encuestados tenian educacién superior (57,3%), mientras que el 36,6%
reportd educacion secundaria y el 5,6% educacion primaria. Los participantes que acudieron a
la clinica residian tanto en zonas rurales como urbanas, incluyendo pueblos y ciudades de
diferentes tamafios de poblacidn. Las caracteristicas demograficas de la poblacion de estudio
se presentan en la Tabla 1.

3.2. Participacion deportiva

Se notificd una participacion regular en actividades deportivas para el 62,4% de los nifios,
mientras que el 37,4% no practicaba deportes organizados. Las disciplinas mas practicadas
fueron natacion (15,9%), futbol (15,0%), artes marciales (12,2%) y acrobacias/gimnasia/danza
(8,6%). Otros deportes notificados incluyeron voleibol, baloncesto, ciclismo, atletismo,
tenis/tenis de mesa, equitacion, balonmano y entrenamiento en gimnasio. Las caracteristicas
de la participacion deportiva actual de los nifios se presentan en la Tabla 2.

3.3. Antecedentes notificados y caracteristicas de los traumatismos
dentales

Se notificé un antecedente de traumatismo dental en 315 nifios, lo que corresponde al 42,9%
de la muestra del estudio. La mayoria de los nifios lesionados sufrieron un traumatismo dental
solo una vez (68,9%), mientras que se notificaron lesiones repetidas en el 29,2% de los casos.

Los dientes temporales estaban afectados en el 57,8% de los nifios con antecedente de
traumatismo. Entre los dientes permanentes, los incisivos maxilares fueron los dientes
lesionados con mayor frecuencia (31,4%), seguidos de los incisivos mandibulares (7,0%).

La ubicacion mas frecuente de la lesién fue el entorno del hogar (50,5%), seguida de los
parques infantiles o campos deportivos (36,2%) y las escuelas (18,1%). Las lesiones relacionadas
con la calle representaron el 10,5% de los eventos traumaticos.

En cuanto al tipo de lesidn, las fracturas coronales fueron las lesiones notificadas con mayor
frecuencia (34,9%), sequidas de las lesiones por concusién o subluxacién (29,2%). La luxacion
intrusiva se notifico en el 10,2% de los casos, mientras que las fracturas radiculares y la
avulsiéon dental representaron el 7,6% y el 7,3% de las lesiones, respectivamente.
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Aproximadamente la mitad de los encuestados (50,5%) indicaron que se habian prestado
primeros auxilios en las horas posteriores a la lesion. Posteriormente, el 59,4% de los nifios
acudié a un dentista tras el traumatismo, y el 60,6% asistid a citas periddicas de sequimiento
dental después de la lesion. Las caracteristicas, circunstancias y manejo notificados de los
traumatismos dentales se resumen en la Tabla 3.

La asociacion entre los traumatismos dentales y las caracteristicas demograficas de los nifios y
sus padres se analizé mediante pruebas de x2 para las comparaciones por sexo y grupo de
edad, mientras que se aplicaron pruebas U de Mann-Whitney para el nivel educativo de los
padresy el lugar de residencia.

Se observé una asociacién estadisticamente significativa entre el sexo y el antecedente
notificado de traumatismos dentales. La proporcién de nifios con antecedente notificado de
TDI fue mayor entre los nifios que entre las nifias (47,7% frente a 37,3%; x2 = 8,07, p = 0,006).
Sin embargo, el tamafio del efecto observado, evaluado mediante el coeficiente V de Cramer,
fue bajo.

No se encontraron diferencias estadisticamente significativas entre los grupos de edad y la
aparicion de traumatismos dentales (p = 0,732).

El nivel educativo de los padres se asocid significativamente con el antecedente notificado de
TDI. La proporcion de nifios con antecedente notificado de TDI fue mayor entre aquellos cuyos
padres tenian educacion primaria (61,0%) y menor entre aquellos cuyos padres tenian
educacioén superior (36,3%) (p < 0,001). De forma similar, los traumatismos dentales ocurrieron
con mayor frecuencia entre los nifios que vivian en zonas rurales y lugares de residencia mas
pequefios en comparacién con los nifios de zonas urbanas mas grandes (p = 0,013). Los
tamafos del efecto tanto para el nivel educativo de los padres como para el lugar de
residencia, evaluados mediante el coeficiente r, fueron bajos.

En conjunto, el sexo masculino, el menor nivel educativo de los padres y la residencia rural se
asociaron con una mayor aparicién de antecedente de TDI notificado por los padres en la
muestra del estudio. Las asociaciones entre el antecedente notificado de traumatismos
dentales y las caracteristicas demograficas de los nifios y sus padres se presentan en la Tabla 4.

