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Resumen

El objetivo de este estudio fue comparar la carga externa de las sesiones de un
microciclo de entrenamiento en un equipo de futbol semiprofesional, teniendo en
cuenta el rol del jugador durante la competicion y la localizacién del partido. Diecio-
cho futbolistas que competian en la tercera division espanola fueron monitorizados
mediante sistemas de posicionamiento global durante siete microciclos compues-
tos por cinco sesiones categorizadas en funcion de su situacion respecto al dia de
partido (DP). Los datos fueron analizados en funcién de la condicién de titular o
suplente del jugador, asi como de la condicion de local o visitante. Las variables de
carga externa utilizadas fueron la distancia total (DREL), la distancia a esprint (DE),
a alta (DAV), media (DMV) y baja velocidad (DBV), expresada en funcion del tiempo
de sesion, junto con el nimero de aceleraciones por minuto (ACC n/10). La carga
externa fue mayor en DP+1 (p<.01) para los jugadores suplentes (DE, DAV y ACC)
y en DP-1 (p<.05y p<.01) para los titulares (DREL, DE y DAV). Por otra parte, en las
sesiones centrales del microciclo, la carga (DP-4: DREL, DE y DAV; DP-3: DREL, DE y
DMV; DP-2: DREL, DMV y DBV) fue mayor (p<.05y p<.01) cuando el equipo jugaba
de local que cuando lo hacia como visitante. Los hallazgos de esta investigacion
son relevantes para programar el proceso de entrenamiento y las estrategias de
recuperacion postcompeticion.

Palabras clave: futbol, GPS, monitorizacién, periodizacion, rendimiento.
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Introduccion

La carga representa el estrés fisico y psicolégico generado en
el deportista por el entrenamiento y la competicion (Foster
et al., 2001). En estas actividades, el estrés provocado en
el deportista ha sido tradicionalmente definido por la carga
interna, que se relaciona con la respuesta fisiolégica (p. €j.,
frecuencia cardiaca, esfuerzo percibido, etc.) y por la carga
externa, que informa del trabajo realizado por el deportista
(p. €j., distancia recorrida, nimero de esprints, etc.) (Wallace
etal., 2014). En los ultimos afos, el control de estas variables
se ha convertido en un aspecto de especial interés para
investigadores y entrenadores (Akenhead y Nassis, 2016),
puesto que puede servir como ayuda a la optimizacién del
proceso de entrenamiento y a la programacion de estrategias
de prevencion de lesiones (Jaspers et al., 2017).

El avance tecnolégico ha permitido mejorar los procesos de
control de la carga y ha facilitado que entrenadores y jugadores
se familiaricen con las herramientas de monitorizacién
del entrenamiento y la competicién (Rago et al., 2019).
Concretamente, los microsensores portatiles basados en
sistemas de posicionamiento global (GPS), aprobados por la
Federacion Internacional de Futbol Asociado (FIFA) (FIFA,
2015), han permitido cuantificar de forma sencilla el volumen
de actividad realizada por los jugadores durante la practica
deportiva, a partir del registro de variables como la distancia
recorrida, los desplazamientos a alta velocidad o el nimero de
aceleraciones y desaceleraciones (Buchheit y Simpson, 2017).
Aunque estos instrumentos presentan algunas limitaciones para
el control de los esfuerzos de alta velocidad, las aceleraciones
y las desaceleraciones (Buchheit et al., 2014), muchos equipos
los emplean para la evaluacién del proceso de entrenamiento
y los futbolistas (Akenhead y Nassis, 2016).

