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RESUMEN

El objetivo del presente estudio fue evaluar el efecto de un programa de entrenamiento
intervalico de alta intensidad (HIIT) sobre la habilidad de esprint repetido (RSA) en
arbitros y arbitros asistentes del futbol profesional ecuatoriano. Se realiz6 un disefio cuasi
experimental de corte longitudinal cuantitativo sin grupo control en 9 arbitros y 11 arbitros
asistentes entre los meses de octubre y diciembre del 2020. Se evalud la habilidad de
esprint repetido con el test RSA, previo y posterior a la implementacion de un programa
de entrenamiento intervalico de alta intensidad. Se utiliz6 la prueba t de datos
relacionados para evaluar el efecto de la intervencién. Los resultados obtenidos muestran
que el programa de entrenamiento no fue efectivo para mejorar la habilidad de esprint
repetido. Futuros estudios deberian incluir un programa de entrenamiento para toda la
temporada, que individualice los ejercicios y el control para cada tipo de arbitro.

Descriptores: Competencia deportiva; educacion fisica; efectos fisioldgicos. (Palabras
tomadas del Tesauro UNESCO).

ABSTRACT

The aim of the present study was to evaluate the effects of a high-intensity interval training
program (HIIT) on the Ecuadorian professional soccer referees' and assistant referees'
ability to perform repeated sprints (RSA). A quantitative longitudinal quasi-experimental
design with uncontrolled group was carried out with 9 referees and 11 assistant referees
period of time related to October and December of 2020. The RSA test was applied to
assess the participants' ability to perform repeated sprints before and after the
implementation of a high-intensity interval training program. The statistical T-test was
used to evaluate the effects of the intervention. The obtained results showed that the
training program was not effective at improving the ability to execute repeated sprints.
Further studies should include a training program for an entire season, customizing the
drills and the testing for each type of referee.

Descriptors: Sports competitions; physical education; physiological effects. (Words
taken from the UNESCO Thesaurus).
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INTRODUCCION

El fatbol es un deporte de gran popularidad, su principal caracteristica se basa en la
intermitencia de las acciones de juego (Krustrup, et al. 2002), por tal razén las demandas
fisicas y fisiologicas son similares entre los participantes de este deporte como son los
arbitros y futbolistas (Castagna, et al. 2007). Especificamente, en los arbitros es
necesario desarrollar una buena condicion fisica (Castagna, et al. 2020), la cual garantiza
su desemperio eficiente (Castillo, et al. 2016) para cubrir las expectativas del juego
(Reilly, et al. 2000) sobre todo en las fases finales de los torneos (Aughey, 2011) y en las
competencias del mas alto nivel (Krustrup, et al. 2009).

Estudios enfocados en el desarrollo de un encuentro de fatbol profesional (el cual cuenta
con un arbitro, dos arbitros asistentes y un cuarto arbitro) muestran que los arbitros
recorren aproximadamente entre 10 y 12 kilbmetros en un partido, por su parte, los
arbitros asistentes recorren aproximadamente la mitad de la distancia, con
desplazamientos frontales y laterales sobre las bandas, aunque con una carga aerdbica
relativamente menor (Krustrup, et al. 2009).

También, en los Ultimos afios varias investigaciones muestran las diferencias entre los
esprint realizados tanto por los arbitros como por los arbitros asistentes (Krustrup &
Bangsbo, 2001), en el primer caso se han cuantificado cerca de 70, con distancias entre
1,5 metros con intervalos de recuperacion de 20 segundos (Barbero-Alvarez, et al. 2014),
denotando mayor cantidad en relacion a los arbitros asistentes (Riiser et al. 2017). La
ejecucion de las acciones de juego es cubierta mediante la produccion de energia por la
via aerébica (Bangsbo, 1994), sin embargo, las acciones de juego de alta intensidad
utilizan el mecanismo denominado via anaerdbica (Barbero-Alvarez, et al. 2012).

