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RESUMEN

El objetivo de este estudio fue caracterizar y comparar la fuerza maxima y
rapida, la potencia anaerdbica, la velocidad de ejecucion y de desplazamiento en
funcién de la posicion de juego en 59 jovenes futbolistas distribuidas en dos
categorias. La metodologia consistié en una valoracion de masa corporal, tallay 4
pruebas, fuerza explosiva (CMJ Y SJ), velocidad (30 m), la potencia anaerébica
(Prueba de Wingate) y la fuerza maxima (%1RM). Los resultados mostraron a las
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pre-juveniles con los mejores registros en la mayoria de variables a excepcion de la
talla y el VMP sentadilla. En la prueba de potencia maxima las porteras y defensas
pre-juveniles obtuvieron el mejor registro (409,11 W+86,73 W) y 1RM (60,58
Kg+13,69 Kg) sin diferencias significativas. Finalmente, se encontrd una interaccion
significativa entre la posicion y la categoria de juego en VMP sentadilla, F55=21,41;
p = 0,021, eta cuadrado= 0,093 entre las jugadoras de las dos categorias
estudiadas.

PALABRAS CLAVE: Fuerza, 1RM, futbol femenino, potencia anaerébica, velocidad
de ejecucion y velocidad.

ABSTRACT

The objective of this study was to characterize and compare the maximum and fast
strenght, anaerobic power, speed of execution and displacement according to the
playing position in 59 young players divided into two categories. The methodology
consisted of an assessment of body mass, height and 4 tests, explosive force
(CMJ and SJ), velocity (30 m), anaerobic power (Wingate test) and maximum force
(% 1RM). The results showed the under 15 years old with the best records on most
variables except for the size and mean propulsive velocity (MPV) squat. In the
maximum power test pre-juvenile goalkeepers and defences line obtained the best
record (409.11 W = 86.73 W) and 1RM (60.58 kg + 13.69 Kg) without significant
differences. Finally, we found a significant interaction between the position and the
game category in MPV squat, F55 = 21.41; P = 0.021, eta square = 0.093 among
the players of the two categories studied.

KEYWORDS: Strength, 1RM, female soccer, anaerobic power, speed of execution
and speed.

INTRODUCCION

El fatbol femenino es una disciplina deportiva con un gran aumento en su
popularidad y profesionalismo, sin embargo, los estudios a nivel de caracteristicas
de condicion fisica y regimenes de entrenamiento son aun muy limitados, en
adolescentes y mujeres colombianas. La actividad fisica se manifiesta en el fatbol
por la sucesidon de esfuerzos cortos intercaldndose con periodos de trabajo de
intensidad moderada y baja y pausas de recuperacion (Stolen et al., 2005). Por esta
razdn vemos como las jugadoras elite han aumentado las carreras de alta intensidad
en un 28% y los sprint en un 24% mas que las jugadoras de nivel moderado (Datson
et al., 2014).

Adicionalmente a los aspectos técnicos Yy tacticos, la fuerza, la potencia la
velocidad, la agilidad y la resistencia aerdbica son aspectos fundamentales en el
rendimiento de los futbolistas. (Impellizzeri et al., 2008) (Mujika et al., 2009). De esta
manera, el incremento en la fuerza muscular de los musculos del tren inferior
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permite disponer de una mejor aceleracion y velocidad para la técnica del dribling,
los cambios de direccion y de velocidad que son fundamentales en el futbol
(Suleyman et al., 2010).

La velocidad que se requiere entonces al momento de ir al atagque o
contraatacar pone de manifiesto la necesidad de contar con jugadores no solamente
veloces, sino también fuertes. Por lo tanto, la preparacion fisica en el futbol, tanto
en el de alto rendimiento, como en mujeres infantiles y pre-juveniles que son las que
nos ocupa en este estudio, le otorga gran importancia al hecho de desarrollar
adecuados niveles de potencia. El objetivo primordial de los técnicos de fatbol es
formar futbolistas potentes, es decir que combinen adecuadamente la velocidad y
la fuerza.

