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INTRODUCCION

Presentacion de la problematica / planteo del problema

En las ultimas décadas, el interés por el deporte y, en particular, el futbol ha
transcendido las barreras de la juventud, con un aumento significativo de la
participacion de personas mayores de 35 afos. Este fendmeno ha llevado a la creacion
de ligas y equipos especificamente dirigidos a jugadores senior, quienes buscan no solo
mantenerse activos, sino también disfrutar de la camaraderia y el espiritu competitivo
que ofrece el futbol. Sin embargo, esta practica deportiva también conlleva desafios
unicos que deben ser abordados para garantizar tanto el rendimiento como la salud de

los jugadores.

La adaptacion del entrenamiento es crucial, ya que las personas de esta franja
etaria experimentan cambios fisiologicos significativos. Entre las variables de analisis

se encuentran:

- Edad y condicién fisica: La disminucion natural de la fuerza muscular, la
flexibilidad y la capacidad aerobica pueden afectar el rendimiento en el futbol. Estos

cambios fisiologicos requieren un enfoque diferenciado en el entrenamiento.

- Lesiones comunes: Las lesiones relacionadas con el futbol son comunes en
todos los niveles de habilidad, pero el riesgo aumenta con la edad. Lesiones como
esguinces, distensiones y problemas articulares son mas prevalentes entre jugadores

mayores, lo que requiere un enfoque proactivo en la prevencion.

- Adaptaciones del entrenamiento: Se deben considerar métodos de
entrenamiento que no solo mejoren el rendimiento fisico, sino que también incluyan
ejercicios de prevencion de lesiones, recuperacion y movilidad, adaptados a las

capacidades individuales de los jugadores.

Investigaciones preliminares han mostrado que los programas de entrenamiento
disefiados especificamente para futbolistas senior pueden reducir la incidencia de

lesiones y mejorar el rendimiento general (Smith & Jones, 2020; Garcia, 2021). Es
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fundamental estudiar como estos enfoques pueden ser implementados de manera

efectiva en los equipos de futbol senior.

Justificacion de la tematica

Adaptar el entrenamiento a futbolistas de 35 afios y mas no solo responde a una
necesidad fisica, sino que también se alinea con el creciente reconocimiento de la
importancia del deporte en la vida de los adultos mayores. El futbol senior no solo
promueve la actividad fisica, sino que también contribuye al bienestar emocional y

social de sus participantes. Las interrogantes que motivan esta investigacion incluyen:

- (Como pueden los entrenadores implementar un enfoque de entrenamiento que

maximice el rendimiento y minimice el riesgo de lesiones en futbolistas senior?

- (Qué estrategias pueden ser utilizadas para fomentar un entorno de
entrenamiento seguro y efectivo que atienda las necesidades individuales de los

jugadores?

Esta investigacion se llevard a cabo utilizando un enfoque cualitativo, que
combinara entrevistas con entrenadores especializados y jugadores senior, asi como el
analisis de programas de entrenamiento existentes en equipos de futbol. Se buscara
obtener una vision integral que permita desarrollar un modelo de entrenamiento

adaptado a las caracteristicas especificas de este grupo etario.
Objetivos de la investigacion

- Objetivo General: Desarrollar un modelo de entrenamiento adaptado para
futbolistas de 35 afos y mas, que contemple sus necesidades especificas y promueva la

salud y el rendimiento.
- Objetivos Especificos:

- Analizar las caracteristicas fisicas y psicoldgicas de los futbolistas senior,

identificando sus fortalezas y limitaciones.

- Identificar las lesiones mas comunes en este grupo etario y sus causas, con

énfasis en la prevencion y el tratamiento.
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- Proponer estrategias de entrenamiento que integren principios de

prevencion de lesiones, mejora del rendimiento y bienestar general.

Organizacion de la tesis

La tesis se estructurara en varias secciones clave, cada una disefiada para abordar

diferentes aspectos del tema de investigacion:

- Capitulo 1: Marco Tedrico: En esta seccion se realizard una revision exhaustiva
de la literatura relacionada con el entrenamiento deportivo en adultos mayores,
especialmente en el contexto del futbol. Se exploraran teorias sobre la fisiologia del
ejercicio, la psicologia del deporte en adultos mayores y estudios previos sobre la

adaptacion del entrenamiento.

- Capitulo 2: Metodologia: Esta seccion detallard el disefio de la investigacion,
incluyendo el enfoque cualitativo, la seleccion de participantes, las técnicas de
recoleccion de datos (como entrevistas semiestructuradas) y el andlisis de la
informacion recopilada. Se explicard como se seleccionaron los entrenadores y
jugadores participantes, asi como el proceso de andlisis de los programas de

entrenamiento existentes.

