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RESUMEN

El objetivo del este estudio fue analizar los efectos del resultado sobre la percepcion subjetiva de
esfuerzo y sobre las demandas fisicas que condicionan el rendimiento durante los juegos reducidos en
jugadores de futbol. Los datos de movimientos de los jugadores fueron registrados utilizando sistemas de
posicionamiento global (10 Hz) en un 4x4+2 porteros (4x4 minutos) con 3 minutos de recuperacion entre
cada repeticion. Se utilizo un analisis de la varianza para comparar las variables de carga interna y externa
segun el resultado obtenido en el juego reducido (perder, empatar o ganar), y, segun el nimero de goles
conseguidos en el juego reducido (0-4 muy pocos, 5-7 pocos y 8-11 muchos). El andlisis estadistico
determino que el resultado del JR influye en el perfil de actividad mostrado por los jugadores. Solamente
el nimero de deceleraciones a alta intensidad de los jugadores que lograron una victoria fueron mayores
(p<0.05) respecto a cuando los jugadores sufrieron una derrota. Cuando el juego reducido concluyo con
pocos goles (0-4), la distancia total, la distancia total relativa y la distancia a alta intensidad fueron
mayores respecto a los juegos reducidos concluidos con muchos goles (8-11). El nimero de goles del
juego reducido parece afectar a las variables fisicas, reduciéndolas o aumentandolas segiin el marcador
conseguido. Por lo tanto, los entrenadores deberian considerar estas variables cuando se realizan juego
reducido en las sesiones de entrenamiento.
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INTRODUCCION Actualmente, existen diferentes métodos

rendimiento  fisico en el fatbol.

El fatbol tiene una naturaleza de entrenamiento que mejoran las

intermitente que abarca fases breves de capacidades fisicas de los jugadores de

alta y muy alta intensidad con largos fatbol. Uno de estos métodos son los

periodos de baja intensidad (Rampinini, juegos reducidos (JR).

Coutts, Castagna, Sassi & Impellizzeri, Los JR son un método de

2007). Los jugadores de ¢élite realizan entrenamiento de hace mas de 30 afios

hasta 250 acciones breves de alta segin Carlos Queiroz (Queiroz, 2015), se

intensidad durante un partido de futbol juega con dimensiones reducidas y con un

(Bujalance-Moreno, Latorre-Roman & nimero menor de jugadores que un partido

Garcia-Pinillos, 2019) que, segun Bradley, (11x11) (Hill-Haas, Dawson, Impellizzeri

Di Mascio, Peart, Olsen & Sheldon (2010) & Coutts, 2011). Los JR ofrecen la

estas acciones son medidas validas del posibilidad  de  enfatizar  habilidades
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fisiologicas y técnicas, en un entorno
complejo que se asemeja al futbol,
incluidas acciones técnico-tacticas bajo
condiciones de  fatiga  especificas
(Sanchez-Sanchez et al., 2019). Es por ello
que los JR pueden ser mas adecuados que
un entrenamiento intervalico para el
desarrollo de las capacidades fisicas
requeridas en competicion (Koklu et al.,
2012). Sabiendo que la falta de tiempo hoy
en dia es un gran problema en el futbol, los
JR parecen ser buena opcion para
optimizar el tiempo de entrenamiento.
Ademas, se puede modificar la intensidad
de JR cambiando ciertas variables que
influyen en carga interna y externa
(Aguiar, Botelho, Gongalves & Sampaio,
2013) de esas tareas. Asi, aumentar o
reducir el nimero de jugadores en el JR
producird diferentes valores de carga
(Clemente, Wong, Martins & Mendes,
2014; Delall, Jannault, Lopez-Segovia &
Pialoux, 2011). Aumentar o reducir el
espacio de juego también influird en las
demandas fisicas y fisioldgicas de los JR
(Casamichana &  Castellano, 2010;
Hoddgson, Akenhead & Thomas, 2014).

Igualmente, el uso de porterias (Koklu,

Sert, Alemdaroglu & Arslan, 2015), el
nimero de toques (Roman-Quintana,
Casamichana & Castellano, 2013) o el uso
o no de un marcaje individual (Aasgaard &
Kilding, 2018). Asimismo, el feedback, el
tiempo y duraciéon de las repeticiones
(Koklu, Alemdaroglu, Cihan & Wong,
2017) o el tipo de descanso (Bujalance-
Moreno et al., 2019) pueden influir en la
carga de los JR (Tabla 1).

