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Investigacion Cientifica

Fuerza-resistencia del core en futbolistas de
categoria juvenil

Core strength - resistance in soccer players
of juvenile category
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Resumen

El objetivo de este estudio fue determinar los cambios de
la fuerza-resistencia del Core en futbolistas de catego-
ria juvenil después de un programa de entrenamiento.
Método: Estudio de casos de disefio cuasi-experimen-
tal, prospectivo, de corte longitudinal; en el periodo
comprendido entre marzo y junio del afio 2016, con
una poblacién total de 9 deportistas, a los cuales se
realiz6 una valoracién al inicio y al final del programa
de entrenamiento. Luego se desarrollé una encuesta
disefiada, estructurada y ajustada previamente a través
de una prueba piloto. El programa de entrenamiento
tuvo lugar 2 veces por semana durante 2 meses, con
una duracién por sesién de 45 minutos que compren-
dian 15 minutos de calentamiento, 20 minutos de fase
central y 10 minutos de recuperacién. Para el desarrollo
y subsecuente analisis de la base de datos se utiliz6 el
programa estadistico PSPP. Resultados: El estudio cont6
con la participaciéon de 9 deportistas, practicantes de
fatbol, con edad promedio de 13 anos, en los cuales se
evidenciaron los cambios clinicos y no estadisticos que
se dieron en los 9 deportistas, durante las ocho semanas
del programa de entrenamiento del Core.

Conclusion: El programa de entrenamiento fuerza-resis-
tencia del Core es ttil especificamente para las pruebas
de Sit Up y Puente en Prono.

Palabras clave: Fisioterapia, fiitbol, entrenamiento de
resistencia, abdomen (DeCS)

Abstract

The objective of this study was to determine the changes
of the core force-resistance in soccer players of juvenile
category after a training program. Method: Study of cases
of quasi-experimental design, prospective, longitudinal
cutting; in the period between March and June of the
year 2016, with a total population of 9 athletes, to
whom an appraisal was made at the beginning and at
the end of the training program. Then we developed a
survey designed and structured previously through a
pilot test. The training program was carried out 2 times
per week for 2 months with a duration of 45-minute
session that included 15 minutes of heating, 20 minutes
from central phase and 10 minutes of recovery. For the
development and subsequent analysis of the database
we used the statistical program PSPP. Results: The
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study was conducted with the participation of 9 athletes;
soccer players with an average age of 13 years, in whom
we showed their clinical changes and the not statistical
results, during the eight weeks of the Core Training
Program. Conclusion: The training program force-
resistance of the core is useful specifically for the tests
of Sit up and bridge on prone.

Keywords: Physiotherapy, soccer, resistance training,
abdomen (MeSH)

Introduccién

Se considera al fatbol como un deporte aciclico
(aerdbico-anaerdbico), de caracteristicas
motrices intermitentes, de habilidades abiertas
y de gran complejidad **4. Segtn los datos de
la FIFA, en el afio 2006, aproximadamente 265
millones de personas lo juegan regularmente
de manera profesional, semiprofesional o
amateur. Dicha cifra representa alrededor del
4 % de la poblacién mundial’.

Ruiz (2015), menciona que las capacidades
condicionales son los eventos mas interesantes
durante un partido de fuatbol, representados
por situaciones de alta intensidad tales como
sprints, giros, saltos, lanzamientos, golpeos o
entradas, en las que estas tienen mucha inci-
dencia. Estos patrones basicos requieren un
alto desarrollo de la fuerza rapida y potencia,
ademas del ciclo estiramiento-acortamiento en
movimientos balisticos®.

Ademas, entre las fases sensibles para el de-
sarrollo de las diferentes capacidades fisicas
basicas, se encuentra el trabajo para: “fuerza-
resistencia (12 a 16 afos), fuerza maxima (12
a 16 afios) y fuerza explosiva (10 a 16 afios)””.

El fatbol, por ser un deporte de contacto, gene-
ramayor riesgo de lesiones. Las altas exigencias
de esta modalidad ponen en alto riesgo de
lesién al jugador®; las principales regiones del
cuerpo afectadas son: el tobillo (15 -56%), la
rodilla (12-26%) y el tronco (15-25%) °.