A partir de la monitorizacion de las principales variables
de carga externa, ha sido posible describir el microciclo de
entrenamiento en equipos profesionales (Malone et al., 2015;
Owen et al., 2017), amateurs (Sénchez-Sanchez et al., 2019) y
de formacién (Wrigley et al., 2012). Sin embargo, el enfoque
utilizado en gran parte de las ocasiones podria ser considerado
reduccionista (Paul et al., 2015), ya que la monitorizacién
de la carga del microciclo se ha realizado sin tener en cuenta
factores que los entrenadores han utilizado para programar sus
entrenamientos (Rago et al., 2019). Algunas variables como
la localizacién del partido, el resultado de la competicion, el
nimero de partidos incluidos en el microciclo, la duracién
de la semana de entrenamiento, el nivel de competicion del
equipo rival y el rol de los propios jugadores durante el partido
deben ser estudiadas y tenidas en cuenta para interpretar la
carga asociada a cada ciclo de entrenamiento (Brito et al.,
2016). Un estudio reciente, realizado con futbolistas jévenes
pertenecientes a cinco equipos (Curtis et al., 2020), observé
diferencias en la carga de entrenamiento semanal en funcién
de la fase de la temporada (i.e., periodo preparatorio, periodo
de competicion y periodo de transicidn), la extension del
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microciclo (i.e., <4 sesiones, 4-5 sesiones y >5 sesiones)
y el resultado del partido (i.e., victoria, empate y derrota).
En una linea parecida pero con una muestra de jugadores
profesionales de equipos participantes en la liga espafiola,
se observé que el volumen de entrenamiento aumentaba y la
intensidad disminufa en la semana anterior y posterior a jugar
con un rival de nivel superior (Rago et al., 2019). Ademas,
segtn los autores del estudio, el volumen aumentaba en la
semana posterior a una derrota, y la intensidad de la carga
crecia después de haber jugado como local.

La monitorizacién de la demanda fisica asociada al
microciclo de entrenamiento sin tener en cuenta aspectos como
el rol del jugador durante la competicidn, la localizacién del
partido o el nivel del equipo rival supone obviar la complejidad
asociada a la carga de trabajo en fiitbol (Curtis et al., 2020). A
pesar de que en los tltimos afos ha aumentado el niimero de
estudios en esta linea, se necesita incrementar la investigacion
para aclarar la posible relacién causa-efecto entre ciertas
variables contextuales y la carga de entrenamiento semanal
(Rago et al., 2019). Por esta razon, el objetivo principal de
nuestro trabajo fue comparar la carga externa de las sesiones
de un microciclo de entrenamiento en un equipo de fiitbol
semiprofesional, teniendo en cuenta el rol del jugador durante
la competicién y la localizacién del partido.

Metodologia

Participantes

En el estudio participaron 18 futbolistas semiprofesionales
(26.2£3.9 afos de edad; 177.7 + 5.3 cm de altura; 73.9 £ 6.4 kg
de masa corporal) que competian en la tercera division espafiola.
Los jugadores entrenaban cinco veces por semana y disputaban
un partido de competicién oficial el fin de semana. En el
estudio se monitorizaron siete microciclos de competicion
consecutivos pertenecientes al primer trimestre de la temporada.
Para determinar la muestra de estudio se tuvieron en cuenta los
criterios de inclusidn: i) ser jugador de campo; ii) participar
en el 85 % de las sesiones de entrenamiento; iii) completar al
menos el 50 % de los partidos de competicion; iv) no haber
sufrido ninguna lesién en los cuatro meses anteriores a la
toma de datos (Sanchez et al., 2019). Debido a circunstancias
inherentes al proceso de entrenamiento, de los 630 registros
totales se pudieron emplear para el estudio 601 registros,
divididos en funcién de las diferentes variables, tal y como
se describe en la Tabla 1.

El personal técnico del club participante dio el visto
bueno para realizar la investigacion, y los jugadores firmaron
un consentimiento informado en el que se indicaban los
procedimientos, riesgos y beneficios asociados a participar
en el estudio. El disefo experimental se realizé de acuerdo a
la Declaracién de Helsinki.
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Tabla 1
Numero de registros analizados para cada variable objeto de
estudio.

Sesiones Localizacién Rol

Local Visitante Titular Suplente
DP+1 64 50 65 49
DP-4 69 54 70 53
DP-3 68 53 69 52
DP-2 68 53 69 52
DP-1 69 53 70 52

Nota. DP+1: primer entrenamiento del microciclo;

DP-4: segundo entrenamiento del microciclo; DP-3: tercer
entrenamiento del microciclo; DP-2: cuarto entrenamiento del
microciclo; DP-1: Ultimo entrenamiento del microciclo.

Instrumentos

Para obtener la medida de la carga externa durante las
sesiones de entrenamiento, se utilizé una unidad GPS
(K-GPS 10 Hz, K-Sport®, Motelabbate, PU, Italia) con
una fiabilidad aceptable demostrada en estudios previos
(Fernandes-da-Silva et al., 2016). Los dispositivos se situaron
en la parte alta de la espalda del jugador, dentro del bolsillo
de un chaleco especifico, colocado debajo de la camiseta de
entrenamiento. Todas las unidades GPS se encendieron a la
vez, 10 minutos antes de comenzar el registro de la carga
externa. Se anoto el comienzo y el final de cada sesion
de medicién, para extraer solamente los datos referentes
al tiempo bruto del entrenamiento. Los datos recopilados
se analizaron a través del software K-Fitness (K-Sport®,
Motelabbate, PU, Italia). Para la correcta tabulacién de los
datos se utiliz6é una hoja de célculo creada para el estudio.

