2026 (Enero), Retos, 74, 308-318

ISSN: 1579-1726, eISSN: 1988-2041 https://recyt.fecyt.es/index.php/retos/index

Efectos de un periodo de desentrenamiento de cuatro semanas en la
composicion corporal y rendimiento fisico de jovenes futbolistas

chilenos
Effects of a four-week detraining period on the body composition and physical
performance of young Chilean soccer players

Autores

Pablo Luna-Villouta 1

Carlos Matus-Castillo 2

Cesar Faundez-Casanova 3
Claudio Hernandez-Mosqueira 4
Carol Flores-Rivera 5

Miguel Alarcén-Rivera 6
Cristian Martinez Salazar 7
Gustavo Pavez-Adasme$8
Rodrigo Vargas-Vitoria 3

1Universidad de Concepcién
(Chile)

2Universidad Catélica de la
Santisima Concepcién (Chile)
3Universidad Catélica del Maule
(Chile)

4Universidad del Bio-Bio (Chile)
5Universidad Andres Bello (Chile)
6 Universidad Santo Tomas (Chile)
7Universidad de la Frontera (Chile)
8 Universidad Adventista de Chile
(Chile)

Autor de correspondencia:
Pablo Luna-Villouta
pabloluna@udec.cl

Recibido: 19-05-25
Aceptado: 21-10-25

Como citar en APA

Luna-Villouta, P.,, Matus-Castillo, C., Fatindez-
Casanova, C, Hernandez-Mosqueira, C., Flores-
Rivera, C., Alarcon-Rivera, M., Martinez Salazar,
C., Pavez-Adasme, G., & Vargas-Vitoria, R. (2026).
Efectos de un periodo de desentrenamiento de
cuatro semanas en la composicién corporal y
rendimiento fisico de jovenes futbolistas
chilenos. Retos, 74, 308-318.
https://doi.org/10.47197 /retos.v74.116229

NI

St

Resumen
____________________________________________________________________________________|
Introduccién: El futbol es un deporte que ha evolucionado notoriamente, convirtiéndose en un

juego que combina habilidades técnicas y tacticas con una alta exigencia fisica.

Objetivo: Analizar los efectos de un periodo de desentrenamiento de cuatro semanas sobre la
composicién corporal y el rendimiento fisico de jévenes futbolistas chilenos; como objetivo se-
cundario, se analizaron los cambios por categoria “sub-17"y “sub-19”.

Metodologia: Se llevo a cabo un disefio de corte longitudinal con evaluaciones antes y después
de un periodo de desentrenamiento con un grupo experimental. La muestra estuvo compuesta
por 48 jovenes futbolistas chilenos (16.6+6 afios). Se midi6 el peso corporal, talla, perimetros
corporales y pliegues cutaneos. Se calcul6 el porcentaje de masa muscular y grasa corporal Para
el rendimiento fisico, se evaluaron el sprint de 10m, 20m y 30 m, test 505, salto horizontal y
con contramovimiento (CM]), y el consumo maximo de oxigeno (V0z2max) con el test de resis-
tencia intermitente 30-15:Fr.

Resultados: existen aumentos significativos en peso corporal, perimetros, pliegues cutdneos y
grasa corporal (p<0.01). En rendimiento fisico se presentd una baja significativa en las pruebas
de salto horizontal (p<0.05), test 505 y VO2max (p<0.01), con tamafio del efecto mediano a
grande (r=0.36 a 0.65). Por grupo de edad, se observé que los sub-17 aumentan significativa-
mente en peso corporal y ), 6 pliegues, con pérdidas en salto horizontal, VO2méax y test 505, por
su parte, los sub-19 incrementos en peso corporal, grasa corporal y . 6 pliegues cutaneos, ade-
mas, disminuciones en salto horizontal y test 505, tamafios del efecto mediano a grande (r =0.34
a0.89)

Conclusiones: después de un periodo de cuatro semanas sin entrenamiento, los jovenes futbo-
listas presentan aumentos significativos en el peso corporal y tejido graso, junto con pérdidas
en el salto horizontal, test 505 y VO2max.

Palabras clave

Atletas adolescentes; cambio estacional; desacondicionamiento fisico; fatbol.

Abstract

Introduction: Soccer is a sport that has evolved significantly, becoming a game that combines
technical and tactical skills with high physical demands.

Objective: To analyze the effects of a four-week detraining period on the body composition and
physical performance of young Chilean soccer players. As a secondary objective, changes were
analyzed by the “under-17” and “under-19” categories.

Methodology: A longitudinal design was carried out with evaluations before and detraining pe-
riod with an experimental group. The sample consisted of 48 young Chilean soccer players
(16.6 * 6 years). Body weight, height, circumference, and skinfold were measured. Muscle mass
percentage and body fat percentage were calculated. Physical performance, 10m, 20m, and 30m
sprints, 505 test, horizontal jump and countermovement jump (CM]), and the 30-15rr intermit-
tent endurance test were evaluated.