Ademas, la fuerza marcara la diferencia en la realizacion de la técnica, que
muchas veces no se debe a la carencia del desarrollo de las capacidades
coordinativas, sino a la falta de trabajo de los grupos musculares que intervienen en
forma directa y eficaz en un gesto deportivo. Entre los objetivos de la evaluacion de
la fuerza queremos destacar la importancia en el rendimiento en un deporte
especifico, partiendo de la caracterizacion del esfuerzo y su aplicacion en la
programacion del entrenamiento. El poder emplear altos niveles de fuerza y
potencia en los deportistas, usualmente se relacionan con una mayor capacidad
para acelerar el propio peso corporal y objetos externos empleados en diversos
deportes (Berger, 1982). Por consiguiente, es légico pensar que el entrenamiento
de esta capacidad aumente la velocidad en condiciones similares a las
competiciones. Ademas, el nivel de relacién entre la fuerza y la velocidad depende
en gran medida de la valoracion de la fuerza y de su desarrollo. Por otra parte, la
relacion planteada entre los incrementos de fuerza mediante el proceso del
entrenamiento y los incrementos de velocidad dependeran entonces del nivel de
especificidad de la velocidad de dicho entrenamiento.

Otra cualidad estrechamente relacionada con la fuerza es la velocidad de
ejecucion, y dicha relacibn aumenta si se incrementa la resistencia a mantener o
vencer. Al aumentar la velocidad en la ejecucion de la fuerza podra producir una
potencia mayor, lo cual se manifestard en una velocidad mayor en el momento de
ejecucion de un gesto deportivo (Gonzélez, 1997).

En relacién con las caracteristicas de los desplazamientos que se realizan en
el fatbol, y en lo que respecta especificamente al futbol femenino, estudios de Hewitt
et al., (2007) registran este recorrido en un partido en 9.140 m y Scott y Drust (2007)
en 11.979 m. Ya hablando especificamente de los desplazamientos de alta
intensidad, D’Ottavio (1998) concluye en su estudio que las duraciones de los
desplazamientos a la maxima intensidad casi nunca son superiores a los 3y 4
segundos, lo que supone una distancia comprendida entre 15 y 25 m. Sefala,
ademas, que este tipo de acciones se repiten entre 60 y 70 veces a lo largo de un
partido. Mohr et al., (2003) en su estudio aseveran que, durante un partido, una
accion de sprint ocurre cada 90 segundos, con una duracion entre 2y 4 s.
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En la actualidad es de igual importancia el incremento de la distancia total
recorrida como el incremento de las acciones explosivas realizadas en el transcurso
de un partido. Todd et al., (2002) nos muestran que entre las acciones mas
caracteristicas que se dan en cualquier partido de futbol podemos destacar la
puesta en accion o arranque, el frenado, los saltos, las cargas, los golpeos, los
remates, los tiros y las entradas. Las acciones anteriormente mencionadas se
relacionan con el factor determinante de la fuerza. Finalmente, un reciente estudio
que analiza el comportamiento de jugadoras en competiciones internacionales
observa un déficit significativo en la condicién fisica, fundamentalmente de
naturaleza anaerdbica (Andersson, Krustrup, y Mohr, 2007). La valoracion de las
demandas fisicas de las diferentes posiciones de juego es esencial para asegurar
la especificidad y la identificacion potencial de talentos de los jugadores en especial
de la rama femenina.

OBJETIVO

Caracterizar y comparar la fuerza maxima y explosiva, la potencia
anaerobica, la velocidad de ejecucion y de desplazamiento en funcion de las
categorias y la posicion ocupada en el terreno de juego en mujeres jovenes
futbolistas.

MATERIAL Y METODOS

La poblacién estuvo compuesta por 59 jévenes futbolistas que de forma
voluntaria accedieron a participar en el estudio y fueron distribuidas en dos
categorias por edad: Categoria infantil (12-13 afios) y categoria pre-juvenil (14-15
anos). Inicialmente se realizd una reunién con los entrenadores, jugadoras, y padres
de familia, con el fin de informar acerca de los objetivos del estudio, metodologia,
beneficios y posibles riesgos. Posteriormente, los padres de las jugadoras al ser
estas menores de edad firmaron el consentimiento informado. El estudio estuvo
avalado por el comité de ética de la Universidad Santo Tomas de Bogota, Colombia.

Evaluacion de la fuerza y potencia: Antes de las evaluaciones y del proceso
de entrenamiento las participantes realizaran un proceso de familiarizacion en el
cual movilizaron diferentes cargas a la mayor velocidad. La fuerza maxima
conceéntrica se obtuvo a partir del método de 1RM en el movimiento de media
sentadilla con un angulo de 90° y la deportista realizo la extension los mas rapido
posibles hasta llegar a 180 °. Previo se realizé un calentamiento de cinco
repeticiones con cargas del 40%-60% de la escala de percepcidon del esfuerzo
OMNI-RES (Robertson et al., 2003). Para determinar la 1RM se incremento la carga
progresivamente 10% y 20% con intervalos de tres minutos de recuperaciéon, de
acuerdo con los resultados de la escala OMNI-RES, hasta que la deportista fue
incapaz de realizar la extension a 180°. La carga mas alta movilizada cumpliendo
esta condicion, fue considerada como la fuerza maxima. Para identificar la relacion
potencia-carga se utilizaron cargas del 30%,45%,60%,70%,80%,90% de 1RM, y se
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le indico a las deportistas que realizaran a la maxima velocidad posible cada uno de
los movimientos, de esta forma se obtuvo la maxima velocidad de ejecucion
(Izquierdo et al., 2002).

