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RESUMEN

La capacidad de cambio de direccién (COD) es un componente importante para la mayoria de los atletas de deportes de
campo y de cancha. La prueba de COD 5-0-5 modificada es una prueba de uso comin para medir el rendimiento de COD de
180 grados, cuyo valor de diagndstico se puede avanzar usando una configuracion de luces de sincronizaciéon multiples
para dividir la prueba en subfases. El objetivo de esta investigacion fue determinar qué proporcién de la prueba de COD
5-0-5 esta dedicada a realizar el COD de 180 grados, si la antropometria y la posicién del jugador influyeron en el
rendimiento de la subfase y proporcionar un enfoque alternativo para mejorar el diagndstico de entrenadores y
practicantes. Diez atletas femeninas de netball de élite participaron en este estudio. Se utilizaron marcas de temporizacién
de doble haz establecidas en 0.2 y 4 m para aislar las fases de la prueba de COD 5-0-5 y cuantificar el rendimiento del
COD. Se utilizaron t-test independientes para evaluar la significancia estadistica (p<0.05) entre la antropometria, la
posicién y el desempeiio de las subfases. También se llevé a cabo el orden de clasificacion del rendimiento de las subfases
para determinar el rendimiento individualizado en todas las fases. El mayor porcentaje de tiempo se dedic6 durante el giro
de 180 grados y la fase de reaceleraciéon 1 (~23%). Los atletas mas pesados fueron significativamente mas lentos en la
desaceleracion (9.26%), giro de 180 grados (17.1%), reaceleracién 2 (7.32%) y tiempo total (8.68%). Sin embargo, no se
identificaron diferencias entre los jugadores mas altos y los mas bajos. Se utilizé una tabla de orden de clasificacion de
subfases para proporcionar informacion de diagndstico y entrenamiento que permite una programaciéon mas especifica
para mejorar el rendimiento de COD.
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ABSTRACT

Change of direction (COD) ability is an important component for most field and court sport athletes. The modified 5-0-5
COD test is a commonly used test to measure 180-degree COD performance, the diagnostic value of which can be
advanced using a multiple-timing light set-up to divide the test into sub-phases. The aim of this research was to determine
what proportion of the 5-0-5 COD test was spent performing the 180-degree COD, whether anthropometry and position of
the player influenced the sub-phase performance and provide an alternative approach to improve diagnostics for coaches
and practitioners. Ten elite female netball athletes participated in this study. Dual beam timing gates set at 0, 2, and 4 m
were used to isolate the phases of the 5-0-5 COD test and quantify COD performance. Independent t-tests were used to
assess statistical significance (p<0.05) between anthropometry, position, and performance of the sub-phases. Rank-order



of sub-phase performance was also conducted to determine individualized performance across phases. The highest
percentage of time was spent during the 180-degree turn and reacceleration 1 phase (~23%). Heavier athletes were
significantly slower for deceleration (9.26%), 180-degree turn (17.1%), reacceleration 2 (7.32%) and total time (8.68%),
however no differences were identified between taller and shorter players. A sub-phase rank order table was used to
provide diagnostic and training insights that allow more targeted programming to improve COD performance.
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INTRODUCCION