Procedimiento

Para valorar las diferencias entre el rol asumido por el jugador
durante la competicion, se clasificé a los futbolistas en titulares,
si habfan comenzado el partido dentro del once inicial, y
suplentes, cuando i) habian participado en el partido una
vez que este se habia iniciado, ii) habfan sido convocados,
pero no habian jugado ningtin minuto, iii) no habian sido
convocados para ese partido. Para comprobar el efecto de la
localizacion del partido, se tuvo en cuenta la condicion de
local, cuando el equipo jugaba en el campo de su propiedad,
y de visitante, cuando el equipo analizado jugaba el partido en
el campo del equipo rival (Tabla 1). Por otro lado, las sesiones
de entrenamiento se clasificaron cronolégicamente en funcién
de su ubicacion respecto a la siguiente competicion (Sanchez-
Sanchez, et al., 2019). En la primera sesion de entrenamiento de
la semana (dia postpartido [DP+1]) los jugadores titulares en el
partido anterior realizaron un trabajo regenerativo (i.e., aerébico
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de baja intensidad y ejercicios de movilidad), mientras que
los futbolistas suplentes y no convocados hicieron un trabajo
complementario (i.e., circuitos especificos con alta demanda
neuromuscular). En la segunda sesion de entrenamiento (i.e.,
DP-4) se llevé a cabo un trabajo especifico a través de juegos
reducidos de alta demanda neuromuscular (50 m%jugador) y
trabajo preventivo (movilidad, fuerza excéntrica y core) para
todos los jugadores de la plantilla. En el tercer entrenamiento
de la semana (i.e., DP-3) se combind en todos los futbolistas un
trabajo de juegos reducidos (100 m?/jugador) con situaciones
de 11 vs. 11 con orientacién tactica defensiva. En el cuarto
entrenamiento de la semana (i.e., DP-2) todos los jugadores
participaron en situaciones orientadas a la optimizacién de
la velocidad y aplicaciones 11 vs. 11 con orientacién tactica
ofensiva. En la dltima sesion de entrenamiento, realizada
el mismo dia de partido (i.e., DP-1), todos los futbolistas
realizaron ejercicios de activacion y acciones a balén parado.
En todos los microciclos analizados, el dia de descanso para
los jugadores fue el siguiente a la sesién DP+1.

Medidas

Todas las variables se expresaron en valores relativos
(m-min') en funcién al tiempo de participacion de cada
jugador durante la sesién de entrenamiento. Las variables de
carga externa fueron seleccionadas a partir de lo indicado en
estudios previos (Sdnchez-Sdnchez et al., 2019): 1) distancia
total (DREL; m-min'), ii) distancia a esprint (DE; > 19.8,
m-min'), iii) distancia a alta velocidad (DAV; 14.4-19.8
km-h"!, m-min-1), iv) distancia a media velocidad (DMV;
7-14.4 km-h'!, m-min!), v) distancia a baja velocidad (DBV;
0-7 km-h'!, m-min') y vi) nimero de aceleraciones (ACC;
> 3.0 m-s2, n/10-min'). La carga externa de cada variable
analizada corresponde al valor medio de las sesiones de
igual orientacién que configuraron cada uno de los siete
microciclos analizados. El valor de ACC se expreso en base
10 para una mejor expresién del resultado.

Analisis estadistico

Los datos se presentaron como media + desviacion estdndar. La
normalidad de los datos se verific con la prueba Shapiro-Wilk
(p > .05). Para determinar las diferencias en la carga externa,
teniendo en cuenta la localizacién del partido y el rol asumido
por el jugador durante la competicidn, se utilizé la prueba ¢
de Student para muestras independientes. Se consideraron
diferencias significativas cuando p < .05. Adicionalmente, se
valor el tamafio de efecto (TE) a través de la prueba d de Cohen
(Cohen, 1988). Para la interpretacién del valor d se utiliz6 la
escala: trivial < 0.2, bajo =0.2-0.5, moderado = 0.5 - 0.8 y alto
> 0.8 (Hopkins et al., 2009). Se utiliz6 el paquete estadistico
para ciencias sociales (SPSS, version 25.0, SPSS, Inc., Chicago,
IL, EE. UU).
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Tabla 2

Variables contextuales y carga externa semanal en un equipo de futbol semiprofesional

Valores de carga externa (media + DE) en cada sesidn de entrenamiento, teniendo en cuenta el rol asumido por el jugador durante la competicion.