- Capitulo 3: Resultados: En este capitulo se presentaran los hallazgos obtenidos
de las entrevistas y el andlisis de programas de entrenamiento. Se incluiran testimonios
de entrenadores y jugadores, asi como datos sobre las lesiones mas comunes y las

adaptaciones efectivas en los métodos de entrenamiento.

- Capitulo 4: Discusion: Reflexiones sobre la relevancia de los resultados en el
contexto del entrenamiento deportivo. Se analizaran las implicaciones de los hallazgos
para entrenadores, jugadores y clubes, y se discutirdn posibles areas de mejora en los

programas de formacion para futbolistas senior.

- Conclusiones y Recomendaciones: Esta seccion sintetizara los hallazgos de la
investigacion y presentara recomendaciones practicas para entrenadores y clubes que
trabajen con futbolistas senior. Ademas, se sugeriran lineas de investigacion futura en el

area del entrenamiento adaptado.
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CAPITULO 1: MARCO TEORICO

En este capitulo, se llevard a cabo una revision exhaustiva de la literatura
académica y cientifica sobre el entrenamiento deportivo en adultos mayores, con un
enfoque particular en el futbol senior. Se analizaran teorias relacionadas con la
fisiologia del ejercicio, la psicologia del deporte en personas de edad avanzada y
estudios previos que abordan las necesidades especificas de este grupo etario en

términos de adaptacion del entrenamiento.
1. FISIOLOGIA DEL EJERCICIO EN ADULTOS MAYORES

La base tedrica para la adaptacion del entrenamiento deportivo en personas
mayores de 35 afos radica en la comprension de los cambios fisioldgicos que ocurren
con el envejecimiento. Diversos estudios han demostrado que, a medida que las
personas envejecen, experimentan una reducciéon en la masa muscular (sarcopenia),
pérdida de densidad dsea, disminucion de la flexibilidad y una capacidad cardiovascular
mas limitada (Wilmore & Costill, 2004). Estos cambios fisiologicos afectan la
capacidad de los jugadores para mantener el rendimiento fisico y aumentan su

susceptibilidad a lesiones.

- Disminucion de la fuerza muscular y resistencia: Segun Izquierdo et al. (2009),
a partir de los 30 afios comienza una pérdida progresiva de fuerza, que es mas
pronunciada en grupos musculares de las extremidades inferiores. Esto es critico para
jugadores de futbol, ya que el deporte demanda un alto rendimiento muscular para

correr, patear y cambiar de direccion rapidamente.

- Capacidad aerobica: El1 VO2 méximo, que es un indicador de la capacidad
aerdbica, también disminuye con la edad, lo que reduce la resistencia de los futbolistas

senior durante el partido (Sanchis-Gomar et al., 2016).

Este conocimiento sugiere la necesidad de incluir en los programas de
entrenamiento ejercicios que compensen esta pérdida de masa muscular y mejoren la
capacidad aerobica a través de sesiones de fuerza y entrenamiento cardiovascular

moderado.
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2. PREVENCION DE LESIONES EN FUTBOLISTAS SENIOR

El riesgo de lesiones aumenta significativamente con la edad, especialmente en
deportes de contacto como el futbol. Las lesiones mds comunes en este grupo etario
incluyen distensiones musculares, esguinces, tendinopatias y lesiones articulares
(Ekstrand et al., 2011). El estudio de Lephart et al. (1996) sugiere que los desequilibrios
musculares, junto con la pérdida de flexibilidad y la disminuciéon de la estabilidad
articular, son los principales factores que contribuyen a las lesiones en futbolistas

senior.

- Estrategias de prevencion de lesiones: Programas como el FIFA 11+ han
demostrado ser efectivos para la prevencion de lesiones en futbolistas de todas las
edades, incluidos los senior. Este programa incluye ejercicios de calentamiento,
fortalecimiento del core, estabilidad y movilidad, que pueden ser adaptados a las

capacidades fisicas de los jugadores mayores (Bizzini et al., 2013).

Este marco teodrico justifica la implementacion de rutinas de ejercicios
especificos para prevenir lesiones y mejorar la movilidad funcional de los futbolistas

senior, lo que deberia ser un componente central en cualquier plan de entrenamiento.
3. PSICOLOGIA DEL DEPORTE EN ADULTOS MAYORES

El deporte en adultos mayores, y en particular el futbol, no solo tiene beneficios
fisicos, sino también psicoldgicos. Segun Weinberg y Gould (2019), la participacion en
deportes puede mejorar la autoestima, la confianza y la salud mental en personas
mayores. El futbol, como deporte de equipo, también promueve la interaccion social y
la cohesion, lo que es clave para el bienestar emocional de los jugadores senior (Eime et

al., 2013).