Results: The are significant increases in body weight, perimeters, skinfold, and body fat
(p<0.01). In physical performance, there was a significant decrease in the horizontal jump
(p<0.05), 505 test, and VOzmax test (p<0.01), with medium to large effect size (r=0.36 to 0.65).
By age group, it was observed that “under-17” significantly increased in body weight and Y’ 6
skinfolds, with losses in horizontal jump, VO2max, and 505 test, while “under-19” showed in-
creases in body weight, body fat, and ), 6 skinfolds, as well as decreases in horizontal jump and
505 test, medium to large effect sizes (r = 0.34 to 0.89)

Conclusions: after a four-week period without training, young football players show significant
increases in body weight and fat tissue, along with losses in horizontal jump, 505 test and
VOz2max.

Keywords

Adolescent Athlete; seasons; physical deconditioning; soccer.
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Introduccion
I —
El fatbol es un deporte muy popular, practicado por cerca de 300 millones de personas alrededor del
mundo, posicionandose como una actividad que suscita un gran interés mediatico y cientifico (Hernan-
dez-Jafia et al,, 2021; Pérez et al., 2022). Paralelamente, ha experimentado una clara evolucién, pasando
de ser un deporte predominantemente técnico y tactico, para convertirse en un juego de alta velocidad
de naturaleza intermitente, que implica esfuerzos repetidos de alta intensidad (sprint, saltos, carreras a
alta velocidad y cambios de direccién) intercalados con periodos de baja actividad (trotar, caminar y
estar de pie) (Thomas et al,, 2016; Turner et al., 2022; Mufioz et al., 2025; Potisaen et al., 2025).

El andlisis del fatbol actual ha revelado que los jugadores de fatbol de élite recorren por partido entre
10 a 12 km, principalmente a intensidades bajas y moderadas (Bradley et al., 2009; Allen et al., 2024),
se ha informado que, en los Ultimos afos se ha observado un aumento del 2% en la distancia total cu-
bierta y un aumento del 30% en carreras de alta intensidad (Dolci et al.,, 2020). De esta manera, el nt-
mero de acciones cortas, explosivas y veloces ha aumentado con el transcurso del tiempo y hoy son
cruciales en el futbol de alto rendimiento (Faude et al.,, 2012), se ha indicado que aproximadamente se
realizan 600 aceleraciones, y entre 17 a 81 carreras de alta intensidad por partido (Di Salvo et al., 2006),
correspondiendo a cerca del 10% de la distancia total recorrida (Dellal et al., 2011).

En el fatbol de hoy, los jugadores requieren una combinacién de altos niveles de resistencia aerdbica,
junto con la capacidad de realizar carreras repetidas de alta intensidad de forma recurrente durante
cada partido (Bradley et al., 2009; Thomas et al., 2016; Allen et al., 2024), sumado a lo anterior, estas
carreras son multidireccionales, aproximadamente, el 98% de las situaciones de juego son recorridas
en tramos no lineales y sélo un 2% son esprints de caracter lineal (Oliva-Lozano et al,, 2023). De esta
forma, ademas de las habilidades técnicas y tacticas especificas del deporte, los jugadores deben desple-
gar y conservar un alto nivel de resistencia aerébica, capacidad para repetir acciones de alta intensidad,
sprint, agilidad, fuerza y potencia muscular (Wislgff et al., 1998; Little & Williams, 2005; Thomas et al.,
2016; Dolci et al., 2020; Turner et al., 2022), adicionalmente, los futbolistas contemporaneos presentan
una mayor proporcién de masa muscular y una reduccion en la masa grasa, sin que ello comprometa
negativamente su desempeiio fisico (Ayotte et al., 2021; Sebastia-Rico et al.,, 2023).

La temporada anual en el fttbol se planifica habitualmente en tres periodos, iniciando con el periodo de
precompetencia o pretemporada, luego el de competencia y, finalmente, el periodo de transicion, asi
durante 10 a 11 meses los futbolistas estdn en competencia o entrenamiento (Reilly et al., 2000), con un
periodo de descanso que en promedio dura 4 semanas, denominado periodo de transicién o vacaciones.
La duracidn de cada uno de estos periodos varia de acuerdo con factores, tales como, el nimero de com-
peticiones, el nivel de competencia, las condiciones ambientales, el calendario de partidos, entre otros
(Silva et al., 2016). Estos factores en conjunto, especialmente durante la competencia, elevan el agota-
miento, el estrés, las molestias, el riesgo de lesion e incluso pueden disminuir el rendimiento deportivo
(Reilly et al., 2000), por lo que el periodo de transicion tiene como objetivo principal la recuperacion del
estrés fisiologico y psicologico de la temporada competitiva (Silva et al.,, 2014).

En relacion con lo anterior, se ha observado que en futbolistas adultos profesionales un periodo de va-
caciones de seis semanas provocd una baja en parametros de VO,max, sprint entre 10m a 20m, CM]J,
junto con aumentos de peso corporal y tejido graso (Koundourakis et al., 2014). De igual forma, jugado-
res adultos semiprofesionales presentaron valores negativos después del periodo de transiciéon en
VO;maéx, sprint 15 m, CM]J, agilidad y grasa corporal (Caldwell & Peters, 2009). De manera similar, se
detectaron disminuciones significativas en la velocidad, volumen muscular y actividad enzimatica en
jovenes futbolistas amateurs espafioles (Amigo et al., 1998). Paralelamente, en jovenes futbolistas ser-
bios de un club profesional, se ha reportado que al regreso del periodo de vacaciones existe un aumento
significativo de la grasa corporal (Madic et al., 2018; Jezdimirovi¢ et al., 2020), junto a bajas significantes
en CM] (Jezdimirovic et al., 2020). Ademas, se ha detectado que cuatro semanas de cese completo del
entrenamiento induce perdidas mayores en la potencia muscular (Izquierdo et al., 2007).