Es importante que los atletas de deportes de campo y de cancha tengan bien desarrollada la capacidad de cambio de
direccién (COD), ya que se considera esencial para la participacion exitosa en muchos deportes, ademas de ser uno de los
factores determinantes para los atletas de élite (Barber, Thomas, Jones, McMahon y Comfort, 2016; Gabbett, 2006). Hay
una multitud de evaluaciones diferentes que se pueden usar para rastrear, monitorear y administrar cambios en el
desempeiio del COD. Una prueba que se usa comunmente para medir el COD de 180 grados es la prueba de COD 5-0-5
(Nimphius, McGuigan y Newton, 2010; Spiteri y cols., 2019; Thomas, Dos'Santos, Comfort y Jones, 2016; Venter,
Masterson, Tidbury & Krkeljas, 2017). Esta prueba de COD es una prueba relativamente simple que se basa en medir el
tiempo total necesario para completar un solo COD de 180 grados en un recorrido de ida y vuelta de 15 m (tradicional)
(Draper, 1985) o un recorrido de ida y vuelta de 5 m (modificado) (Gabbett, Kelly y Sheppard, 2008). Debido a la
simplicidad y al equipo minimo requerido para realizar esta prueba, ha sido adoptada por numerosos deportes diferentes
(Kulakowski, Lockie, Johnson, Lindsay y Dawes, 2020; Maraga, Duffield, Gescheit, Perri y Reid, 2018; Pruyn, Watsford y
Murphy, 2014; Sayers, 2015). Sin embargo, una limitacién de estas pruebas es que sélo se produce un tiempo total, lo que
proporciona un valor de diagnéstico limitado sobre cémo los atletas ingresan, realizan un giro de 180 grados y salen. Los
investigadores han disefiado pruebas como el déficit de COD (Nimphius, Geib, Spiteri, y Carlisle, 2013) y el déficit de
desaceleracion (Clarke, Read, De Ste Croix, y Hughes, 2020), que tienen como objetivo aislar la fase de desaceleracion del
tradicional test de 5-0-5 de COD. Sin embargo, estos protocolos atn no brindan informacion para las fases de aceleracion,
giro de 180 grados y reaceleracion.

Alternativamente, las pruebas COD 5-0-5 se pueden dividir en subfases (es decir, aceleracion, desaceleracion, giro de 180
grados y reaceleracion) para proporcionar un mejor valor de diagnéstico y guiar la programacién para un mejor efecto.
Una critica a las pruebas de COD es que un gran porcentaje de las pruebas actuales se dedican a carreras de velocidad
lineales, sin evaluar directamente COD, por lo que cualquier conocimiento sobre la capacidad de COD queda enmascarado
por la medida global del tiempo total (Nimphius, Callaghan, Spiteri y Lockie, 2016). Por lo tanto, pareceria util comprender
el tiempo empleado en cada fase y, lo que es mas importante, medir directamente la capacidad de COD.

En segundo lugar, es importante reconocer que no todos los movimientos lineales son iguales. Los atletas aceleraran,
desaceleraran y volveran a acelerar, todo dentro de una sola prueba (Jones, Thomas, Dos'Santos, McMahon y Graham-
Smith, 2017). Como tales, estas cualidades de movimiento tienen diferentes requisitos neuromusculares y, por lo tanto,
requieren una programacion y un entrenamiento diferentes (Harper, Carling y Kiely, 2019; Hewit, Cronin, Button y Hume,
2011). Tal afirmacion esté respaldada por los hallazgos de Ryan y cols., (2021), quienes demostraron que la aceleracion, la
desaceleracion, el giro de 180 grados y la reaceleracion eran cualidades motrices en su mayoria independientes en las
atletas de élite, e informaron que sélo una variable explicaba mas de 50% de la varianza compartida entre las subfases.

La capacidad de cambiar de direccién depende en gran medida de la capacidad de frenado suficiente para detener el
impulso (Delaney y cols., 2015). Podria plantearse la hipdtesis de que los jugadores con mayor masa corporal tendrian
tiempos de rendimiento de COD mas lentos, ya que enfrentan un mayor desafio neuromuscular para desacelerar y
reacelerar su cuerpo (momentum = masa x velocidad) (Hewit, Cronin y Hume, 2013). Esta postura fue corroborada por
Hewit y colegas (2012), quienes destacaron que las medidas antropomeétricas contribuyeron al desempeno del COD. Segun
el conocimiento de los autores, actualmente no hay ningin investigador que haya investigado los efectos de la
antropometria sobre el rendimiento de COD en atletas femeninas de netball de élite. Investigadores anteriores han
mostrado diferencias en las medidas antropométricas entre las posiciones de juego en netball (Graham, Duthie, Aughey y
Zois, 2020; Thomas y cols., 2019). Los jugadores de mediocampo son, en promedio, mas bajos (171 cm) y tienen una masa
corporal més pequefa en comparacion con los defensores y lanzadores de circulo (177.5 cm). Por lo tanto, se supondria
que estos jugadores de media cancha tendrian tiempos de COD mas rapidos (Graham y cols., 2020; Thomas y cols., 2019).

Dada esta informacion, los autores estaban interesados en los conocimientos potenciales que podria proporcionar una
prueba 5-0-5 modificada, dividida en subfases (es decir, aceleracion, desaceleracion, giro de 180 grados y reaceleracion).