- Motivacion y adherencia al entrenamiento: Es esencial que los entrenadores
comprendan las motivaciones que llevan a los jugadores senior a participar en el
deporte. A diferencia de los jugadores jovenes, quienes buscan mas rendimiento
competitivo, los jugadores mayores a menudo priorizan la salud, el disfrute y la
socializacion. Las estrategias de entrenamiento deben ser disefiadas no solo para
mejorar el rendimiento fisico, sino también para mantener un ambiente motivador y

socialmente enriquecedor (Ryan & Deci, 2000).
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La inclusion de aspectos psicoldgicos en el entrenamiento puede fomentar una
mayor adherencia y compromiso con el deporte, minimizando el abandono y

promoviendo una practica deportiva a largo plazo.

4. MODELOS DE ENTRENAMIENTO ADAPTADOS PARA FUTBOLISTAS
SENIOR

En la literatura actual, se han desarrollado diversos modelos de entrenamiento
adaptados a las necesidades de los adultos mayores. En el contexto del futbol, Garcia et
al. (2021) proponen un enfoque multidimensional que combina entrenamiento de fuerza,
resistencia, flexibilidad y ejercicios de recuperacion. El modelo de Garcia pone especial
énfasis en el trabajo de prevencion de lesiones, utilizando circuitos de baja intensidad

que mejoran la movilidad articular y la estabilidad.

- Entrenamiento de fuerza: A diferencia de los jugadores jovenes, los futbolistas
senior requieren un enfoque menos agresivo en términos de carga de trabajo. Ejercicios
como el entrenamiento con pesas ligeras, el uso de bandas eléasticas y el trabajo de

propiocepcion son recomendados para este grupo.

- Entrenamiento cardiovascular: Programas de intervalos de baja intensidad
pueden ser utilizados para mejorar la capacidad aerdbica sin sobrecargar el sistema
cardiovascular. Se sugiere alternar periodos de ejercicio moderado con descansos

adecuados para evitar el agotamiento.

El marco tedrico de esta investigacion se basa en la combinacion de estudios en
fisiologia del envejecimiento, prevencion de lesiones y psicologia del deporte. Estos
elementos proporcionan la base para desarrollar un modelo de entrenamiento adaptado a
las necesidades fisicas, psicologicas y emocionales de los futbolistas mayores de 35

afos, promoviendo su bienestar general y su rendimiento deportivo.

Este marco teorico sera desarrollado en mayor detalle en el capitulo 2 de la tesis,
con una revision de estudios empiricos recientes y la exploracion de programas de

entrenamiento ya implementados en equipos de fatbol senior.
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CAPITULO 2: METODOLOGIA

En este capitulo se describe el disefio de la investigacion, el enfoque cualitativo
empleado, los métodos de recoleccion de datos y el andlisis de la informacion. La
metodologia estd disefiada para desarrollar un modelo de entrenamiento adaptado a las
caracteristicas fisicas y psicologicas de los futbolistas mayores de 35 afos, centrdndose

en la prevencion de lesiones y la optimizacion del rendimiento.
1. ENFOQUE DE LA INVESTIGACION

El enfoque de la investigacion es cualitativo, ya que busca comprender en
profundidad las percepciones, experiencias y conocimientos de entrenadores y
jugadores senior en relacion con los programas de entrenamiento y las adaptaciones
necesarias. Este enfoque permite un andlisis detallado y contextualizado de los factores

que influyen en el éxito del entrenamiento para este grupo etario.
2. SELECCION DE PARTICIPANTES

La seleccion de los participantes se llevd a cabo mediante un muestreo

intencionado, eligiendo a personas que cumplian con ciertos criterios especificos:

- Entrenadores especializados: Se seleccionaron entrenadores con experiencia en
el trabajo con jugadores mayores de 35 afios en equipos de futbol senior. Estos
entrenadores debian tener conocimiento en la adaptacion de programas de
entrenamiento para jugadores de esta franja etaria y experiencia en la prevencion de

lesiones en este grupo.

- Jugadores senior: Los jugadores participantes tuvieron mas de 35 afios y
estaban activos en ligas de fltbol senior. Se incluyeron jugadores de distintos niveles
competitivos, desde amateurs hasta semiprofesionales, con el objetivo de obtener una

muestra representativa.
3. TECNICAS DE RECOLECCION DE DATOS
Las técnicas de recoleccion de datos incluyeron:

- Entrevistas semiestructuradas: Se realizaron entrevistas semiestructuradas tanto
a entrenadores como a jugadores. Estas entrevistas permitieron explorar en profundidad

sus experiencias, percepciones y conocimientos sobre los entrenamientos que han
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seguido o disefiado, y las adaptaciones especificas implementadas para jugadores de 35

aflos y mas.

- Las entrevistas estuvieron guiadas por una serie de preguntas clave que
abordaron aspectos como las caracteristicas de los entrenamientos actuales, las lesiones
mas comunes observadas, las estrategias de prevencion utilizadas y las sugerencias para

mejorar los programas de entrenamiento.
- Las entrevistas fueron grabadas y transcritas para un analisis detallado.