Caldwell y Peters (2009) destacan que los jugadores desacondicionados fisicamente, que regresan al
entrenamiento de pretemporada, pueden verse sometidos a una carga fisica y mental muy alta para in-
tentar recuperar o mejorar, en muy poco tiempo, sus niveles de aptitud fisica requeridos para el inicio
de la temporada. Lo que puede resultar en fatiga o aumentar el riesgo de lesiones durante las etapas

posteriores de la temporada.
e,
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Asi, la hipotesis de esta investigacion sefiala que un periodo de cuatro semanas sin entrenamiento su-
pervisado afecta significativamente la composicidn corporal y el rendimiento fisico en jévenes jugado-
res de fatbol.

De acuerdo con los antecedentes sefialados, el estudio tuvo como objetivo analizar los efectos de un
periodo de desentrenamiento cuatro semanas sobre la composicion corporal y el rendimiento fisico de
jovenes futbolistas chilenos. Ademas, como objetivo secundario, analizar los cambios por categoria “sub-
17"y “sub-19”.

Método
___________________________________________________________________________________________________________________________|
Se llevo a cabo un disefio de corte longitudinal con evaluaciones antes y después de un periodo de des-
entrenamiento con un grupo experimental. Se estudid el efecto de un periodo de transicién o vacaciones
sin entrenamiento de cuatro semanas sobre la composicion corporal y el rendimiento fisico de jévenes
futbolistas chilenos. Paralelamente, se compararon los resultados previos y posteriores a las vacaciones
segun grupo de edad (sub-17 y sub-19).

Participantes

La muestra fue seleccionada a través de un muestreo no probabilistico por conveniencia y estuvo com-
puesta por 48 futbolistas jovenes chilenos de sexo masculino, con edades entre 15 y 19 afos (16.6%6),
29 futbolistas pertenecian a la categoria sub-17 (15,4+1 afios; rango 15 a 17 afios) y n=19 a la categoria
sub-19 (18,1+1 afos; rango 18 a 19 afios), todos pertenecientes a las divisiones juveniles de un club
profesional chileno de primera division, que compite en la liga formativa de clubes de primera division
organizada por la Asociacién Chilena de Futbol Profesional (ANFP). Las evaluaciones se realizaron la
semana previa al descanso de verano (pre-vacaciones) y el primer dia de entrenamiento al regresar del
periodo de 4 semanas de desentrenamiento (post-vacaciones). Los criterios de inclusién fueron los si-
guientes: (1) tener entre 15 y 19 afios al momento de las mediciones; (2) contar con registro oficial en
el club; (3) presentar consentimiento firmado de su apoderado/a. Los criterios de exclusidn fueron: (1)
no completar todas las evaluaciones y (2) presentar alguna lesiéon o enfermedad que afectara los resul-
tados de las mediciones, lo que fue informado por el jugador o cuerpo técnico.

Procedimiento

En el procedimiento de recoleccion de datos, primero, se invit6 al club participante por medio de una
carta formal, explicando el proposito, las caracteristicas y utilizacidn de los resultados obtenidos de la
investigacion. A continuacion, los/as apoderados/as fueron informados del objetivo, procedimientos y
caracteristicas de la investigacion por medio de un consentimiento informado. Los jévenes futbolistas
participaron voluntariamente, mediante la firma de un asentimiento, en cumplimiento de los criterios
seflalados en la Declaracion de Helsinki y sus posteriores enmiendas para investigaciones en seres hu-
manos (World Medical Association [WMA], 2024). Todos los datos se anotaron de forma an6nima y con-
fidencial, es decir, los evaluados fueron designados con nimeros en reemplazo de sus respectivos nom-
bres, por lo que, los resultados, se divulgan de forma grupal, no incluyéndose ninguna informacién que
pueda revelar la identidad de los evaluados. Ademas, el estudio fue aprobado por un comité académico
de ética, perteneciente a una universidad chilena (Universidad Adventista de Chile; N°2025-026).