Las investigaciones reconocen que una mejor ejecucion de las acciones de juego de alta
intensidad puede alcanzarse con el desarrollo de la habilidad de esprint repetido (RSA)
por sus siglas en inglés, la cual es vista como una cualidad fundamental dentro del fatbol.
Mejorar el RSA en los arbitros permite alcanzar altos estandares de rendimiento, lo cual

repercute positivamente en su trabajo, por ejemplo, disminuyendo la distancia en relacion
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a las acciones de juego para tomar mejores decisiones (Mallo, et al. 2007), también
mejorando la capacidad muscular para acelerar, desacelerar y cambiar de direccion de
forma repentina durante el juego (Ferrari-Bravo, et al. 2008).

En el Ultimo afio a consecuencia de la pandemia COVID — 19, se paralizaron las
competencias de futbol a nivel mundial (Nussbaumer-Streit, et al. 2020). En el Ecuador,
(Castagna, et al. 2020), indica que las autoridades de la Federacion Ecuatoriana de
Futbol (FEF) consideraron los efectos negativos del COVID — 19, y suspendieron los
encuentros de la Liga Pro (Campeonato de Futbol Profesional de Ecuador), desde el 17
de marzo del 2020. Lo anterior dio inicio a un proceso de entrenamiento virtual en arbitros
y jugadores de los clubes de fatbol profesional, durante aproximadamente 100 dias. Esta
situacion afecté la preparacion de los arbitros ya que se redujeron las cargas de
entrenamiento lo que ocasiona la disminucion de los estimulos de entrenamiento
provocando varias desadaptaciones anatdmicas, fisiologicas y funcionales (Mujika &
Padilla, 2000).

Este escenario podria ser similar al periodo transitorio que se da luego de una temporada
competitiva donde el nivel de condicion fisica disminuye por falta de preparacion
especifica repercutiendo en mdultiples pérdidas, pero sobre todo a nivel cardiovascular
(Christensen, et al., 2011). En este sentido, recordando que durante el encuentro los
arbitros de fatbol cumplen acciones intensas con esfuerzos de hasta el 90% de la
capacidad aerdbica (Bangsbo, 1994), ademas toman cerca de 137 decisiones durante el
juego (Helsen & Bultynck, 2004) indican que una pérdida de condicion fisica disminuiria
tanto las adaptaciones alcanzadas durante la temporada de entrenamientos y
competencias, como la ejecuciéon de acciones de alta intensidad aspecto determinante
en los arbitros de fatbol para tomar buenas decisiones (Cardoso, et al. 2019).

La evidencia ha demostrado que la falta condicion fisica repercute sobre los arbitros hacia
el final de los encuentros (Krustrup & Bangsbo, 2001), se ha demostrado que los
esfuerzos desarrollados por los arbitros durante los juegos, estan correlacionado con las

acciones de los jugadores (Weston, et al. 2012), se ha informado ademas que varias
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acciones de juego disminuyen su intensidad a consecuencia de la fatiga (Mallo, et al.
2007), también que las acciones de alta intensidad realizadas durante los entrenamientos
sirven para mejorar el rendimiento fisico en los partidos (Weston, et al. 2004), igualmente
existen diferencias entre los esfuerzos realizados entre diferentes tipos de arbitros
(Castillo, et al. 2019) en esta linea, se ha descubierto que el uso de métodos especificos
como el HIIT desarrollan de mejor manera la condicion fisica de los arbitros ayudando a
economizar su energia durante los juegos, reduciendo la fatiga en las evaluaciones RSA
(Castillo, et al. 2019).

Referencial tedrico

Habilidad de Esprint Repetido (RSA)

La habilidad de esprint repetido en los deportes de equipo, es un tema novedoso que
atafie a los procesos de entrenamiento en la actualidad, tanto la capacidad aerébica como
el RSA son elementos que aportan positivamente para la construccion de una mejor
condicion fisica, disminuyendo los efectos de la fatiga (Barbero-Alvarez, 2010).

