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1. ANALISIS DE LA SITUACION ACTUAL REAL
1.1. ;DONDE Y A QUIEN VA DIRIGIDO?

La poblacion objetivo a la que va dirigida dicho programa de entrenamiento sera la que
presenten las siguientes caracteristicas:

e Futbolistas que entrenen o jueguen en un equipo de futbol a nivel amateur, semi
profesional o profesional.

e Jugadores gque no estén en proceso de lesion o Return to Play.

e Jugadores de cualquier demarcacion, pudiendo excluir al portero ya que el juego le
demanda muy pocos cambios de direccion.

e Jugadores que estén familiarizados con el trabajo de fuerza, asi como el de las
habilidades motrices basicas y/o especificas.

e EIl club cuente con las instalaciones y materiales necesarios para realizar el
programa, aunque para desarrollarlo no se necesitara gran despliegue de los
mismaos.

El lugar donde se llevara a cabo tanto el programa de intervencion como las diversas
evaluaciones sera en el Instituto Mixto Universitario de Deporte y Salud (iMUDS) (fig. 1).

L9

i babidask

Figura 1. Instituto Mixto Universitario de Deporte y Salud (iMUDS).

Las evaluaciones se desarrollaran en el laboratorio de Biomecénica ubicado en la 12
planta y las instalaciones donde se llevara a cabo el programa de intervencion serén tanto las
pistas exteriores como en el gimnasio de la 12 planta (Fig. 2).

Figura 2. Pistas exteriores y Gimnasio.
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1.2. EVALUACION INICIAL, METODOLOGIA E INDICADORES

Me gustaria empezar este apartado resaltando la importancia del proceso de evaluacion,
acufiando una cita del Fisico y Matematico William Thomson (1824-1907). En la cual nos dice
“Lo que no se define no se puede medir. Lo que no se mide, no se puede mejorar. Lo que no se

’

mejora, se degrada siempre.’

El proceso de evaluacion inicial se llevara a cabo con el objetivo de analizar tanto la
cinemética como la cinética de los futbolistas durante una accion de cambio de direccion
(COD), gracias a esto se podran observar tanto factores de riesgo modificables de cada
deportista, y que pueden aumentar las posibilidades de lesién del LCA como factores de
rendimiento, en términos de rapidez. Este proceso se llevara a cabo en el laboratorio de
biomecanica del IMUDS y se usaran las siguientes herramientas:

e Qualisys Track Manager (QTM): Se trata de un sistema fotogramétrico “Gold
estandar” con 8 camaras infrarrojas y 1 de rango visible para el analisis del
movimiento en 3 dimensiones. Las cuales se sincronizardn con plataformas de
fuerza y electromiografia superficial (EMG) para obtener informacion mas
detallada. Este sistema funciona con una serie de marcadores epidérmicos
“pasivos”, se utilizara un modelo de 48 marcadores para extremidades inferiores y
tronco (fig. 3).

Figura 3. Marcadores epidérmicos y Electromiografia (EMG).

o Kistler: Plataforma de fuerza triaxial para el andlisis de variables cinéticas como
puede ser los vectores de fuerza durante el cambio de direccion.

e mDurance: Es una herramienta desarrollada para el analisis de la actividad eléctrica
de los musculos durante cierta actividad (fig. 3). Con ella se pueden detectar déficits
neuromusculares gracias a la valoracion del estado de salud y rendimiento de la
musculatura del deportista de una forma sencilla y rapida. Esta tecnologia se usara
para:
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o Detectar asimetrias musculares.
o Conocer los niveles de activacion muscular y ratios musculares.
o Aportar un biofeedback en tiempo real.
e InBody: Tecnologia para el anélisis de la composicion, la cual evalua el balance
entre masa muscular y grasa del cuerpo mediante un método de anélisis de
bioimpedancia eléctrica.

Con estas herramientas previamente sincronizadas se llevaran a cabo las evaluaciones
a los jugadores, que consistiran en:

1. Llegada del futbolista al centro, recepcion y explicacién del protocolo.
2. Calentamiento estandarizado de 5 minutos.
3. Colocacion de marcadores epidérmicos y electromiografia de superficie (EMG).
4. Prueba de fuerza isométrica de tren inferior.
5. Evaluacion del cambio de direccion (Fig. 4)
[
[ , [
E 22 Plataforma de
: ' fuerza para el
Salida [ am [ ] ultimo contacto
ape Y
[ e o [
12 Plataforma de
10m fuerza para el
pentltimo contacto
® ® Camaras Qualisys [
0 — 0
Entrada |:
Plataformas de fuerza
D Puertas ® o

Figura 4. Prueba de evaluacion del cambio de direccion

El deportista se colocara detras de la puerta de entrada esperando la sefial del evaluador
para realizar un cambio de direccion de 90 ° y salir por la puerta de salida. Habra una 12
plataforma de fuerza donde se tendré que realizar el penultimo apoyo para realizar el Gltimo en
la siguiente plataforma de fuerza. Se tendran que realizara 2 cambios de direccion planificados
y otros 2 no planificados a cada lado; para los no planificados se colocara un ayudante al lado
de la camara frontal para indicarle al deportista cuando esté realizando la carrera previa para
que lado lo tendra que realizar al levantar una mano.
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Todo este proceso sera grabado por las 9 camaras de Qualisys previamente
sincronizadas con las plataformas de fuerza y ademas se medira a través de mDurance la
activacion muscular.

6. Por ultimo, se realizara una evaluacion de la composicion corporal a través de
InBody.

Tras realizar las evaluaciones con estas herramientas previamente sincronizadas,
obtendremos la biomecéanica completa de nuestro deportista al realizar un cambio de direccion;
para posteriormente seleccionar los valores mas relevantes y con mas evidencia cientifica como
factores de riesgo modificables. Algunos de los valores relevantes en relacion a factores de
riesgo modificables que obtendremos son:

Posicion del centro de masas

Rotaciones internas segmentarias

Flexiones laterales y rotaciones de tronco

Angulos de abduccion de cadera

Momentos de abduccion de rodilla (KAM)

Valgo dindmico de rodilla (Clave en la lesiéon del LCA combinada junto a
la anterior)

o Posturas de rodilla extendida

O O O O O ©O

Estos factores de riesgo los veremos més en profundidad en el punto 2.1.2.

La capacidad de identificar a los futbolistas potencialmente en riesgo de lesién es un
paso crucial para reducir el riesgo de lesion del LCA en acciones de cambio de direccién
(Timothy E. Hewett & Bates, 2017). Aungue no es concluyente si se puede predecir la lesion
de LCA sin contacto (Bahr, 2016), evaluando la calidad del movimiento de nuestro deportista
e identificando déficits de control biomecéanico y neuromusculares (patrones de movimiento de
alto riesgo) se puede proporcionar informacién importante sobre “el perfil de riesgo de lesion”
de un deportista (McCunn & Meyer, 2016; Mok & Leow, 2016).

Ademas de los factores de riesgo anteriores, se obtendran valores para evaluar el
rendimiento del cambio de direccidn en términos de rapidez; como seran:

o Tiempos de contacto con el suelo
o Velocidad del centro de masas
o Tiempos de realizaron del cambio de direccion

Tiempos de contacto con el suelo reducidos significan que los deportistas pasan menos
tiempo desacelerando y propulsandose en la nueva direccion, lo que resulta en un tiempo total
menor y por tanto en un rendimiento de cambio de direccion més rapido. Estudios han
comprobado esta afirmacion y demuestran una correlacion negativa entre el contacto con el
suelo y el tiempo total de COD (Dos’Santos et al., 2017; Marshall et al., 2014), destacando que
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los tiempos de contacto con el suelo mas cortos estan asociados con un mejor rendimiento
general de COD.

Esta informacion obtenida de la evaluacion inicial se usara para la prescripcion del
entrenamiento futuro, con el fin de enfocar los déficits especificos a través de intervenciones
apropiadas y poder reducir el riesgo relativo de lesion sin perjudicar el rendimiento.

Por ultimo, las herramientas utilizadas para la evaluacion inicial pueden no estar al
alcance de todo el publico por su elevado coste, por ello también se propone otro método de
evaluacion que es el que se explica en el punto 4.3, método caracterizado por ser de bajo coste
y de fécil aplicacion.

1.3. DESCRIPCION DE LA SITUACION REAL ACTUAL
1.3.1. Preparacion fisica y prevencion de lesiones en fatbol

Con aproximadamente 265 millones de practicantes, el futbol es el deporte méas popular
del mundo en ambos sexos y en todos los grupos de edad (FIFA, 2007). Al igual que cualquier
actividad fisica, el futbol mas alla del aspecto socializador, tiene efectos relacionados con la
salud ya que desafia la aptitud fisica al requerir una variedad de habilidades a diferentes
intensidades. En consecuencia, este deporte también tiene altas tasas de lesiones (Schmikli et
al., 2009).

El objetivo primordial en futbol es ganar partidos y nuestro objetivo como preparadores
fisicos en este ambito sera preparar a los deportistas para que puedan rendir al maximo en
competicion al igual que contar con el maximo numero de jugadores disponibles para tal fin.
Tener una mayor disponibilidad de jugadores significa que el entrenador tendra mas jugadores
para entrenar, y a su vez, mas oportunidades y tiempo para trabajar tanto aspectos tacticos como
técnicos; esto hard aumentar la probabilidad de ganar.

Una de las formas que nos ayudara a tener mas jugadores disponibles sera controlar los
factores de riesgo de nuestros jugadores para intentar reducir la incidencia lesional. En relacion
a esto hay una fuerte evidencia cientifica que nos dice que menos lesiones se asocian con un
mayor éxito en las competiciones (Carling et al., 2015; Eirale et al., 2013).