Toda la recoleccién de datos se realiz6 por las mafianas, antes de cualquier entrenamiento, en los meses
de diciembre del afio 2024 y enero del 2025, la temperatura ambiente oscilé entre 15° y 20° Celsius.
Todas las mediciones se efectuaron en las instalaciones del club de los jugadores evaluados. Las evalua-
ciones antropométricas, se realizaron individualmente, de acuerdo con el protocolo descrito por Mar-
fell-Jones et al. (2012). Posteriormente, las pruebas de rendimiento fisico se realizaron en las canchas
de futbol de pasto sintético del club participante, a continuacién de las evaluaciones antropométricas.
Las mediciones fueron aplicadas por cuatro profesionales, con estudios completos de formacién univer-
sitaria, experiencia previa en investigacion y aplicaciéon de pruebas de rendimiento fisico en jovenes
deportista. Todos los evaluadores participaron en dos sesiones de capacitacion tedrica y practica, para
garantizar la correcta administracién de los protocolos de las pruebas. Los jugadores usaron ropa de-
portiva de entrenamiento habitual, provista por el club, es decir, pantalones cortos, camiseta y zapatos
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de fatbol. Previo a las mediciones, los participantes realizaron un calentamiento estandar para futbolis-
tas, de una duracién aproximada de15 minutos que incluy6 ejercitaciones individuales, tales como, des-
plazamientos, aceleraciones, cambios de direccion, saltos y estiramientos. Cada una de las pruebas se
ejecutaron dos veces, utilizdndose los mejores resultados para el andlisis estadistico. a excepcion del
test 30-15 IFT, que fue realizado en un intento. La organizacidén de las pruebas fue de la siguiente forma,
primero, se realizaron los saltos los saltos con contramovimiento (CM]) y horizontal, luego, las pruebas
de sprint 10, 20 y 30 m, junto al test 505, finalmente, el test de resistencia intermitente 30-15IFT (Bu-
chheit, 2008).

Evaluaciones
Mediciones antropométricas

La talla (cm) se midi6 con los jugadores descalzos, en el plano de Frankfurt, utilizando un estadiémetro
graduado en milimetros (Seca 213, Hamburgo, Alemania). El peso corporal se comprob6 con una ba-
lanza digital, de 100 gramos de precision (Seca Clara 803, Hamburgo, Alemania). En el lado derecho de
cada futbolista, se midieron los pliegues cutaneos del triceps braquial, subescapular, supraespinal, ab-
dominal, muslo anterior y pierna medial, con una pinza antropométrica (Harpenden®, Baty Internatio-
nal Ltd., West Sussex, Reino Unido). Los perimetros del brazo relajado, antebrazo, caja toracica, muslo y
pierna fueron controlados con una cinta antropométrica metalica (Lufkin® Metallic, Medina, OH, EE.
UU.). El error técnico de las mediciones para circunferencias, peso y estatura fue de 0.5%, y para los
pliegues cutaneos del 1.9%. El porcentaje de grasa corporal y de masa muscular esquelética fueron cal-
culados segun el modelo de cinco componentes propuesto por Ross y Kerr (1991). De manera comple-
mentaria, con el objeto para describir mejor a la muestra de jévenes, se evalud la maduracion biolégica
fue estimada utilizando la ecuaciéon de Moore et al. (2015), determinandose el pico de aceleracion de la
velocidad de crecimiento (APV(C), la férmula usada fue APVC=-7.999994 + [0.0036124 x (edad x talla)].

Salto horizontal

El evaluado se ubicé con los pies paralelos y separados levemente, detras de una linea demarcada en el
piso, luego debia saltar hacia delante buscando la mayor distancia. La distancia obtenida se controlé
entre la linea marcada y los talones al aterrizar, con una cinta milimétrica Stanley Power Lock® (EE.
UU.). Se siguieron las recomendaciones de Vanhelst et al. (2016).

Salto con contramovimiento (CM])

Los jugadores se ubicaron con los pies ligeramente separados y con sus manos en las caderas, posterior
a una flexién de rodillas cercana a los 90°, realizaron un salto vertical. La altura maxima lograda, fue
medida con una plataforma Globus Ergo Jump® (Bosco System). La medicion se realiz6 siguiendo el
protocolo establecido por Bosco y Padulles (1994).

Sprint 10m, 20 my 30 m

El jugador se ubico detras de la linea de salida, adelantando, levemente, un pie. Al recibir la sefial, debia
correr la distancia indicada lo mas rapido posible. El tiempo obtenido fue controlado con un sistema de
células fotoeléctricas (Witty, Microgate®, Bolzano, Italia). Las pruebas se realizaron segun lo recomen-
dado por Luna-Villouta, Contreras, et al. (2024).

Test 505

La evaluacion se realiz6 siguiendo las recomendaciones de Fernandez-Fernandez et al. (2018). Los fut-
bolistas se ubicaron detras de la linea de salida, para luego acelerar a maxima velocidad en linea recta,
al llegar a una linea ubicada a 5 m, giraron 180° para regresar a la linea de partida, recorriendo una
distancia total de 10 m. El tiempo alcanzado se control6 con células fotoeléctricas (Witty, Microgate®,
Bolzano, Italia).

Test de resistencia intermitente 30-15IFT

Se ejecutd una carrera de ida y vuelta de 30 segundos intercaladas con periodos de recuperacion pasiva.
El sujeto debia desplazarse entre dos lineas separadas a 40 m, tocando la linea con la punta de sus pies
segun el ritmo establecido por una senal actistica (CD ROM). La velocidad inicial de la prueba fue de 8
km/h y aument6 0,5 km/h por cada etapa. La prueba termind cuando el futbolista estaba exhausto o
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cuando fue incapaz de seguir el ritmo impuesto por la sefial sonora. Se registr6 la velocidad final del test
(VIFT) lograda por cada jugador. La prueba se realizé siguiendo las indicaciones de Covi¢ et al. (2016).
El VO,max, se estim6 con la férmula de Buchheit (2008), VO,max (ml/kg/min) = 28.3 -(2.15x1) —-(0.741
- edad) -(0.0357 x peso corporal) +(0.0586 x edad x VIFT) +(1.03 x VIFT).