En el deporte profesional y amateur son ha-
bituales los programas de Core training. Los
objetivos de estos programas suelen ser la
mejora del rendimiento deportivo y la pre-
vencion de lesiones, mediante el desarrollo de
las diferentes cualidades de los musculos del
tronco, especialmente, la resistencia, la fuerzay
la capacidad de estabilizacion de las estructuras
del Core (01112,

Finalmente, al realizar la bisqueda bibliografica
sobre Core, las bases de datos arrojan pocos
estudios al respecto, colocando de manifiesto
la falta de investigaciéon sobre este tema en
Colombia especialmente en el Cauca, donde se
desarroll6 esta investigacion. Por esta razon, el
objetivo central fue determinar los cambios de
la fuerza-resistencia del Core en futbolistas de
categoria juvenil, después de un programa de
entrenamiento de la zona central.

Métodos

Se estableci6 un estudio de casos de disefio
cuasi-experimental, prospectivo, de corte lon-
gitudinal; efectuado en el periodo compren-
dido entre marzo y junio del afio 2016, el cual
incluy6 a 18 futbolistas de categoria juvenil
pertenecientes al club Jean Pierre, de Popayan,
inscritos al torneo de fttbol Copa Claro y Pony
Futbol, de los cuales 9 desertaron durante la
realizacion de la investigacion, quedando asi
una poblacion total de 9 deportistas, a los cuales
se les hizo una valoracion al inicio y al final del
programa de entrenamiento. Ademas, se aplico
una encuesta a través de una prueba piloto.

Para la valoracién inicial y final de toda la po-
blacion, se manejaron 5 pruebas: la prueba de
Sit up de 1 minuto, prueba de puente prono
(Plancha), prueba puente lateral izquierdo y
derecho', Fuerza resistencia-abdominal (en-
corvados) .

El programa de entrenamiento tuvo lugar
dos veces por semana durante dos meses, con
una duracién por sesiéon de 45 minutos que
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comprendian 15 minutos de calentamiento,
20 minutos de fase central y 10 minutos de
recuperacion.

Alinicio del programa, se estimaron 4 principios
descritos a continuacién: Especificidad: Se
trabaja teniendo en cuenta el gesto deportivo
y las acciones de juego de los deportistas,
Individualizacion: Se hace una valoracién y
a partir de esta se empieza a determinar el
programa para estos 9 deportistas, Progresion:
Se tiene en cuenta ejercicios que vayan de lo
simple a lo complejo, de bajas velocidades a
altas velocidades, de bases estables a inestables,
de lo general a lo especifico, Magnitud de la
carga: Las primeras sesiones son manejadas
con intensidades bajas y voltamenes altos y
al finalizar la magnitud de la carga tiende a
cambiar con intensidades altas y volimenes
bajos.

El programa consto de 3 fases

1 Fase: El objetivo fue realizar ejercicios
respiratorios, sobre bases estables, en dectbito
supino, utilizando tiempos cortos con series
largas. 2 Fase: Se trabajo la estabilidad pélvica, con
ejercicios estaticos y dindmicos, disminuyendo
las bases de apoyo y se empezaron a utilizar bases
inestables. 3 Fase: Se trabajo en cadenas cinéticas
cerradas a abiertas, en apoyos bipodales, con
disociacién a nivel de tronco y miembros
inferiores, utilizando el gesto deportivo, con
una disminucién del volumen y aumento en la
intensidad.

Para el andlisis de la base de datos de los depor-
tistas que fueron objeto de estudio se utiliz6 el
programa estadistico PSPP, logrando efectuar
una interpretacion mucho mas completa de las
variables sociodemogréficas, antropométricas
y antecedentes lesionales.

En cuanto a los aspectos éticos se obtuvo la
aprobacién y consentimiento informado por
parte del entrenador de ftitbol, asi como de los
18 deportistas. Ademas, se cont6 con todos los
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principios éticos y se clasific6 sin riesgo para
quienes participaron de manera voluntaria,
segin la Resolucion 8430, 1993, Art.11"°. Asi
mismo se tuvo en cuenta los principios éticos
para investigacion médica en seres humanos,
incluida la investigacion del material humano
y de informacién identificables segtin la Aso-
ciacién Médica Mundial (AMM) promulgado
por la Declaracién de Helsinki .