De particular interés fue comprender qué proporciéon de la prueba se dedicé realmente a cambiar de direccion, si la
antropometria y las diferencias de posicion influyeron en el rendimiento de la subfase y si un anélisis de la subfase podria
proporcionar una mejor informacion de diagndstico para guiar la individualizacion de la programacion del entrenamiento.
Se planted la hipotesis de que la subfase de giro de 180 grados seria la de mayor duracién, que los jugadores mas pesados
del extremo del circulo y los jugadores mas altos tendrian tiempos méas lentos para todas las fases, y que la clasificacién de
las subfases permitiria una mejor informacion para guiar la programacion.

METODOS

Enfoque experimental del problema Diez atletas femeninas de netball de élite realizaron tres pruebas de esfuerzo maximo
(cada pierna) de la prueba de COD 5-0-5 modificada, en tres ocasiones de prueba, separadas por siete dias. Las luces de
cronometraje se colocaron a 0.2 y 4 m y la linea de salida se coloc6 0.5 m detras de la primera marca de cronometraje,
para adaptarse a una inclinaciéon hacia adelante y eliminar la falsa activacion de las luces de cronometraje. Esto permitid
establecer cinco subfases distintas para detectar con mayor precision el rendimiento de aceleracion, desaceleracion y
COD. Luego se investigaron las cinco subfases en términos de porcentaje de tiempo dedicado a cada fase, asi como los
efectos de la antropometria y de la posiciéon de juego. También se incluyé un analisis de orden de clasificaciéon como
ejemplo de como identificar las fortalezas y debilidades de los jugadores individualizados.

Participantes

Diez atletas femeninas de netball de élite (edad: 24.9+5.0 afios, altura: 180.1+6.5 cm, peso: 81.3+£15.0 kg) participaron en
este estudio. Los atletas competian en la liga premier de netball de Nueva Zelanda y tenian un minimo de seis afios de
experiencia en netball. Las participantes debian estar sanas y libres de lesiones en el momento de la prueba. A todas las
participantes se les proporciond una hoja de informacion y se les pidié que completaran un formulario de consentimiento
por escrito antes de participar en este estudio. Se notifico a las participantes que eran libres de retirarse del estudio en
cualquier momento. Esta investigacién fue aprobada por el Comité de Etica de la Universidad Tecnolégica de Auckland
(20/402).

Para la prueba de COD 5-0-5 modificada, las atletas debian comenzar en una posicion dividida de dos puntos con el pie
delantero a 0.5 m de la primera marca de cronometraje. Luego se les indicé que hicieran una carrera de 5 m y tocaran con
el pie en la linea de COD, realizaran un giro de 180 grados en una pierna especifica y retrocedieran 5 m a través de la
primera marca de cronometraje. Todas las atletas completaron un calentamiento estandarizado que consistia en la
activacion de la parte inferior del cuerpo, como caminatas con bandas y sentadillas, una serie de diferentes saltos (saltos
con contramovimiento bilaterales y unilaterales verticales y horizontales), flexibilidad dindmica de los isquiotibiales,
cuadriceps, caderas y pantorrillas, y sprint progresivo (5, 10 y 20 m) y ejercicios de COD, aumentando la intensidad hasta
el maximo esfuerzo. Después de completar el calentamiento, cada atleta realizd tres pruebas modificadas de prueba de
COD 5-0-5 en cada pierna. Se proporcionaron tres minutos de descanso entre las pruebas para limitar los efectos de la
fatiga. Para asegurarse de que cada atleta tocara la linea, los investigadores observaron cada intento. Si la atleta tuvo una
prueba nula, se le dio una nueva prueba después de tres minutos de descanso. Se les indic6 que realizaran la prueba con el
maéximo esfuerzo.