Variable

DREL (m-min-")
DE (m‘min-")

DAV (m-min-1)
DMV (m-min-1)

DBV (m:min-")

ACC (n/10-min-)

DP+1 DP-4 DP-3 DP-2 DP-1
Titular Suplente Titular Suplente Titular Suplente Titular Suplente Titular Suplente
7442 £1297 7719 +1456 7550 +13.85 76.62 +15.05 74.06 +14.13 73.89 +17.87 7040 + 6.78 70.42 =+ 7.29 4995 + 4.00* 46.85 + 4.60
0.64 + 0.95* 1.28 + 1.08 1.03 + 0.66 0.95 + 0.67 229 + 1.65 2.09 + 1.72 241 £+ 1.04 267 £ 1.25 0.50 + 0.40* 022 + 0.24
1.36 + 198" 280 + 2.24 8.97 + 7.91 9.50 + 10.88 7.73 £ 3.94 7.71 £ 572 6.90 + 2.03 6.71 £ 1.97 191 + 1.13* 1.23 + 0.85
46.06 +11.43 4325 +11.53 3243 + 878 3327 + 755 3134 + 937 32.05 +13.06 2860 + 558 2822 + 558 1737 = 1.82 16.54 =+ 2.21
2522 + 501 2815 + 509 3203 + 289 31.75 + 3.08 3161 + 3.28 31.00 + 3.56 31.47 + 294 3175 + 284 2876 + 250 2743 =+ 2.74
3.87 + 422 753 + 493 9.94 + 244 1033 + 2.70 9.87 + 6.45 9.26 + 2.06 8.80 + 1.57 9.01 + 1.76 6.03 + 2.11 6.00 + 1.95

DP+1: primer entrenamiento del microciclo; DP-4: segundo entrenamiento del microciclo; DP-3: tercer entrenamiento del microciclo; DP-2: cuarto entrenamiento del microciclo; DP-1: Ultimo entrenamiento

del microciclo; DREL: distancia total; DE: distancia a esprint (> 19.8 km-h-'); DAV: distancia a alta velocidad (14.4-19.8 km-h-"); DMV: distancia a media velocidad (7-14.4 km-h-); DBV: distancia a baja
velocidad (0-7 km-h-"); ACC: nimero de aceleraciones (> 3.0 m-s?).” Indica diferencia titular vs. suplente, *o < .05y *p < .01.

Tabla 3

Valores de carga externa (media + DE) en cada sesion de entrenamiento teniendo en cuenta la localizacion del partido.

Variable

DREL (m/min)
DE (m/min)

DAV (m/min)
DMV (m/min)

DBV (m/min)

ACC (n/10-min-")

DP+1 DP-4 DP-3 DP-2 DP-1
Local Visitante Local Visitante Local Visitante Local Visitante Local Visitante
7474 + 1656 76.87 + 858 79.60 £17.24* 7120 + 6.82 79.63 + 17.43* 66.46 + 9.12 72.70 + 7.74* 67.41 + 433 4851 + 456 4857 + 4.53
0.91 + 1.06 0.95 = 1.07 125 + 0.71™ 0.66 + 0.40 262 =+ 197 1.65 =+ 0.95 241 = 1.16 267 = 1.10 0.37 + 0.37 0.38 + 0.37
1.88 + 2.12 216 £ 2.33 1258 +11.13"* 4.70 + 1.57 9.51 + 550" 533 + 1.86 713 £ 217 6.41 + 1.68 211 + 0.96 2.90 £ 0.95
4481 +12.73 4483 + 9.77 3328 + 9.86 3217 + 539 3535 + 1256 26.74 + 6.10 29.65 + 6.26" 26.83 + 3.99 1742 + 197 1745 + 1.97
2593 + 515 2731 = 529 3139 = 3.11 3259 + 263 3119 =+ 403 3154 + 236 3237 + 2.99™ 30.57 =+ 242 28.61 + 2.61 28.63 + 2.60
5.33 + 4.67 526 + 518 10.08 + 2.34 10.15 + 2.83 9.20 + 6.54 9.57 + 2.06 8.81 + 2.07 8.83 + 1.47 6.02 + 2.05 6.02 + 2.08