- Anadlisis de programas de entrenamiento: Ademas de las entrevistas, se
recopilaron y analizaron programas de entrenamiento ya existentes implementados en
equipos de futbol senior. Este andlisis permitié identificar las mejores practicas y areas

que requieren mejora en términos de adaptacion para jugadores mayores.
4. PROCESO DE ANALISIS DE DATOS

El anélisis de los datos recopilados se realizd siguiendo un enfoque de andlisis
tematico. Este método permitid identificar patrones y temas recurrentes en las
respuestas de los entrevistados y en los programas de entrenamiento examinados. El

analisis tematico incluy6 las siguientes etapas:

- Codificacion inicial: Se realiz6 una codificacion abierta de las transcripciones
de las entrevistas para identificar conceptos clave y categorias emergentes, como
estrategias de prevencion de lesiones, desafios fisicos especificos de los jugadores

senior, y percepciones sobre el rendimiento fisico.

- Identificacion de temas principales: A partir de la codificacion, se agruparon
los conceptos en temas principales que ayudaron a estructurar los hallazgos, tales como
"estrategias de prevencion," "beneficios psicologicos del futbol senior" o "adaptaciones

en el entrenamiento.”

- Comparacion y triangulacién: Se compararun las opiniones y experiencias de
entrenadores y jugadores para identificar puntos en comun y divergencias. Los
resultados se contrastaron con los programas de entrenamiento existentes, lo que
permitio desarrollar recomendaciones fundamentadas para mejorar las practicas

actuales.
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5. JUSTIFICACION DEL METODO

El enfoque cualitativo y el uso de entrevistas semiestructuradas son adecuados
para este estudio, ya que permitieron captar las experiencias subjetivas de los
entrenadores y jugadores. Este tipo de investigacion permitid generar conocimientos
aplicables a un contexto especifico y puede ser util para desarrollar directrices practicas

y efectivas para mejorar el entrenamiento de jugadores mayores de 35 afios.
6. VALIDEZ Y FIABILIDAD
Se tomaron medidas para garantizar la validez y fiabilidad de los datos:

- Triangulacion de fuentes: Se utilizaron multiples fuentes de informacion
(entrevistas con entrenadores, jugadores y andlisis de programas) para corroborar los

hallazgos.

- Revision por pares: Los hallazgos preliminares fueron revisados por expertos
en entrenamiento deportivo y prevencion de lesiones para asegurar que las conclusiones

sean validas y aplicables.

- Retroalimentacion de los participantes: Se ofrecié la oportunidad a los
entrenadores y jugadores entrevistados de revisar los resultados para validar que sus

opiniones y experiencias hayan sido representadas de manera precisa.
CONCLUSION

La metodologia descrita permitidé obtener una comprension profunda de como adaptar
de manera efectiva los entrenamientos para futbolistas mayores de 35 afios,

garantizando no solo su rendimiento deportivo, sino también su salud y bienestar.
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CAPITULO 3: RESULTADOS

En este capitulo se exponen los hallazgos derivados de las entrevistas con
entrenadores y jugadores, asi como del andlisis de programas de entrenamiento
vigentes. Estos resultados permitieron identificar las practicas mas efectivas y las areas
que requieren mejoras en la adaptacion del entrenamiento para futbolistas mayores de

35 afos.
1. TESTIMONIOS DE ENTRENADORES

Los entrenadores participantes, con experiencia en fitbol senior, coincidieron en
la necesidad de realizar ajustes en los métodos de entrenamiento para jugadores

mayores de 35 afnos. Algunos de los aspectos mas destacados incluyen:

- Enfoque en la prevencion de lesiones: Los entrenadores sefialaron que uno de
los principales objetivos es reducir el riesgo de lesiones, lo que requiere incorporar
ejercicios de calentamiento prolongados, asi como sesiones de estiramiento y movilidad

articular. Un entrenador comento:

"He visto como el simple hecho de dedicar mas tiempo a ejercicios de

estiramiento ha reducido significativamente las lesiones musculares en mis jugadores."

- Adaptacion del entrenamiento aerdbico: A medida que los jugadores
envejecen, su capacidad aerobica disminuye, lo que obliga a modificar la intensidad y
duracion de las sesiones de cardio. Los entrenadores enfatizaron la importancia de

trabajos en intervalos para mejorar la resistencia sin sobrecargar al jugador:

"Usamos mas trabajo en intervalos, combinando alta y baja intensidad, para no

desgastar tanto a los jugadores y aun asi mejorar su condicion fisica."”