Analizando la situacién real actual nos encontramos qué dentro de la preparacion fisica,
la prevencion de lesiones estd aumentando su importancia. Resulta casi esencial incluir este
bloque de trabajo dentro de la planificacion anual de un equipo de futbol y parte de su
importancia radica en el aspecto econdmico, estimandose que el coste financiero de un jugador
ausente por un mes en un club profesional equivale a un promedio de 500.000 € (Ekstrand,
2013).

Pero realizar un programa de prevencion de lesiones es complejo, no se trata de evitar
que ocurran todas las lesiones; cosa que sera imposible, sino de minimizar el riesgo de sufrir
una lesién. La lesion deportiva es compleja, multifactorial y dindmica; por ello la prevencion
a su vez también debe ser compleja, multifactorial y dindmica (Bittencourt et al., 2016). Debe
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ser el profesional de Ciencias de la Actividad Fisica y el Deporte quien lidere esta nueva
situacién actual, trabajando e intercambiando conocimiento con un equipo multidisciplinar,
siendo el deportista el principal beneficiario del programa de prevencion.

2. FUNDAMENTACION
2.1. JUSTIFICACION
2.1.1. ¢Por qué optimizar el cambio de direccion en fatbol?

El cambio de direccion (COD) se define como “la capacidad de desacelerar, revertir o
cambiar la direccion del movimiento y acelerar de nuevo, y se considera planificado
previamente” (P. Jones et al., 2009). Analizando las exigencias del fatbol nos encontramos que
este tipo de maniobras se realizan con frecuencia, al ser considerado como un deporte
multidireccional (Bloomfield et al., 2007).

Pero el cambio de direccion se enmarca dentro de la agilidad, la cual ha sido definida
como “un movimiento rapido de todo el cuerpo que integra un cambio de direccion en
respuesta de un estimulo” (Young et al., 2002). Los autores afirman que el rendimiento no sélo
depende de la capacidad de cambiar de direccion, sino que también de factores perceptivos y
de la toma de decisiones.

Observando los datos de analisis del movimiento de Bloomfield et al. (2007), podemos
ver como los jugadores de fatbol realizan alrededor de 609 + 193 cambios de direccién de entre
0°a 90° a la izquierda o a la derecha durante un partido de futbol, generalmente en respuesta
a un oponente, la pelota o para crear espacios.

Ademas las acciones de cambio de direccion (>50°) que son seguidas por un sprint estan
asociadas con momentos criticos, como las asistencias y los goles en el fatbol (Faude et al.,
2012). En consecuencia, por la frecuencia de las acciones de COD en el fatbol actual y su
asociacion con los momentos decisivos (goles), se considera que la capacidad de cambiar de
direccion es una cualidad importante a desarrollar.

Ademas de todo lo mencionado, es importante optimizar esta accion porque como
veremos en el punto 2.3 de riesgos sobre la préctica; el cambio de direccidn estd asociado con
la lesion del LCA sin contacto (Johnston et al., 2018). Ascendiendo las lesiones sin contacto
en futbol al 35,5 % (Ekstrand et al., 2011), siendo las pocas que se pueden mitigar.

Todo lo analizado pone de manifiesto la necesidad de mejora y optimizacién del cambio
de direccidn sin olvidar los factores perceptivos y de toma de decisiones que definen el
contexto, estando esta habilidad especifica vinculada a la situacion real actual, donde considero
que se le da poca importancia a pesar de que se produce masivamente en el fatbol.
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2.1.2. Tecnica del cambio de direccion y patrones de movimiento de alto riesgo

El “Side-step” es la técnica predominante en futbol y definida como un cambio de
direccion de unos pocos grados hasta 90°, pudiendo varias sustancialmente entre individuos y
contextos (Andrews et al., 1977).

Estas acciones de cambio de direccion se pueden dividir en 4 fases (Dos’Santos,
McBurnie, et al., 2019):

e Aceleracion inicial: aceleracion positiva.

o Desaceleracion preliminar: aceleracion negativa para reducir el impulso durante el
penultimo contacto y los pasos previos. Autores describen el cambio de direccion
como una accién de varios pasos, siendo el penultimo apoyo clave como paso
preparatorio y fundamental en la desaceleracién (P. A. Jones et al., 2016). Ademas
de mostrar que ejercer mayor fuerza de frenado en el pentltimo apoyo durante el
COD puede aliviar la carga en la articulacion de la rodilla; y mejorar el rendimiento
(Dos’Santos et al., 2017), traducido en hacerlo mas rapido.

e Cambio de direccion o corte: aceptacion del peso y empuje hacia la nueva direccion.

e Re aceleracion.

Analizando la cinemética de esta técnica encontramos que puede tener una serie de
patrones de movimiento de alto riesgo durante el cambio de direccidn segun la biomecénica
articular (Dos’Santos, McBurnie, et al., 2019; Fox, 2018):

e Biomecénica del tronco:

La biomecanica del tronco esta relacionada con las cargas experimentadas en la rodilla
durante los cambios de direccion, la flexion lateral del tronco lejos de la direccion prevista se
ha relacionado con mayores momentos de abduccién de rodilla y la rotacion del tronco se
relaciona con mayores cargas en la rodilla (Dempsey et al., 2009). Ademas, la flexion lateral
del tronco es una caracteristica observada en la lesion del LCA (T. E. Hewett et al., 2009).
Desplazar el centro de masas hacia la nueva direccion seria una estrategia eficaz para reducir
los momentos de abduccion de rodilla.

e Biomecéanica de la cadera:

Mayor flexion de cadera durante el contacto inicial se asocia con grandes momentos de
abduccidn de rodilla. Ademas, tanto un mayor angulo de abduccion de cadera como grandes
angulos de rotacion interna son considerados de alto riesgo (Fox, 2018).

e Biomecénica de la rodilla:

Posturas de valgo dindmico derivada de la abduccion de rodilla mas una rotacion interna
de cadera se reconocen como indicador de riesgo claves en la lesion del LCA (Timothy E.
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Hewett et al., 2005), ademas las posturas con menor flexion de rodilla son consideradas de alto
riesgo.

e Biomecénica del tobillo

Los deportistas que usa un patrén de pisada de retropié habitualmente absorben un
mayor impacto en la articulacion de la rodilla, lo que resulta en momentos de abduccién
elevados y por lo tanto se recomienda un patrén de pisada de antepié para reducir las cargas en
la rodilla (Donnelly et al., 2017). Este tipo de pisada mejora la alineacion de la rodilla en el
plano frontal ademas de proporcionar una ventaja de rendimiento.

2.2. ANALISIS DEL ENTORNO

Antes de poner en marcha nuestra planificacion es necesario analizar el entorno que nos
rodea en busca tanto de puntos fuertes como de puntos débiles, ademas de analizar los agentes
que pueden favorecer o dificultar nuestra propuesta. Para ello se realizara un analisis DAFO,
esta herramienta nos ayudara a realizar tanto un analisis interno (Fortalezas y debilidades)
como un andlisis externo (Amenazas y oportunidades) de los jugadores a los que va dirigida
nuestra propuesta y de nuestro programa en si mismo.

ANALISIS INTERNO
» Escasa familiarizacién de los jugadores con la herramienta de
evaluacion para detectar factores de riesgo de lesion.
» Experiencia de los jugadores con programas de prevencion de lesiones.

Debilidades

» Contar con la mejor tecnologia del mercado para analisis biomecanico
y evaluar factores de riesgos de lesion.

» Respaldo de la evidencia cientifica acerca de los beneficios de este tipo

Fortalezas de programas en la reduccion de lesiones deportivas y la optimizacion
del rendimiento.

» Acuerdo con el IMUDS para desarrollar el programa de intervencion.

ANALISIS EXTERNO

» Posible rechazo del entrenador a la inclusion de programas de
Amenazas prevencion de lesiones en la planificacion de la temporada.

» Cada vez mas los equipos demandan preparadores fisicos
Oportunidades especializados en prevencidn de lesiones, ya que s un campo que esta
en auge por su efectividad.

Pagina 10|45



TRABAJO FIN DE GRADO PEDRO GAZQUEZ CARMONA

» Poca atencion y trabajo de las habilidades especificas, como es el
cambio de direccion, a la hora de desarrollar la preparacion fisica
durante toda la temporada.

» Posibilidad y compatibilidad de llevar a cabo este tipo de programa
con deportistas fuera de un equipo de fdtbol e incluso de otros
deportes, los cuales presenten en su deporte gran cantidad de cambios
de direccién y quieran optimizarlo.

Tabla 1. Analisis DAFO

Atendiendo al entorno del futbolista nos encontramos con que dependiendo en el club
que estemos, variara el equipo personal (entrenadores, preparadores fisicos, fisioterapeutas,
nutricionistas, entre otros...). Nos podemos encontrar que algun agente que pueda dificultar el
programa, es por ello que se hace hincapié en trabajar el programa de forma multidisciplinar
haciendo participes a todos en cada una de las fases del programa a través de un lenguaje comin
y una comunicacioén bidireccional.

2.3. RIESGOS DE LA PRACTICA SOBRE LOS FUTBOLISTAS
2.3.1. Incidencia lesional y Factores de riesgo

En la misma linea a lo expuesto anteriormente, la capacidad de cambiar de direccion es
fundamental para el éxito en futbol; sin embargo, el cambio de direccion se ha identificado
como una accion clave asociada con las lesiones sin contacto del ligamento cruzado anterior
(LCA) (Brophy et al., 2015; Grassi et al., 2017; Johnston et al., 2018; Waldén et al., 2015).
Este tipo de lesion tienen una serie de consecuencias devastadoras para los futbolistas tanto a
corto como a largo plazo, pudiendo ser de salud (Timothy E. Hewett & Bates, 2017; Lohmander
etal., 2007), financieras (Cumps et al., 2008; Timothy E. Hewett & Bates, 2017) y psicoldgicas
(Timothy E. Hewett & Bates, 2017; Langford et al., 2009).

