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UNIVERSIDAD ESTATAL PENINSULA DE SANTA ELENA

INSTITUTO DE POSTGRADO
MAESTRIA EN ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

TEMA

“ELABORACION DE UN PLAN DE PREPARACION FiSICA PARA MEJORAR
LA TECNICA EN EL FUTBOL FEMENINO. FASE LUTEA”

Autor: Lcda. LISSET GRISELDA TOMALA SANTOS

Tutora: Lcda. LILIANA GABRIELA BAQUE CATUTO MSc.

RESUMEN

La valoracion del influjo de las fases hormonales, tanto folicular como lutea, del periodo menstrual
en velocidad para realizar un Sprint de 20 metros en futbolistas de 16 afios de edad, es prioridad en
este estudio de aplicacion del test, donde previamente fueron evaluadas con datos de I.M.C. y
pruebas de diagnostico fisico (velocidad, resistencia, flexiones de codo, abdominales y salto de
longitud sin carrera de impulso). Yaen esta parte donde la fecundacion no se produce (Fase Lutea)
y por lo consiguiente la no anidacién del ovulo, da cabida a la descamacion y comienzo del flujo
menstrual (dia 28) etapa en la cual se asocia a la impresion animica de debilidad, cansancio y
disminucién de capacidad de trabajo fisico. Todo debido a la baja y finalizacion de la fase
progesteronica, situaciones que tienen ser consideradas en la preparacion fisica de las deportistas
del club ANDES DE ANCON.

Palabras claves: Ciclo Menstrual, Técnica en el futbol.
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INSTITUTO DE POSTGRADO
MAESTRIA EN ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

TEMA

“DEVELOPMENT OF A PHYSICAL TRAINING PLAN TO IMPROVE THE

TECHNIQUE IN WOMEN'S SOCCER. LUTEAL PHASE””

ABSTRACT

The assessment of the influence of the hormonal phases, both follicular and luteal, of the
menstrual period in speed to perform a 20-meter sprint in 16-year-old soccer players, is a priority
in this test application study, where they were previously evaluated with data of I.M.C. and
physical diagnostic tests (speed, endurance, elbow push-ups, sit-ups, and long jump without
impulse running). Already in this part where fertilization does not occur (Luteal Phase) and
therefore the ovule does not nest, it gives way to desquamation and the beginning of the menstrual
flow (day 28), a stage in which it is associated with the emotional impression of weakness. ,
tiredness and decreased capacity for physical work. All due to the loss and completion of the
progesterone phase, situations that have to be considered in the physical preparation of the athletes
of the ANDES DE ANCON club.

Keywords: Menstrual Cycle, Football Techniqu



MACROCICLO (I) CLUB ANDES DE ANCON 2022

FUTBOL FEMENINO SUB - 16
Entrenador: Lcda. Lisset Griselda Tomala Santos Variante Independiente: Mejora Tecnica.
Perioodo PREPARATORIO COMPETITIVO TRANSITO
Etapa GENERAL PRE-COMPETITV | COMPETITIVO RECUPERATORIO
Mesos ENTRANTE BASICO DESARROLLADOR | ESTABILIZADOR| BASICO DESARROLLADOR Il | ESTABILIZADOR Il B. DESARROLLADOR Il|
Meses FEBRERO MARZO | ABRIL Jmavo
Microciclos 1 2 3 4 6 7 8 | 9 # 11 2 3
Dias 1] 2| 3] 4] 5| 6] 7] 8] 9]10] 11] 12| 13] 14]15| 1617 18] 19| 20]21]22] 23]24]25] 26]27] 28] 8| 9]10]11] 12]13]14] 15] 16]17] 18|19 20] 21| 22] 23[ 24] 25] 26| 27] 28] 29[ 30| 31] 1] 2| 3| 4] 5| 6] 7] 8] o[10]11] 12]13] 14| 15| 16] 17] 18] 19] 20| 21| 22] 23] 24] 25| 26] 27] 28] 29] 30| 1] 2]
NOMBRES ~ [R/I
1- 0928229152 F ] F
2- 2400017451 F
3- 1313588590 F I
41727957324 || F I L
5- 12081956226 || F I F F
6- 0928312248 F I F
7-2400090987 F i F HEEEEER
8- 24506670522 I F F
o- 2450163699 |i F | |
10- 2400278269 F | F
P. GENERAL 60 60 60 60 60 60 60 60 60 60 60 60
P ESPECIAL 120 120 120 120 90 90 90 60 60 60 60 60
P TEC-TAC. 60 60 60 60 90 90 90 120 120 120 120 120
P.FINAL 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30
MIN. SEMANA 270 270 270 270 270 270 270 270 270 270 270 270
Capacidad intervenida: VELOCIDAD Fase del ciclo menstrual intervenida: LUTEA Microciclo intervenido: 5
NOMENCLATURA:

ROJO - dias de la menstruacion
ROSA - fase folicular
.AZUL.- fase Lutea
AMARILLO.- dias del entrenamiento
VERDE CLARO.- dia estimado de la ovulacion
.VERDE OSCURO (Letra R).- ciclos menstruales regulares
NARANJA (Letra L).- ciclos menstruales irregulares
LETRA F.- dia de la ovulacion fase folicular
LETRA L.- dia de la ovulacion fase Latea



SESION DE ENTRENAMIENTO N2 13

Lcda. Lisset Tomala Santos

Institucion: CLUB ANDES DE ANCON Categoria: SUB 16 Fecha: 4 MARZO 2022
Macro: 1 Meso: 1 Micro: 5
Capacidad a intervenir: VELOCIDAD Género: FEMENINO Fase: LUTEA/GRUPONn21-A

OBETIVO: evaluar la influencia de las fases del ciclo menstrual (LUTEA) en velocidad para realizar un test sprint de 20
metros en jugadoras de fatbol del Club ANDES de Ancon, Santa Elena, Ecuador.

PARTE INICIAL
DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD ILUSTRACION TIEMPO
Movimiento articular: en un espacio delimitado los . 3 min.
deportistas se ubican en formacién circular realizando
diferentes movimientos articulares de forma ascendente o
descendente. 12 min.
Calentamiento general: trote indistinto en el drea de la %
cancha 5 min.
Calentamiento especifico: dominio de baldn
PARTE PRINCIPAL
DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD GRUPONn?1-A ILUSTRACION TIEMPO
SPRINT Test de Velocidad 20 m. fase Lutea 25 min.
Se procedié a la realizacion del test de Velocidad, tras un
ensayo previo para familiarizarse con la distancia de la carrera
(20m) se registraron los tiempos realizados en las dos
repeticiones que realizaron seleccionando el sprint maximo 10 min.
de cada jugadora. El procedimiento consistia en crear dos Descanso
barreras en las cuales se componian de mddulo emisor y
modulo receptor separados a 20 metros. El test es realizado 25 min.
por una jugadora cada vez que saldria desde una linea situada
50 cm antes del emisor. Una vez finalizado el test las jugadoras
continuaron con su entrenamiento.
SPRINT Test de Velocidad 20 m. CON BALON fase Lutea
El mismo procedimiento del test anterior, la misma distancia
con la diferencia de que tenian que recorrer los 20 metros
conduciendo un balén de futbol.
PARTE FINAL
ILUSTRACION TIEMPO
3= 5 min.
DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD
v" Vuelta a la calma con estiramiento de grupos
musculares.
v Retroalimentacidn tedrica de los objetivos del test

e Observaciones: Pesarse en bascula - No haber hecho actividad fisica extrema un dia
anterior -No haber hecho entre comidas -Previamente haber ido al bafo -




SESION DE ENTRENAMIENTO N2 14

Lcda. Lisset Tomala Santos

Institucion: CLUB ANDES DE ANCON Categoria: SUB 16 Fecha: 6 MARZO 2022
Macro: 1 Meso: 1 Micro: 5
Capacidad a intervenir: VELOCIDAD Género: FEMENINO Fase: LUTEA/GRUPONn®1-B

OBJETIVO: evaluar la influencia de las fases del ciclo menstrual (LUTEA) en velocidad para realizar un test sprint de 20
metros en jugadoras de fatbol del Club ANDES de Ancon, Santa Elena, Ecuador.