- Personalizacion del entrenamiento: Los entrenadores coincidieron en que cada
jugador senior tiene capacidades fisicas y limitaciones diferentes, por lo que es esencial

personalizar los entrenamientos segun el estado fisico individual:

"No se puede tratar a todos por igual. Algunos jugadores tienen mds movilidad

o fuerza que otros, y eso se tiene que reflejar en el entrenamiento.”
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2. TESTIMONIOS DE JUGADORES

Los jugadores entrevistados expresaron su satisfaccion con la practica del futbol

a su edad, pero también compartieron desafios relacionados con la adaptacion fisica:

- Dificultades para mantener la forma fisica: Muchos jugadores mayores de 35
afios expresaron que les cuesta mas tiempo recuperarse después de partidos o

entrenamientos intensos:

"Después de los 35, el cuerpo no responde igual. Me siento mds cansado y tardo
mas en recuperarme. Eso hace que las semanas con muchos entrenamientos sean un

desafio."

- Lesiones mas comunes: Varios jugadores mencionaron haber experimentado
lesiones en las rodillas, tobillos y musculos, especialmente esguinces y distensiones.
Estos comentarios reflejan la necesidad de incorporar estrategias de prevencion de

lesiones en los entrenamientos:

"El futbol senior es genial, pero las lesiones son una preocupacion constante. Ya

tuve dos esguinces en el ultimo ano, y eso me ha afectado mucho."

- Motivacién para mantenerse en forma: A pesar de los desafios fisicos, los
jugadores expresaron una fuerte motivacion para seguir entrenando, destacando que el
fatbol no solo les ayuda a mantenerse en forma, sino que también mejora su bienestar

emocional:

"El futbol me mantiene activo y me da algo que esperar cada semana. No solo
me ayuda fisicamente, sino también mentalmente. Es una forma de desconectarme y

disfrutar.”

3. LESIONES MAS COMUNES

El andlisis de los datos confirmé que las lesiones mas frecuentes en jugadores

mayores de 35 afos incluyen:

- Esguinces de tobillo: Identificados como las lesiones mas comunes debido a la

mayor rigidez articular con el paso de los afios.
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- Distensiones musculares: Particularmente en los musculos isquiotibiales y
cuadriceps, causadas por movimientos explosivos como sprints o cambios rapidos de

direccion.

- Dolores articulares: Relacionados con el desgaste natural de las articulaciones,
especialmente en rodillas y caderas. Esto sugiere la necesidad de reforzar los musculos

que soportan estas areas.
4. ADAPTACIONES EN LOS PROGRAMAS DE ENTRENAMIENTO

El anélisis de los programas de entrenamiento utilizados en equipos de futbol

senior revelod una serie de adaptaciones clave para los jugadores mayores de 35 afios:

- Calentamiento extendido y especifico: En comparacion con los programas para
jugadores mas jovenes, los calentamientos en los equipos senior son mas prolongados,
con ejercicios especificos para preparar los musculos y articulaciones de manera

progresiva.

- Entrenamientos de menor impacto: Los programas tienden a evitar ejercicios
de alto impacto, como saltos excesivos, sustituyéndolos por actividades mas suaves

como trabajo de equilibrio y fuerza funcional.

- Recuperacion y regeneracion: Se le da gran importancia a la recuperacion entre
sesiones, incluyendo técnicas de regeneracion activa como caminatas suaves y sesiones

de estiramiento.
5. ESTRATEGIAS DE PREVENCION Y MEJORA DEL RENDIMIENTO

El andlisis tematico permiti6 identificar varias estrategias que resultan efectivas

en la prevencion de lesiones y mejora del rendimiento entre jugadores senior:

- Fortalecimiento muscular focalizado: Programas con énfasis en la fuerza de las
extremidades inferiores, abdomen y espalda baja, lo que ayuda a reducir el estrés en las

articulaciones y previene lesiones.

- Flexibilidad y movilidad: Los entrenadores implementan ejercicios de yoga o

pilates para mejorar la flexibilidad general y prevenir el acortamiento muscular.
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- Trabajo de resistencia en intervalos: Los programas que combinan periodos de
alta y baja intensidad ayudan a mejorar la capacidad aerdbica sin someter al jugador a

un esfuerzo constante que pueda resultar en fatiga muscular o articular.
CONCLUSION

Los resultados obtenidos subrayan la importancia de adaptar los programas de
entrenamiento para futbolistas mayores de 35 afos a fin de prevenir lesiones y optimizar
el rendimiento. La combinacion de entrevistas y analisis de programas ha permitido
identificar practicas clave que incluyen una mayor atencion a la personalizacion de los
entrenamientos, la prevencion de lesiones, y el uso de estrategias de bajo impacto con
énfasis en la recuperacion. Las experiencias de entrenadores y jugadores demuestran
que un enfoque adaptado puede mejorar la calidad de vida y el rendimiento de los
jugadores senior, haciéndolos sentir mas seguros y motivados para seguir participando

activamente en el futbol.
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CAPITULO 4: DISCUSION:

En este capitulo se reflexionara sobre la relevancia de los hallazgos obtenidos en
relacion con el contexto del entrenamiento deportivo de futbolistas mayores de 35 afios.
Ademas, se analizaran las implicaciones de los resultados para entrenadores,
jugadores y clubes, y se exploraran posibles areas de mejora en los programas de

formacion para este grupo etario.