Bajo nuestro conocimiento,
solamente existen dos investigaciones
(Lorenzo-Martinez et al., 2020; Sampaio et
al., 2014) que analizaron las demandas
fisicas en funcion del resultado en los JR.
Sin embargo, no existen investigaciones
que analicen las demandas fisicas y
fisiologicas en funcién del resultado del JR
con igualdad numérica en jugadores
jovenes de futbol. Por ello, el objetivo de
este estudio fue describir las variables de
carga interna y externa registradas con
GPS en relacion con el resultado y al
nimero total de goles conseguidos en los

JR con jugadores jovenes.
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Tabla 1: Variables de influencia en los JR (fuente: elaboracion propia)

Variable Referencia Aumenta* Disminuye*
Uso# No uso#
Limitacién® No limitacién®
Continuo Intervilico
Numero de Clemente etal. (2014) . .
jugadores* Dellal etal. (2011) T EfaTan Tecorricios T e
Hodgson et al. (2014) T Principios ticticos T Lactato
Casteldo etal. (2014) T PSE
T N° de acciones
técnicas/jugador
Espacio de Casamichana y Castellano (2010) T Distancia cubierta a T N° de acciones
inegu* . (2014
e A EAGHEH L) diferentes velocidades técnicas/jugador
T Principios tacticos
T FC
T Lactato
T PSE
Porterias# Clemente etal. (2014) . .
Koklu etal. (2015) | Distancia Al T re
T Lactato
T PSE
Toques® Casamachina et al. (2014) l FC (AMA)
l Distancia total (AMA)
T FC (PRO)
T tiempo Al
Marcajes Ngo et al. (2014) T FC
individuales# Kilding et al. (2018) '
T Lactato
T PSE
T Distancia cubierta a
diferentes velocidades
Feedback# Rampinini et al. (2017) T FC
T Lactato
T PSE
Régimen del JR || Hill-Haas et al. (2009) T FC T Distancia fotal
1 PSE T Distancia Al
T N° de sprints

ALl alta intensidad PSE: percepcion subjetiva de esfuerzo; FC: frecuencia cardiaca; AMA:

amateurs; PRO: profesionales

METODO jovenes y voluntarios participaron en este

Participantes estudio (edad 154 =*0 .5 afio, altura

Diecisiete jugadores de futbol
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1.76£0.05m, peso 65.75+4.6kg). Se

registraron 4 JR realizados los jueves
durante 4 semanas. Para garantizar la
fiabilidad y validez del estudio, los datos
que se registraron correspondieron a los
jugadores que finalizaron con éxito cada
JR, sin tener en cuenta datos de los
porteros. El entrenamiento habitual del
equipo consistia en 3 sesiones semanales,
mas partido oficial. Después de la
explicacion del protocolo de actuacion, de
los objetivos del estudio y de los
riesgos/beneficios  inherentes a la
investigacion, todos los participantes
firmaron un consentimiento informado.
Pudiendo abandonar el estudio en
cualquier momento sin ningun tipo de
penalizacion. El protocolo de estudio
siguid las normas establecidas en Ila
Declaracion de Helsinki.

Procedimiento

El estudio se realizd durante 4
semanas entre los meses de abril y mayo
en la temporada 2018/2019. El entrenador
dividia los jugadores en 2 equipos, acorde
sus habilidades técnicas y tacticas (Abbott,
Brickley &  Smeeton, 2018). La
motivacion 'y las indicaciones del
entrenador fue la misma para todos
(Rampinini et al., 2007).

El protocolo consisti6 en jugar 4 JR
diferentes. El espacio juego (largo x

ancho) usado para jugar el 4x4 + 2

porteros  fue de  30x25m  con
aproximadamente 95m? por jugador
(excluyendo los porteros), tamafio similar
al empleado en investigaciones previas
(Jones & Drust., 2008). Antes de cada
sesion de evaluacion se realizd un
calentamiento  estandarizado de 20

