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Resumen: El objetivo de esta investigacién es analizar el efecto de un pro-
grama de fuerza mediante tecnologfa isoinercial durante cuatro semanas,
en la mejora del rendimiento en mujeres de deportes colectivos con cardcter
intermitente. La muestra estaba compuesta por seis mujeres con una edad
media de 21+1.79 afnos. Se realizaron los test de cambios de direccién V-cut,
fuerza explosiva counter movement jump 'y repeated sprint ability sobre 40 m.
Los principales resultados muestran que se mejoraron todas las variables
analizadas mediante el entrenamiento con tecnologia isoinercial. Ademds,
presentaron diferencias significativas (p<.05) en las variables de fuerza ex-
plosiva y de repeated sprint ability. Por lo tanto, un programa de entrena-
miento de fuerza a través de tecnologfa isoinercial durante cuatro semanas
de entrenamiento es suficiente para la mejora de los cambios de direccién, la
resistencia a la repeticion de esprines y la fuerza explosiva de piernas.

Palabras clave: Fuerza explosiva; Entrenamiento Isoinercial; Deportes co-

lectivos; Mujeres.

Abstract: The aim of this research is to analyse the effect of a four-week
strength programme using isoinertial technology on performance impro-
vement in women in team sports on an intermittent basis. The sample was
composed of six women with an average age of 21 (+1.79 years). The tests
of V-cut direction changes, explosive force counter movement jump and
repeated sprint ability over 40 m were performed. The main results show
that all the variables analysed are improved by training with isoinertial
technology. They present significant differences (p<.05) in the variables of
explosive strength and repeated sprint ability. Therefore, a strength trai-
ning program using isoinertial technology during four weeks of training is
sufficient for the improvement of direction changes, resistance to repeated
sprinting and explosive leg strength.

Keywords: Explosive force; Isoinertial training; Collective sports; Women.

1. Introduccién

Los deportes colectivos son los que cuentan con mds licencias
deportiva en Espafa, destacando futbol y baloncesto (CSD,
2018). El primero es, por supuesto, el deporte mds practicado,
destacando sobre los demds en el caso del fitbol masculino
(Pérez, Sdnchez & Urchaga, 2015), no siendo asi en jugadoras.
Ahora bien, en los tltimos afios el deporte femenino en gene-
ral estd experimentado un crecimiento importante, no sélo en
los deportes colectivos, sino también en otros deportes.

Los deportes de equipo son aquellos en lo que se produce
una interaccién con jugadores del equipo propio y con juga-
dores del equipo rival. En este sentido, se requiere inevitable-
mente, de un gran bagaje de factores que intervienen en el
juego y en el rendimiento, como son los factores psicoldgicos,
técnicos, tdcticos y fisicos (Garganta, 2001; Jones & Drust,
2007). Por tanto, el entrenamiento ha de ser adaptado y espe-
cifico al propio deporte.

En este sentido, en todos los deportes de equipo, como
por ejemplo baloncesto, futbol, balonmano, entre otros. La
exigencia es muy alta a nivel funcional y fisiolégico (Nufez,
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Poblador & Ramirez, 2016), se producen fases de aceleracion
y desaceleracién, arrancadas, paradas, cambios de direc-
cién (COD) de cardcter intermitente, etc. (Bangsbo, Mohr,
& Krustrup, 2006; Cabanillas, Serna, Mufoz-Arroyave &
Echeverri, 2020; Fiorilli et al., 2020; Irigoyen, Huerta, Al-
vira, Benito, & Larumbe, 2014; Pardeiro & Janci, 2017; Ro-
mero, Feria, Safiudo, De Hoyo & Del Ojo, 2014; Santiago,
Granados, Quintela & Yanci, 2015). Normalmente, todos los
deportistas tanto de deportes de equipo como individuales
utilizan en sus entrenamientos de fuerza cargas concéntricas
y excéntricas en el plano vertical (Santiago et al., 2015), y
rara vez utilizan entrenamientos con carga excéntrica en el
plano horizontal u otros planos (Monajati, Larumbe-Zabala,
Sampson, & Naclerio, 2018; Tous-Fajardo, Gonzalo-Skok,
Arjol-Serrano, & Tesch, 2016).

Con el objetivo de mejorar los COD, algunos de los pro-
gramas de entrenamiento incluyen ejercicios de velocidad li-
neal, parecen dar buenos resultados en la mejora de las habi-
lidades de sprint y salto en atletas jévenes, pero no en los mds
experimentados. Sin embargo, tal habilidad parece dictar el
rendimiento y discriminar los jugadores competitivos (Tous-
Fajardo et al., 2016).