Analisis de datos

El andlisis estadistico fue realizado con el software SPSS IBM Corp. version 17.0 (IBM®, Somers, NY,
Estados Unidos). Para analizar la distribuciéon de normalidad de las variables se utiliz6 la prueba de
Shapiro-Wilk. Se utilizaron estadisticos descriptivos de media, desviacion estandar (DE), mediana (Me),
primer cuartil (C25) y tercer cuartil (C75). Las diferencias entre las mediciones pre y post-vacaciones
se determinaron utilizando la prueba Wilcoxon. Igualmente, se compararon las diferencias entre las me-
diciones previas y posteriores al periodo de desentrenamiento para los grupos de edad, entre 15a 17
afos (sub-17) y entre 18 a 19 afios (sub-19). Ademas, se midi6 el tamafio del efecto (TE) de los cambios
en cada variable mediante el calculo r de Rosenthal (1991, 1996), interpretada de la siguiente manera:
0.2 (pequeiio), 0.3 (mediano), 0.5 (grande). Finalmente, para todos los casos, el nivel de significacion
estadistica fue p<0.05.

Resultados
|
En la tabla 1 se detalla la estadistica descriptiva de media, desviacién estandar (DE), mediana (Me), pri-
mer cuartil (C25) y tercer cuartil (C75), para la comparacién entre las mediciones antropométricas y de
composicién corporal pre y post-vacaciones. Se observan aumentos significativos (p<0.01) en el peso
corporal, ) 5 perimetros, ). 6 pliegues y grasa corporal, con tamafios del efecto mediano a grande. En
las demas variables no se encuentran diferencias significativas pre y post-vacaciones (p>0.05).

Tabla 1. Composicidn corporal y medidas antropométricas pre y post-vacaciones para la muestra total de jévenes futbolistas

] Pre-vacaciones (n=48) Post-vacaciones (n=48) valor TE
Variables MediatDE €25 Me  C75 MediatDE €25 Me  C75 p r
Edad (afios) 16.6x1.2 15.6 16.4 17.6 16.7£1.3 15.7 16.6 17.7
Peso Corporal (kg) 65.8+6.9 63.9 69.3 75.2 70.1+6.9 65.6 69.8 75.1 *0.01 0.36
Talla (m) 1.75+6.4 1.70 1.71 1.79 1.75+6.6 1.70 1.74 179 0.17 0.20
APVC (nivel) 2.5£0.9 1.8 2.4 3.2 2.6x0.9 1.8 2.5 3.2 0.06 0.16
Y. 5 perimetros (cm) 236.5+19.1 230.8 240.1 2474 237.5+10.3 229.7 236.6 245.7 *0.01 0.37
3" 6 pliegues (mm) 54.7+118 469 542  60.1 58.7+12.5 493 588  66.3 *0.01  0.65
Grasa Corporal (%) 23.3+¥2.3 21.8 23.1 24.8 24.1+2.4 228 239 25.2 *0.01 0.62
Masa Muscular (%) 46.5+2.9 44.5 46.1 48.3 46.4+6.3 446 463 48.8 0.34 0.13
Entrenamiento semanal (horas) 10+1 11+1

*diferencia significativa p< 0.05; **diferencia significativa p< 0.01

Nota: DE-desvio estdndar; Me-mediana; C25-primer cuartil; C75-tercer cuartil; TE- Tamafio del efecto; APVC- Pico de aceleracién de
velocidad de crecimiento; ), 5 perimetros- Sumatoria cinco perimetros; Y, 6 pliegues-Sumatoria seis pliegues

Fuente: elaboracion propia

La tabla 2 exhibe la media, desviacién estandar (DE), mediana (Me), primer cuartil (C25) y tercer cuartil
(C75), para la comparacién en las pruebas de rendimiento fisico pre y post-vacaciones. Se identifican
disminuciones significativas en el salto horizontal (p<0.05), test 505 (p<0.01) y VO,max (p<0.01), con
tamafios del efecto mediano a grande. Por su parte, los demdas parametros de rendimiento fisico no
muestran cambios significativos (p>0.05).