minutos, consistiendo en:  carrera,
estiramientos dindmicos y un juego de
posesion. Los jugadores fueron asignados
en los mismos equipos con la mayor
frecuencia  posible. Las mediciones
tuvieron lugar durante las sesiones de
entrenamiento de los equipos.
Realizandose en los dias centrales de la
semana, reduciendo asi los efectos de la
fatiga de la competicion anterior, y un
posible efecto adverso en el partido
siguiente. Se realizaron 4 series de 4
minutos con descanso de 3 minutos de
descanso entre cada repeticion. Después de
cada repeticion de 4 minutos los equipos
cambiaron la direccion de juego. Se
emplearon reglas formales, exceptuando la
regla del fuera de juego. Cuando el balon
salio de los limites del terreno de juego
(linea de meta) el portero correspondiente
introdujo el balén lo mas rapido posible,
usando balones colocados dentro de las
porterias. Al igual que en competiciones
oficiales, se desarrolld en césped artificial.

Y, ademas, los sujetos llevaron el mismo

tipo de botas durante el estudio (Abbott et
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al., 2018). De cada uno de los JR se
registrd el resultado, pudiendo concluir
cada partido en victoria, derrota o empate.
Se registr6 también el numero total de
goles (sumatorio de ambos equipos) que
conseguian en cada uno de los JR,
dividiendo los resultados de estos en: muy
pocos goles (0-4), pocos goles (5-7) y
muchos goles (>8).

Ademas, el tiempo de movimiento
de cada jugador fue registrado
individualmente en todas las sesiones de
entrenamiento a través de GPS de 10 Hz
(Playertek, Ireland). Para evitar Ia
variabilidad, cada jugador utilizd siempre
el mismo dispositivo GPS, situado entre
las dos escéapulas a través de un chaleco. El
software de  andlisis

PLAYERTEK Sync Tool fue utilizado

especializado

para descargar los datos. Se registraron 7
variables de volumen, distancia total, la
distancia a diferentes rangos de velocidad:
0-3.6, 3.7-14, 14.1-24, >24.1 km/h, baja
intensidad, moderada intensidad, alta
intensidad, y sprint respectivamente
(adaptado de Casamichana et al., 2015;
Hill-Haas et al., 2009) ademas del nlimero
total de aceleraciones y deceleraciones a
diferentes rangos (0-1, 1-2, 2-3, 3-4 y > 4
m/s/s, muy baja, baja, moderada, alta y
muy alta respectivamente). Y, 2 de
intensidad, velocidad maxima (km/h) y

metros por minuto (m/min). Se

seleccionaron variables que informen
sobre la carga mecanica, neuromuscular y
metabolica de los deportistas. Ademas, se
registraron datos subjetivos respecto a la
percepcion de la carga, la escala de
esfuerzo percibido de Borg (Borg, 1998).

Analisis estadistico

Los datos son presentados como

medias, desviaciones estandar (xDS) e

intervalos de confianza al 95% (I1C95%).
Para la prueba de homogeneidad de las
varianzas se utilizo el estadistico de
Levene y la normalidad fue comprobada
utilizando el test de Kolmogorov-Smirnov.
Se implement6 el analisis de la varianza
(ANOVA) para muestras independientes,
al que se afiadi6 el analisis del post hoc de
Bonferroni cuando los valores resultaron
significativos. El nivel de significacion

admitido fue de p <.05.

RESULTADOS

Los  indicadores de  carga
registrados variaron segun el resultado (ver
tabla 2). Los datos revelaron variaciones
en PSE, la velocidad maxima, la distancia
a alta intensidad, el namero de
aceleraciones y deceleraciones tanto a alta
intensidad como totales durante los 4
minutos, en funcion del resultado del JR.
No obstante, solamente el numero de
deceleraciones a alta intensidad (>4 m/s/s)

fue mas elevado significativamente en los
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equipos que ganaron (p<0.05) comparado
con los que empataron o perdieron sus
partidos. Cuando se produce empate en JR
la PSE aumenta si se comparan los

resultados con victoria o derrota, sin

embargo, estos datos no  son
estadisticamente significativos (p>0.05).
La distancia a alta intensidad (>14 km/h)
fue mayor cuando los equipos ganaban o

perdian.