La velocidad de carrera se evalué mediante la prueba de 30 metros en el
campo de fatbol (Kotzamanidis et al., 2005). Para el registro de la velocidad de
carrera se utilizd el sistema de foto células de luz infrarroja modelo WL34-R240.
(Marca Sick ®Potencia de encendido: Relevo, SPDT. Aislado. Max. Frecuencia de
encendido: 10/s. Tiempo de demora: tabla, ajustable 0.5 a 10 s.) Las cuales se
ubicaron al inicio a los 30 metros y al final del recorrido.

Las participantes realizaron dos tipos de salto el squat jump (SJ) en una
posicion de flexion de la rodilla a 90° y el counter movement jump (CMJ) que
realizaran el movimiento lo mas réapido posible. En ambos casos las deportistas
debian tener las manos en la cintura (Kotzamanidis et al., 2005). Para la estimacion
de la saltabilidad se utilizé el Optojump Microgate ® Alemania (precision de 1/1000
segundos).

La valoracion de la potencia y velocidad méxima de miembros inferiores se
realiz6 a través de dos protocolos: un test en cicloergometro que consiste en
pedalear sentado durante 30 segundos a maxima velocidad contra una resistencia
constante equivalente al 0,53% del peso corporal. Se utilizé una Bicicleta Monark
835E (Monarkexercice, Varberg Sweden), ajustando el sillin a la altura de espina
lliaca de las participantes.

Previamente se realizaron cinco minutos de calentamiento a 40 RPM, con
una carga 0,30% del peso corporal. En los minutos 2, 3 y 4 se ejecutd un sprint
durante cinco segundos, después de tres minutos de recuperacion las participantes
realizaron la prueba. El segundo protocolo se llevé a cabo mediante la prueba de
sentadilla, se realizaron tres series de cinco repeticiones con una carga del 45% del
1RM con el propdsito de obtener la Velocidad Media Propulsiva (VMP) y la potencia
méaxima. Durante todo el procedimiento se animé a las deportistas a realizar a
maxima velocidad la ejecucion. Entre repeticiones se dejaron cinco minutos de
recuperacion.

Para obtener la velocidad de desplazamiento de la barra (metros segundos)
y de la potencia media (vatios) se utilizé un transductor de velocidad lineal (T-
FORCE Dynamic Measurement System?2, Ergotech Consulting S.L., Murcia,
Espafia, con velocidad de muestreo de 1000 Hz y precision de 0.0002m) que calcula
automaticamente los parametros cinematicos relevantes de cada repeticion vy
proporciona retroalimentacién auditiva y visual de la velocidad en tiempo real.
(Sanchez et al., 2014)
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Analisis estadistico

Para el analisis estadistico se utilizd el software IBMSPSS version 22
(Licencia Universidad Santo Tomas de Bogota- Colombia). Se realizaron analisis
descriptivos para cada variable y se report6 la media y la desviacion estandar (SD)
para cada una de las posiciones de juego. Posteriormente se utilizé un analisis de
varianza (ANOVA) factorial 2X2 para comparar cada variable, de acuerdo, al grupo

y la posicion de juego. Se empled un nivel de significancia p < 0,05.

RESULTADOS

En la tabla 1. Se presentan los resultados obtenidos de todas las variables
analizadas distinguiendo por posiciones de juego, la posicion 1 (Porteras y

Defensas) y la posicion 2 (Volantes y Delanteras) dentro de cada categoria.