PARTE INICIAL
DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD ILUSTRACION TIEMPO
Movimiento articular: en un espacio delimitado los 3 min.
deportistas se ubican en formacién circular realizando
diferentes movimientos articulares de forma ascendente o
descendente. 12 min.
Calentamiento general: trote indistinto en el area de la %
cancha 5 min.
Calentamiento especifico: dominio de baldn
PARTE PRINCIPAL
DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD GRUPOnN21-A ILUSTRACION TIEMPO
SPRINT Test de Velocidad 20 m. fase Lutea 25 min.
Se procedid a la realizacién del test de Velocidad, tras un
ensayo previo para familiarizarse con la distancia de la carrera
(20m) se registraron los tiempos realizados en las dos
repeticiones que realizaron seleccionando el sprint maximo 10 min.
de cada jugadora. El procedimiento consistia en crear dos Descanso
barreras en las cuales se componian de mddulo emisor y
madulo receptor separados a 20 metros. El test es realizado 25 min.
por una jugadora cada vez que saldria desde una linea situada
50 cm antes del emisor. Una vez finalizado el test las
jugadoras continuaron con su entrenamiento.
SPRINT Test de Velocidad 200m. CON BALON fase Litea
El mismo procedimiento del test anterior, la misma distancia
con la diferencia de que tenian que recorrer los 20 metros
conduciendo un balén de futbol.
PARTE FINAL
ILUSTRACION TIEMPO
0 5 min.
DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD
v Vuelta a la calma con estiramiento de grupos 5 min
musculares. | B S| e
v Retroalimentacidn tedrica de los objetivos del test 90 min.-

e Observaciones: Se evalud en dos fechas diferentes para hacer coincidir los dias de la

fase lutea de las futbolistas

e (Cada seforita realizo dos pruebas considerando para el registro el mejor tiempo.




SESION DE ENTRENAMIENTO N2 15

Lcda. Lisset Tomala Santos

Institucion: CLUB ANDES DE ANCON Categoria: SUB 16 Fecha: 8 MARZO 2022
Macro: 1 Meso: 1 Micro: 5
Capacidad a intervenir: VELOCIDAD Género: FEMENINO Fase: LUTEA/GRUPONn21-A-B

OBIJETIVO: desarrollar agilidad, reflejos y velocidad.

PARTE INICIAL
DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD ILUSTRACION TIEMPO
Movimiento articular: en un espacio delimitado los 3 min.
deportistas se ubican en formacidon circular realizando
diferentes movimientos articulares de forma ascendente o
descendente. 12 min.
Calentamiento general: trote indistinto en el drea de la %
cancha SRS T e 5 min.
Calentamiento especifico: dominio de baldn
PARTE PRINCIPAL
DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD GRUPONn21-A-B ILUSTRACION TIEMPO
‘ 25 min.
ZIG-ZAG SIN BALON. Este ejercicio requiere colocar una serie
de obstdculos y crear un recorrido. El objetivo es hacer la 10 min.
carrera por esta pista son derribar ninguno de los obstaculos e Descanso
irincrementando la velocidad en cada intento.
25 min.
ZIG-ZAG CON BALON. Este ejercicio requiere colocar una serie
de obstaculos y crear un recorrido. El objetivo es hacer la
carrera por esta pista son derribar ninguno de los obstdculos e
ir incrementando la velocidad en cada intento, pero esta vez
conduciendo con las diferentes superficies de contacto del pie
un baldén de futbol.
PARTE FINAL
ILUSTRACION TIEMPO
5 min.
DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD 5 min
v' Vuelta a la calma con estiramiento de grupos | SRSl ) | e
musculares. 90 min.-
v Retroalimentacidn tedrica de los objetivos del test