La proporcién de nifios con antecedente notificado de TDI fue mayor entre los nifios que entre
las nifias en ambos grupos de edad. La diferencia relacionada con el sexo fue mas pronunciada
entre los nifios mas pequefios de 7 a 12 afios (47,9% frente a 35,7%), mientras que entre los
adolescentes de 13 a 15 afios las proporciones fueron mas comparables (Figura 1).

3.4. Asociacion entre los traumatismos dentales y la participacion deportiva
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También se evalud la relacion entre la participacion deportiva y la aparicion de traumatismos
dentales. Se realizaron pruebas de chi-cuadrado o pruebas exactas de Fisher segun la
distribucién de las variables y el cumplimiento de los supuestos estadisticos. Se aplico la
correccion de Hochberg a todos los valores de p para tener en cuenta las comparaciones
multiples en las 13 categorias deportivas analizadas.

El antecedente notificado de traumatismo dental fue mas frecuente entre los nifios que
practicaban deportes en el momento del estudio que entre los nifios que no notificaron
participacién deportiva actual (49,7% frente a 31,3%; x2 = 23,79, p < 0,001). El tamafio del efecto
observado fue bajo (V = 0,18). Entre las disciplinas deportivas individuales, el futbol se asocié
significativamente con una mayor proporcion de nifios con antecedente notificado de TDI. Se
notificé un antecedente de TDI en el 61,8% de los nifios que practicaban futbol en comparacion
con el 45,8% de los participantes en otros deportes distintos del futbol (x2 = 8,54, p = 0,003;
padj=0,036).

En contraste, la participacion en acrobacias, gimnasia o danza se asocié con una menor
proporcion de nifios con antecedentes reportados de TDI (36,5% vs. 51,8%; x2 = 5,06, p =
0,024). Sin embargo, este resultado resultd no significativo tras aplicar la correccion de
Hochberg (padj = 0,264). Por lo tanto, debe interpretarse solo como un resultado exploratorio
que debe revisarse en investigaciones futuras. De manera similar, los nifios que practicaban
tenis o tenis de mesa tenian una proporcioén significativamente menor con antecedentes
reportados de traumatismo en comparacion con los no participantes (9,1% vs. 51,7%; X2 =
15,22, p<0,001; padj = 0,001).

No se encontraron asociaciones estadisticamente significativas entre los traumatismos
dentales y la participacion en baloncesto, voleibol, natacion, artes marciales, atletismo,
ciclismo, balonmano, equitacién, entrenamiento de gimnasio u otras disciplinas deportivas. Las
asociaciones entre los antecedentes reportados de traumatismos dentales y la participacion
deportiva actual se presentan en la Tabla 5.

Para identificar los predictores de los antecedentes reportados de traumatismo dental, se
realizé un analisis de regresion logistica por pasos hacia adelante utilizando el criterio de Wald
para la seleccién de variables. Los predictores candidatos fueron la edad de los nifios (7 to 12
afos/13 to 15 afos), el sexo (femenino/masculino), el nivel educativo de los padres (tres
variables dicotémicas: tener/no tener nivel educativo basico/secundario y superior), el domicilio
(cinco variables dicotdmicas: vivir o no vivir en zona rural/ciudad < 50.000 habitantes/ciudad 50
to 200.000 habitantes/ciudad 200 to 500.000 habitantes/ciudad > 500.000 habitantes) y la
participacién deportiva actual (si/no). Las variables independientes se introdujeron en el
modelo de forma secuencial segun la significacion del estadistico de Wald.
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El modelo de regresidn final incluyé tres variables: la participacidon en actividades deportivas, el
lugar de residencia rural y el nivel educativo superior de los padres. El modelo fue
estadisticamente significativo (x2(3) = 48,71, p<0,001), explicando el 6,4% de la varianza segun
la R2 de Coxy Snell y el 8,6% segun la R2 de Nagelkerke. Otras variables (como la edad y el sexo
de los nifios) no se incluyeron en el modelo, ya que no mejoraron significativamente el ajuste
del modelo. El modelo clasificé correctamente el 65,7% de todos los casos, incluido el 78,5% de
los casos sin traumatismo y el 48,7% de los casos con traumatismo.