El RSA esta caracterizado por una aceleracién de menos de 10 segundos con intervalos
de recuperacion de menos de un minuto (Girard, et al. 2011). Desde hace varios afos, la
Federacion Internacional de Futbol Asociado (FIFA), ha integrado a nivel mundial pruebas
especificas como el RSA para la evaluacion de arbitros (6x40 metros) y de arbitros
asistentes (5x30 metros) (FIFA 2020). Cabe destacar que, en las pruebas de esprint
repetido, siempre se esperan resultados éptimos (Glaister, et al. 2008), esto concuerda
con la exigencia que tienen los arbitros profesionales ya que deben cumplir un minimo
rendimiento de acuerdo a su categoria para poder ser designados a los partidos oficiales
(Riiser, et al. 2018).

Un estudio en arbitros centrales mostré correlaciones casi perfectas en la evaluacion RSA
entre el esprint mas rapido y el tiempo promedio de la prueba (Weston et al. 2009), no
obstante, en los estudios se resalta que el rendimiento fisico en estas evaluaciones podria

verse afectado por la fatiga (Mallo, et al. 2008). En este sentido, considerando la
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demanda alta de energia en el fatbol (Helsen & Bultynck, 2004), la evidencia sugiere la
profesionalizacion de los arbitros, ademas incorporar en su preparacion programas
basados en carreras con intensidades entre el 85% y el 95% de la FCM (frecuencia
cardiaca maxima) (Castagna, et al. 2007). En definitiva, para solventar las exigencias de
velocidad y competitividad en el futbol actual son necesarios métodos especificos como
el entrenamiento intervalico de alta intensidad (HIIT) ya que aporta positivamente en la
condicion fisica, disminuyendo el consumo de energia durante los encuentros (Weston,
et al. 2012), y también en los procesos de evaluacién reduciendo la fatiga experimentada
en las pruebas RSA (Castillo, et al. 2019).

Entrenamiento Intervalico de Alta Intensidad (HIIT)

El HIIT es una herramienta eficaz en los procesos de entrenamiento en la actualidad
(Krustrup & Bangsbo, 2001). Este método esta caracterizado por periodos cortos de
trabajo con lapsos de recuperacién (Vuorimaa, et al. 2000). Los esfuerzos cortos de hasta
45 segundos y esfuerzos largos desde 2 hasta los 4 minutos, no son realizados a la
maxima intensidad. También se incluyen los esprint repetidos cortos hasta de 10
segundos y largos de 20 a 30 segundos realizados a la maxima intensidad, con periodos
de recuperaciéon de 60 segundos, en conjunto las sesiones HIIT podrian durar entre 5y
40 minutos (Buchheit & Laursen, 2013).

Para la programacion del entrenamiento HIIT se deben considerar varias adaptaciones a
nivel metabdlico, neuromuscular, masculo esquelético (Binnie, et al. 2013). En el nivel
metabdlico, para la produccién de energia se incluye: PCr (trifosfato de adenosina y
fosfocreatina), la descomposicién de carbohidratos sin presencia de oxigeno (glucélisis
anaerobica), y el metabolismo oxidativo de las grasas (sistema aerobico) (Billat, 2001).
Tomando en cuenta lo planteado, para obtener una respuesta fisiolégica mayor, los
programas de entrenamiento deberian integrar los tres mecanismos mencionados,

ademas una carga a nivel neuromuscular.
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En el caso del fatbol, desde hace varios afios los estudios han demostrado que los
programas de entrenamiento basados en esfuerzos intensos intermitentes mejoran
significativamente la condicion fisica segun las exigencias del juego (Weston, et al. 2004).
Normalmente, la preparacion en los deportes de equipo asocia elementos como el
metabolismo y el sistema neuromuscular, por ello durante las sesiones es muy importante
controlar el volumen, ya que esto permite la regulacion de la carga interna (Hughes, et al.
2020). Considerando lo planteado, las sesiones también deben regular la variabilidad de
los contenidos a desarrollar durante el programa, del mismo modo la diferencia de edad
entre jugadores y arbitros de futbol (Catterall, et al.1993), ya que se ha demostrado que
con el control de estos aspectos existe una mejor adaptacion fisica, lejos de
complicaciones (Stamford, 1988). En el caso de los arbitros de futbol, se han desarrollado
varios estudios aplicando el HIIT con el objetivo de mejorar las respuestas aerobicas
intermitentes de intensidad alta, la evidencia muestra que trabajando al 85% y 95% de la
FCM se pueden obtener buenos resultados (Castillo, et al. 2019). Un estudio aplicado en
jugadores de futbol demostré que aplicando el método HIT en un programa de
entrenamiento repercute positivamente sobre el indice de fatiga (Arazi, et al. 2017).