Tabla 2. Evaluaciones del rendimiento fisico pre y post-vacaciones para la muestra total de jévenes futbolistas

bl Pre-vacaciones (n=48) Post-vacaciones (n=48) valor TE
Variables MediatDE €25 Me C75 MediatDE €25 Me (75 p r
Salto Horizontal (cm) 257.5+24.6 207 247 289 216+36.4 209 220 231 *0.03 0.43
CMJ (cm) 38.6+x4.4 354 383 419 37.6x4.7 352 374 404 0.86 0.24
Sprint 10 m (s) 2.3+0.2 2.2 2.3 2.4 2.3+0.1 2.2 2.3 2.4 1.00 0.02
Sprint 20 m (s) 3.6+0.2 3.5 3.6 3.8 3.6x0.2 35 3.6 3.7 0.98 0.03
Sprint 30 m (s) 4.9+0.3 4.8 5 5.1 4.9+0.2 4.7 4.8 5 0.10 0.23
Test 505 (s) 2.3+0.1 2.2 2.36 2.4 2.4+0.3 2.35 4 2.45 **0.01 0.37
V0,méx (ml/kg/min) 51.4+1.7 499 513 53.1 50.1£5.7 495 509 517 *0.01 0.54

*diferencia significativa p< 0.05; **diferencia significativa p< 0.01

Nota: DE-desvio estandar; Me-mediana; C25-primer cuartil; C75-tercer cuartil; TE- Tamafio del efecto; VO2max - consumo maximo de
oxigeno

Fuente: Elaboracién propia.
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La tabla 3 muestra estadistica de media, desviacién estandar (DE), mediana (Me), primer cuartil (C25)
y tercer cuartil (C75) para los grupos de edad sub-17 y sub-19, en las mediciones de composicion cor-
poral y rendimiento fisico pre y post-vacaciones. En los futbolistas sub-17 se observan aumentos signi-
ficativos (p<0.05) en peso corporal y ' 6 pliegues, ademads bajas en VO,max (p<0.01) y test 505 (p<0.01),
junto con salto horizontal (p<0.05), con tamafio del efecto mediano a grande. En el grupo sub-19 se
aprecian incrementos significativos en el porcentaje de grasa corporal (p<0.01) junto con peso corporal
(p<0.05) y Y 6 pliegues (p<0.05), ademas pérdidas significativas en salto horizontal (p<0.01) y test 505
(p<0.05), también con tamafio del efecto mediano a grande.

Tabla 3. Mediciones de composicién corporal y rendimiento fisico composicion corporal pre y post-vacaciones segtin la edad de los jovenes
futbolistas (sub-17 y sub-19)

Pre-vacaciones (n=29) Post-vacaciones (n=29) valor TE
Variables Sub-17 Sub-17 p r
MediazDE ~ C25 Me C75 MediazDE  C25 Me C75

Peso Corporal (kg) 70.1+7.1 65.7 692 752 70.7£7.2 67.5 69.8 76 *0.03 0.35
APVC (nivel) 1.9+0.4 1.5 1.9 2.3 2+0.4 1.6 19 2.4 0.07 0.19
Y. 5 perimetros (cm) 23794108 230 235 249 235.5+¢23.5 231 240 250 0.64 0.34
Y. 6 pliegues (mm) 55.9+12.6 46.7 539 617 59.1+13.3 49 57.7 694 *0.04 0.51
Grasa Corporal (%) 23.4+2.4 219 231 247 24.1+2.4 228 241 251 0.46 0.46
Masa Muscular (%) 46.2+2.9 438 463 482 46+7.9 441 462 486 0.12 0.13
Salto Horizontal (cm) 218.4+13.4 208 215 2285 215.84#15.1 203 220 2285 *0.04 0.39
CMJ (cm) 37.7+3.9 345 38 41.5 36.7+4.7 33.7 363 401 0.13 0.18
Sprint 10 m (s) 2.320.1 21 23 2.4 2.3£0.1 22 23 2.4 0.98 0.04
Sprint 20 m (s) 3.6%0.2 34 36 3.7 3.6+0.2 35 3.6 3.7 0.70 0.06
Sprint 30 m (s) 4.9+0.2 4.8 5 5.1 4.9+0.2 48 49 5.1 0.43 0.17
Test 505 (s) 2.4+0.1 23 24 2.5 2.4+0.4 23 24 2.5 **0.01 0.34
VO,max (ml/kg/min) 50.1+1.6 49.7 50.7 524 48.7+7.1 48,5 50.1 51.1 **0.01 0.71
Pre-vacaciones (n=19) Post-vacaciones (n=19) valor TE

Variables Sub-19 Sub-19 p r

Media+tDE = C25 Me C75 MediazDE ~ C25 Me C75

Peso Corporal (kg) 68.7+6.6 63.4 693 745 69.216.6 63.8 69.8 75 *0.04 0.40
APVC (nivel) 3.2+0.6 29 32 3.8 3.4x0.7 3.0 33 3.9 0.06 0.23
Y. 5 perimetros (cm) 237+9.6 228 238 245 238.1+9.7 228 238 245 0.08 0.39
Y. 6 pliegues (mm) 52.7+10.5 46.8 545 486 58.1x11.5 493 609 64.2 *0.02 0.86
Grasa Corporal (%) 23.1%2.2 21.2 231 251 24.3+2.6 22.7 239 266 **0.01 0.85
Masa Muscular (%) 46.8+2.9 45 46 49.4 46.7+2.6 447 47 49.4 0.57 0.12
Salto Horizontal (cm) 226.2+148 220 224 237 216.9+15.6 207 215 228 **0.01 0.75
CMJ (cm) 40.1+4.8 36 40 42 38.8+4.5 363 385 418 0.34 0.21
Sprint 10 m (s) 2.2+0.3 21 23 2.4 2.2+0.1 21 22 2.4 0.89 0.03
Sprint 20 m (s) 3.5+0.3 32 36 3.8 3.5£0.2 34 35 3.7 0.96 0.09
Sprint 30 m (s) 4.8+0.3 4.7 49 5 4.8+0.2 47 49 5 0.84 0.11
Test 505 (s) 2.3+0.1 23 24 2.5 2.4+0.1 23 24 2.5 *0.02 0.89
V02max (ml/kg/min) 52.3+1.7 50.6 522 53.7 51.9+1.6 509 51.7 523 0.21 0.28