Generalmente este tipo de lesion requiere cirugia cuando los futbolistas desean regresar
para jugar a buen nivel; por lo tanto, se requieren largos periodos de rehabilitacién, lo que
resulta en ausencias prolongadas y la posibilidad de perder contratos deportivos. Ademas, el
rendimiento de los futbolistas que regresan al deporte después de la reconstruccion del LCA'y
él numero de minutos por partido puede verse reducido (Barth et al., 2019; Lai et al., 2018;
Mohtadi & Chan, 2018).

Por ende, es importante identificar factores de riesgo que puedan causar una lesion
deportiva, pero las lesiones deportivas no se producen debido a un solo factor de riesgo. Sino
que las lesiones deportivas se producen cuando varios factores interactian en el momento del
evento durante el entrenamiento o la competicion (Carling et al., 2015).

Para entender esto mejor se debe observar la Figura 5; donde se presenta un modelo
dindmico y recursivo de las lesiones deportivas, evolucionado de los primeros modelos
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lineales. En el cual tenemos una serie de factores intrinsecos (deportista predispuesto) y una
serie de factores extrinsecos (deportista susceptible), siendo la combinacion de factores
anteriores parte de la posible causa de lesion deportiva.

Repeat Participation

/’_’—7' Adaptation?
Exposure to

Extrinsic Risk Factors
(e.g., Equipment,

s Environment, etc.)
(e.g.) Age
Events
Neuromuscular
Intrinsic | Control Predisposed
Risk Athlete
Factors
Previous \ Recovery
Injury Inciting /
Event
\_ Strength

No |Recovery

[ Removed from Participation

(Distant from Outcome) (Proximal to Outcome)

Risk Factors for Injury I Mechanism of Injury

Figura 5. Modelo dindmico para explicar la etimologia de la lesion deportiva (Meeuwisse et
al., 2007).

Los factores de riesgo son dindmicos, pudiéndonos encontrar a la hora de elaborar una
estrategia de prevencion con un nimero casi infinito de escenarios basados en la combinacion
de factores de riesgo intrinsecos, extrinsecos y el nimero de eventos antes de que ocurra una
lesion. Sin embargo, se debe identificar, enfocar e intentar mejorar los efectos de los factores
de riesgo modificable mediante la introduccién de estrategias de prevencion de lesiones
apropiadas y oportunas; dependiendo la efectividad de la estrategia, de la capacidad de capturar
con precision los cambios en los niveles de cualquier factor de riesgo a través de los métodos
de medicidon apropiados (Meeuwisse et al., 2007).

En consecuencia, es de vital importancia la evaluacion de factores de riesgo durante
esta tarea por presentar una serie de factores tanto cineméaticos como cinéticos que aumentan
la carga en la rodilla, produciéndose la lesion del LCA, cuando esa carga excede el umbral de
tolerancia del ligamento (Meeuwisse et al., 2007); por tanto se gestionara el programa de
intervencion minimizando posturas cinematicas potencialmente peligrosas para el futbolista.

Siempre buscando el maximo bienestar de nuestro deportista para que pueda rendir en
las mejoras condiciones y enfrentarse a las exigencias del juego. Nuestros futbolistas tienen
que ser los protagonistas del programa entrando en el ciclo de beneficios (Fig. 6).
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Figura 6. Ciclo de beneficios (Rafael et al., 2019).
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2.3.2. Prevencion de lesiones vs Rendimiento

Llegados a este punto de analisis encontramos que se ha hablado sobre factores de
riesgo modificables que ponen en peligro al LCA durante la accion de cambio de direccion,
pero no se puede olvidar dentro de todo este analisis el papel que tiene el rendimiento y este
programa debe atender a estas dos vertientes. Considerando la manera en la que cualquier
cambio en los factores de riesgo podria afectar al rendimiento, para garantizar que uno no sea
enfatizado sobre el otro (Fox, 2018).

Segun lo analizado, el cambio de direccién se realiza en momentos decisivos de un
partido, lo que implica que tienen que realizarse a la maxima velocidad posible; por ello se
deben contemplar que factores de riesgo se relacionan también con un rendimiento mas rapido.

En el estudio de Fox, (2018) se observa como la mayoria de los factores de riesgo
analizados, los cuales se encuentran citados en el punto 2.1.2, al reducirlos se relacionan con
un mejor rendimiento en tareas de cambio de direccién. En concreto, reducciones en los grados
de flexion lateral del tronco y fomentar una inclinacién del tronco hacia la direccidon de
desplazamiento podria ser una técnica mas rapida.

Pero en este estudio también se encontré que dar la instruccién a un deportista de
“aterriza con una mayor flexion de rodilla” durante el cambio de direccion, lo que seria una
recomendacion por ser un factor de riesgo y aumentar la carga en la articulacion de la rodilla;
para el rendimiento resulto ser perjudicial, por aumentar el tiempo de contacto con el suelo.
Por este motivo sobre este factor de riesgo en concreto hay que tener mayor cuidado y dar otras
instrucciones que promuevan la flexion de rodilla sin la reduccién de la velocidad.

Los deportistas son impulsados por el rendimiento y es poco probable que adopten
técnicas de movimiento que disminuyan el riesgo de lesion en la rodilla si no resultan en un
rendimiento efectivo (Havens & Sigward, 2015). Por este motivo se hace hincapié en

Pagina 13|45



TRABAJO FIN DE GRADO PEDRO GAZQUEZ CARMONA

considerar tanto el riesgo como el rendimiento para implantar el programa de entrenamiento y
para que el jugador tenga mayor adherencia.

3. ESTRATEGIA: PROGRAMA DE INTERVENCION
3.1. OBJETIVOS GENERALES

Los objetivos generales que se buscan alcanzar con la realizacion de este programa son
los siguientes:

e Elaborar un programa para optimizar el cambio de direccién en futbolistas.

e Reducir los factores de riesgo asociados a esta habilidad en futbolistas; por tanto,
disminuir la probabilidad de lesion del LCA asociada a una excesiva carga en la
rodilla.

e Mejorar el rendimiento en términos de desempefio y agilidad.

e Preparar a nuestros futbolistas para las exigencias competitivas.

3.2. OBJETIVOS ESPECIFICOS

Los objetivos generales anteriormente citados se desgranan en los siguientes objetivos
especificos:

e Realizar una extensa busqueda bibliogréfica para identificar los contenidos mas
apropiados de cara a disminuir los factores de riesgo de lesidn asociados a una excesiva
carga en la articulacion de la rodilla.

e Mejorar el tiempo invertido de nuestros futbolistas en una tarea de cambio de direccién
mediante unos contenidos previamente seleccionados.

o Identificar perfiles de riesgo y déficits neuromusculares de nuestros deportistas a través
de evaluaciones especificas de calidad.

e Corregir déficits tanto biomecanicos como neuromusculares observados en nuestros
deportistas a través del entrenamiento.

e Dar una serie de pautas técnicas para corregir la cinematica de nuestros jugadores
durante la realizacion del gesto.

e Realizar un programa que se pueda integrar dentro de una planificacién anual sin
exceder en tiempo.

e Progresar acorde a unos criterios de evidencia y realizar evaluaciones continuas, con el
fin de ver el progreso y la efectividad del programa.

e Mantener motivados a nuestros futbolistas con la realizacion del programa, afiadiendo
tareas cooperativas o inclusos de competicion entre compafieros.

e Trabajar de forma multidisciplinar y tener un lenguaje comin entre los miembros del
equipo que fomente la comunicacion entre todas las partes para llevar a nuestros
deportistas a su maximo rendimiento.
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3.3. CONTENIDOS DEL PROGRAMA DE INTERVENCION

Si queremos lograr el éxito a la hora de implantar un programa de optimizacion del
rendimiento y de prevencion de lesiones tenemos que seguir una serie de fases clave (fig. 7),
que presentan una naturaleza ciclica.

(RE)
EVALUAR

Figura 7. Fases clave en el ciclo de prevencion de lesiones (Adaptado de Finch, 2006).

Tenemos una primera fase; (Re) evaluar, donde exploraremos la situacion actual de
nuestros jugadores para pasar a la segunda fase (identificar), en la cual determinaremos a través
de las evaluaciones realizadas, los factores de riesgo para pasar a la tercera fase (intervenir),
aplicando nuestro programa de optimizacion y prevencion de lesiones.

Una vez realizadas tanto la fase de evaluacion como la de identificacion de factores de
riesgo de nuestros deportistas pasariamos a intervenir e introducir los contenidos que vamos a
trabajar.

Para seleccionar los contenidos a trabajar debemos ver cuales son los factores
determinantes tanto de la agilidad como del cambio de direccion (fig.8).

Agility
Perceptual- Change of direction
cognitive speed (CODS) speed
Visual Anticipation Pattern Knowledge Reaction Anthropometrics Straight line Leg qualities

scanning recognition of situation time sprint speed specific to

COD step
Body position Strength Power and Reactive
or individual rate of farce strength

technique development
Foot Stride Body lean Concentric Isometric Eccentric
placement adjustment and posture strength strength strength

Figura 8. Factores determinantes de la agilidad. (Sheppard & Young, 2006).

Pagina 15|45



TRABAJO FIN DE GRADO PEDRO GAZQUEZ CARMONA

Concretamente este programa se centrar en los determinantes de mejora del cambio de
direccion sin olvidar los aspectos de toma de decisiones que son claves en los deportes
colectivos, como el futbol.

3.3.1. Fuerza

El entrenamiento de fuerza parece ser ineficaz para reducir las cargas en la articulacion
de la rodilla durante el cambio de direccion; sin embargo, provoca adaptaciones positivas de
rendimiento (Suchomel et al., 2018) y se considera importante a la hora de tolerar la carga en
la articulacion de la rodilla (Nimphius S, 2017).