Entre las variables incluidas en el modelo ajustado, la participacidon deportiva actual mostré la
mayor asociacién estimada con los antecedentes reportados de TDI (OR = 2,33; IC del 95%: 1,69
to 3,21; p<0,001). El lugar de residencia rural también se asocié con mayores probabilidades
de antecedentes reportados de TDI (OR = 1,44; IC del 95%: 1,02 to 2,04; p = 0,041).

Un mayor nivel educativo de los padres se asocié con menores probabilidades de antecedentes
reportados de TDI (OR = 0,52; IC del 95%: 0,38 to 0,71; p < 0,001). Los resultados del analisis de
regresion logistica se presentan en la Tabla 6.

4. Discusion

El presente estudio evalud la proporcidon de nifios con antecedentes de traumatismos dentales
reportados por los padres y las caracteristicas de esos traumatismos entre nifios atendidos en
una clinica dental pediatrica universitaria en el voivodato de Mazovia, y evalud su asociacion
con la participacion deportiva actual. Se reportaron antecedentes de traumatismo dental en el
42,9% de la muestra del estudio. La participacion deportiva actual, el sexo masculino, la
residencia rural y un menor nivel educativo de los padres se asociaron con una mayor
ocurrencia de antecedentes reportados de TDI.

La proporcién de nifios con antecedentes de TDI reportados por los padres en el presente
estudio fue relativamente alta en comparacién con los hallazgos reportados en la literatura
internacional. Segun el metaanalisis global realizado por Petti et al. [3], la prevalencia mundial
de traumatismos dentales que afectan la denticién permanente se estima en
aproximadamente el 15%, aunque se han reportado diferencias considerables entre
poblaciones y metodologias de estudio. Estudios recientes en nifios en edad escolar
demostraron tasas de prevalencia que oscilan entre el 20% y el 40% [4,5]. La mayor proporcién
encontrada en el presente estudio puede reflejar la inclusién tanto de traumatismos en
denticidon primaria como permanente, los altos niveles de participacién deportiva entre los
nifios y las diferencias en factores socioeconémicos y ambientales.
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La participacion deportiva actual mostré la mayor asociacion estimada con los antecedentes
reportados de TDI entre las variables incluidas en el modelo ajustado. Los nifios que
actualmente practicaban deportes organizados tenian mas del doble de probabilidades de
antecedentes reportados de TDI en comparacion con los nifios no participantes. La
participacién en futbol también se asocié con una mayor ocurrencia de TDI reportados. Estos
hallazgos son ampliamente consistentes con estudios previos que indican que los deportes de
contacto y de colision se asocian con lesiones dentales en nifios y adolescentes [12,13,14,15].

Los estudios recientes siguen identificando el futbol y el baloncesto entre los deportes
frecuentemente asociados con traumatismos dentales en poblaciones pediatricas [21]. Las
caidas, las colisiones y los impactos faciales directos durante la actividad fisica ofrecen
explicaciones plausibles para tales asociaciones. Sin embargo, el presente estudio no establecid
si las lesiones notificadas ocurrieron durante la participacion deportiva y no evalué el uso de
protectores bucales; por lo tanto, estos mecanismos no pueden inferirse a partir de los datos
presentes. Las guias publicadas por la International Association of Dental Traumatology y la
Academy for Sports Dentistry enfatizan la importancia de los protectores bucales bien
ajustados para reducir la incidencia y la gravedad del trauma dental relacionado con el deporte
[22]. Revisiones sistematicas recientes también han mostrado que los protectores bucales
reducen el riesgo de lesiones dentoalveolares, particularmente fracturas coronales y avulsiones
[23]. Por lo tanto, los programas educativos dirigidos a nifios, padres, profesoresy
entrenadores deportivos pueden considerarse como parte de estrategias mas amplias de
prevencién del trauma dental.

En el presente estudio, el antecedente de traumatismo dental notificado por los padres fue
mas frecuente entre los nifios que entre las nifias. Este hallazgo es consistente con numerosos
estudios epidemioldgicos que reportan una mayor prevalencia de TDI entre los varones [8,9].
La mayor frecuencia de lesiones observada en los nifios puede estar relacionada con niveles
mas altos de actividad fisica, una mayor participacién en deportes de contacto y mas conductas
de riesgo. Sin embargo, algunos estudios recientes sugieren que la diferencia entre sexos
puede disminuir gradualmente debido al aumento de la participacidon deportiva entre las nifias
y a los cambios en los patrones de estilo de vida entre nifios y adolescentes [7].