Tabla 2: Medias y desviaciones estandar (£SD) de las variables analizadas en funcion

del resultado de juego reducido

Resultado del Juego Reducido

Variables

Empatar Perder Ganar

Media (£SD) Media (£SD) Media (£SD)
RPE 8,0 (£0,6) 7,6 (£0,8) 7,9 (£0,5)
Distancia total (m) 465,0 (+ 63,4) 4530 (+41,7) 464,1,0 (£ 46,1)

Distancia/min (m/min) 114,1 (£ 15,0)

Distancia alta 81,1 (= 33,5)
intensidad (m)

Distancia Sprint (m) 0.0 (£0,0)
Velocidad maxima 20,6 (+ 0,56)
(km/h)

Player Load 23,2 (£2,6)
N° aceleraciones alta 2,58 (£ 1,7)
intensidad

N° aceleraciones totales 41,5 (£ 7,0)
N° deceleraciones alta 29 (+1,5)
intensidad

N° deceleraciones totales 41,9 (+6,3)

112,9 (+ 10,3) 115,6 (+11,2)

158,6 (+ 167,2) 165,7 ( 170,5)

0,1 (= 0,6) 0,3 ( 1,1)

20,0 (+ 1,7) 20,3 (+ 1,8)
22,7 (£23) 234 (£24)
2,81 (+ 1,8) 2,57 (+ 1,6)
415 (+52) 429 (+5.9)
3,3 (+2,0) 43 (+2,0)*
40,9 (+ 5,0) 414 (+5,6)

*Diferencias estadisticamente significativas entre ganar y perder (p<0,05)

Se encontraron diferencias
estadisticamente significativas (p<0.05)
cuando habia muchos goles en relacion
con la PSE. Analizando la distancia total,
la distancia por minuto y la distancia a alta

intensidad, los resultados mostraron que,

en los JR con muchos goles, las 3 variables

se velan significativamente reducidas
(p<0.05). Ademds, en el numero de
aceleraciones totales también hubo una
reduccion significativa cuando el JR acabo
con muchos goles (p<0.05) (Tabla 3).

Asi mismo, se demostrd que

cuando la diferencia del resultado del JR
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es por dos goles o mas, hay diferencias
estadisticamente significativas (p<0,01) en
la distancia a alta intensidad. En el andlisis
post-hoc se demostré6 que cuando la
diferencia en el JR fue de un gol se

recorria mas distancia a alta intensidad

(217,1£195,1) que cuando no habia
diferencias en el marcador, es decir, hubo
un empate (81,1%33,5) o cuando Ila

diferencia en el resultado fue por dos goles

o mas (75,6129,7)

Tabla 3: Medias y desviaciones estandar (£SD) de las variables analizadas en funcion

de los goles totales conseguidos

Goles totales en cada juego reducido

Variables
Muy pocos 0-4 Pocos 5-7 Mucheos 8-11
Media (+SD) Media (+SD) Media (+SD)
RPE 7,9 (£0,7) # 7,5 (£ 0,6) 8,0 (+0,5) *
Distancia total (m) 465,8 (x44,1) " 463,7 (£ 43,7) * 4275 (+474)
Distancia Sprint (m) 0,3 (+£1,0) 0,1(x0,8) 0,07 (£ 0,3)
Velocidad maxima (km/h) 20,5 (£ 1,78) 20,1 = 1,7) 19.9 (= 1,7)

Distancia/min (m/min)

Player Load

116,3 (+ 10,7)

232 (+2,1)

Distancia alta intensidad (m) 210,7 (+ 186,8) #"

N° aceleraciones alta 2,7 (x£1,9)

intensidad

N° aceleraciones totales

N° deceleraciones

intensidad

N° deceleraciones totales

423 (£53)"

alta 3,6 (+2,0)

412 (£5,7)

114,9 (+ 10,6) *

106,4 (+ 11,9)

233 (£2,4) 22,0 (+£2,9)
125,4 (+ 136,3) 60,0 (+ 26.9)
2,8 (+ 1,6) 2,0 (+ 1,4)
432 (£5,7)* 38,6 (¢ 5,5)
4,0 (+2,0) 3,5 (+2,0)
413 (£ 5,0) 38,6 (+5,3)

# Diferencias estadisticamente significativas entre muy pocos y pocos goles (p<0,05)

~Diferencias estadisticamente significativas entre muy pocos y muchos goles (p<0,05)

*Diferencias estadisticamente significativas entre pocos y muchos goles (p<0,05)
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DISCUSION

El objetivo principal de este
estudio fue analizar y valorar las
diferencias que puede haber en la carga
interna y externa durante los JR en funcién
del marcador de los partidos y el nimero
de goles. El principal hallazgo fue que las
demandas fisicas reportadas por los
jugadores influyen en el resultado final del
JR y en el numero de goles totales en los
JR. Los equipos que ganaron recorrieron
mayor distancia total, mayores distancias a
diferentes intensidades y realizaron mayor
nimero de Aceleraciones y deceleraciones.