Resultados

La totalidad de los evaluados pertenecian al
género masculino; con una edad media de
13,44 afios, una edad minima de 12 afios y una
maxima de 15 afos; ademas se encontré que la
totalidad de los evaluados presentan un Indice
de Masa Corporal (IMC) saludable.

En cuanto a las horas diarias de entrenamiento,
la mayoria de los deportistas (n=5) practicaban
menos de 2 horas de entrenamiento diario.
Respecto a la variable antecedentes de lesion,
los participantes (n=3) tienen en comun haber
sufrido esguince de tobillo derecho.

Al establecer una comparacion entre la variable
tipo de lesiéon y horas diarias de entrenamiento
deportivo, se observo que a menor nimero de
horas de entrenamiento diarias mayor ntimero
de lesiones. (Tabla 1)

Tabla 1: Tipo de lesiones - Numero de
hora de practica deportiva

Tipo de lesion Horas diarias de Total
entrenamiento
<oigual 2-4 masde
a2horas horas 4horas
Ligamentaria 2 1 1 4
Ninguna 1 1 0 2
Osea - muscular 1 0 0 1
Osea- tendinosa 0 1 0 1
Osea-muscular- 1 0 0 1
Ligamentaria
Total 5 3 1 9

Fuente: Grupo investigador
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Al establecer la frecuencia entre la variable an-
tecedente de lesion y los dias de entrenamiento
a la semana, se observé que a mayor nimero
de dias de préactica deportiva mayor ntiimero de
lesiones, siendo el ligamento el principal tejido
blando afectado. (Tabla 2)

Tabla 2: Tipo de lesiones - Numero de dias
de practica deportiva

Tipo delesion = Dias alasemana  Total
de entrenamiento
3-5dias 5-7 dias
Ligamentaria 3 1 4
Ninguna 2 0 2
Osea - muscular 0 1 1
Osea- tendinosa 0 1 1
Osea-muscular- 0 1 1
ligamentaria
TOTAL 5 4 9

Fuente. Grupo investigador

En relacién con los cambios obtenidos en las
pruebas se encontré: Sit Up (n=7), Puente La-
teral derecho (n=6) y plancha (n=5). Ademas,
el participante nimero cuatro fue quien obtuvo
mds cambio en las cinco pruebas realizadas;
(Gréficas 1y 2)

Grafica 1: Valoracion inicial del core
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Gréfica 2: Valoracion final del core
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Debido al pequefio nimero de la poblaciéon
evaluada, el analisis resalta los cambios clinicos
y no estadisticos que se dieron en los 9 depor-
tistas, durante las ocho semanas del programa
de entrenamiento del Core.

Discusion

De acuerdo con las caracteristicas sociode-
mogréaficas de la muestra en este estudio, las
edades de los participantes oscilaban entre 12
a 15 afios, similares a la investigacion realizada
en Brasil, donde las edades de los participan-
tes eran de 11 a 17 afios, esto probablemente
porque “los adolescentes son un colectivo que
muestra una gran predisposicién al ejercicio
fisico, sobre todo en chicos, que lo utilizan
como modo de diversién y competitividad.
Ademas, la adolescencia es una etapa decisiva
en la adquisicién y consolidacion de habitos de
vida saludables que sean la base sobre la que
se asienten muchas conductas del futuro”".
Respecto a las medidas antropométricas, los
futbolistas presentaron un IMC normal®®, simi-
lar al estudio realizado por O. Prieske (2016)"
en el que se observé que la poblacion de es-
tudio obtuvo un IMC también normal. Esto
posiblemente se debe a que las investigaciones
indican que los deportistas en la etapa juvenil
presentan unos bajos niveles de grasa corporal
y altos valores de masa muscular®.