*diferencia significativa p< 0.05; **diferencia significativa p< 0.01

Nota: DE-desvio estandar; Me-mediana; C25-primer cuartil; C75-tercer cuartil; TE- Tamafio del efecto; ). 5 perimetros- Sumatoria cinco
perimetros; Y, 6 pliegues-Sumatoria seis pliegues cutaneos; VO.max - consumo maximo de oxigeno

Fuente: Elaboracién propia

Discusion
___________________________________________________________________________________________________________________________|
El estudio tuvo como objetivo analizar los efectos de un periodo de desentrenamiento de cuatro sema-
nas sobre la composicion corporal y el rendimiento fisico de jovenes futbolistas chilenos. Los resultados
obtenidos para la muestra total del estudio evidencian aumento en peso corporal (TE mediano), ), 5
perimetros (TE mediano), Y 6 pliegues cutaneos (TE grande) y grasa corporal (TE grande). Por su parte,
en rendimiento fisico se present6 una baja en las pruebas de salto horizontal (TE mediano), test 505 (TE
mediano) y VO.max (TE grande). Segtin grupo de edad, se observo que los jugadores sub-17 aumentan
significativamente en peso corporal y ¥ 6 pliegues, junto con pérdidas en salto horizontal, VO,max y test
505, por su parte, los futbolistas sub-19 presentan incrementos en peso corporal, grasa corporaly ), 6
pliegues cutaneos, ademads, disminuciones en salto horizontal y test 505, con TE medianos y grandes en
ambos grupos de edad.

Los aumentos en peso corporal y tejido graso con TE medianos a grandes, concuerdan con el aumento
de estas variables reportado en futbolistas profesionales después de seis semanas de vacaciones sin

entrenamiento controlado ni individualizado, lo que afecta significativamente el rendimiento fisico con
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que se incorporan a los entrenamientos de pretemporada (Koundourakis et al., 2014), lo que puede au-
mentar el riesgo de lesiones y la fatiga durante el reinicio de los entrenamientos. También, el incremento
de la grasa corporal fue informado por otros estudios en jévenes futbolistas (Madic et al., 2018; Jezdi-
mirovi¢ et al., 2020). Lo anterior, coincide con los planteamientos que sefialan que el periodo de des-
canso entre temporadas influye negativamente en la composicién corporal de los jugadores (Silva et al.,
2016). En este sentido, se ha destacado que los futbolistas con un alto porcentaje de grasa corporal y,
por lo tanto, con exceso de peso corporal, tienen dificultades para satisfacer las demandas de las sesio-
nes de juego y practica, que requieren cambios frecuentes entre los sistemas fisiol6gicos aerdbicos y
anaerobicos (Sotiropoulos et al., 2009), asi también, se ha informado una relacién directa entre la com-
posicion corporal y el rendimiento en pruebas de agilidad en jévenes futbolistas (Corredor-Serrano et
al,, 2025).

En cuanto al rendimiento fisico, las bajas significativas en salto horizontal, test 505 y VO,max., coinciden
con las pérdidas que presentaron post-vacaciones de seis semanas futbolistas adultos profesionales en
pardmetros de VO,max. (Koundourakis et al., 2014). Igualmente, jugadores adultos semiprofesionales
bajan en sus parametros en VO;max y agilidad después del periodo de transicién (Caldwell & Peters,
2009). Paralelamente, se ha reportado que cuatro semanas sin entrenamiento son capaces de inducir
perdidas en la potencia muscular (Izquierdo et al., 2007). Este efecto negativo sobre el rendimiento fi-
sico es el resultado de mecanismos fisiolégicos complejos (Koundourakis et al., 2014), asociados, por
ejemplo, a un estimulo de entrenamiento insuficiente o al cese del entrenamiento, lo que provoca la
disminucidn en la capacidad aeré6bica, relacionada con reducciones en el volumen sanguineo, el volumen
sistolico, el gasto cardiaco y la funcidn ventilatoria (Mujika & Padilla, 2000). Por su parte, las pérdidas
asociadas a la potencia muscular estdn relacionadas a disminuciones en el tamafo de las fibras muscu-
lares, principalmente el drea transversal de las fibras tipo I y II, la producciéon de ATP mitocondrial y las
actividades enzimaticas (Amigo et al., 1998; Mujika & Padilla, 2000).