Al analizar los determinantes fisicos del cambio de direccion encontramos que implica
una combinacion de mdltiples componentes de fuerza; como son la fuerza excentrica,
isométrica, concentrica (Spiteri et al., 2014) y fuerza reactiva (Castillo-Rodriguez et al., 2012).
Siendo de vital importancia el trabajo de las cualidades fisicas anteriormente citadas dentro de
un programa como este.

Tener mayor fuerza muscular se asocia con mejores caracteristicas de fuerza-tiempo
(Rate of Force Development y potencia ), lo que se puede traducir en mejoras en el rendimiento
deportivo especifico por estar la fuerza muscular fuertemente relacionada con la capacidad de
cambiar de direccion (Suchomel et al., 2016).

Pero no se trata de presentar mayor capacidad de fuerza por si sola, sino de asegurar la
transferencia de la fuerza y potencia al rendimiento, y para ello los ejercicios seleccionados
deben reflejar las caracteristicas neuromecanicas de la tarea (patrones de movimiento, carga y
velocidad) (Freitas et al., 2019). Haciendo énfasis este programa en el entrenamiento excéntrico
y ejercicios unilaterales con vectores de fuerza tanto verticales como horizontales; por ser
elementos caracteristicos del cambio de direccion.

Los preparadores fisicos deben desarrollar la fuerza tanto flexora como extensora de la
rodilla en particular la fuerza excéntrica, ya que esta fuerza es clave en la fase de desaceleracion
del cambio de direccién (Paul Jones et al., 2017). Durante la fase de desaceleracion la fuerza
excéntrica se considera importante para reducir la velocidad de aproximacion, los autores
sugieren que la fuerza excentrica del cuadriceps es importante para controlar la flexiéon de
rodilla y la fuerza de isquiotibiales es importante como extensor de cadera para mantener la
posicion del tronco durante la desaceleracion y ayudar a la estabilidad de la articulacion de la
rodilla.

Los jugadores excéntricamente mas fuertes son capaces de tolerar las cargas asociadas
con un enfoque mas rapido y, por tanto, pueden acercarse con una velocidad de aproximacion
mayor debido a un efecto de autorregulacion (un jugador se acerca mas rapido en funcién de
la carga de desaceleracion que conoce o siente que puede tolerar); lo que puede conducir a un
rendimiento del COD mas rapido (P. A. Jones et al., 2019).
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3.3.2. Pliometria

Un reciente metaanalisis (Asadi et al., 2016) informo de la efectividad de la pliometria
para mejorar el rendimiento en tareas de cambio de direccion, aumentando la produccion de
fuera, una salida de alta potencia, la fuerza excéntrica y la eficiencia del ciclo estiramiento-
acortamiento (CEA).

Estos resultados son similares a los obtenidos de la revision sistematica y metaanalisis
de Nygaard Falch et al. (2019), donde reafirman la efectividad del entrenamiento pliométrico
para desarrollar el cambio de direccién orientado a la fuera y la velocidad.

Las tareas de cambio de direccidn requieren un cambio rapido de accion muscular
excéntrica a concéntrica, por lo tanto, el entrenamiento excéntrico puede disminuir los tiempos
de reaccion en el suelo a través del aumento de la produccion de fuerza. Siendo un método
eficaz para mejorar el rendimiento muscular porque mejora la capacidad de los deportistas para
usar elementos elasticos (Séez de Villarreal et al., 2012).

En cuanto al volumen e intensidad, el anterior metaanalisis recomendé 100 saltos por
sesion a intensidad moderada con 72 horas de descanso entre sesiones.

La gran cantidad de desaceleraciones, aceleraciones y reaceleraciones presentes en
fatbol hace que este tipo de contenido tenga vital importancia en el entrenamiento junto al de
fuerza excéntrica, adaptados e integrados al contexto del juego (Loturco et al., 2020).

3.3.3. Equilibrio y estabilizacion central

El trabajo de equilibrio se introduce en el programa por ser eficaz para reducir la carga
en la articulacion de la rodilla durante el COD (Oliveira et al., 2017), reduciendo los momentos
pico de abduccién de rodilla (valgo). Este tipo de entrenamiento consigue una mayor activacion
del tronco y la musculatura proximal de la cadera, lo que se transforma en un mejor control del
tronco; siendo este un factor critico para reducir la carga en la rodilla.

Se introducira junto a la pliometria en fases avanzadas con elementos que pueden ser
motivantes para el deportista como las perturbaciones o con ayuda de balones medicinales para
crear desequilibrios.

3.3.4. Modificacion técnica

Recientes estudios y en concreto una de las ultimas revisiones sistematicas demuestran
que el entrenamiento de modificacion técnica en el COD resulta una modalidad efectiva tanto
para mejorar el rendimiento como para abordar los déficits biomecanicos y los factores de
riesgo que hemos visto anteriormente, reduciendo la carga en la articulacion de la rodilla al
adoptar cinematicas mas seguras (Dos’Santos, McBurnie, Comfort, et al., 2019; Dos’Santos,
Thomas, et al., 2019).
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Autores como Dos’Santos et al. (2019), nos resaltan la importancia de la inclusion de
este tipo de contenidos en la temporada de los futbolistas, ademas de las habilidades normales
y el entrenamiento de fuerza para mejorar la calidad y el rendimiento del cambio de direccion.
Siendo suficiente, segiin nos dice la evidencia cientifica, un periodo de 6 semanas de
entrenamiento con 2 sesiones por semana de unos 20-30 minutos.

Por ende, con la inclusion de este contenido de entrenamiento en el programa se
pretende modificar los déficits biomecanicos asociados con un mayor riesgo de lesion y
promover técnicas para un rendimiento mas rapido. Analizando la bibliografia con respecto a
los factores clave que consiguen lo expuesto anteriormente encontramos:

El primer factor clave para conseguir un rendimiento méas rapido y con una menor carga
en la articulacién de la rodilla es aumentar las fuerzas de frenado durante el penaltimo apoyo
antes de realizar el cambio de direccion (Dos’Santos, Thomas, et al., 2019). Estos objetivos
también los deberemos obtener promoviendo en los deportistas una inclinacion del tronco hacia
la direccién del desplazamiento, reduciendo la flexion lateral y acercando el ultimo apoyo a la
linea media del cuerpo; por los perjuicios a nivel de tension en el LCA que se han observado
(Dos’Santos, McBurnie, et al., 2019; Fox, 2018).

En segundo lugar, se deben evitar posturas de valgo de rodilla por ser catalogada como
peligrosa y sin beneficios en el rendimiento, al igual que se deberd aumentar la flexion de la
rodilla durante el corte.

El trabajo de modificacion técnica se llevard a cabo mediante una seria de pautas
técnicas que debe conocer el preparador fisico sobre el COD para mediante sefiales verbales
de retroalimentacion administrarselas al futbolista durante las sesiones. Las pautas técnicas
adaptadas del trabajo de Dos’Santos, McBurnie et al. (2019) son las siguientes:

e Desaceleracion preliminar:
o Los futbolistas tendras que mantener su centro de masas bajo.
o Colocacion anterior del pie en relacion con el centro de masas para crear
fuerzas de frenado e inclinacion en direccion hacia atras.
o Garantizar una fuerte alineacion de tobillo, rodilla y cadera para evitar
grandes momentos en el plano frontal.
o Permitir una cierta rotacion de la pelvis para alinearse en la nueva direccién
prevista.
e Vision:
o Los futbolistas deben dirigir la atencion hacia la nueva direccion para
facilitar la rotacién y alineacion de todo el cuerpo, promoviendo un escaneo
visual mas temprano.
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e Troncoy pelvis:

O

Durante la aceptacion de la cargay el empuje, los futbolistas deben mantener
el tronco vertical ademas debemos alentarles la inclinacién y rotacion del
tronco hacia la direccién prevista.

En temas de rendimiento, la inclinacion del tronco y rotacion hacia la nueva
direccion se asociard a un COD mas rapido y también minimiza la flexion
lateral del tronco; lo que reduce la carga peligrosa en la articulacion de la
rodilla.

e Extremidades inferiores:

O

Los futbolistas deberdn bajar su centro de masa a través de la dorsiflexion
de la cadera, rodilla y el tobillo para aumentar la estabilidad; asegurando la
alineacion en el plano frontal de la cadera, rodilla y tobillo para reducir la
carga en la rodilla.

Evitar especialmente la rotacion interna de cadera, rodilla en abduccién y
posturas del pie en rotacion interna para reducir la carga en la rodilla y, por
tanto, el riesgo de lesion de LCA.

Los futbolistas deben adoptar una planta del pie lateral ancha para tener una
fuerza de propulsion medio lateral eficaz y una velocidad de salida en la
nueva direccion a través de la abduccion de cadera y adoptar una posicién
del pie neutra. Sim embargo esto eleva la carga en la articulacion de la
rodilla poniendo en riesgo la salud del deportista; por ello es imprescindible
que los deportistas tengan una buena capacidad fisica (control
neuromuscular y capacidad de aplicar fuerza) ademas de una mecanica
optima al adoptar esta técnica.

Al adoptar el pie ancho, los deportistas deben adoptar una “cojera activa”
fomentando la flexion de la rodilla (evitando posturas de rodilla extendidas,
> 30° de flexion de rodilla) con una transicién rapida de la aceptacion del
peso (triple flexion) al empuje (triple extension). Esto minimizara el tiempo
de contacto con el suelo y optimizaréa el reflejo de estiramiento durante el
CEA.

Altos niveles de generacion de fuerza y potencia por las extremidades
inferiores (tobillo, rodilla y cadera) son factores biomecanicos importantes
vinculados a un cambio de direccion mas rapido. Por lo tanto, se le debe
alentar a los deportistas para transmitir con fuerza a través del suelo y
“empujar/golpear el suelo lejos”.