En cuanto a la relacién del IMC con la posicion
del campo de juego se observo que los que
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presentan mayor IMC son los delanteros,
seguidos de los volantes, defensas y por
altimo el arquero, diferente a lo reportado por
Alvero Cruz et al (2012), donde los delanteros
presentaron un menor peso e indice de masa
corporal, condicién relacionada con las
caracteristicas morfoldgicas y fisiologicas para
desarrollar la mayor eficiencia relacionada con
la propia posicién de juego?.

Contrario a lo reportado por Castilla et al
(2014)%, quienes analizaron la condicién fi-
sica y el IMC en jévenes jugadores de fatbol
y encontraron que los arqueros son los que
poseen mayores valores de dicha variable. La
necesidad de fuerza de esta posicién puede jus-
tificar estos valores®. Diferente a lo descrito por
Sénchez (2012)*, en donde todas las posiciones
de juego presentaron valores dentro del rango
de normalidad, segtin los datos obtenidos para
el IMC.

De igual forma en esta investigacién, la ma-
yoria de futbolistas que practicaban este de-
porte lo hacian 3 a 5 dias a la semana, menos
de 2 horas diarias, y la posiciéon mas comtn
en el terreno de juego era defensa y volante,
mostrando resultados similares con el estudio
realizado por Figueroa et al (2015)*, siendo
importante para obtener resultados con un
programa de entrenamiento: la duraciéon y la
frecuencia de practica®.

En cuanto a la planificaciéon del entrenamiento
del Core, se tuvieron en cuenta estudios como
el de O. Prieske et al (2016)",donde la intensidad
del entrenamiento aumento6 progresivamente en
cada fase, mediante la modulacién de la longi-
tud de la palanca, la accién muscular (es decir,
isométrica Vs. Dindmico), carga adicional (por
ejemplo, placas de peso) y el nivel de inestabili-
dad (es decir, reduccién de la base de soporte);
demostrando asila importancia de realizar ejer-
cicios con progresiones, que vaya de lo simple
a lo complejo, de lo general a lo especifico, de
bajas a altas velocidades, iniciando con bases
estable a inestables, con menores puntos de apo-
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yo. El mayor tipo de lesiéon reportada por los
futbolistas fue el esguince de tobillo, de igual
manera como lo encontrado en el estudio de
Garcia et al. %, en donde los tipos de lesiéon més
frecuentes fueron el esguince de rodilla o to-
billo, esto puede presentarse debido al terreno
de juego, los saltos, los cambios de direccion
o en la lucha entre jugadores por la posesion
del balén¥, teniendo una gran influencia la
alteracion propioceptiva; responsable de la
estabilidad postural y el adecuado reconoci-
miento de la posicién y el movimiento corporal
en el espacio®.

Las diferencias estadisticamente significativas
encontradas en las pruebas de Sit up y puente
en prono (plancha) posterior a la aplicacion del
programa, fueron similares a las reportadas por
Yakup Akif, en pruebas como: salto vertical,
lanzamiento, balance, velocidad y plancha,
con referencias que demuestran mejoras
del rendimiento deportivo, las capacidades
motoras, el desarrollo del equilibrio y la
prevencion de lesiones'.

En relacién con el rendimiento de la fuerza-
resistencia que poseen los deportistas
evaluados, se observd que el arquero y un
volante obtuvieron el mejor desempefio
después de la intervencion, Baa, en su estudio;
plantea la importancia del entrenamiento
de la fuerza y la resistencia, debido a las
particulares caracteristicas fisiol6gicas, las
diferentes aceleraciones y desaceleraciones,
cambios de direccién, detenciones bruscas,
intervalos regulares de esfuerzos intensos, las
combinaciones de saltos, los lanzamientos y
las carreras®.

Conclusiones

El entrenamiento de la fuerza- resistencia del
Core puede llegar a ser eficaz para aumentar
el rendimiento deportivo y es una herramien-
ta importante para mejorar la estabilidad del
tronco, factor importante en la prevencion de
lesiones del jugador de fatbol. Se recomienda,
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para futuras investigaciones, ampliar la presen-
te muestra, teniendo en cuenta la metodologia
planteada en cuanto a la planificacion de la
fuerza- resistencia del Core.
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