INFANTIL PREJUVENIL
VARIABLE Posicibn N Media +SD N Media £SD
Edad (afios) 1 18 14,10+0,39 8 16,00£0,00
2 17 14,05+0,52 16 16,06+0,25
Talla (cm) 1 18 158, 83+8,03 8 163, 4615,21
2 17 157,7045,30 16 156,17+5,73
Masa Corporal(Kg) 1 18 48,10+6,60 8 55,4318,11
2 17 48,14+4,61 16 54,39+5,42
Carrera 30m (s) 1 18 5,10+0,21 8 4,75+0,16
2 17 5,07+0,20 16 4,80+0,21
Potencia Wingate
Maxima (vatios) 1 18 250,76+58,50 8 409,11+86,73
2 17 252,78+58,00 16 353,20+103,67
Maxima Relativa(v/Kg) 1 18 5,16+0,56 8 7,36x0,70
2 17 5,23+0,99 16 6,77+0,97
Minima(vatios) 1 18 165,28+38,88 8 237,00£50,85
2 17 165,59+32,70 16 220,38+40,66
Minima Relativa(v/KQ) 1 18 3,41+0,54 8 4,25+0,45
2 17 3,42+0,48 16 4,06+0,69
Salto en contramovimiento (cm) 1 18 24,74+3,31 8 25,86+2,94
2 17 23,48+4,28 16 25,49+3,90
Salto desde sentadilla (cm) 1 18 21,21+2,39 8 24,66+2,98
2 17 20,67+4,47 16 24,27+3,39
Potencia en sentadilla(vatios) 1 18 202,06+41,18 8 225,50+42,78
2 17 191,47+45,24 16 216,56+59,31
VMP sentadilla (m/s) 1 18 0,85+0,04 8 0,80+0,12
2 17 0,86+0,06 16 0,71+0,09
Peso VWP (Kg) 1 18 24,23+4,71 8 28,95%4,21
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2 17 22,87+5,31 16 31,15+10,80

RM alcanzado (Kg) 1 18 31,16+5,11 8 60,58+13,69
2 17 29,04+5,09 16 57,20+11,98

Tabla 1. Resultados en funcién de las posiciones de juego dentro de cada categoria.

En la tabla 2. Se muestra los resultados obtenidos de todas las variables
estudiadas por categoria y por posicion de juego.

Eta Eta

Variable Factores F-Ratio cuadrado Valor Variable - cuadrado Valor
parcial P Ratio parcial P

Posici6n 0,009 0 0,926 1,62 0,029 0,208

Edad Categoria 347,429 0,863 0’0; ;(gzmawmgate 37,43 0,405 <0,01

Interaccién 0,254 0,005 0,616 1,876 0,033 0,176

Posicién 0,092 0,002 0,762 _ 1,02 0,021 0,278

Masa Corporal ~ Categoria 16,93 0,235 <0,01 Fotenca 65,2 0,542 <0,01

. Maxima Relativa

Interaccion 0,106 0,002 0,746 2,016 0,035 0,161

Posici6n 5,78 0,095 0,02 RPMalos5 0,749 0,013 0,391

Talla Categoria 0,784 0,014 0,38 segundos 0,648 0,012 0,424

Interaccién 3,1 0,053 0,084 Wingate 0,001 0 0,982

Posicién 0,055 0,01 0,815 o 0,566 0,01 0,455

Carrera 30 m Categoria 29,39 0,348 <0,01 \F/)\;).g;f Minima 5, 415 0,382 <0,01

Interaccién 0,46 0,008 0,499 0,61 0,011 0,438

Posicién 0,625 0,011 0,433 potencia Minima 0,377 0,007 0,542

seimen Categoria 2,308 0,04 0,134 Relativa 22,705 0,292 <0,01
contramovimiento . i

Interaccién 0,186 0,003 0,668 Wingate 0,427 0,008 0,516

Posicién 0,243 0,004 0,624 2,844 0,049 0,097

fg‘:&giﬁzde Categoria 13,855 0,201 <0,01 VMP Sentadilla 21,416 0,28 <0,01

Interaccion 0,083 0 0,934 0,021 0,093 0,021

Posici6n 1,274 0,023 0,264 0,048 0,001 0,828

RM Alcanzado Categoria 139,609 0,717 <0,01 Peso VMP 11,375 0,171 0,001

Interaccién 0,067 0,001 0,797 0,853 0,015 0,36

Tabla 2. Resultados en funcién de las categorias, posiciones de juego y su interaccion.

Existe un efecto principal significativo por categorias en la mayoria de
pruebas analizadas, destacamos la prueba de velocidad, carrera de 30 metros, F55
=29,39; p < 0,01, eta cuadrado = 0,348 entre las jugadoras de infantil y pre-juvenil.

Sin embargo, no se encontr6 un efecto significativo por categorias en la
prueba de salto con contra-movimiento, F55= 2,30; p=0,13, eta cuadrado= 0,04
entre las jugadoras de infantil y pre-juvenil.