Equipo

Se utilizaron marcas de temporizacion de doble haz (Swift Performance Equipment, Nueva Gales del Sur, Australia) para
cuantificar el rendimiento de COD. Las marcas se colocaron a 0.2 y 4 m de la linea de salida para evaluar las fases de
aceleracion, desaceleracion, giro de 180 grados y reaceleracion de la prueba de COD 5-0-5. La altura de la marca de
sincronizacién se fij6o en 1 m, en linea aproximada con el centro de masa. Esta configuraciéon produjo cinco divisiones
diferentes, asi como un tiempo total de rendimiento COD de 5-0-5. Estos tiempos correspondieron a las diferentes fases de
la prueba de COD 5-0-5 como se muestra en la Figura 1.
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Figura 1. Configuracion y fases para la prueba de cambio de direccion 5-0-5 modificada

Analisis estadistico

No se encontraron diferencias significativas entre los tiempos de COD izquierdo y derecho, por lo que los datos se
agruparon y todos los analisis posteriores se realizaron en datos promediados. Se implementaron anélisis de valores
atipicos y de normalidad en los datos agrupados y las medias, y se informaron las desviaciones estandar para todas las
variables de interés, con limites de confianza (CL) del 95% cuando era apropiado. Se utilizaron t-tests independientes para
evaluar la significaciéon estadistica (p<0.05) entre la antropometria (peso y talla) y el rendimiento de las subfases. También
se realizo un andalisis de orden de clasificacion para proporcionar una evaluacion visual de las clasificaciones de las
variables dependientes de interés. El andlisis estadistico se realiz6 utilizando el paquete de software estadistico IBM SPSS
(version 27.0; IBM Corporation, Nueva York, EE. UU.). El tamafio del efecto g de Hedges se calculd sobre el cambio medio
entre grupos y se interpreto utilizando los siguientes criterios; Efecto pequenio = 0.2, efecto medio = 0.5 y efecto grande =
0.8 (Hedges, 1981).

RESULTADOS

Los tiempos promedio para cada subfase y el porcentaje promedio de tiempo empleado en esa fase (15 a 23%) se pueden
observar en la Tabla 1. El mayor porcentaje de tiempo se dedic6 durante las fases de giro de 180 grados y reaceleracion 1
(23%), con el menor porcentaje de tiempo durante la fase de reaceleracion 2 (15.5%). Las diferencias de subfase en
funcién de la altura, el peso corporal y la posiciéon se muestran en la Tabla 2. Se encontraron diferencias significativas
entre atletas mas pesadas (>74 kg) y mas livianas (<74 kg) para la desaceleracion, giro de 180 grados, reaceleracion 2 y
tiempo total (7.32-17.14%; g = 1.90 - 2.54). Sin embargo, aunque no se encontr6 que el peso influyera significativamente
en las subfases de aceleracion y reaceleracion 1, hubo un efecto muy grande para la fase de reaceleracion 1.

No se encontraron diferencias significativas entre jugadoras mas altas (>182 c¢m) y mas bajas (<182 cm) para ninguna de
las variables (1.82-3.08%). En cuanto al analisis posicional, sélo se encontré una diferencia significativa entre las jugadoras
de circulo y las de media cancha durante la fase de reaceleracion 1 (8.20%; g = 2.24). Ademas, aunque no se identificaron
diferencias significativas entre las posiciones para la desaceleracion y el tiempo total, se observaron grandes efectos a
favor de las atletas de media cancha.



Tabla 1. Tiempo promedio y porcentaje del tiempo total y cada subfase de la prueba de COD 5-0-5 modificada.

Total Time
Average time = SD (s) 275 +0.16
Range (s) 2.55-3.03
Percentage (%) 100
Acceleration
Average time + SD (s) 0.55 + 0.03
Range (s) 0.47-0.79
Percentage (%) 19.9
Deceleration
Average time + SD (s) 0.51 £ 0.08
Range (s) 0.47 - 0.56
Percentage (%) 18.7
180-degree turn
Average time = SD (s) 0.64 +0.08
Range (s) 0.53-0.79
Percentage (%) 23.1
Reacceleration 1
Average time = SD (s) 0.64 + 0.03
Range (s) 0.60-0.71
Percentage (%) 23.3
Reacceleration 2
Average time + SD (s) 0.43 +£0.02
Range (s) 0.39-0.46
Percentage (%) 155

El orden de clasificacion de cada atleta para cada una de las subfases se puede observar en la Tabla 3. La tabla se ha
codificado con colores para mostrar las fortalezas y debilidades de cada atleta, segtin lo determinado por su clasificacién
en la subfase que es de +2 clasificaciones de su rango de tiempo total. Por ejemplo, la Atleta 1 tuvo el tiempo total mas
rapido, sin embargo, la desaceleracién y la reaceleracion se identificaron como areas de desempefo mas bajos.