Estas pautas técnicas que el preparador fisico debe conocer, se suministraran a través
de pautas verbales que veremos a continuacion.

3.4. TEMPORALIZACION Y PROGRESION DEL PROGRAMA

Este programa de entrenamiento pretenderd optimizar el cambio de direccidn,
reduciendo los factores de riesgo asociados a una mayor carga en la rodilla sin tener un
decremento en el rendimiento. En cuanto a la temporalizacion del programa, sera la siguiente:
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Bloque 1 Bloque 2
Construccién de las capacidades Modificacién técnica
fisicas
Fase de .
. . Fase 2. Fase 3. Mejora de
Pliometria Fase 1. - g
T Adquisicion Retencion percepcion y
qutj)l'll' rlq}/ t?acnica técnica e ejecucion del
estapilizacion integracion movimiento
central
Introduccion
técnicay Integracion Complejidad
modificacion a mayor deportiva, toma de
Asegurar la carga de volumen . . ..
de la intensidad decisiones
general y los patrones de -
- : mecanica
movimiento asociados al COD
- INTENSIDAD +
Velocidad, angulo, balon y estimulos especificos...
S:1-4 S:5-6 S:7-8 S:9-10 S: 11-12
6 semanas

Tabla 2. Temporizacién, Bloques, Fases y Propoésitos

El programa tendra una duracion de 12 semanas, tiempo suficiente para obtener mejoras
significativas tal y como nos dicen las investigaciones. Se realizarén 2 sesiones por semana de
una duracion aproximada de 20-30 de parte principal, lo que hace que sean muy facil de
introducir durante la temporada de cualquier equipo (Dos’Santos, Thomas, et al., 2019).

En cuanto a la temporalizacion, habra 2 blogues principales, divididos en una serie de
fases donde se trabajaran los contenidos mencionados:

Bloque 1. Construccion de las capacidades fisicas

Este primer bloque tendra una duracién de 6 semanas con el objetivo de construir las
capacidades fisicas que exige el cambio de direccion en los deportistas. En este bloque se
integraréa el trabajo de fuerza, pliometria y de equilibrio.

e Fase de fuerza
El trabajo de fuerza debe estar presente durante toda la temporada, pero es este caso

tendra especial importancia en la primera parte de este programa de entrenamiento, para

Pagina 20|45




TRABAJO FIN DE GRADO PEDRO GAZQUEZ CARMONA

construir una base solida en los futbolistas y posteriormente afiadir mas complejidad para
trabajar las habilidades del movimiento.

En el cambio de direccion, segln lo expuesto, las demandas de fuerza del tren inferior
son tanto concéntricas, excéntricas e isométricas; por tanto, durante esta fase trabajaremos la
fuerza mediante ejercicios o tareas globales. A partir de la 2% semana se sobrecargara en
determinados ejercicios la fase excéntrica y concentrica del movimiento con ayuda de
maquinas isocinéticas, por los beneficios observados, y por la importancia de estas fases en la
desaceleracion y en la reaceleracidn respectivamente.

Se seguira una progresion en los contenidos de fuerza para ir avanzando hacia un trabajo
maés especifico y por ser méas relevante durante la realizacion del COD:

- Fuerza multiplanar
- De bilateral a unilateral
- Carga externa a énfasis excéntrico

De forma general se progresara en el nimero de serie y repeticiones de los ejercicios,
al igual que en la carga y la sobrecarga en ciertas fases del movimiento.

Autores como Suchomel et al. (2016) afirman que el deportista debe poseer una base
solida de fuerza (1 repeticion de back squad > 1,5 x masa corporal) antes de realizar ejercicios
pliométricos complejos y de mayor intensidad.

e Fase de pliometria + equilibrio y estabilizacion central

El contenido de pliometria ira teniendo mas importancia, siendo el protagonista a partir
de la semana n°4 una vez que los deportistas han alcanzado una base de fuerza, ya que se ha
demostrado que los atletas mas fuertes se benefician méas del entrenamiento pliométrico
(Bourgeois et al., 2017).

El cambio de direccidn se debe realizar en el minimo tiempo posible, lo cual exige al
deportista a ejercer gran cantidad de fuerza sobre el suelo en el minimo tiempo. Ha este tipo de
fuerza se le denomina fuerza reactiva, y es la capacidad de cambiar de accion muscular
excéntrica a concéntrica lo mas rapido posible en un ciclo de estiramiento-acortamiento, siendo
esta una subcategoria que afecta al rendimiento del COD (Chaouachi et al., 2012). Por este
motivo se introduce el entrenamiento pliométrico, el cual busca ejercer una gran cantidad de
fuerza en poco tiempo.

En la semana 6 se afadiran perturbaciones a los ejercicios de pliométrica, con el
objetivo de mejorar la estabilizacion del tronco y asegurar la transmision de fuerzas, para que
la fuerza reactiva sea eficaz en la propulsion del centro de gravedad del atleta (Chaouachi et
al., 2012).
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De tal forma que durante este contenido se trabajara y progresara de la siente manera:

- Pliometria en varios planos

- Bilateral a unilateral

- De aprender a desacelerar a Ciclo estiramiento - acortamiento
- Sin perturbacidn a perturbaciones

Se realizarén saltos con caida enfatizando el aterrizaje principalmente, debido a que en
la fase excéntrica requieren ejercer mayor cantidad de fuerza en las extremidades inferiores,
siendo esta fuerza excéntrica de isquiotibiales muy importante durante la desaceleracién del
COD (Chaouachi et al., 2012).

Bloque 2. Modificacion técnica

A partir de la semana n°7 entramos en el bloque de modificacion técnica, donde este
contenido cobrard mayor protagonismo, integrando y transfiriendo las capacidades fisicas
previamente trabajadas a el gesto especifico completo.

El preparador fisico dentro de este bloque debe tener muy presente una serie de pautas
verbales (Tabla 3) derivadas de las pautas técnicas anteriormente mencionada, con la finalidad
de promover en el deportista una biomecanica méas segura y para maximizar el rendimiento en
la tarea.

Ejemplos de pautas verbales para un rendimiento de cambio de direccion mas rapido
Yy seguro

Al realizar el cambio de

direccion...
- "Empuja / golpea el suelo” Para promover la fuerza ML, la trayectoria del COD y la
- "Ataca el suelo” velocidad de salida posterior.

- "Conduce / explota hacia la
meta lo mas rapido posible"

- “Inclinate / mira hacia la | Para promover la alineacién éptima del tronco y todo el
direccién de viaje prevista” cuerpo ya que la inclinacion del tronco y la rotacidn hacia
la direccion de desplazamiento estan asociadas con un
rendimiento mas rapido y una menor carga de la
articulacion de la rodilla

- "Empujate lo mas fuerte y | Para promover un TCG corto, un aumento del ROM de
rapido posible del suelo" flexion de rodilla, enfatizando la transicion rapida a traves
- "Lanzate / explota como un | de la aceptacion del peso al despegue.

cohete”

- “Intenta minimizar el ruido” Para promover una aceptacion de peso mas suave Yy
- “Amortigua / Absorbe” reducir el GRF y la carga en la articulacion de la rodilla.
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- “Imagina que el suelo es lava | Poner restricciones de tiempo en el FFC alentara el

caliente” frenado mas temprano durante el PFC, para reducir la

carga en la articulacion de la rodilla.

- "Apriete los frenos temprano” | Promueve el frenado efectivo durante el pendltimo paso y

los pasos anteriores (desaceleracion preliminar) para

reducir el impulso antes de cambiar de direccion

COD: Cambio de direccion; FFC: Contacto final del pie; GCT: Tiempo de contacto con el

suelo; GRF: Fuerza de reaccion del suelo; ML: Medio-lateral; PFC: Pendltimo contacto del
pie; ROM: Rango de movimiento

Tabla 3. Pautas verbales para los cambios de direccion. (Adaptado de Dos’Santos,
McBurnie, et al., 2019).

Al intentar mejorar el rendimiento cuando se ejecutan movimientos deportivos
especificos como son los cambios de direccion, la velocidad puede verse influenciada por el
enfoque atencional (foco interno, externo o neutro) que se le da al futbolista con las pautas
verbales del entrenador (Brady et al., 2017).

Se ha demostrado que el foco externo mejora de forma significativa el rendimiento en
tareas de cambio de direccion en comparacion del interno o neutro, aumentando la
automaticidad (McNicholas & Comyns, 2020). Ademas, resultados de este mismo estudio
indican que se debe evitar el uso de referencias a partes especificas del cuerpo porque esto
interferir con la automaticidad del sistema de control motor cuando los deportistas estan
iniciando este tipo de tareas especificas.

Por lo expuesto, en este programa se utilizard el foco externo para darle las pautas
verbales al futbolista, centradas en el entorno y las dimensiones de las tareas a realizar,
utilizando en algunos casos analogias.

En cuanto a la frecuencia, se seguirdn las recomendaciones de Winkelman. (2018)
donde nos dice que se deben limitar estas sefiales verbales a 1 o 2 por sesion, seleccionandolas
previamente en relacion con el objetivo del ejercicio que se realizara. Este enfoque eliminara
los problemas de memoria, permitiendo que el atleta se concentre en s6lo 1 o 2 sefiales.

Este blogue de modificacion técnica cuenta con 3 fases:

e Fase 1: Adquisicion técnica (semana 7-8)

En esta fase el objetivo principal serd entrenar la técnica de corte, reforzando y
modificando la mecénica de nuestros deportistas, realizando repeticiones consecutivas de la
misma tarea y ejercicios cerrados de baja intensidad (baja velocidad de aproximacion y
angulo).

o Tareas cerradas planificadas previamente, realizadas a intensidad sub
maxima.
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o Enfasis en aspectos clave de la técnica en la fase de desaceleracion, antes de
cambiar de direccion y volver a acelerar.