1. RELEVANCIA DE LOS RESULTADOS EN EL CONTEXTO DEL
ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

Los resultados obtenidos en la presente investigacion destacan la importancia de
ajustar los programas de entrenamiento en funciéon de las necesidades fisicas y
psicoldgicas especificas de los jugadores de futbol mayores de 35 afios. La prevencion
de lesiones y la optimizacién del rendimiento son objetivos fundamentales para

mantener a los jugadores activos y competitivos en el largo plazo.

La adaptacion del entrenamiento aerobico y el enfoque en la personalizacion se
han identificado como factores clave para evitar el desgaste fisico que puede llevar a
lesiones. En particular, la modificacion de los trabajos aerdbicos para enfocarse en
intervalos de alta y baja intensidad parece ser una estrategia efectiva, ya que permite
mejorar la resistencia sin sobrecargar al jugador. Este enfoque refleja una comprension
mas profunda de las capacidades fisicas disminuidas con la edad y la importancia de
adaptar las rutinas de acuerdo a estas limitaciones. Por lo tanto, es esencial que los
entrenadores sigan innovando en estos aspectos para ofrecer entrenamientos que
mantengan a los jugadores en una condicion fisica Optima sin generar un impacto

negativo en su salud.

Asimismo, los testimonios de los jugadores acerca de las lesiones mas comunes,
como esguinces de tobillo y distensiones musculares, resaltan la necesidad urgente de
mejorar las estrategias preventivas. La identificacion de estos problemas fisicos

recurrentes sugiere que los programas de entrenamiento deben hacer énfasis en el
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fortalecimiento muscular de las articulaciones y la movilidad, ademas de prestar

especial atencion a la recuperacion post-entrenamiento.

2. IMPLICACIONES PARA ENTRENADORES

Para los entrenadores, estos hallazgos proporcionan una guia para disefiar
programas mas eficaces y seguros para jugadores senior. Uno de los aspectos mas
importantes que emerge de esta investigacion es la individualizacion del entrenamiento,
lo que implica reconocer que cada jugador tiene capacidades y limitaciones fisicas
diferentes, especialmente en edades mayores. La implementacion de evaluaciones
fisicas personalizadas puede ayudar a los entrenadores a desarrollar planes especificos

que aborden las necesidades de cada jugador, minimizando asi el riesgo de lesiones.

Otra implicacion significativa para los entrenadores es la importancia de las
estrategias de recuperacion y regeneracion. Dado que los jugadores mayores de 35 afios
tardan mas en recuperarse, los entrenadores deben incluir mas sesiones de estiramiento,
trabajo de flexibilidad y actividades de bajo impacto en sus rutinas, como se menciono
en los programas de entrenamiento estudiados. El objetivo es que estas estrategias no
solo mejoren el rendimiento a corto plazo, sino que también alarguen la carrera
deportiva de los futbolistas senior, permitiéndoles seguir jugando con una menor

probabilidad de sufrir lesiones cronicas.
3. IMPLICACIONES PARA JUGADORES

Desde la perspectiva de los jugadores, los resultados de esta investigacion
confirman que, aunque existen desafios fisicos asociados con la edad, las adaptaciones
adecuadas en los programas de entrenamiento pueden mejorar significativamente su
bienestar y rendimiento. El fltbol senior sigue siendo una fuente importante de
motivacion y bienestar emocional para muchos de los jugadores entrevistados, y los
ajustes en los entrenamientos no solo ayudan a prevenir lesiones, sino también a

mantener su motivacion y disfrute del deporte.

La motivacion para mantenerse en forma es un factor central en la practica del
fatbol senior. Los jugadores que encuentran que sus cuerpos aun pueden responder a los

desafios fisicos con el entrenamiento adecuado tienden a disfrutar més del juego y a
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mantenerse involucrados en actividades deportivas. Esto tiene implicaciones positivas
tanto a nivel fisico como psicolédgico, ya que permite a los jugadores seguir participando
en un deporte que les brinda satisfaccion y sentido de comunidad. Por lo tanto, los
jugadores deben estar abiertos a colaborar con los entrenadores en la adaptacion de los
entrenamientos y adoptar una actitud proactiva hacia el cuidado de su salud fisica y

mental.
4. IMPLICACIONES PARA CLUBES

Para los clubes, los hallazgos de esta investigacion subrayan la necesidad de
invertir en programas de formacién especializados para jugadores senior. Dado que la
demanda de fatbol senior estd en aumento, los clubes que ofrezcan entrenamientos
adaptados a las necesidades de estos jugadores podradn atraer a mas miembros y

mantener a sus equipos competitivos.