Tabla 2. Diferencias de subfases en funcion de la altura, la masa corporal y la posicion.

Variable Mean = SD P Value Difference (%) Effect Size
Height >182cm <182cm

Acceleration 054 +£003 0.55+0.03 0.70 1.82 0.33
Deceleration 052+ 003 0.51+0.04 0.70 1.92 0.28
180-degree Turn 065+009 0.63=+0.09 0.71 3.08 0.22
Reacceleration 1 065+003 0.63=x0.03 0.20 3.08 0.67
Reacceleration 2 043 +002 042=+0.03 0.69 2.38 0.39
Total Time 279+ 0.15 272x0.17 0.50 2.51 0.44
Body mass >74kgs <74kgs

Acceleration 056 +035 0.54+0.01 0.20 3.57 0.08
Deceleration 054 +002 0.49=+0.03 0.02* 9.26 1.96
180-degree Turn 0.70 £ 0.07 0.58 +0.03 0.01** 17.14 2.23
Reacceleration 1 066 +0.04 0.62=+0.02 0.10 6.45 1.26
Reacceleration 2 0.44 + 0.01 0.41 +0.02 0.02* 7.32 1.90
Total Time 288 +0.12 2.63=x0.07 0.00** 8.68 2.54
Position fei"::;it[::;k Mid-Court

Acceleration 0.55+003 0.54+0.01 0.45 1.85 0.45
Deceleration 052+003 0.49=+0.03 0.24 6.12 1.00
180-degree Turn 0.66 +0.08 0.61+0.08 0.43 8.20 0.63
Reacceleration 1 0.66 +0.03 0.61+0.01 0.04* 8.20 2.24
Reacceleration 2 043 +0.02 042 +0.02 0.21 2.38 0.5
Total Time 281 +£0.15 267 +0.15 0.18 5.24 0.93

T <005, p <0.001

Tabla 3. Tabla de orden de rango para el tiempo total y cada subfase para la prueba de COD 5-0-5 modificada.
Total Time Acceleration Deceleration 180-degree Reaccelera- Reaccelera-

turn tion 1 tion 2

Athlete 1 1 2 -- 1 -- 1
Athlete 2 2 2 2 3 1 3
Athlete 3 3 r 3 [ 6 2
Athlete 4 4 3 5 2 o
Athlete 5 5 6 6 3 8
Athlete 6 6 6 7 5 7

: 7

Athlete 8 8 8 8 9 8
Athlete 9 9 10 10 8 10

Red = 2 SD below total time ranking, Green = 2 SD above total time ranking

DISCUSION

Proporcionar una mejor informacién de diagndstico para guiar la programacion de una manera mas especifica fue el
objetivo principal de este estudio. Los principales hallazgos fueron: 1) la mayor parte del tiempo se dedico a las subfases
de giro de 180 grados y a la reaceleracion 1 (23%); 2) hubo diferencias significativas y efectos muy grandes entre las
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atletas mas pesadas y las mas livianas en tres de las cinco subfases y el tiempo total de COD de 5-0-5; y 3) aunque las
atletas pueden producir un buen tiempo total, un andlisis de clasificaciéon de subfases puede proporcionar informacién de
diagndstico para guiar un entrenamiento de COD mejor y mas especifico.