Con el tiempo, la intensidad ira aumentando a través de los aumentos en la velocidad
de aproximacién y el angulo del COD, pasando a la siguiente fase.

e Fase 2: Retencion técnica e integracion (semana 9-10)

El objetivo principal de esta fase sera mantener una mecanicay técnica de corte optimas
bajo una alta carga mecanica.

o Las tareas cerradas y planificadas previamente se realizan al maximo y con
mayor complejidad afiadiendo la realizacion de varios cambios de direccién

o Introduccidn de ejercicios especificos afiadiendo el balon y de ejercicios
abiertos realizados a intensidad sub maxima

Se seguird aumentando la velocidad de aproximacién, el angulo de los cortes y se
introduciran estimulos visuales ademas de él balén como elemento que hard aumentar la carga

cognitiva de las tareas para pasar a la siguiente fase.

e Fase 3: Mejora de la percepcién y ejecucion del movimiento (semana 11-12)

Finalmente se pasara a la fase mas compleja, siendo el objetivo para esta fase de
proporcionar un entorno aleatorio para que los futbolistas seleccionen y realicen las maniobras
de cambio de direccién bajo una alta carga cognitiva y con restricciones (tiempo, entorno,
reglas...) para mejorar la retencion y la transferencia de habilidades.

o La etapa se desarrollard mediante tareas abiertas utilizando escenarios,
estimulos e implementos especificos del futbol; como puede ser la inclusion
del bal6n y compafieros.

o Los escenarios podran ser tanto juegos reducidos como juegos modificados
para que se den las acciones que pretendemos.

La progresion en este bloque de modificacion técnica se realizara en funcion a la
intensidad, definida por el nimero de cambios de direccién de la sesion, el angulo, la velocidad
de aproximacion y la inclusion de n° de estimulos; a mayor nimero de en estas variables, mayor
sera la intensidad de las tareas.

Tanto el angulo del cambio de direccién como la velocidad de aproximacion son
factores criticos que influyen en la ejecucion técnica del COD, los requisitos de desaceleracion,
la carga en la articulacion de la rodilla y la activacion muscular de las extremidades inferiores;
por tanto, estos dos factores regularan las progresiones y regresiones en la intensidad del COD
durante las fases de modificacion técnica (Dos’Santos et al., 2018).
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Las demandas biomecéanicas del cambio de direccion depende del angulo, ya que este
afecta a los requisitos de desaceleracion y re aceleracion (Hader et al., 2015), influye en la
magnitud de fuerza de frenado y de propulsion e influye en la magnitud de la carga en la
articulacion de la rodilla (Schreurs et al., 2017).

En el estudio de Schreurs et al. (2017) demostraron que el angulo del COD influye en
las caracteristicas de la fuerza de frenado y propulsion durante el contacto final del pie y durante
en penultimo contacto. Ademas, el angulo del COD también puede afectar al perfil de
velocidad al cambiar de direccion (velocidad de aproximacion y velocidad de salida).

En resumen, este estudio sugiere que los cambios de direccion mas agudos predisponen
a los deportistas a una mayor carga en la articulacion de la rodilla y, por tanto, al riesgo
posterior de lesiones; pero los COD agudos son inevitables en el deporte y, por lo general, se
realizan para evadir o perseguir a un oponente o a la pelota, en entornos imprevistos. Siendo
esencial que los futbolistas tengan la capacidad fisica de tolerar la carga asociada con cambios
de direccidon mas bruscos y agudos, para realizar esta accion con una mecanica éptima.

En cuanto a la velocidad de aproximacion, es otro factor critico que influye en las
demandas biomecéanicas del COD, velocidades de carrera méas rapidas aumentan el valgo de
rodilla durante los cambios de direcciébn en comparacion a velocidades mas lentas
(Vanrenterghem et al., 2012). El vago de rodilla puede aumentar la tension en el LCA y segun
lo analizado en apartados anteriores, es un factor de riesgo de lesion sin contacto.

Hacer que los deportistas realicen cambios de direccion a partir de velocidades de
aproximacion mas lentas, aliviara la carga en la rodilla, pero comprometera el rendimiento del
COD vya que la velocidad de aproximacion es una determinante del rendimiento mas rapido.
Por tanto, serd muy poco probable que los atletas sacrifiquen el rendimiento a expensar de
reducir la carga en la rodilla.

Hemos visto como los cambios de direccion mas rapidos y agudos aumentan la carga
en la articulacion de la rodilla, pero también son necesarios para un desempefio exitoso. Por
tanto, seran criterios de progresion en el bloque de modificacion técnica, empezando las
primeras fases con angulos de COD y velocidades de aproximacion bajas para avanzar cada
vez mas hacia velocidades mas altas y angulos mas agudos.

3.4.1. Sesion tipo bloque 1, fase de fuerza

Bloque 1: Construccién de las capacidades fisicas
Fase n°1 Fuerza
Objetivo principal: Trabajo centrado en la fase de desaceleracion
Semana | 2 | Sesionn°® | 3
Material | Foam roller, cintas elésticas, Dynasystem o maquina isoinercial y mancuernas
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CALENTAMIENTO

1. Foam roller y movilidad lumbo-pélvica
2. Activacion + musculatura inhibida (Gluteo
medio...)

PARTE PRINCIPAL

1. Sentadilla Bdlgara en maquina isoinercial: El
futbolista ejecutara una sentadilla con ayuda
de una maquina isoinercial y tendrd que
poner enfasis en la parte excentria del
movimeinto para realizar la concentria de
forma répida. 3 series de 6 repeticiones por
pierna con 20 seg de descanso entre rep.

2. Lunge frontal en maquina isoinercial: El
futbolista realizara desaceleracines frontales
con la resistencia del dispositivo isoinercial.
3 series de 6 repeticiones por pierna con 20
seg de descanso entre rep.

3. Lateral lunge con mancuerna: Este ejercicio
es similar al anterior sélo que varia el plano
de ejecucion. De nuevo el futbolista centrara
la atencion en la fase excentrica (frenada) y
realizara la parte concentrica a la maxima
velocidad posible. 3 series de 6 repeticiones
por pierna con 20 seg de descanso entre rep.

VUELTA A LA CALMA

Los sujetos realizaran carrera en bici o bien
pasaréan a la sesion de campo con el equipo.

3.4.2. Sesion tipo bloque 1, fase de pliometria + equilibrio

Blogue 1: Construccion de las capacidades fisicas
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Fase n°2 Pliometria y equilibrio
Objetivo principal: Mejora de la transferencia de fuerza durante el ciclo estiramiento -
acortamiento
Semana |6 Sesion n° 11
Saltos + 100 Intensidad Moderada-Alta
Material: | Foam roller, bandas elasticas, vallas, conos y balén medicinal

CALENTAMIENTO

1. Foam roller y movilidad lumbo-pélvica

2. Activacion con bandas elasticas +
musculatura inhibida

PARTE PRINCIPAL

1. Single Leg Hurdle Hop Stick: El futbolista
tendra que saltar 5 vallas con una pierna
para terminar desacelerando. Se hara
hincapié en los aterrizajes de cada salto. Se
realizaran 5 series de 5 saltos.

2. Lateral bounding con balédn medicinal: El
futbolista realizara saltos laterales con un
balon medicinal pero centrado en los
aterrizajes estables. El hecho de realizarlo
con balén medicinal hara que active toda
la musculatura del tronco en el aterrizaje
para no perder el equilibrio. Se realizaran
5 series de 10 aterrizajes.

3. Lateral bounding con bal6n medicinal +
Side step: El futbolista tendra que realizar
una tarea similar a la anterior s6lo que en
el 2° salto tendra que soltar el balén
medicinal para salir y realizar un cambio
de direccién de unos 70 grados. Con la
inclusion del balon medicinal se buscara
comprometer la absorcion de fuerzas y
mejorar su transferencia. Se realizaran 5
series
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4. Salto horizontal + Side step + salto
horizontal: El futbolista tendra que saltar
1 valla y a continuacion realizar un
cambio de direccion de 90 grados para ir a
la otra valla y saltarla, asi sucesivamente
hasta realizar los 5 saltos. Se realizaran 5
series.

VUELTA A LA CALMA

Los sujetos realizaran carrera en bici o bien
pasaran a la sesion de campo con el equipo.

3.4.3. Sesion tipo bloque 2, fase n°1 adquisicion técnica

Bloque 2: Modificacion técnica

Fase n°1 Adquisicion técnica

Obijetivo principal: Correccidn técnica progresando de la desaceleracion a cambios de

direccion.
Semana |7 |Sesionn® |14 | Material: | Foam roller, cintas elasticas y conos
Intensidad | 75 % | N°de COD [ 20-25 | Volumen (m) | 230-250

En esta fase es muy importante tener presente las pautas verbales sobre la técnica del
cambio de direccion (Tabla 3) para darle indicaciones y corregir al jugador.

CALENTAMIENTO

1. Foam roller y movilidad lumbo-pélvica
2. Activacion con bandas elasticas +
musculatura inhibida

PARTE PRINCIPAL

1. Aceleracion a desaceleracion: El futbolista
acelerard durante 10 metros para
desacelerar en el cono marcado. Tendré
gue autoajustar la velocidad para
desacelerar de forma Optima. Se realizaran
5 repeticiones de 10 metros.
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2. Lateral shuffle a desaceleracién: Tarea
similar a la anterior sélo que el futbolista
tendra que realizar en un plazo diferente,
lateralmente, para desacelerar en el cono
marcado. En ambas tareas se hace énfasis
en la desaceleracion y en ajustar la
velocidad. Se realizaran 5 repeticiones de
10 metros.

3. Aceleracion a side step (60°): El futbolista
tendra que acelerar durante 5 metros para
realizar un cambio de direccion de 60° y
salir para finalmente desacelerar a 5
metros. Se realizaran 5 repeticiones a cada
lado con 20 segundos de descanso.