Dentro de este orden de ideas, a pesar de que en la literatura se encuentran varios
programas enfocados en la mejora de la condicion fisica en jugadores de futbol
(Balsalobre-Fernandez, et al. 2015), no se encuentra la misma cantidad de
investigaciones en arbitros (Costa, et al. 2013). Tampoco se encontraron evidencias en
el contexto ecuatoriano sobre investigaciones que consideren los efectos del HIIT sobre
el RSA en los test oficiales para arbitros profesionales en una etapa post confinamiento
por COVID - 19. En esta linea, tomando en cuenta que la figura del arbitro es vital en las
instancias finales de la Liga Pro 2020, el objetivo del presente estudio pretendio evaluar
el efecto de un programa de entrenamiento intervalico de alta intensidad sobre la

habilidad de esprint repetido en arbitros de futbol profesional de Ecuador.
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METODO

La presente investigacion es de tipo cuasi experimental de corte longitudinal cuantitativa
sin grupo control. El alcance de la investigacion fue de tipo causal pues se busco el
determinar el efecto de un programa de entrenamiento de alta intensidad sobre la
habilidad de esprint repetido RSA. El estudio se realizO en un grupo de arbitros que
pertenecen a la Comision Nacional de Arbitros (CNA) de la Federacion Ecuatoriana de
Futbol (FEF). Los criterios de inclusion fueron: arbitros que han dirigido los encuentros
en las categorias A y B (Maximas categorias del futbol profesional de Ecuador), arbitros
con al menos 5 afos de experiencia en el futbol profesional, arbitros en condiciones
fisicas adecuadas (sin lesiones musculares, articulares).

Los criterios de exclusidn fueron: arbitros que no cumplieron los criterios de inclusion,
los no afiliados a la CNA, y los que no firmaron su participacion voluntaria. Se informo a
los participantes sobre las caracteristicas del estudio, metodologia, beneficios y posibles
riesgos. En consentimiento, todos firmaron un consentimiento informado. La investigacion

cumplié las normas establecidas en la declaracion de Helsinki (2013).

Procedimiento del programa de entrenamiento

A continuacion, se explican las fases del disefio experimental, es decir la medicion inicial
de las variables dependientes, la aplicacion del programa de entrenamiento y la medicion
final de las variables dependientes.

La toma de datos inicial se realiz6 en el mes de febrero antes del confinamiento causado
por el COVID — 19. Consecutivamente, se cumplieron aproximadamente 100 dias de
entrenamiento virtual, posteriormente cumpliendo las normas de bioseguridad exigidas
por los organismos competentes se retomaron las actividades presenciales. Los
participantes cumplian su preparacion habitual entre 2 y 4 sesiones a la semana con
actividades coordinadas por el preparador fisico a nivel nacional (ejercicios de técnica de

carrera, fartlek, ejercicios coordinativos, ejercicios de fuerza preventivos).
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El programa de entrenamiento HIIT se desarrollé 2 veces por semana (los dias martes y
miércoles) paralelamente a la preparacion recibida por los arbitros. La aplicacion del
programa la desarroll6 el preparador fisico a nivel provincial. Considerando el trabajo,
la duracion y los intervalos de recuperacion (Astrand, et al. 1960), se programo las
sesiones de entrenamiento HIIT con las siguientes caracteristicas: El ejercicio principal
fue la carrera con recuperacion limitada (Weston, 2015), se aplico el programa durante 8
semanas las cuales fueron divididas en dos bloques de 4 semanas, adaptando la
propuesta de (Weston, et al. 2004).