Aproximadamente el 23 % del tiempo total de la prueba COD 5-0-5 modificada se dedica a cambiar de direccidn.
Investigaciones previas de Ryan y cols., (2021) concluyeron que el giro de 180 grados fue el mejor predictor del tiempo
total (r= 0,94), lo que intuitivamente tiene sentido si la mayor parte del tiempo se dedica a esta fase. Curiosamente, se
paso una cantidad de tiempo similar en la fase de reaceleracion 1. Esto puede deberse al hecho de que los atletas
necesitan recuperar el impulso después de detenerse virtualmente para realizar el movimiento de giro de 180 grados.
Estos resultados difieren de los encontrados para la prueba de COD 5-0-5 tradicional. Nimphius y colegas (2013)
informaron que aproximadamente el 31% del tiempo se dedicaba a cambiar de direccién; sin embargo, esto se calcul a
través del déficit de COD. El déficit de COD se ha definido como una medida préctica para aislar la capacidad de COD
independientemente de la velocidad de sprint (Nimphius y cols., 2016), sin embargo, los autores sienten que al restar el
tiempo de 10 m de un atleta de su tiempo de COD de 5-0-5 no proporciona informacién sobre la capacidad de COD de 180
grados, ya que el déficit de COD no tiene en cuenta la desaceleracion y la reaceleracion fuera del giro. Las posibles
razones de esta diferencia del 8% entre los hallazgos podrian ser; 1) la velocidad de entrada al giro de 180 grados
probablemente sea mayor durante la prueba de COD tradicional 5-0-5, ya que tienen 15 m iniciales antes de tener que
realizar el giro, lo que requiere mas tiempo para detenerse y cambiar de direccién, o 2) el método de déficit de COD
todavia incluye las fases de desaceleracién y reaceleracion. Por lo tanto, un enfoque de subfase, como el utilizado en este
estudio, puede ser mas adecuado para aislar la capacidad de COD.

Se ha propuesto que la antropometria podria tener un efecto potencial sobre el COD (Brughelli, Cronin, Levin y Chaouachi,
2008). Este estudio encontrd que las atletas con una mayor masa corporal (>74 kg) fueron significativamente méas lentas
durante la desaceleracion, el giro de 180 grados, las 2 fracciones de reaceleracion y el tiempo total, en comparaciéon con
las atletas con una masa corporal menor (<74 kg). Las jugadoras mas grandes tienen mayor impulso (masa x velocidad) y,
por lo tanto, requieren una mayor fuerza de frenado excéntrico para desacelerar, girar y reacelerar. Estas jugadoras estan
en desventaja dentro de las pruebas que requieren que las atletas esencialmente se detengan y cambien de direccion.
Varios estudios han informado que la composicién corporal (es decir, la masa corporal y el porcentaje de grasa corporal)
afecta el rendimiento de sprint y de COD (Atakan, Unver, Demirci, Bulut y Turnagol, 2017; Brechue, Mayhew y Piper,
2010; Chaouachi y cols., 2009; Ostojic, 2003; Toro-Roman y cols., 2021). Sin embargo, una limitacién de este estudio es
que no se midié la masa grasa y magra, s6lo la masa corporal. De los resultados de este estudio, asi como de los de
investigadores anteriores, parece que lo ideal para un atleta es tener una cantidad baja de masa grasa, ya que una masa
grasa mas alta dificulta el rendimiento deportivo (Lukaski & RaymondPope, 2021). Una de las formas mas sencillas en que
un atleta puede mejorar su rendimiento durante estas pruebas, asi como su rendimiento deportivo, es mejorar su
capacidad de fuerza relativa o disminuir su masa, 0 més especificamente su masa grasa.

En la hipdtesis inicial, los autores pensaron que las jugadoras mas altas producirian subfases y tiempos totales
significativamente mas lentos durante la prueba de COD 5-0-5 modificada en comparacién con las jugadoras mas bajas,
debido a que las jugadoras més altas generalmente tienen una masa corporal mas grande. Curiosamente, no se
encontraron diferencias significativas entre jugadoras més altas y mas bajas para ninguna de las subfases o el tiempo total.

La capacidad de cambiar de direccién rapidamente es un requisito para todas las posiciones de netball (Sweeting, Aughey,
Cormack y Morgan, 2017). Curiosamente, sdlo se encontré que la subfase de reaceleracion 1 diferia significativamente
entre las jugadoras de defensa/ataque en circulo y las jugadoras de media cancha. Esto puede deberse a que las atletas de
la mitad de la cancha realizan con mas frecuencia maniobras de COD antes de acelerar rapidamente en otra direccion
(Sweeting y cols., 2017). Aunque este es el primer estudio que analiza las cinco subfases diferentes de la prueba de COD
5-0-5 modificada, investigadores anteriores informaron diferencias significativas entre atletas de media cancha y
defensores/lanzadores en el circulo para el tiempo total de COD 5-0-5 (Graham y cols., 2020). Sin embargo, estos hallazgos
no estan respaldados por este estudio. Las diferencias en los hallazgos pueden deberse a una variedad de razones, como
niveles heterogéneos de jugadores, numero de participantes, métodos y andlisis estadistico. Cabe sefalar que se utilizé la
prueba de COD 5-0-5 tradicional, en lugar de la prueba de COD 5-0-5 modificada. Estos diferentes factores pueden
desempeiiar un papel importante en los resultados incongruentes de cada estudio.