Con respecto a la posicion de juego, se encontré un efecto significativo en la
variable de talla, F55=5,78; p=0,02, eta cuadrado=0,095 entre las porteras-
defensas y volantes- delanteras.
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Se destaca aquellas variables en que no se encontrd un efecto significativo
en la posicion de juego con respecto a la masa corporal, F55= 0,092; p=0,76, eta
cuadrado= 0,002.

Se encontré una interaccion significativa entre la posicion de juego y la
categoria en VMP sentadilla, F55=21,41; p = 0,021, eta cuadrado= 0,093 entre las
jugadoras.

DISCUSION

En la literatura encontramos un predominio en los estudios que describen las
caracteristicas fisicas del rendimiento de la rama masculina de este deporte,
superando en gran ndamero a los de la rama femenina (Vescovi et al., 2011; Mujika
et al., 2009). La gran mayoria de estos estudios han sido realizados con jugadoras
elite y mayores de edad que no se acercan a las caracteristicas de este estudio. Sin
embargo, hallamos algunas investigaciones en mujeres futbolistas con rango de
edades bastante amplio que en algunos casos incluyen registros de nuestras
categorias y variables analizadas.

Inicialmente en las caracteristicas antropométricas de masa corporal y talla
gue nos ocupd en este estudio, queremos mencionar el estudio de Manson et al.
(2014), con 52 jovenes futbolistas elite de Nueva Zelandia, distribuidas en tres
categorias por edad, entre los 14 y los 36 afios, en la categoria sub 17(14-17 afios)
reportaron una talla y masa corporal de 164 cm (5,15 cm) y 58,0 kg (5,48 kg),
respectivamente. Estos datos en cuanto a la talla y masa corporal son muy similares
a los hallados en nuestra categoria pre-juvenil.

Sander et al (2013), con una muestra de 134 jugadoras elite alemanas, en
tres categorias desde los 15 hasta los 19 afios, el grupo por debajo de 15 afios (13-
15 afos) registro una talla y masa corporal de 155,9 cm y 46,4 kg respectivamente,
siendo ambos datos inferiores a los nuestros. Cabe anotar que fueron los datos
iniciales, ya que este estudio duro dos afos.

Nicolao, et al. (2010) con 36 jugadoras brasileras entre los 12 y 15 afios, en
un estudio cuyo objetivo fue la influencia de la maduracién sexual en el umbral del
lactato en jugadoras de fatbol. En relacion con la masa corporal y talla, reportaron
en la edad de 13,17 afos (+1,16 afios) un peso de 49,33 kg (7,47 kg) y una talla
de 155, 67 cm (£5,01cm) resultados muy similares a los nuestros en la categoria
infantil.

En relacién con la velocidad de desplazamiento existen en la literatura gran
namero de estudios (Spencer et al (2005); Polman et al (2004), Vescovi y Mcguigan
(2008) que han realizado pruebas de velocidad con jugadoras de futbol; Sin
embargo, el uso de diferentes protocolos de evaluacion limita la comparacion. La
prueba mas usada en los anteriores estudios fue la de 20m, especificamente con
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un tiempo de 3,31 s (x 0,11 s) reportados por la seleccion nacional de Australia
(Tumilty y Darby, 1992).

Existe poca informacion sobre las diferencias en las caracteristicas de
velocidad entre las posiciones de juego. Vescovi et al. (2011) evaluaron las
diferencias en las variables de velocidad (Sprint de 10 a 40 yardas) y concluyeron
gue no habia diferencias significativas entre las posiciones de juego, a pesar de la
tendencia de las defensas a ser mas lentas. La situacion anterior se evidencio en
nuestra investigacion en la categoria infantil donde las porteras y defensas fueron
mas lentas, caso contrario se observo en nuestra categoria pre-juvenil.

En cuanto a la fuerza explosiva, es la capacidad fisica mas analizada en la
mayoria de estudios encontrados, dentro de estos queremos mencionar el estudio
de Vescovi et al. (2011), realizado con 414 adolescentes norteamericanas
distribuidas a su vez en 10 categorias por afio, desde los 12 hasta los 21 afios. En
este estudio se evalud la fuerza explosiva con el salto de contra-movimiento
encontrando incrementos hasta los 16 afos, a partir de esta edad y hasta los 21
afos no se hallaron mejoras significativas. Los registros de este salto en las edades
de 12 y 13 afios fueron de 37,4 cm muy superiores a los nuestros (24, 6 cm).