Se plantearon dos series intercaladas de 5 minutos de recuperacion de la siguiente
estructura: 30 segundos de carrera al 90% con recuperacion activa de 30 segundos; 60
segundos de carrera al 90% con recuperacion activa de 60 segundos; 90 segundos de
carrera al 90% con recuperacion activa de 90 segundos; 120 segundos de carrera al 90%
con recuperacion activa de 120 segundos; 90 segundos de carrera al 90% con
recuperacion activa de 90 segundos; 60 segundos de carrera al 90% con recuperacion
activa de 60 segundos; 30 segundos de carrera al 90% con recuperacion activa de 30
segundos. Durante las 4 semanas siguientes se cumplié con la misma secuencia de
estimulos, los resultados post test se obtuvieron en el mes de diciembre 2020.

La medicion de las variables dependientes se realiz6 por medio del test RSA (por sus
siglas en inglés), es un test validado por la FIFA para la evaluacion de arbitros
profesionales a nivel mundial. En las dos ocasiones el test se desarroll6 cumpliendo el
protocolo establecido en la bateria, en condiciones similares. Previo a la aplicacion, se
indico a los participantes no realizar actividad fisica 48 horas antes. Para la participacion
en el test, los arbitros y los arbitros asistentes cumplieron un calentamiento genérico con
ejercicios articulares, estiramiento dinamico, carrera continua, aceleraciones progresivas
durante 10 — 15 minutos aproximadamente.

Luego del calentamiento, se realizaron los 6 sprint de 40 metros (arbitros) con un intervalo
de recuperacion de 60 segundos y 5 x 30 metros (arbitros asistentes) con un intervalo de

recuperacion de 30 segundos para realizar el siguiente sprint. Se midio el tiempo que
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tardé cada arbitro en recorrer la distancia de 40 metros y 30 metros respectivamente
mediante 2 fotocélulas Cronojump ® (Races test Kit ®, Barcelona Espafa), situadas en
los puntos 0 (Puerta de salida); 40m (Puerta de llegada) para arbitros y 0 (Puerta de
salida); 30m (Puerta de llegada) para arbitros asistentes. Los indicadores del desempefio
en la prueba para arbitros fueron: (I) Promedio del tiempo empleado en las 6 repeticiones
(Media y medida en segundos (s)); (II) Repeticibn mas rapida (Mejor tiempo (s)); (Il
Repeticion mas lenta (Peor (s)); (IV) Repeticibn mas rapida multiplicada por 6 (Ideal (s));
(V) Sumatoria de repeticiones (Total (s)); (V1) indice de fatiga (% pérdida de rendimiento),
la disminucion del rendimiento fue considerada de acuerdo a la siguiente ecuacion:
((Tiempo total/tiempo ideal) x 100) -100 (Fitzsimmons, et al. 1993).

En el caso de los arbitros asistentes los indicadores de desempefio fueron: (I) Promedio
del tiempo empleado en las 5 repeticiones (Media y medida en segundos (s)); (Il)
Repeticion mas rapida (Mejor tiempo (s)); (Ill) Repeticion mas lenta (Peor (s)); (V)
Repeticion mas rapida multiplicada por 5 (Ideal (s)); (V) Sumatoria de repeticiones (Total
(s)); (V) indice de fatiga (% pérdida de rendimiento), la disminucion del rendimiento fue
considerada de acuerdo a la siguiente ecuacion ((Tiempo total/tiempo ideal) x 100) -100
(Fitzsimmons, et al. 1993).

Andlisis estadistico.

Para cada uno de los grupos, arbitros y arbitros asistentes, se calculé el valor de la media
en segundos (Media (s)) y desviacién estandar (DE) de las variables: edad, tiempo de las
6 y 5 repeticiones respectivamente, repeticibn mas répida, repeticion mas lenta,
repeticion mas rapida multiplicada por 6 y por 5 respectivamente, sumatoria de
repeticiones e indice de fatiga. Para comparar el cambio pre y post intervencion se aplico
la prueba t de muestras relacionadas con nivel de confianza establecido en 95%. Se
utilizo el programa SPSS v23 para el analisis de los datos (Erazo-Alvarez & Narvéaez-
Zurita, 2020).
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RESULTADOS

En total participaron 20 arbitros profesionales en el estudio, 9 arbitros con edades entre
los 31 y 43 afios (M=34,111; DE=5,6) y 11 arbitros asistentes con edades entre los 28 y
los 38 afos (M=33,9; DE=3,67).