La tabla de orden de clasificacion de las subfases (Tabla 3) se utilizd como ejemplo de como identificar las fortalezas y
debilidades potenciales de los jugadores. La tabla destaca que la Atleta 1 tuvo el tiempo total méas rapido y el tiempo de
giro de 180 grados mas rapido, lo que respalda el hallazgo de que el tiempo de giro de 180 grados fue el mayor predictor
del tiempo total (Ryan y cols., 2021). Este enfoque para presentar los datos también puede brindar informacién sobre las
areas individualizadas en las que las atletas podrian trabajar para mejorar su tiempo de COD. Por ejemplo, las atletas 3y 4
podrian beneficiarse de un enfoque de aceleracion, mientras que las atletas 1, 3 y 7 podrian beneficiarse de un enfoque de
reaceleracion en el entrenamiento. Esto no quiere decir que el entrenamiento no pueda iniciarse también en otras areas.
Ademés, el entrenamiento dentro de cada fase puede tener diferentes focos, por €j., de cualidades fisico-antropomeétricas,



técnicas y/o neuromusculares. Todas las atletas se beneficiarian de reducir la masa grasa tanto como sea posible en la
practica para todas las subfases, pero después de eso, las subfases tienen demandas técnicas y de fuerza especificas.

APLICACIONES PRACTICAS

Segun el conocimiento de los autores, en el momento de este estudio, ninguna otra investigacion habia determinado el
porcentaje de cada subfase para la prueba de COD 5-0-5 modificada, asi como los datos de las atletas presentados en una
tabla de orden de clasificacion para identificar areas que podria mejorarse mediante una programacion especifica. Es
evidente a partir de este andlisis que la mayor parte de la prueba COD 5-0-5 se realiza en movimiento lineal (es decir,
aceleracion, desaceleracion y reaceleracion) y no en el cambio de direccion (~23% del tiempo total). Por lo tanto, el
analisis de las subfases es fundamental para aislar la capacidad de COD de un atleta. Ademas, no todos los movimientos
lineales tienen demandas técnicas y neuromusculares similares, por ejemplo, aceleracion y desaceleracion. Una vez mas, el
anélisis por subfases es importante para medir, rastrear y monitorear los cambios en estas cualidades. Al adoptar este
enfoque, proporciona al profesional diagndsticos de mayor nivel, que pueden informar la programacién de una manera mas
analitica. Los principios de individualizacién y especificidad se logran més facilmente con este enfoque. Es evidente que la
masa corporal afecta la capacidad de un jugador para realizar un COD de 180 grados, y los jugadores méas pesados
producen tiempos significativamente méas lentos durante tres de las subfases y el tiempo total. Dado que la aceleracion es
una funcion de la fuerza y la masa (a = f/m), los entrenadores pueden concentrarse en mejorar la capacidad de aceleracién
aumentando la capacidad de fuerza (en particular, la capacidad de fuerza de aceleracion y desaceleracién horizontal) y/o
disminuyendo la masa grasa. Por ultimo, el uso de tablas de orden de clasificacion para presentar los tiempos de
rendimiento para un enfoque de subfases durante la prueba de COD 5-0-5 puede proporcionar a los profesionales una idea
de las diferentes fortalezas y debilidades de un atleta. Este método de presentacion de datos permite a los entrenadores
desarrollar una programacion mas especifica para mejorar el rendimiento de COD. Los resultados de este estudio deben
interpretarse con cautela, ya que el tamafio de la muestra y la poblacién son muy especificos de las atletas femeninas de
netball de élite. La investigacion futura deberia apuntar a replicar las metodologias utilizadas en este estudio actual,
dentro de otros deportes, poblaciones y niveles deportivos.
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