DP+1: primer entrenamiento del microciclo; DP-4: segundo entrenamiento del microciclo; DP-3: tercer entrenamiento del microciclo; DP-2:
del microciclo; DREL: distancia total; DE: distancia a esprint (> 19.8 km/h); DAV: distancia a alta velocidad (14.4-19.8 km/h); DMV: distancia a media velocidad (7-14.4 km/h); DBV: distancia a baja velocidad

(0-7 km/h); ACC: numero de aceleraciones (> 3.0 m/s?). * Indica diferencia local vs. visitante, *p < .05y **p < .01.
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Resultados

En la Tabla 2 se observa que en la sesion DP+1 las demandas
de DE (d =0.63), DAV (d =0.69) y ACC (d = 0.68) fueron
significativamente menores (p < .001, p <.000, p <.002 y
p <.000, respectivamente) para los jugadores titulares que
para los suplentes. Los resultados no mostraron diferencias
significativas en la carga externa obtenida entre los jugadores
titulares y los suplentes en las sesiones centrales del
microciclo (i .e., DP-4, DP-3 y DP-2). Sin embargo, los
valores encontrados en DP-1 indicaron que la carga externa
para los jugadores titulares era significativamente mayor que
para los suplentes (DREL: p < .01, d =-0.73; DE: p < .05,
d =-0.83; DAV: p < .01,d =-0.51).

Atendiendo a la localizacién del partido (Tabla 3), en
DP-4 los valores de DrEL (d = -0.61), DE (d =-0.99) y
DAV (d =-0.93) resultaron ser significativamente mayores
(p<.001, p<.000y p <.000) cuando el equipo se prepard
para jugar como local que cuando participé como visitante.
En DP-3, los resultados mostraron que DREL (d = -0.91),
DE (d =-0.6) y DAV (d = -0.96) eran significativamente
mayores (p < .000, p <.001 y p < .000, respectivamente)
cuando el equipo participé como local que cuando lo hizo
como visitante. En la misma linea, los valores de DREL
(d=-0.81), DMV (d =-0.52) y DBV (d =-0.65) obtenidos en
DP-2 fueron significativamente mayores (p < .000, p <.005
y p <.000, respectivamente) al actuar el equipo como local
respecto a su condicién de visitante.

Discusion

El objetivo principal de nuestro trabajo fue comparar
la carga externa de las sesiones de un microciclo de
entrenamiento en un equipo de fitbol semiprofesional,
teniendo en cuenta el rol del jugador durante la competicion
y la localizacién del partido. Hasta donde conocemos, la
mayoria de estudios han analizado la carga de entrenamiento
semanal en funcién de variables contextuales, pero no
muchos han investigado el efecto de estos factores sobre las
sesiones del microciclo. Los resultados mds destacados de
nuestro estudio indicaron mayor carga externa en la sesién
DP+1 para los jugadores suplentes y en la sesion DP-1
para los titulares. Por otra parte, la carga de entrenamiento
en las sesiones DP-4, DP-3 y DP-2 fue mayor cuando el
equipo jugaba de local que cuando lo hacia como visitante.

No hubo diferencias en la carga externa de las sesiones
centrales del microciclo (i.e., DP-4, DP-3 y DP-2) entre
jugadores titulares y suplentes. Estudios previos obtuvieron
resultados similares al analizar la carga de entrenamiento
semanal en funcién del rol del jugador en la competicién
(Curtis et al., 2020). Debido a la proximidad entre
competiciones, durante las semanas de entrenamiento
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habitual (i.e., 5-7 dias entre partidos) los entrenadores
suelen concentrar los dias de carga en la parte central del
microciclo (Rago et al., 2019). Esto posibilita que jugadores
titulares y suplentes reciban un estimulo de entrenamiento
suficiente para mantener su estado de forma, sin perjudicar
su preparacion para la competicién inmediata (Martin-
Garcia et al., 2018). Aunque el estado de forma del jugador
depende en gran parte del entrenamiento realizado durante
la semana, la carga de competicién también influye en la
preparacion del futbolista (Morgans et al., 2018). A partir de
este resultado, se ha observado que los jugadores suplentes,
que en ocasiones solo reciben un 20 % del estimulo de
partido a lo largo del afio, pueden tener una aptitud aerébica
menos desarrollada que los titulares (Curtis et al., 2020).
Por lo tanto, en estos futbolistas la carga de las sesiones
centrales del microciclo debe ser complementada por
entrenamientos que compensen la falta de competicién
(Anderson et al., 2016). En la mayoria de las ocasiones,
la sesion posterior al partido (i.e., DP+1) es utilizada para
simular la carga de competicién en los jugadores que
menos minutos disputaron (Martin-Garcia et al., 2018).