Los factores sociodemograficos también desempefiaron un papel importante en la ocurrencia
de traumatismos dentales. Los nifios que viven en zonas rurales y los hijos de padres con
niveles educativos mas bajos tuvieron una proporcién significativamente mayor con
antecedente de TDI notificado. Asociaciones similares se han descrito previamente en la
literatura [18,19,24]. Un menor nivel educativo de los padres puede estar asociado con una
menor conciencia sobre la prevencidn de lesiones y una consulta dental tardia tras el trauma.
Ademas, los nifios que viven en regiones rurales pueden tener un acceso mas limitado a la
atencion dental preventiva y a los servicios dentales de urgencia en comparacion con los nifios
que residen en grandes centros urbanos.
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Las ubicaciones mas comunes de los traumatismos dentales identificadas en el presente
estudio fueron el entorno del hogar y los parques infantiles o campos deportivos. Estos
hallazgos concuerdan con estudios previos que indican que las caidas durante las actividades
diarias y el juego recreativo representan las principales causas de TDI en los nifios [10,11]. Las
fracturas coronales y las lesiones por concusién/subluxacién fueron los tipos de lesion
notificados con mayor frecuencia, lo cual también es consistente con informes epidemiolégicos
previos [16]. De acuerdo con estudios anteriores, los incisivos maxilares fueron los dientes mas
comunmente afectados por el trauma debido a su posicién anatomica anterior y a una mayor
exposicion a impactos directos [8,17].

Un hallazgo importante del presente estudio fue que casi la mitad de los nifios lesionados no
recibieron primeros auxilios en las horas siguientes al trauma. Aunque mas de la mitad de los
encuestados notificaron una consulta dental posterior y citas de sequimiento regulares, un
manejo de urgencia tardio o inadecuado puede influir negativamente en el prondstico a largo
plazo. Estudios previos y guias internacionales enfatizan que la intervencion inmediata y
adecuada tras los traumatismos dentales, especialmente en la avulsion dental, es esencial para
mantener la vitalidad del diente y mejorar los resultados del tratamiento [20,22].

Otro hallazgo clinicamente relevante fue que el 20,3% de los padres o tutores legales no
pudieron identificar el tipo especifico de traumatismo dental. Este hallazgo debe interpretarse
junto con la observacion de que el hogar fue la ubicacién de la lesion notificada con mayor
frecuencia (50,5%) y que el 48,9% de los nifios lesionados no recibieron primeros auxilios en las
primeras horas. En conjunto, estos hallazgos indican una posible necesidad de mejorar la
educaciéon de los cuidadores en cuanto al reconocimiento de los traumatismos dentales, las
medidas de primeros auxilios inmediatas apropiadas y la importancia de una valoracién
profesional oportuna. Las iniciativas educativas practicas podrian incluir orientacién sencilla
sobre el manejo de las lesiones dentales comunes, instrucciones sobre la actuacion adecuada
tras el desplazamiento o la avulsidon de un diente e informacion sobre cuando se requiere una
consulta dental urgente. Los profesionales de la odontologia también pueden desempefiar un
papel importante al proporcionar a los cuidadores instrucciones claras tras el traumay
enfatizar la necesidad de un seguimiento adecuado.
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La interpretacion de las caracteristicas de las lesiones notificadas requiere una precaucién
adicional. Las lesiones que afectaban a la denticién primaria representaron el 57,8 % de los
casos notificados, y se notificd que el 29,2 % de los nifios con antecedentes de TDI habian
sufrido traumatismo dental mas de una vez. Dado que el estudio incluyé a nifios de 7 a 15
afos, con una edad media de 10,6 afios, algunas lesiones en dientes primarios pueden haberse
producido varios afios antes de completar el cuestionario. Este periodo de recuerdo
prolongado puede haber aumentado el riesgo de recuerdo inexacto y de clasificacidon errénea
del diente afectado o del tipo de lesidn, y puede explicar en parte por qué algunos cuidadores
no fueron capaces de identificar el tipo especifico de traumatismo. La proporcion de nifios de
los que se notificd que habian sufrido mas de una lesion refuerza aun mas la importancia de la
educacién preventiva y el sequimiento; sin embargo, el disefio transversal no permite
determinar las causas de las lesiones repetidas ni su secuencia temporal.

Dado que se notificod que el 18,1 % de los nifios con antecedentes de TDI habian sufrido una
lesion en la escuela, las estrategias preventivas deberian incluir educacion adaptada a la edad
del alumnado, formacion del personal en primeros auxilios de traumatologia dental,
procedimientos claros de derivacion de urgencia y el uso de protectores bucales bien ajustados
durante los deportes escolares asociados a riesgo de lesion orofacial.