En la tabla 1 se muestra que el tiempo promedio empleado en cada una de las
repeticiones no fue estadisticamente diferente entre la medicion pre y post para el grupo

de arbitros.

Tabla 1.
Resultados de la prueba habilidad de sprint repetido (RSA 6x40m) en arbitros antes y
después del programa de entrenamiento HIIT.

Pre Post Valor
Repeticion Media (s) DE Media (s) DE Dife(r:)ncia ~

1 5,64 ,151 5,68 ,204 +0,04 ,608
2 5,54 ,156 5,60 121 +0,06 ,202
3 5,54 211 5,62 ,106 +0,08 ,398
4 5,54 ,168 5,62 ,140 +0,08 ,306
5 5,56 229 5,60 ,185 +0,04 ,630
6 5,60 214 5,57 ,156 -0,03 , (52

a Prueba t de muestras relacionadas DE= Desviacion Estandar  (s) = Segundos
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A continuacion, en la tabla 2, se comparan los parametros de las evaluaciones pre y
post de los arbitros y se observa que el programa de entrenamiento no tuvo un efecto

estadisticamente significativo en ningun indicador de las repeticiones.

Tabla 2.
Resultados de los indicadores RSA en arbitros antes y después del entrenamiento HIIT.

Pre Post Valor
o . . DE Dif i
Repeticion Media (s) DE Media (s) ! e(rse)nma pa
RSA Media 5,57 147 5,63 115 +0,06 363
RSA Mejor 5,42 174 5,68 ,103 +0,26 231
RSA Peor 5,72 112 5,75 169 +0,03 683
RSA Ideal 32,56 1,33 33,00 619 +0,44 680
RSA Total 33,44 889 33,72 754 +0,28 468
indice de Fatiga 2,71 962 2,19 1,19 -0,52 387
a Prueba t de muestras relacionadas DE= Desviacion Estandar (s) = Segundos

RSA Media= Promedio del tiempo empleado en las 6 repeticiones RSA Mejor= Repeticién mas rapida
RSA Peor= Repeticiébn mas lenta  RSA Ideal= Repeticion mas rapida multiplicada por 6

RSA Total= Sumatoria de repeticiones indice de fatiga=((Tiempo total/tiempo ideal) x 100) -100
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Respecto a los resultados de los arbitros asistentes, la tabla 3 muestra que solo para el
promedio de tiempo empleado en la repeticion 2 existen diferencias estadisticamente
significativas entre las evaluaciones pre y post. Para las otras repeticiones el programa

no tuvo un efecto estadisticamente significativo.

Tabla 3.
Resultados de la prueba habilidad de sprint repetido (RSA 5x30m) en arbitros asistentes
antes y después del programa de entrenamiento HIIT.

Pre Post Valor
Repeticion Media (s) DE Media (Ss) DE Dife(rse)ncia pa
1 4,29 ,092 4,26 ,124 -0,03 426
2 4,34 ,130 4,24 ,101 -0,1 ,029
3 4,31 ,144 4,25 ,064 -0,06 ,130
4 4,24 ,079 4,29 ,066 +0,05 ,157
5 4,25 ,043 4,28 ,086 +0,03 442
a Prueba t de muestras relacionadas DE= Desviacion Estandar (s) = Segundos
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Finalmente, la tabla 4 muestra que el programa de entrenamiento no tuvo ningun efecto
estadisticamente significativo en los tiempos de ningun indicador de las repeticiones para

arbitros asistentes.

Tabla 4.
Resultados de los indicadores RSA en arbitros antes y después del entrenamiento HIIT.