4. Carrera _con COD (45°) en zigzag:
Consistira en realizar una carrera en
zigzag, pero realizando en cada cono un
cambio de direccidn de 45° para poder salir
al proximo y se finalizara desacelerando en
el tltimo cono. Se realizaran 6 repeticiones
con 20 segundos de descanso.

5. Aceleracion a COD de 135° El futbolista
acelerara durante 5 metros en linea recta
para realizar un cambio de direccién de
135°y desacelerar a 5 metros. Se realizaran
8 repeticiones con 20 segundos de
descanso.

VUELTA A LA CALMA

Los sujetos realizaran carrera en bici o bien
pasaran a la sesion de campo con el equipo.
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3.5. RECURSOS
3.5.1. Humanos

El programa esta desarrollado pensando en trabajar con un equipo multidisciplinar;
contando con entrenador, preparador fisico y readaptador/fisioterapeuta.

3.5.2. Instalaciones
Las instalaciones necesarias y donde se desarrollara el programa son:

o Laboratorio de Biomecanica ubicado en el iIMUDS
o Gimnasio del iIMUDS
o Pistas exteriores o0 Campo de futbol del iMUDS

3.5.3. Materiales
En cuanto al material necesario para realizar el programa, lo podemos dividir en:
Material necesario para las evaluaciones realizadas en el laboratorio:

o Marcadores epidérmicos, Camilla, Goniometro

o Electromidgrafo (InDURANCE), Electrodos adhesivos, Metro

o Sistema fotogramétrico 3D (Qualisys), Plataforma de fuerza (Kistler),
InBody

Material necesario para las evaluaciones en campo:

o Conos, Cronometro
o 3 dispositivos con camara, Programa Kinovea
o Planilla de registro CMAS

Material necesario para el Bloque 1: Fuerza, pliometria y equilibrio

o DYNASYSTEM (sistema dinamométrico) o sino Polea isoinercial

o Bandas elésticas, Foam roller, Esterillas, Conos, Fitball, Balén medicinal,
Bici estatica

o Cajones de pliometria, Vallas, Material de gimnasio (Barras, discos,
mancuernas...)

Material necesario para el Bloque 2: Modificacion técnica

o Balones de futbol, Conos, Picas, Bandas elésticas, Foam roller, pautas
técnicas
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4. EVALUACION DEL PROGRAMA

La evaluacion inicial serd la detallada en el punto 1.2 que se realizara a principio de
temporada con el fin de crear el perfil de riesgo del deportista y medir el rendimiento en
términos de agilidad durante el cambio de direccion. En la evaluacion se utiliza el analisis del
movimiento tridimensional (3D), considerado como el estandar de oro para evaluar la cinética
y cinematica del movimiento (Timothy E. Hewett & Bates, 2017), pero podemos encontrar
equipos que no tengan acceso a estos recursos por su elevado coste o que tengan poco tiempo
para analizar y recopilar datos.

Por este motivo se da una alternativa a la evaluacion planteada, de bajo coste y accesible
para todos los equipos. Esta herramienta se detalla a continuacion y destaca por su facil
aplicacion y reducido coste.

4.1. EVALUACION CONTINUA

La evaluacion continua se realizara para realizar un seguimiento del programay ver el
impacto que causa en el deportista. Para esta evaluacion se utilizara lo siguiente:

e Training Load: Se llevara un control de la carga de entrenamiento por sesion
a través de la escala de percepcidn subjetiva del esfuerzo (RPE) y la duracion
de la sesion (Foster et al., 2001). Con el fin de regular la intensidad de forma
continuay ver el grado de esfuerzo que le supone el programa de entrenamiento.

En cada sesion, individualmente los deportistas después de unos 20 minutos tendran
que sefialar un namero en la escala (fig. 9), que refleje como les ha parecido la sesion, ese
numero se multiplicara por el tiempo en minutos que ha durado la sesion para sacar la carga
total de la sesion.

RPE x Duracion (min)

ESCALA DESCRIPCION
0 Recuperacion
1 Sumamente facil
2 Ficil
3 Moderado
4 Algo duro
5 Duro
6
7 Muy duro
8
9
10 Miéximo

Figura 9. Escala Esfuerzo Percibido de 0 a 10 (Foster et al., 2001).
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e Cuestionario Wellness: Se llevara a cabo un control a los jugadores de la fatiga
mediante cuestionarios Wellness, unos 20 minutos antes de realizar cada una de
las sesiones de entrenamiento. Donde los jugadores tendran que valorar del 1-5
su percepcion de cada una de las 5 variables establecidas (fig. 10).

Estos cuestionarios ademas tienen la ventaja como el Training Load, que se les pueden
pasar a los jugadores por su teléfono, de tal forma que son efectivos y se tarda poco tiempo en
rellenarlo. Obteniendo al realizar la sumatoria de las 5 variables un valor comprendido entre 5-
25, que nos diria el estado de bienestar del jugador para esa sesion de entrenamiento; donde
valores cercanos a 5 nos dirian que el jugador estd muy cansado y nos daria la posibilidad de
individualizar las cargas de cara a la sesion para evitar sobre entrenamiento y adaptarlas al
jugador.

Variable / Valor 5 K 3 2 1 Puntuacién
Fatiga Muy recuperado Recuperado Normal Mas fatigado de lo | Muy fatigado
normal

Calidad del sueiio | Muy relajante Bueno Dificultad para Suefio inquieto Insomnio

conciliar el suefio
Daiio muscular Muy buenas Buenas Normal Aumentd| del dolor | Muy dolorido
general sensaciones sensaciones muscular
Niveles de estrés | Muy relajado Relajado Normal Estresado Muy estresado
Humor/Talante Talante muy Buen humor Menos interesado | Mal genio Muy molesto

positivo en otras actividades
de lo normal
Total

Figura 10. Cuestionario Wellness (McLean et al., 2010)

De modo que el Training Load y el cuestionario Wellness se realizaran como
evaluaciones continuas durante cada sesion de entrenamiento para evaluar la carga y el
bienestar del deportista; pudiendo reorientar cargas o el programa de entrenamiento en caso
que fuese necesario.

Las evaluaciones elegidas en mayor o menor medida estan aceptadas por la mayoria de
los jugadores y se realizan de forma habitual es este ambito, por lo que no nos encontrariamos
problemas al realizarlas.

4.2. EVALUACION FINAL

En cuanto a la evaluacion final, se llevara a cabo al finalizar el programa de
entrenamiento y consistira en repetir los mismos test realizados en la evaluacion inicial,
explicada en el punto 1.2.
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Se realizaran las pruebas previamente descritas, tanto las de deteccion de perfiles de
riesgo como las de rendimiento, las cuales serdn comparadas con las realizadas al inicio del
programa. Esta evaluacion final tendra como finalidad tanto observar un decremento de los
factores de riesgo asociados a una mayor carga en el LCA como detectar mejoras de
rendimiento, en términos de agilidad para realizar el COD.

Son muy importantes estas dos vertientes ya que un deportista no adoptara técnicas mas
seguras si con ello conlleva un decremento del rendimiento. Por ello la importancia de ver la
efectividad final del programa de entrenamiento comparado con la evaluacion inicial realizada
al jugador.

Tanto un decremento en los valores de los factores de riesgo anteriormente
mencionados como la reduccion de tiempos de apoyo y de realizacion del cambio de direccion,
nos indicara que el programa ha sido efectivo y ha cumplido nuestros objetivos planteados.

4.3. ALTERNATIVA LOW COST

Como se ha mencionado, existen equipos de fatbol que no tienen elevados recursos
econdmicos ni disponen de mucho tiempo o excesivo personal y necesitan una alternativa de
evaluacion al sistema expuesto. Por tanto, se propone un sistema de evaluacién alternativo
tanto para factores de riesgo como para evaluar el rendimiento en términos de rapidez, con las
siguientes herramientas:

e The cutting movement assessment score (CMAS): Se trata de una
herramienta de deteccion cualitativa que evalla la calidad del movimiento en
un cambio de direccion en funcion a 9 items (P. A. Jones et al., 2017).

Esta herramienta ha sido examinada y validada en comparacion con el “Gold estandar”
que es el analisis del movimiento en 3D, donde se observo una alta relacion entre CMAS y
momentos de abduccion pico de rodilla observados con fotogrametria 3D, ademas, valores de
CMAS mas altos se asocian con perfiles de deportistas con mecénicas de alto riesgo
(Dos’Santos, McBurnie, Donelon, et al., 2019).

Por lo tanto, gracias a esta tecnologia los profesionales tenemos una herramienta
alternativa para detectar los factores de riesgo que es mas barata, eficiente en tiempo y basada
en el campo en comparacion con el analisis de movimiento 3D; usando solo 3 cAmaras y un
software de video andlisis gratis (Kinovea).

Los deportistas tendran que realizar 2 cambios de direccion lo mas rapido posible a cada
lado a la sefial del evaluador. La prueba consistira en una carrera de aproximacion de 5 metros,
cambio de direccion de 90° y carrera de 5 metros para salir (fig. 11).

Pagina 33|45



TRABAJO FIN DE GRADO PEDRO GAZQUEZ CARMONA

Camaras [
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Salida
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502 — x

Figura 11. Protocolo de prueba para CMAS.

Posteriormente las imagenes de video se analizaran en el software de video gratuito de
Kinovea, siendo utilizadas para la deteccidn cualitativa usando la planilla de 9 items del CMAS
que se presenta a continuacion.