e Observaciones: Tercer entrenamiento del micro n2 3, ejercicios de velocidad con balén

e Sesocializo resultados




SESION DE ENTRENAMIENTO N2 13

Lcda. Lisset Tomala Santos

Institucion: CLUB ANDES DE ANCON Categoria: SUB 16 Fecha: 4 MARZO 2022
Macro: 1 Meso: 1 Micro: 5
Capacidad a intervenir: VELOCIDAD Género: FEMENINO Fase: LUTEA/GRUPONn®1-A

OBJETIVO: evaluar la influencia de las fases del ciclo menstrual (LUTEA) en velocidad para realizar un test sprint de
20 metros en jugadoras de futbol del Club ANDES de Ancén, Santa Elena, Ecuador.

PARTE INICIAL
DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD ILUSTRACION TIEMPO
Movimiento articular: en un espacio delimitado los . 3 min.
deportistas se ubican en formacién circular realizando
diferentes movimientos articulares de forma ascendente o
descendente. 12 min.
Calentamiento general: trote indistinto en el drea de la %
cancha 5 min.
Calentamiento especifico: dominio de baldn
PARTE PRINCIPAL
DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD GRUPONn?1-A ILUSTRACION TIEMPO
SPRINT Test de Velocidad 20 m. fase Lutea 25 min.
Se procedié a la realizacion del test de Velocidad, tras un
ensayo previo para familiarizarse con la distancia de la carrera
(20m) se registraron los tiempos realizados en las dos
repeticiones que realizaron seleccionando el sprint maximo 10 min.
de cada jugadora. El procedimiento consistia en crear dos Descanso
barreras en las cuales se componian de mddulo emisor y
modulo receptor separados a 20 metros. El test es realizado 25 min.
por una jugadora cada vez que saldria desde una linea situada
50 cm antes del emisor. Una vez finalizado el test las jugadoras
continuaron con su entrenamiento.
SPRINT Test de Velocidad 20 m. CON BALON fase Lutea
El mismo procedimiento del test anterior, la misma distancia
con la diferencia de que tenian que recorrer los 20 metros
conduciendo un balén de futbol.
PARTE FINAL
ILUSTRACION TIEMPO
%= 5 min.
DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD
v Vuelta a la calma con estiramiento de grupos
musculares.
v Retroalimentacidn tedrica de los objetivos del test

e Observaciones: Pesarse en bascula - No haber hecho actividad fisica extrema un dia
anterior -No haber hecho entre comidas -Previamente haber ido al bafo -




SESION DE ENTRENAMIENTO N2 14

Lcda. Lisset Tdmala Santos

Institucion: CLUB ANDES DE ANCON Categoria: SUB 16 Fecha: 6 MARZO 2022
Macro: 1 Meso: 1 Micro: 5
Capacidad a intervenir: VELOCIDAD Género: FEMENINO Fase: LUTEA/GRUPOn®1-B

OBJETIVO: evaluar la influencia de las fases del ciclo menstrual (LUTEA) en velocidad para realizar un test sprint de 20
metros en jugadoras de fatbol del Club ANDES de Ancon, Santa Elena, Ecuador.