Por esta misma linea encontramos el estudio de Haugen et al. (2012)
realizado con mujeres noruegas con 194 participantes entre los 15y los 35 afios de
edad, de alto nivel de competicién, analizaron la velocidad de desplazamiento
(prueba de 40 m y el salto CMJ) por posiciones de juego, entre los resultados mas
relevantes en cuanto al salto CMJ las menores de 18 afios tuvieron un registro
superior al nuestro de 27,9 cm y en la prueba de velocidad de 40 m obtuvieron 5,
77 segundos siendo inferior al nuestro, pero cabe anotar que nuestra prueba de
velocidad seleccionada fue de 30 m y nuestras nifias estan entre 12 y 14 afios. Con
relacion a las posiciones de juego, las mas rapidas y las que mayor salto CMJ
registraron fueron las delanteras.

Por otra parte, Sander et al. (2013), con una muestra de 134 jugadoras elite
alemanas, en tres categorias desde los 15 hasta los 19 afios, realizd6 un
entrenamiento de fuerza una vez por semana durante dos afios. Solo este
entrenamiento mas el entrenamiento normal de futbol por dos afios, genero mejoras
en la fuerza maximay en la velocidad en la prueba de 30 m, como la que se realizo
en el presente estudio. De esta prueba el tiempo registrado en la categoria por
debajo de los 15 afios fue de 4,78 segundos, siendo muy similar a las jugadoras de
nuestro estudio 4,75 segundos.

En Suramérica, queremos destacar el estudio realizado con jévenes
brasileras Frazilli et al. (2010), quien evalu6 dos categorias, la infantil (14-15 afios)
y la juvenil (16-17 afios), en el cual aplicaron los dos saltos de nuestro estudio SQJ
y CMJ respectivamente, obteniendo mejores resultados que los nuestros (32,
38+4,12) y (35,56+3,93) en la categoria infantil con diferencia entre 8 a 11 cm con
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respecto a nuestra muestra en los dos saltos. En la prueba de velocidad
seleccionaron la de 20 m con un promedio de 3 segundos.

Teniendo en cuenta las posiciones de juego, se encontraron estudios con
futbolistas adultas entre los 18 y 21 afios. Dentro de esta categoria destacamos a
Izquierdo et al. (2008) con una muestra de 42 mujeres futbolistas de primera division
espafolas, sus principales resultados en las variables de fuerza explosiva no
aparecieron diferencias altamente significativas por posiciones de juego, y en este
caso, es aun mas llamativo el resultado tan bajo obtenido por las porteras en
comparacion con el resto de las jugadoras de otras posiciones. Caso contrario se
obtuvo en nuestro estudio, donde las porteras y defensas obtuvieron los mejores
registros en la mayoria de variables estudiadas.

Finalmente, Pantelis et al. (2014), con un grupo de jugadoras griegas (54)
tomando como variable las posiciones de juego y aplicando la prueba de Wingate,
analizo la potencia media, la potencia maxima, y la potencia pico entre otras
variables, resaltando la potencia pico con registros en las porteras (658+29W), las
mediocampistas (57778 W), las defensas (57063 W) y finalmente las delanteras
(571+85W).

El Unico estudio realizado en Colombia de acuerdo con nuestra revision
bibliografica fue el de Méndez et al. (2007) con jévenes hombres entre 14 y 20 afos,
trabajo donde se valoro la fuerza explosiva con los mismos saltos de este estudio
CMJ Y SQJ, y la velocidad con la prueba de 20m. Su objetivo principal fue comparar
el método de 1RM trabajado al 85% con otro al 75% para mejorar la potencia
muscular. Por lo tanto, el presente estudio es el primero realizado en Colombia en
la rama femenina que caracteriza estas variables.

CONCLUSIONES

1- De acuerdo con nuestro objetivo general planteado, se encontraron
diferencias significativas en la mayoria de variables estudiadas entre
categorias y posiciones de juego, a excepcioén del Salto CMJ, RPM alos 5 s
y peso VMP. Lo anterior puede sugerir, que las anteriores variables no
parecen ser indicadores sensibles que permitan distinguir entre los factores
agrupados en este estudio.

2- Los resultados revelan la existencia de variaciones muy pequefas entre las
posiciones de juego y sOlo las porteras y defensas parecen tener unas
caracteristicas de condicion fisica especifica relacionadas con las exigencias
técnicas de dichas posiciones de juego. Ademas, sus registros en la mayoria
de variables analizadas, fueron mejores que el resto de las posiciones de
juego.
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