No obstante, estas implicaciones deben interpretarse con cautela, porque el estudio no
establecid las circunstancias ni las causas de las lesiones individuales y no puede demostrar la
eficacia de intervenciones preventivas especificas.

El presente estudio tiene varias fortalezas. El tamafio muestral relativamente grande y la
inclusion de pacientes ambulatorios residentes tanto en zonas urbanas como rurales
permitieron evaluar varios factores demograficos y conductuales asociados a los traumatismos
dentales notificados por los padres. Sin embargo, la diversidad de los lugares de residencia de
los participantes no debe interpretarse como evidencia de representatividad poblacional.
Ademas, el estudio evalud la relacién entre la participacion deportiva y los TDI, que sigue
estando insuficientemente explorada en poblaciones pediatricas polacas.
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Deben reconocerse varias limitaciones. En primer lugar, el estudio se basé en un cuestionario y
dependié de la notificacién de los padres, lo que puede haber introducido sesgo de recuerdo y
de clasificacién errénea. Esta preocupacion puede ser especialmente relevante para las
lesiones que afectaban a la denticion primaria, que pueden haberse producido varios afios
antes de completar el cuestionario, y para la clasificacion de tipos clinicos especificos de lesion
notificada por los cuidadores. En seqgundo lugar, no se realizé ningun examen clinico ni revision
de historiales dentales para verificar los traumatismos dentales notificados. En tercer lugar, los
participantes se reclutaron mediante muestreo por conveniencia en una unica clinica dental
pediatrica universitaria. Los nifios que acuden a un centro de este tipo pueden diferir de la
poblacién pediatrica general en cuanto a estado de salud bucodental, comportamiento de
busqueda de atencion sanitaria, caracteristicas socioecondmicas y proximidad geografica a la
clinica. En consecuencia, no puede excluirse el sesgo de seleccidn, y la proporcion muestral
observada no debe generalizarse a todos los nifios que viven en el voivodato de Mazovia o en
el centro de Polonia. Ademas, el disefio transversal no permite establecer relaciones
temporales ni causales. Asimismo, la participacién deportiva actual se evalud en relacidon con
un historial retrospectivo de traumatismo dental, y el cuestionario no establecié si la
participacién deportiva precedi6 a la lesion ni si la lesién se produjo durante la practica
deportiva. Por tanto, las asociaciones observadas no deben interpretarse como efectos
temporales ni causales de la participacion deportiva. Se necesitan mas estudios multicéntricos
de base poblacional que empleen muestreo probabilistico y verificacién clinica de los
traumatismos dentales.

En conclusidn, se notificd con frecuencia un historial de traumatismos dentales en esta muestra
de nifios de una clinica del voivodato de Mazovia. Estos hallazgos aportan evidencia regional
preliminar sobre las asociaciones entre los traumatismos dentales, la participaciéon deportiva y
determinadas caracteristicas demograficas seleccionadas, pero no deben interpretarse como
estimaciones de prevalencia a nivel poblacional.

5. Conclusiones

Se notificd con frecuencia un historial de traumatismos dentales entre los nifios que acudian a
una clinica dental pediatrica universitaria del voivodato de Mazovia. La participacion deportiva
actual, en particular en futbol, se asocié a una mayor frecuencia de traumatismo dental
notificado, mientras que también se observaron asociaciones con el sexo, el lugar de residencia
y la educacion de los padres. Los hallazgos respaldan el desarrollo de iniciativas educativas
sobre prevencidon y manejo temprano del traumatismo dental entre nifios, padres, docentes y
entrenadores deportivos. Sin embargo, dado que el estudio utilizé6 un muestreo por
conveniencia en un unico centro clinico, los resultados no pueden generalizarse a toda la
poblacién pediatrica del voivodato de Mazovia ni del centro de Polonia.

“1 Investigacion y datos - Hobbit Weekly - Nimero 04



HOBBIT WEEKLY namero 04 INVESTIGACION Y DATOS

Se necesitan mas estudios multicéntricos basados en la poblacién que incluyan muestreo
probabilistico y verificacion clinica de los traumatismos dentales para establecer estimaciones
de prevalencia regionales y nacionales basadas en resultados verificados clinicamente.

Spodzieja y Olczak-Kowalczyk, Journal of Clinical Medicine, 2026, doi:10.3390/jcrm15197720.
Publicado bajo CC BY 4.0: https://creativecommons.org/licenses/by/4.0/.

Fuente: Journal of Clinical Medicine - Traducido del inglés pubmed.nchi.nlm.nih.gov
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