PARTE INICIAL
DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD ILUSTRACION TIEMPO
Movimiento articular: en un espacio delimitado los 3 min.
deportistas se ubican en formacién circular realizando
diferentes movimientos articulares de forma ascendente o
descendente. 12 min.
Calentamiento general: trote indistinto en el area de la %
cancha 5 min.
Calentamiento especifico: dominio de baldn
PARTE PRINCIPAL
DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD GRUPOnN21-A ILUSTRACION TIEMPO
SPRINT Test de Velocidad 20 m. fase Lutea 25 min.
Se procedid a la realizacién del test de Velocidad, tras un
ensayo previo para familiarizarse con la distancia de la carrera
(20m) se registraron los tiempos realizados en las dos
repeticiones que realizaron seleccionando el sprint maximo 10 min.
de cada jugadora. El procedimiento consistia en crear dos Descanso
barreras en las cuales se componian de mddulo emisor y
madulo receptor separados a 20 metros. El test es realizado 25 min.
por una jugadora cada vez que saldria desde una linea situada
50 cm antes del emisor. Una vez finalizado el test las
jugadoras continuaron con su entrenamiento.
SPRINT Test de Velocidad 200m. CON BALON fase Litea
El mismo procedimiento del test anterior, la misma distancia
con la diferencia de que tenian que recorrer los 20 metros
conduciendo un balén de futbol.
PARTE FINAL
ILUSTRACION TIEMPO
0 5 min.
DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD
v Vuelta a la calma con estiramiento de grupos 5 min
musculares. | B S| e
v Retroalimentacidn tedrica de los objetivos del test 90 min.-

e Observaciones: Se evalud en dos fechas diferentes para hacer coincidir los dias de la

fase lutea de las futbolistas

e (Cada seforita realizo dos pruebas considerando para el registro el mejor tiempo.




SESION DE ENTRENAMIENTO N2 15

Lcda. Lisset Tomala Santos

Institucion: CLUB ANDES DE ANCON Categoria: SUB 16 Fecha: 8 MARZO 2022
Macro: 1 Meso: 1 Micro: 5
Capacidad a intervenir: VELOCIDAD Género: FEMENINO Fase: LUTEA/GRUPOn°1-A-B

OBIJETIVO: desarrollar agilidad, reflejos y velocidad.

PARTE INICIAL
DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD ILUSTRACION TIEMPO
Movimiento articular: en un espacio delimitado los 3 min.
deportistas se ubican en formacidon circular realizando
diferentes movimientos articulares de forma ascendente o
descendente. 12 min.
Calentamiento general: trote indistinto en el drea de la %
cancha SRS T e 5 min.
Calentamiento especifico: dominio de baldn
PARTE PRINCIPAL
DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD GRUPONn21-A-B ILUSTRACION TIEMPO
‘ 25 min.
ZIG-ZAG SIN BALON. Este ejercicio requiere colocar una serie
de obstdculos y crear un recorrido. El objetivo es hacer la 10 min.
carrera por esta pista son derribar ninguno de los obstaculos e Descanso
irincrementando la velocidad en cada intento.
25 min.
ZIG-ZAG CON BALON. Este ejercicio requiere colocar una serie
de obstaculos y crear un recorrido. El objetivo es hacer la
carrera por esta pista son derribar ninguno de los obstdculos e
ir incrementando la velocidad en cada intento, pero esta vez
conduciendo con las diferentes superficies de contacto del pie
un baldn de futbol.
PARTE FINAL
ILUSTRACION TIEMPO
5 min.
DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD 5 min
v' Vuelta a la calma con estiramiento de grupos | SRSl ) | e
musculares. 90 min.-
v Retroalimentacidn tedrica de los objetivos del test

e Observaciones: Tercer entrenamiento del micro n2 3, ejercicios de velocidad con balén

e Sesocializo resultados




SESION DE ENTRENAMIENTO N2 8

Lcdo. Elias Salinas Guachamin

Institucion: CLUB ANDES DE ANCON Categoria: SUB 16 Fecha: 20 FEBRER 2022
Macro: 1 Meso: 1 Entrante Micro: 3
Capacidad a intervenir: VELOCIDAD Género: FEMENINO Fase: FOLICULAR / GRUPO n®1-B

OBJETIVO: evaluar la influencia de las fases del ciclo menstrual (FOLICULAR) en velocidad para realizar un test sprint
de 20 metros en jugadoras de futbol del Club ANDES de Ancén, Santa Elena, Ecuador.