Pre Post P
Repeticion Media (S) DE Media (S) DE Diferencia  Valor2
RSA Media 4,29 ,090 4,26 ,063 -0,03 ,312
RSA Mejor 4,18 ,101 4,18 ,067 0 , 704
RSA Peor 4,40 ,107 4,35 ,105 -0,05 ,186
RSA Ideal 20,98 431 20,94 ,339 -0,04 ,710
RSA Total 21,44 445 21,34 ,326 -0,1 ,344
indice de Fatiga 2,59 1,043 1,89 ,915 -0,7 ,098
a Prueba t de muestras relacionadas DE= Desviacion Estandar (s) = Segundos

RSA Media= Promedio del tiempo empleado en las 6 repeticiones RSA Mejor= Repeticién mas rapida
RSA Peor= Repeticiébn mas lenta  RSA Ideal= Repeticion mas rapida multiplicada por 6

RSA Total= Sumatoria de repeticiones indice de fatiga=((Tiempo total/tiempo ideal) x 100) -100

DISCUSION

En esta investigacion, al verificar los cambios provocados con la aplicacién de un
programa de entrenamiento intervalico de alta intensidad sobre la habilidad de esprint
repetido en arbitros y arbitros asistentes, se encontré que en el grupo de arbitros no
existieron diferencias estadisticamente significativas en el tiempo promedio de carrera,
tampoco en las seis repeticiones, indicadores de rendimiento e indice de fatiga luego de
aplicado el test RSA. Mientras que, en los arbitros asistentes, solo para la segunda
repeticion del test RSA existio una disminucion significativa del tiempo, para las demas

repeticiones e indicadores no existieron diferencias estadisticamente significativas.
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Estos resultados son contrarios a los encontrados por (Weston et al. 2004), quien propuso
4 variantes de ejercicios de alta intensidad en césped y pista, los mismos que realizados
a una intensidad del 90% de la frecuencia cardiaca maxima provocaron una mejora
significativa en los niveles de condicion fisica de los arbitros centrales. EIl programa del
presente estudio de ocho semanas de duracién utilizé Unicamente la tercera variante
(carreras con intervalos especificos de 30,60,90,120,90,60,30 segundos al 90% de la
FCM con igual intervalos de recuperacion) propuesta por el autor mencionado, sin
embargo, es posible que se necesite un poco mas tiempo de aplicacion y quizas
incrementar la cantidad de estimulos de alta intensidad durante la semana para obtener
mejores resultados. Estos datos son corroborados por (Helgerud, et al. 2001), quienes
indican que se alcanza efectos positivos cuando en la semana de entrenamiento se
incluyen dos o tres sesiones de alta intensidad.

El experimento buscé incorporar dos sesiones de entrenamiento HIIT a las actividades
cumplidas semanalmente por los arbitros. Sin embargo, el cumplimiento de lo anterior fue
posiblemente condicionado a cada contexto provincial, dado que durante la intervencién
fue reanudada la Liga Pro 2020 (Campeonato de Futbol Profesional de Ecuador), con lo
cual varios arbitros fueron semanalmente designados a los diferentes encuentros
oficiales y muchas veces tuvieron que cumplir con los juegos fuera de su provincia,
también dependiendo del calendario de partidos en algunas ocasiones los arbitros fueron
designados entre semana, lo cual complicé el cumplimiento de la totalidad de sesiones
propuestas.

También los resultados en arbitros son diferentes a lo encontrado por (Castillo, et al.
2019) quien aplico la tercera y cuarta variante (2 blogues de carreras con intervalos
especificos de 30,45,60,75 segundos y 75,60,45,30 segundos al 90% de la FCM con una
pausa intermedia de 5 minutos) del entrenamiento propuesto por (Weston, et al. 2004)
en un programa HIIT de 10 semanas (dos blogues de 5 semanas). Aquel estudio se
desarrolld durante la etapa competitiva, controlando el volumen de las sesiones antes y

después de las competencias, se utilizé mecanismos para control de la carga, por
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ejemplo, para medir la percepcion del esfuerzo, para el control de la temperatura corporal,
el lactato sanguineo y el intercambio de gases.