CAMERA VARIABLE OBSERVATION | SCORE

PENULTIMATE CONTACT

Clear PFC braking strategy (at initial
contact)

* Backward inclination of the trunk
Side / 45° | » Large COM to COP position — anterior Y/N Y=0/N=1
placement of the foot

« Effective deceleration — heel contact PFC

FINAL CONTACT

Wide lateral leg plant (approx. >0.35 m —
dependent on subject anthropometrics) (at

Front/45° [ i contact) Y/N Y=2/N=0
Hip in an initial internally rotated
Eront / 45 © position (at initial contact) Y/N Y=1/N=0
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Initial knee ‘valgus’ position (at initial
n

Front / 45 o | ©Ntact YIN Y=1/N=0

Foot not in neutral foot position (at initial
All 3 contact) Inwardly rotated f_o_ot position or Y/N Y=1/N=0
cameras | externally rotated foot position (relative to

original direction of travel)
Frontal plane trunk position relative to L/TR=2
intended direction; Lateral or trunk o

Front/45° rotated towards stance limb, Upright or L/TR/UM I\le:(l)
Medial. (at initial contact and over WA) -
Trunk upright or leaning back

Side / 459 throughout contact (not adequate trunk Y/N Y=1/N=0
flexion displacement) - (at initial contact
and over WA)
Limited Knee Flexion during final

. iff) <30° WA

Side / 45° contact (stiff) < 30° (over ) YIN V=1/N=0
Excessive Knee ‘valgus’ motion during

Front / 45 o | CONtact (over WA) YIN Y=1/N=0

TOTAL SCORE /11

PNF= Penultimate foot contact; COM: Centre of mass; COP: Centre of pressure; WA:
Weight acceptance; TR: Trunk rotation; Y: Yes; N: No; L: Lateral; U: Upright; M: Medial

Tabla 4. CMAS. (Adaptado de Dos’Santos, McBurnie, Donelon, et al., 2019).

Si un futbolistas muestra alguna de estas caracteristicas/déficits, se le otorga una
determinada puntuacion; si la suma total se acerca al valor de 11, representa que tiene una
técnica méas pobre y con un riesgo mas alto, ademéas de mostrar momentos de abduccion de
rodilla mayores (Dos’Santos, McBurnie, Donelon, et al., 2019).

Pero el preparadores fisicos no sélo debe atender a la puntuacion total, sino también a
los criterios CMAS en los que los deportistas tuvieron deficits (P. A. Jones et al., 2017). Por
ejemplo, nos podemos encontrar con futbolistas que obtengan puntuaciones de 2-3 puntos y
muestran déficits de alto riesgo como son la abduccion de rodilla y flexion lateral del tronco;
por ello esta herramienta ayudara en la identificacion de déficits de alto riesgo y nos dara
informacién de como va el programa.

e COD déficit: Normalmente para medir la capacidad de un atleta en términos de
rendimiento para realizar un cambio de direccidn se han utilizado el tiempo total
en test de agilidad. Pero recientemente se ha visto que esta medida esta
“enmascarada” por otras cualidades fisicas dentro de la prueba (capacidad de
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carrera en linea recta, capacidad anaerobica y la especificidad de la prueba), por
esto se propone utilizar el déficit del cambio de direccion para tener una medida
mucho mas objetiva del rendimiento (Nimphius et al., 2016).

Para calcular este pardmetro debemos realizar un test de 10 metros a sprint y
cronometrar el tiempo que nuestro deportista tarda; seguidamente aplicaremos la siguiente
formula:

COD déficit = Tiempo total en CMAS — Tiempo 10 m sprint

Esta formula nos reporta el tiempo adicional requerido para realizar un cambio de
direccion en comparacion con el tiempo necesario para cubrir la misma distancia en un sprint
lineal y se calculara el déficit tanto para la pierna izquierda como la derecha. Futbolistas que
presentan valores pequefios en COD déficit, tendran una mayor eficiencia en el cambio de
direccion (Nimphius et al., 2016).

De esta forma tendremos un valor mucho mas objetivo del rendimiento fisico al reducir
el efecto de la velocidad lineal dentro de la prueba, la cual representa cerca del 69%.

Tanto el CMAS como el COD déficit se pueden realizar como evaluaciones alternativas
a los sistemas fotogramétricos 3D para evaluar la efectividad del programa. Gracias a estas 2
herramientas tendremos valores de factores de riesgo, en el caso del CMAS y de rendimiento,
en términos de rapidez; en el caso del COD déficit.

5. DESEMPENO Y DESARROLLO PERSONAL
5.1. MOTIVACION PERSONAL Y COMPETENCIAS PROFESIONALES

La motivacion personal que me lleva a realizar el trabajo fin de grados sobre esta
tematica se puede explicar por diferentes motivos, en primer lugar, el fatbol ha sido el deporte
que he practicado durante muchos afios hasta que accedi al grado y tuve que dejar mi pueblo
para empezar los estudios universitarios. Es y seguiré siendo mi deporte preferido por multitud
de razones, aungue ahora lo practique de forma recreativa.

A esto se le tiene que sumar que tanto la preparacién fisica como la prevencion de
lesiones son ambitos que me entusiasman y donde me quiero enfocar en un futuro ya que
considero que estan en constante evolucién y ain me queda mucho por aprender de ellos.

Finalmente, este ultimo afio realice las practicas externas en el Human lab,
concretamente en el taller eINJURIES, donde llevan a cabo una la linea de investigacion sobre
optimizacion del movimiento y prevencidn de lesiones en fltbol. Esto fue el detonante para la
elaboracién y desarrollo de este trabajo, pudiendo juntar mi motivacién personal con la
oportunidad de seguir aprendiendo e investigando sobre esta tematica para finalmente realizar
este trabajo fin de grado.
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Durante estos 4 afios de grado y una vez realizadas las practicas externas, considero que
he podido alcanzar una larga serie de competencias profesionales para la elaboracion de esta
propuesta. Ademas, de haber puesto en practica mis conocimientos como preparador fisico
durante 1 afio en un equipo de futbol amateur.

Por todo lo argumentado defiendo esta propuesta, impulsada conjuntamente tanto por
mi motivacion como por mis ganas de aprender y respaldada por las competencias
profesionales adquiridas y mi pequefia experiencia profesional.

5.2. CARENCIAS Y NECESIDADES FORMATIVAS

Bajo mi punto de vista, considero que en el actual grado en Ciencias de la Actividad
Fisicay del deporte hay mucha presencia de créditos generales de diferentes ramas (recreacion,
ensefianza, salud, gestion, rendimiento...) por tener este grado varias salidas profesionales. De
este modo la especializacién en el &mbito que el alumno desea se va realizando en los Gltimos
cursos y sin la presencia de abundantes créditos que aseguren un amplio y extenso
conocimiento. Esto hace que el alumno tenga que seguir formandose a través de un master o
formaciones externas para asegurar la especializacion completa en un determinado &mbito.

Ademas, asignaturas que dan unos conocimientos basicos al alumno de este grado como
son Anatomia, Fisiologia, Biomecanica..., deberian tener mas créditos para poder profundizar
en contenidos que de este modo los damos de forma general.

Pienso que la estructura del grado deberia revisarse con el objetivo de mejorarla, dando
al alumno una formacion durante 4 afios sobre un determinado &mbito en concreto, previamente
seleccionado, ademas de una base de créditos esenciales con los que el alumno debe contar;
como se realiza en otros paises como EEUU. Aunque también me consta que este proceso es
largo y complicado de llevar a cabo, ya que la mayoria de alumnos que entran al grado en el
primer afio no saben muy bien el &mbito al que se quieren dedicar.

Siendo honesto, pienso que aun tengo mucho que aprender y que debo seguir
formandome de cara al futuro para ser un buen profesional y especializarme en la preparacion
fisica y en la prevencion de lesiones. Son ambitos en constante crecimiento y actualmente en
auge, pero esto no serd un problema, mi personalidad de actualizarme constantemente y de
seguir aprendiendo me ayudara.

5.3. VISION DE FUTURO

En cuanto a objetivos concretos de aprendizaje, mi intencion es seguir formandome en
el ambito de la preparacion fisica y la prevencion/readaptacion de lesiones, concretamente en
futbol.

Para alcanzar los objetivos de aprendizaje tengo pensado la realizacién el proximo afio
de un master de preparacion fisica, en concreto tengo 2 opciones, el master ofrecido por la
RFFM en colaboracion con la Universidad de Castilla la Mancha o el master profesional en
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alto rendimiento en deportes de equipo ofrecido por el INEF de Barcelona y con Paco Seirul-
lo como uno de los profesores, el cual ha sido una fuente de inspiracion para mi en este ambito.

Por otro lado, también tengo pensado la realizacion de un maéster de prevencion y
readaptacion de lesiones, considero que compagina muy bien con el anterior y creo que el perfil
de preparador fisico formado en readaptacion de lesiones me abrira muchas méas oportunidades
en el futuro.

Con respecto a la vision de futuro de mi propuesta, pienso que se podria implantar en
un futuro cercano este tipo de programas en el iIMUDS, como servicio premium y exclusivo a
futbolistas. En este centro se cuenta con herramientas de alta gama para la evaluacion del
movimiento y con las que podemos realizar un programa individualizado para abordar los
déficits de los futbolistas en este caso. Pienso que podria tener buena acogida por parte de los
clubes, por estar interesados en invertir dinero en estos temas, ya que saben que en un futuro
les da rentabilidad al tener a mas futbolistas disponibles en platilla y aumentar el rendimiento.

Por ultimo, a largo plazo me gustaria montar un centro de entrenamiento dedicado
principalmente a futbolistas, donde implantaria y le daria continuidad a mi propuesta de
entrenamiento. Este centro proporcionaria un servicio individualizado dedicado a la
optimizacion del movimiento ademas de la readaptacion de lesiones musculares.

Los pilares fundamentales de este servicio seran una buena evaluacion del futbolista y
un buen programa de entrenamiento para obtener los beneficios esperados. Respaldado siempre
de un equipo multidisciplinar que me ayudara en la consecucion de los objetivos planteados,
asegurando que el deportista sea el protagonista del proceso.
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