Los clubes también deben considerar la implementacion de programas de
prevencién de lesiones y regeneracion como parte fundamental de su oferta de
formacion. Esto no solo mejorara el rendimiento de los equipos, sino que también
reducird el costo asociado con lesiones frecuentes y tiempos de recuperacion
prolongados. Invertir en la formacion de entrenadores que comprendan las necesidades
especificas de los jugadores mayores de 35 afios y en instalaciones adecuadas (como
gimnasios con equipo de bajo impacto y acceso a profesionales de la salud) puede hacer

una gran diferencia en la calidad de los programas que ofrecen.
5. AREAS DE MEJORA EN LOS PROGRAMAS DE ENTRENAMIENTO

A pesar de los avances logrados en la personalizacion y adaptacion de los
entrenamientos, alin existen areas que requieren atencion para mejorar los programas de

formacion para futbolistas senior:

- Incorporacion de tecnologia en el entrenamiento: Los clubes y entrenadores
podrian beneficiarse del uso de tecnologias de seguimiento de rendimiento y
recuperacion. Estas herramientas pueden proporcionar datos en tiempo real sobre la
condicién fisica de los jugadores y ayudar a personalizar ain més los entrenamientos

basados en las necesidades individuales.
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- Mayor enfoque en el entrenamiento psicologico: Ademads de las adaptaciones
fisicas, los programas podrian integrar componentes psicoldgicos que aborden el
bienestar mental de los jugadores senior, ayudandolos a lidiar con los desafios de la
edad y mantener una actitud positiva hacia el deporte. El entrenamiento mental y la
motivacion son fundamentales para que los jugadores mayores de 35 afos sigan

comprometidos con el deporte.

- Promocién de un enfoque integral en la recuperacion: Mas alla de las técnicas
convencionales de regeneracion, los clubes y entrenadores podrian explorar enfoques
holisticos como el yoga, la meditacion y la fisioterapia preventiva. Estas practicas no
solo optimizan la recuperacion fisica, sino que también ayudan a los jugadores a

manejar mejor el estrés y la ansiedad que pueden surgir con el envejecimiento.
CONCLUSION

La investigacion ha demostrado que adaptar los entrenamientos a las
necesidades especificas de los futbolistas mayores de 35 afios no solo mejora su
rendimiento fisico, sino que también previene lesiones y contribuye a su bienestar
general. Sin embargo, aun hay espacio para avanzar en la personalizacion y el desarrollo
de programas mas completos que aborden tanto las necesidades fisicas como
psicologicas de este grupo. Para entrenadores, jugadores y clubes, el éxito del futbol
senior radica en adoptar un enfoque holistico y adaptativo, centrado en la prevencion, la
recuperacion y la motivacion, que permita a los jugadores mayores disfrutar del deporte

por muchos afios mas.
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CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

REFLEXION SOBRE LA RELEVANCIA DE LOS RESULTADOS

Los resultados presentados destacan la importancia de adaptar los métodos de
entrenamiento a las necesidades especificas de los futbolistas mayores de 35 afos. En
este sentido, la investigacion confirma que la capacidad fisica de los jugadores senior se
ve afectada por el proceso natural de envejecimiento, lo que incrementa la
vulnerabilidad a las lesiones y reduce la capacidad de recuperacion. Este hallazgo es
fundamental para los entrenadores y clubes que trabajan con jugadores senior, ya que
sugiere que los programas de entrenamiento tradicionales, disefiados para jugadores mas

jovenes, no son adecuados para este grupo etario.

El testimonio de entrenadores y jugadores sefala que la prevencioén de lesiones
es el principal foco de atencion en el fatbol senior. La implementacién de
calentamientos prolongados, estiramientos especificos y una adecuada recuperacion
entre sesiones son elementos clave que contribuyen a mejorar el rendimiento y reducir
el riesgo de lesiones. La personalizacion del entrenamiento también emerge como una
necesidad imperante debido a las diferencias individuales en cuanto a la condicion fisica
y limitaciones de los jugadores. Esta practica permite a los entrenadores ajustar la
intensidad y tipo de ejercicio de acuerdo con las capacidades de cada jugador, lo que no

solo previene lesiones, sino que también optimiza el rendimiento general del equipo.