Nuestros resultados mostraron valores de carga mayores
para los jugadores suplentes en DP+1 (i.e., DE, DAV
y ACC) y para los titulares en DP-1 (i.e., DREL, DE y
DAV). Las diferencias encontradas en DP+1 concuerdan
con los resultados de estudios previos (Martin-Garcia et
al., 2018). En estas sesiones, la carga de entrenamiento se
diversifica para atender las necesidades de los futbolistas
en funcién del rol asignado en competicién. En concreto,
las diferencias encontradas en la carga en la sesién DP+1
son debidas a que los jugadores titulares realizaban un
entrenamiento de recuperacion basado en carga aerdbica,
mientras que los suplentes desarrollaban tareas para
compensar la falta de actividad competitiva (Stevens et
al., 2017). Admitiendo que es dificil que un entrenamiento
replique las demandas del partido (Sdnchez-Sanchez et al.,
2019), la sesion DP+1 suele incluir una elevada demanda
neuromuscular y déficits en la alta velocidad (Martin-Garcia
etal., 2018), ya que normalmente implican pocos jugadores
y espacios reducidos (Owen et al., 2011). Sin embargo,
debido a que la alta velocidad parece ser una habilidad
cada vez mas relacionada con el éxito en el futbol (Faude
etal., 2012) y la prevencion de lesiones en la musculatura
isquiosural (Malone et al., 2018), los entrenadores deben
incluir actividades que fomenten este tipo de acciones en
jugadores suplentes durante la sesiéon DP+1.

Al analizar la carga externa de las sesiones en funcién
de la localizacién del partido, las sesiones DP-4, DP-3
y DP-2 tuvieron, en general, valores de carga mayores
cuando el equipo jugaba de local. Nuestros resultados
coinciden con lo observado en otros trabajos realizados
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con futbolistas juveniles de alto nivel (Brito et al., 2016).
Es posible que la carga neuromuscular sea menor en los
microciclos que sirven para preparar los partidos en los
que el equipo juega de visitante, para compensar la fatiga
que acompafia a estas semanas, provocada por los viajes y
las alteraciones en la rutina del suefio (Rago et al., 2019).
Para hacer frente a esta circunstancia, los entrenadores
regulan la carga de las sesiones y los propios jugadores
adaptan su ritmo de entrenamiento semanal para mantener
la fatiga dentro de unos limites asumibles que les permitan
competir con garantias el fin de semana (Brito et al., 2016).

Los estudios que han investigado el efecto de las
variables contextuales relacionadas con la carga de
entrenamiento en futbol deberian utilizar un periodo
de entrenamiento completo, multiples equipos y varias
temporadas de andlisis (Rago et al., 2019). Sin embargo,
nuestro estudio se ha desarrollado en un momento concreto
de la temporada, empleando una muestra reducida de
jugadores de nivel semiprofesional. Ademas, y dado que
los futbolistas pueden responder de forma diferente a la
carga de entrenamiento (Brito et al., 2016), el proceso de
control de la carga deberia realizarse teniendo en cuenta
las caracteristicas individuales de cada jugador. Para ello,
parece recomendable utilizar umbrales individuales de
velocidad para monitorizar la carga externa (Abt y Lovell,
2009). Sin embargo, en nuestro estudio los rangos de
velocidad se estudiaron a partir de referencias generales.

Conclusion
Los resultados mdas destacados de nuestro estudio
indicaron mayor carga externa en la sesién DP+1 para
los jugadores suplentes y en la sesiéon DP-1 para los
titulares, sin diferencias para este rol del jugador en el
resto de sesiones. Nuestros hallazgos son relevantes
para los procesos de programacion del entrenamiento
y las estrategias de recuperacién de los futbolistas que
participan en un deporte con un periodo de competicién
con alta densidad de partidos. Por esta razon, cuando los
entrenadores programen sus sesiones, deben tener en
cuenta la interaccidn entre las variables analizadas en este
estudio y otras incluidas en estudios previos para conocer
la respuesta del jugador al estimulo de entrenamiento.
Dentro de un deporte de alta complejidad, la carga de
entrenamiento debe ajustarse a todas aquellas dimensiones
que pueden afectar al proceso de adaptacion dentro de un
periodo prolongado y de alta densidad de competiciones.
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