La evolucion de los dispositivos
tecnoldgicos  (GPS,  monitores  de
frecuencia cardiaca, medidores de lactato
etc) y el desarrollo de nuevas
herramientas para el andlisis tactico
(Gonzalez-Villorra, Serra-Olivares, Pastor-
Vicedo & Da Costa, 2015) puede ayudar a
entrenadores y cientificos del deporte a
estudiar en profundidad las caracteristicas
fisicas, fisiologicas y tacticas de diferentes
JR, entendiendo como influyen ciertas
variables en este tipo de tareas. No
obstante, el analisis de las demandas
fisicas-fisioldgicas y su interaccion con el
resultado solamente se ha llevado a cabo
en partidos de fatbol 11x11. Unicamente
Sampaio et al. (2014) realizaron una
investigacion similar (analizaron equipos

en desigualdad numérica) en JR vy,

demostraron que el resultado del juego
influye en las demandas fisicas. Si bien,
esta  investigacion se realizd6 con
desigualdad numérica entre los equipos
(5x4, superioridad y 4x5, desigualdad).
Los autores concluyeron que los equipos
en superioridad cuando iban perdiendo
distancias  en

recorrieron  mayores

diferentes rangos de velocidad,
demostrando, cuando se esta perdiendo se
recorren mayores distancias a altas
velocidades para tratar de mejorar ese
resultado. De acuerdo con los resultados
observados en este estudio y los mostrados
por Sampaio et al. (2014) el equipo que
perdidé recorrid6 menos distancia que el
equipo ganador. En cuanto a la distancia
total relativa, medida m/min, los equipos
que pierden tienen menores valores en esta
variable. Se observo una reduccion de casi
un 5% en los equipos que perdian. El
factor emocional podria estar detrds de
estos resultados obtenidos. De forma
similar, Lorenzo-Martinez et al. (2020)
mostraron que los jugadores alcanzaban
mayores distancias totales, a media y a alta
intensidad cuando el resultado del JR
finaliz6 en empate. Al tener en cuenta
variables neuromusculares (aceleraciones
y deceleraciones), los resultados siguen la
misma  tendencia  (diferencias  no
significativas) que el resto de las variables,

los equipos que pierden los JR tuvieron un

Revista de Preparacion Fisica en el Futbol. ISSN: 1889-5050



DE DIOS-ALVAREZ, V., ALKAIN-VILLA, P., Y CHENA-SINOVAS, M.

menor numero de aceleraciones, ademas
de tener un menor numero de
deceleraciones totales como de alta
intensidad. Estos resultados no coinciden
con la investigacion de Trewin et al.
(2008), donde demostraron que los que
ganan tuvieron un menor numero de
aceleraciones que los que pierden. Sin
embargo, es dificil comparar ambos
estudios debido a que, estos hallazgos son
de partidos oficiales, de ahi las posibles
diferencias encontradas entre ambos
trabajos

Considerando los goles
conseguidos durante los JR, destaca que
cuando hay muy pocos (0-4), pocos (5-7) y
muchos (8-11) goles se reportaron
diferencias significativas en la distancia
total. Las diferencias en cuanto a distancia
total son significativas entre los JR de muy
pocos goles y muchos goles, asi también
hay diferencias con pocos goles y con
muchos goles (p< 0,05). Esto es, la
distancia total disminuye
significativamente cuando durante los JR
se consiguen muchos goles. Esto, podria
ser a causa de los parones (mayor nimero
de finalizaciones), asi, cuanta menos
continuidad tenga el juego, menos
distancia total van a recorrer los jugadores,
parando y reanudando el juego mas a
menudo. Segin Lago (2012) y Reedwood-