PARTE INICIAL
DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD ILUSTRACION TIEMPO
3 min.
Movimiento articular: en un espacio delimitado los deportistas
se ubican en formacion circular realizando diferentes
movimientos articulares de forma ascendente o descendente. 12 min.
Calentamiento general: trote indistinto en el area de la %
cancha 5 min.
Calentamiento especifico: dominio de balén
PARTE PRINCIPAL
DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD GRUPONn?1-B TIEMPO
25 min.
SPRINT Test de Velocidad 20 m. fase Folicular
Se procedid a la realizacion del test de Velocidad, tras un
ensayo previo para familiarizarse con la distancia de la carrera
(20m) se registraron los tiempos realizados en las dos 10 min.
repeticiones que realizaron seleccionando el sprint maximo de Descanso
cada jugadora. El procedimiento consistia en crear dos barreras
en las cuales se componian de mdédulo emisor y mddulo 25 min.
receptor separados a 20 metros. El test es realizado por una
jugadora cada vez que saldria desde una linea situada 50 cm
ante§ del emisor. Una vez flnallzado el test las jugadoras : ‘}li:,id".-
continuaron con su entrenamiento. 5 <
SPRINT Test de Velocidad 20 m. CON BALON fase Folicular
El mismo procedimiento del test anterior, la misma distancia
con la diferencia de que tenian que recorrer los 20 metros
conduciendo un balén de futbol.
PARTE FINAL
TIEMPO
5 min.
DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD
v" Vuelta a la calma con estiramiento de grupos 5 min
musculares. | EEEEEREE L | -
v Retroalimentacidn tedrica de los objetivos del test 90 min.-

Observaciones:

e Se evalud en dos fechas diferentes para hacer coincidir los dias de la fase Ilutea de las

futbolistas

e (Cada sefiorita realizo dos pruebas considerando para el registro el mejor tiempo.



SESION DE ENTRENAMIENTO N2 9

Lcdo. Elias Salinas Guachamin

Institucion: CLUB ANDES DE ANCON Categoria: SUB 16 Fecha: 22 FEBRERO 2022
Macro: 1 Meso: 1 Entrante Micro: 3
Capacidad a intervenir: VELOCIDAD Género: FEMENINO Fase: FOLICULAR/GRUNn®1-A-B

OBETIVO: evaluar la influencia de las fases del ciclo menstrual (FOLICULAR) en velocidad para realizar un test sprint
de 20 metros en jugadoras de futbol del Club ANDES de Ancon, Santa Elena, Ecuador.

PARTE INICIAL
DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD ILUSTRACION TIEMPO
3 min.
-Calistenia con balones: primero se uniran de cuatro o mas chicas
y se daran pases en primer toque entre ellas sin orden especifico.
12 min.
-Luego en formacion circular, una compafiera pasara al centro se
realizard el denominado juego del "torito" donde una de ellas 5 min.
(quien estd en el centro) tratara de robar el balén mientras las
demas dan pase alrededor de ella, a quien se le quita el
baldn pasa inmediatamente al centro a quitarla.
PARTE PRINCIPAL
DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD GRUPOnNn°1-A-B TIEMPO
15 min.
-Se unen en trio y deberan dar pases entre ellas siguiendo un
sentido de movimiento en forma de 8 la "trenza". Primero sin
baldn para mecanizar
15 min.
-Luego repetir la dinamica en movimiento lineal desde la linea de
fondo de la porteria hasta la linea media de la cancha. 10 min.
Descanso
20 min.
-Mas tarde deberian ser capaces de repetir las jugadas
finalizando con un tiro a la porteria esta vez en sentido normal
de la cancha.
PARTE FINAL
ILUSTRACION TIEMPO
5 min.
DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD
v Vuelta a la calma con estiramiento de grupos 5 min
musculares. | B el e agel |
v Retroalimentacidn tedrica de los objetivos del test 90 min.-

Observaciones:
e Tercer entrenamiento del micro n2 3, ejercicios de velocidad con balén
e Sesocializo resultados