El estudio demostro eficacia para reducir la fatiga acumulada durante las pruebas RSA,
mejorando también la capacidad aerdbica de baja intensidad. En cambio, el programa
de entrenamiento HIIT del presente estudio se organizo en dos bloques de tiempos mas
cortos de solo 4 semanas debido a que los participantes no son arbitros a tiempo
completo ya que también realizan otras actividades. Adicionalmente, en el presente
estudio no se utiliz6 mecanismos para el control de la carga, los cuales son necesarios
en la actualidad para obtener mejores resultados en los programas de entrenamiento,
debido a los costos que estos representaban para el actual estudio. Futuros estudios
deberian considerar incluir estos mecanismos de control de carga planteados por Castillo
et al. (2019) asi también considerar que los entrenamientos en arbitros no podrian
realizarse en condiciones ideales de tiempo o equipos dado que todavia la actividad
arbitral no puede cumplirse a tiempo completo (Castagna, et al. 2007).

Por otra parte, los resultados encontrados en arbitros asistentes, mostraron que el
programa HIIT tuvo un leve efecto positivo sobre la segunda repeticion del test RSA, esto
podria ser resultado de que los desplazamientos (carreras frontales y laterales) presentes
en el programa de entrenamiento HIIT alcanzé mayor efecto en los arbitros asistentes.
Lo anterior lo corrobora (Krustrup et al. 2009) quienes indican que por los sprint y los
cambios de direccion realizados por los arbitros asistentes en la realidad de juego, se
adaptan de mejor manera a la evaluacion RSA. Sin embargo, esta informacién no
concuerda con lo expresado por (Barbero-Alvarez, et al. 2014), ya que para el autor el
arbitro asistente no realiza esprint repetidos sino aceleraciones repetidas. Es decir, las
evidencias resultan contradictorias hasta el momento por lo que es necesario seguir
caracterizando con mayor detalle las acciones de juego en los arbitros asistentes.

Es importante resaltar que el programa HIIT se aplicé en el periodo de pandemia, lo cual
genero algunas situaciones negativas y positivas. El principal efecto negativo fue que en

el experimento se debid integrar los grupos de arbitros en un unico grupo lo cual podria
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explicar que no se obtuvieron los resultados deseados, lo cual concuerda con lo
planteado por (Krustrup et al. 2002) quien expone que es importante distinguir los tipos
de desplazamiento (carreras frontales, laterales, carreras hacia atras) que realizan los
arbitros para ajustar de mejor manera los ejercicios, y lo expresado por (Riiser, et al.
2017) respecto a que las planificaciones deberan adaptarse a cada realidad.

Algunas situaciones positivas que los autores especulan se presentaron en el presente
estudio y fueron resultado de la pandemia son: i) el entrenamiento HIT fue posible aplicar
en el periodo de pandemia lo cual demuestra su factibilidad de implementacion, ii) al
analizar los efectos de la intervencién se observé que el programa podria atenuar los
efectos negativos de la pandemia causada por el COVID — 19 ya que hasta el final de la
temporada los arbitros no se lesionaron vy iii) el programa HIIT permitiria que los arbitros
cumplan los requerimientos minimos exigidos en las evaluaciones de la Comision
Nacional de Arbitros de la Federacion Ecuatoriana de Futbol dado que aprobaron las
evaluaciones post el periodo de pandemia.

Este estudio muestra las siguientes fortalezas: i) Es el primer estudio que aplica y evalta
el entrenamiento HIIT en la preparacion fisica de los arbitros y arbitros asistentes en un
contexto de confinamiento por COVID - 19. ii) El estudio permitio reunir arbitros y arbitros
asistentes profesionales lo cual podria tener un efecto positivo sobre en la preparacion
fisica de los arbitros en las diferentes categorias a nivel nacional.

En el estudio existen varias limitaciones que son motivo de andlisis, por ejemplo: i) Un
reducido nimero de arbitros y arbitros asistentes, esto fue motivo de la pandemia COVID
—19. i) La falta de equipos no permitié tener la certeza de que cada arbitro participe de

las actividades programadas al 90 % de la frecuencia cardiaca maxima.
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