Brown et al. (2018) los equipos que ganan

recorren menos distancia a alta intensidad,
y una menor distancia a sprint. Sin
embargo, aqui no ocurre lo mismo, los
equipos ganadores recorrieron  mas
distancia a alta intensidad (>14 km/h) y
una mayor distancia a sprint (>24 km/h).
Una posible explicacion, es que nuestro
trabajo se llevo a cabo durante sesiones de
entrenamiento, donde no habia
recompensa por ganar los JR, mientras que
en las investigaciones mencionadas la
recompensa era los 3pts en la clasificacion,
teniendo un valor afiadido el ganar o
perder. También hay que destacar la
influencia del numero goles en relacion
con la distancia recorrida a alta intensidad,
siendo las diferencias muy significativas
entre muy pocos goles y muchos goles.
Pensamos que, igual que ocurre con la
distancia total, estos resultados podrian ser
por la falta de continuidad en el juego,
pero del mismo modo, también podrian
estar  influenciados por el factor
emocional, ya que con resultados amplios
podrian dejarse llevar por sensaciones,
bajando la intensidad y ritmo de juego
(Abdullah, Musa, Maliki, Kosni &
Suppiah, 2016). Analizando las
aceleraciones y deceleraciones en funcion
del niimero de goles, los resultados siguen
la linea de lo expuesto anteriormente.
Cuando se consiguen muchos goles

durante los JR, parece que las variables
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neuromusculares también se reducen
significativamente.

La PSE es una medida valida y
fiable para medir y cuantificar la carga de
entrenamiento en jovenes futbolistas
(Impellizeri, Rampinini, Coutts, Sassi &
Marcora, 2004). Los resultados mostrados
por una investigacion realizada por Abbott
et al. (2018) indican que el resultado del
partido no influy¢ en el esfuerzo percibido,
si afectd, por ejemplo, al suefio o al estrés,
pero no a la fatiga percibida. Tampoco
mostraron diferencias entre la PSE y la
variable resultado, donde no se encuentran
diferencias entre los 3 resultados posibles
del JR.

Estos hallazgos se deberian aplicar
con cautela en otros equipos de futbol
debido al gran nimero de variables que
pueden influir en las demandas fisicas
solicitadas en los JR.  Futuras
investigaciones deberian centrarse en
analizar y estudiar otras variables que
pueden variar los parametros fisicos en JR.
También hay limitaciones en el trabajo. En
primer lugar, la muestra no fue muy
elevada. Una mayor muestra ayudaria a
extrapolar en mayor medida los resultados.
Ademas, no se podia conocer el factor
motivacional y no se premiaba a los
equipos que ganaban, lo cual podria
modificar los resultados. Por lo tanto, hay

que interpretar los resultados con cautela.

CONCLUSIONES

Los resultados del presente estudio
enfatizan la importancia de considerar el
resultado y el nimero total de goles a la
hora de analizar las variables de la carga
externa (distancia total, distancia relativa,
distancia a alta intensidad, distancia a
sprint, numero de  aceleraciones,
deceleraciones, player load y velocidad
maxima) y carga interna (PSE) en los JR.
En JR ganados todas las variables fisicas
fueron mayores comparando con los JR
perdidos. Ademads, cuando el nimero total
de goles fue elevado (>8) las variables
fisicas analizadas se vieron reducidas
drasticamente. Por 1ultimo, hay que
destacar que cuando la diferencia de los
resultados es igual o mayor que dos goles,
la distancia a alta intensidad se redujo
significativamente en comparacion con

resultados mas ajustados.

APLICACIONES PRACTICAS

Con la informaciéon que nos ha
aportado esta investigacion, podriamos
emplear en varias situaciones dentro del
proceso del entrenamiento. En primer
lugar, nos da informacion valida en cuanto
a las exigencias de los jugadores en los JR.
Parece ser que los jugadores que han
perdido no llegan a las demandas de los

equipos que ganan, pudiendo ser buena
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herramienta para saber que deberian hacer
trabajo complementario llegando asi, a las
demandas del equipo ganador. Se trata de
un método muy util y barato, ya que nos
podria ayudar a saber en base a los
resultados del JR, si se deberia anadir
algin trabajo extra o no. Por otro lado,
también nos puede valer para que en la
practica de los JR si se dan muchos goles
en el partido, poder cortar esa serie, por
falta de actividad fisica y/o también en el
momento, emplear algin constrefiimiento
que facilite la continuidad, y asi evitar

marcadores  amplios.  Sabiendo que

marcadores  altos  podrian  reducir

significativamente las variables fisicas.
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