Los resultados obtenidos comprueban que el periodo de vacaciones puede derivar en deterioros signi-
ficativos del rendimiento fisico y la composicién corporal, lo que demuestra la necesidad de realizar un
entrenamiento individual de "mantenimiento”, que incorpore todos los componentes de aptitud fisica
especificos del deporte (Caldwell & Peters, 2009), que en el caso de los jovenes futbolistas chilenos, debe
incluir un énfasis adicional en el entrenamiento de la capacidad aerdbica, de la agilidad y la potencia de
los miembros inferiores. En esta linea, Silva et al. (2016), sefialan que parece correcto concebir al pe-
riodo de transicion como una oportunidad para que los jugadores se recuperen y se reconstruyan para
el inicio de la siguiente temporada, lo que no implica necesariamente un cese completo del entrena-
miento. Por el contrario, la interrupcion del entrenamiento puede afectar negativamente al rendimiento
y aumentar la susceptibilidad a lesiones al reanudar el entrenamiento de pretemporada (Caldwell &
Peters, 2009), que habitualmente, involucra volimenes mas altos de carga en comparacion al resto de
la temporada.

La implementacién de un régimen de entrenamiento especifico de cuatro semanas, durante el periodo
de transicién, demostré que los jugadores que siguieron el régimen de entrenamiento, en comparaciéon
con los jugadores que no siguieron ninglin programa de entrenamiento especifico, ganaron menos peso
y grasa corporal, ademas mostraron una menor reduccion en sus valores de VO,max. (Sotiropoulos et
al,, 2009). Adicionalmente, se ha recomendado el entrenamiento por medio de programas de ejercicios
complementarios que no forman parte habitual del entrenamiento durante la temporada, especifica-
mente, en el gimnasio (por ejemplo, entrenamiento de fuerza, de potencia, reactivo y excéntrico), de esta
manera, la fuerza y potencia de las extremidades inferiores y el sprint pueden mantenerse de forma
similar a los valores exhibidos durante la temporada (Clemente et al,, 2021). Ademas, se pueden imple-
mentar algunas formas de entrenamiento cardiorrespiratorio, eventualmente, el entrenamiento de in-
tervalos de alta intensidad (HIIT) una o dos veces por semana (Silva et al., 2016). Sin embargo, este es
un tema aun abierto, por lo que la investigacion futura debera determinar la dosis minima efectiva (Cle-
mente et al., 2021).

En el nivel formativo de los futbolistas, es posible una mayor sensibilizacidn sobre las consecuencias en
el rendimiento deportivo que se pueden alcanzar como resultado del incumplimiento de entrenamien-
tos especificos prescritos para el periodo de transiciéon. Ademas, dichas medidas pueden ser controladas
por medio de llamadas o mensajes semanales para animar a los jévenes a continuar entrenando (Kovacs
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etal., 2007), de igual forma, los registros diarios o semanales del entrenamiento pueden ser monitorea-
dos por medio de aplicaciones de dispositivos moviles y/o relojes inteligentes (Luna-Villouta et al,,
2023; Luna-Villouta, Paredes-Arias et al., 2024). También es importante que los futbolistas y sus familias
reciban pautas nutricionales especificas, junto con formacién en habitos de vida saludable, que puedan
ser facilmente aplicables en sus estadias fuera del club (Reilly & Ekblom, 2005; Koundourakis et al.,
2014; Luna-Villouta et al., 2023).

El estudio presenta algunas limitaciones, como su disefo transversal y enfoque descriptivo-compara-
tivo, junto con el nimero de evaluados y el muestreo no probabilistico elegido, reducen la utilizacién de
los resultados en otras poblaciones y limitan el analisis entre las variables estudiadas, ya que se midid
en un periodo relativamente corto de tiempo y que no conté con un registro de las actividades recreati-
vas que realizaron los jévenes. Ademas, se debe considerar la homogeneidad en sexo y raza de los fut-
bolistas evaluados. Finalmente, durante el periodo de cuatro semanas no se realiz6 ninglin seguimiento
de la actividad fisica, consumo alimentario ni horas de suefio de los jugadores, debido a la heterogenei-
dad de hogares y ciudades donde residen o vacacionan los jovenes y sus familias. Por otro lado, las for-
talezas del estudio estan en la investigacion sobre el tema en jovenes futbolistas. Junto con ello, el uso
de instrumentos y procedimientos confiables y eficientes, que han sido utilizados en investigaciones
previas, aumentan las posibilidades de replicar y profundizar en este tipo de evaluaciones, ya que, aun-
que este estudio encontr6 cambios significativos en diferentes variables, una muestra mas amplia po-
dria lograr mayor significancia y brindar mayor respaldo a estos resultados.

Conclusiones

A partir de los resultados obtenidos, concluimos que, después de un periodo de cuatro semanas sin en-
trenamiento, los jévenes futbolistas presentaron aumentos significativos en el peso corporal y tejido
graso, junto con pérdidas significativas en el salto horizontal, test 505 y VO,max. Los hallazgos sugieren
que es preciso implementar y enfatizar el cumplimiento de planes de entrenamiento y pautas nutricio-
nales, sin supervisién directa de los cuerpos técnicos, dirigidas a los jévenes futbolistas, durante el pe-
riodo de vacaciones con el objetivo de evitar o reducir sus efectos negativos en el rendimiento fisico y la
composicién corporal.
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