Por otro lado, los testimonios de los jugadores resaltan la motivacion emocional
y psicoldgica que les brinda el futbol, lo cual sugiere que los beneficios de adaptar los
entrenamientos no son solo fisicos, sino también emocionales. Esta motivacién puede
ser un factor clave para fomentar la continuidad en la préctica deportiva, algo que

beneficia a los jugadores senior en términos de salud integral.
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IMPLICACIONES PARA ENTRENADORES Y CLUBES

Los entrenadores desempefian un papel crucial en la implementacion de estos
ajustes en los entrenamientos. La capacidad de identificar las necesidades individuales
de los jugadores y adaptar los programas de entrenamiento en consecuencia es vital para
prevenir lesiones comunes, como los esguinces de tobillo, distensiones musculares y
problemas articulares. Ademas, el enfoque en la flexibilidad y movilidad, a través de la
integracion de practicas como yoga o pilates, no solo ayudara a prevenir el acortamiento

muscular, sino que también puede mejorar el rendimiento funcional en el campo.

Para los clubes, las implicaciones de estos hallazgos son claras. Es necesario
invertir en programas de entrenamiento que prioricen la salud a largo plazo de sus
jugadores senior. Ademas, la planificacion de las sesiones debe considerar un equilibrio
adecuado entre la intensidad del entrenamiento y la recuperacion para evitar sobrecargas

fisicas.
RECOMENDACIONES

1. Disefio de Programas de Entrenamiento Personalizados: Los entrenadores
deben disefiar programas de entrenamiento personalizados que se adapten a las
capacidades y limitaciones fisicas de cada jugador. Esto puede incluir evaluaciones
fisicas periddicas para ajustar la carga de entrenamiento de acuerdo con las condiciones

cambiantes del jugador.

2. Incorporacion de Ejercicios de Prevencion de Lesiones: Es esencial que los
entrenadores incluyan sesiones especificas de fortalecimiento muscular, flexibilidad y
movilidad, orientadas a las dreas mas vulnerables de los jugadores senior, como tobillos,

rodillas y caderas.

3. Uso de Entrenamientos de Intervalo para Mejora de Resistencia: Los
entrenamientos basados en intervalos de alta y baja intensidad permiten a los jugadores
mejorar su capacidad aerobica sin exponerlos a esfuerzos continuos que puedan
provocar fatiga o lesiones. Esta es una estrategia eficaz para maximizar el rendimiento

sin comprometer la salud del jugador.

4. Atencion a la Recuperacion y Regeneracion: Es fundamental dedicar tiempo

suficiente a la recuperacion después de sesiones intensas. Ademads de las sesiones de
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estiramiento, los clubes deberian proporcionar acceso a herramientas y técnicas de

regeneracion, como fisioterapia o masajes, para facilitar la recuperacion muscular.

5. Monitoreo Constante de la Condicion Fisica: Los entrenadores y clubes deben
implementar un sistema de monitoreo continuo para evaluar la condicion fisica de los
jugadores senior. Esto les permitira hacer ajustes en los programas de entrenamiento y

evitar sobrecargas fisicas que puedan derivar en lesiones.
LINEAS DE INVESTIGACION FUTURA

Este estudio ha identificado varias areas que merecen una investigacion mas

profunda. En particular, seria util explorar las siguientes lineas de investigacion:

1. Efectividad de Programas de Recuperacion Activa: Investigaciones futuras
podrian centrarse en evaluar la efectividad de diferentes métodos de recuperacion activa
(como masajes, crioterapia, o estiramientos asistidos) en la reduccion del tiempo de

recuperacion en jugadores senior.

2. Impacto Psicolédgico del Futbol Senior: Aunque se ha discutido brevemente la
motivacion emocional que proporciona el futbol a los jugadores mayores de 35 afios,
seria interesante realizar estudios mas profundos sobre coémo el ftbol senior afecta la

salud mental y el bienestar psicoldgico de los jugadores.

3. Comparacion de Resultados entre Grupos Etarios: Seria util comparar los
resultados de entrenamientos adaptados en diferentes grupos etarios de jugadores senior
(por ejemplo, entre los de 35-45 afios y los mayores de 45 afios) para determinar si las

adaptaciones deben variar segun el grupo de edad.

4. Tecnologias Aplicadas al Futbol Senior: El uso de tecnologias de monitoreo
(por ejemplo, dispositivos portatiles que midan la frecuencia cardiaca, la actividad fisica
y la fatiga) podria ser una herramienta valiosa para personalizar ain mas los
entrenamientos y prevenir lesiones. Las investigaciones futuras podrian explorar como

estas tecnologias pueden integrarse eficazmente en los programas de futbol senior.
CONCLUSION GENERAL

La adaptacion del entrenamiento deportivo para futbolistas mayores de 35 anos

es esencial para prolongar su carrera y mantener una calidad de vida saludable. Las
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adaptaciones deben centrarse en la personalizacion de los programas, la prevencion de
lesiones y el uso de estrategias que equilibren el esfuerzo fisico con la recuperacion
adecuada. La colaboracion entre entrenadores, jugadores y clubes en la implementacion
de estas practicas garantizara que el futbol siga siendo una actividad segura y

beneficiosa para los jugadores senior, tanto a nivel fisico como emocional.
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