Las exigencias asociadas con la aceleracién, desaceleracién
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y rdpidos COD son considerados en la literatura cientifica
como un componente clave en las demandas del juego, como
por ejemplo en estudios de fitbol (Bangsbo et al., 2006; Par-
deiro & Yanci, 2017; Santiago et al., 2015; Pérez et al., 2019)
y en otros deportes y poblaciones (Cabanillas et al., 2020;
Suarez-Arrones et al., 2020; Yanci, Castillo, Vizcay, Pitillas
& Trurricastillo, 2016). A esta capacidad motora compleja,
conocida en la literatura anglosajona como agilidad (Suarez-
Arrones et al., 2020), se le otorga una gran importancia en los
deportes de equipo, al permitir a los jugadores realizar accio-
nes especificas como driblar a un defensor en una accién de
ataque o presionar en tareas defensivas (Gonzalo-Skok, 2015),
si bien, actualmente es conocido més por el término de COD.

Uno de los grandes factores determinantes en los deportes
de equipo son los COD, en los cuales reside el éxito de mu-
chos jugadores y que se relacionan con la fuerza excéntrica de
la musculatura flexora de la rodilla o con la fuerza excéntrica
de todo el tren inferior (Tous-Fajardo et al., 2016). En este
sentido, Gonzalo-Skok (2015) expone que en jugadores de
baloncesto realizaban 105° movimientos por partido, ade-
mids, explica los cambios suponen un cambio de accién cada
dos segundos, siendo los movimientos més especificos como
las carreras en diagonal, los reversos y giros las acciones que
mds veces se repetian, lo que confirmarfa la importancia de
las acciones donde se realizaba algin COD.

Ahora bien, para poder mejorar o desarrollar los COD los
entrenamientos se deberfan adaptar, ya que los entrenamien-
tos tradicionales o convencionales, en los que los sujetos uti-
lizan sobrepesos pueden provocar lesiones debido a las sobre-
cargas excéntricas (Nufiez et al., 2016). Sin embargo, existe
otro método de entrenamiento que permitirfa mejorar nota-
blemente la fuerza excéntrica en los deportistas, eso sf utilizan
la tecnologfa isoinercial la cual, va a permitir adaptaciones
musculares fuertes y tempranas, en mayor medida que el en-
trenamiento con pesas tradicionales (Cabanillas et al., 2020;
Fiorilli et al., 2020; Prieto-Mondragén, Camargo-Rojas, &
Quiceno, 2016) o entrenamientos pliométricos (Fiorilli et al.,
2020). La magnitud de estos efectos provoca que la mejora de
la fuerza, asi como de la potencia y el tamafio muscular, sea
mayor utilizando tecnologfa isoinercial que utilizando pesos
de gravedad dependiente (Cabanillas et al., 2020; Fiorilli et
al., 2020; Nanez et al., 2016; Romero et al., 2014).

Los entrenamientos realizados mediante dispositivos iner-
ciales utilizan la resistencia de inercia rotacional ofreciendo
resistencia independiente de la gravedad, utilizando volantes
giratorios durante el movimiento para generar la fuerza de
inercia, con mayor carga excéntrica, que permite realizar mo-
vimientos en las tres dimensiones del espacio, adaptados in-
dividualmente y difiere de entrenamientos tradicionales, que
utilizan principalmente el peso libre (Cabanillas et al., 2020;
Fiorilli et al., 2020; Monajati et al., 2018; Suarez-Arrones et
al., 2018; Prieto-Mondragén et al., 2016; Vdzquez-Guerrero
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& Moras, 2015). Estos dispositivos estdn formados por un
volante de rotacién inercial, ademds de un eje que estd fijo
sobre el que giran las masas o pesos que pueden variar hasta
un total de 16 pesos y, ademds, modifica la velocidad (Nt fiez
et al., 2019). En un primer movimiento ocurre la fase con-
céntrica cuando la cuerda se desenrolla totalmente y cuando
se recoge se trabaja la fase excéntrica (Vdzquez-Guerrero &
Moras, 2015), en este caso no hay fuerza de friccién lo que
permite que ambas fuerzas sean iguales, permitiendo un gran
esfuerza excéntrico y sin embargo con menor costo metabdli-
co (Fiorilli et al., 2020).

De esta forma segin Cabanillas, et al. (2020), Douglas,
Pearson, Ross y McGuigan (2017), Fiorilli et al. (2020), Mo-
najati, et al. (2018) y Petré, Wernstdl y Mattson (2018) el
entrenamiento con volante inercial es una modalidad actual
de entrenamiento de fuerza que mejora el rendimiento de los
deportistas y ofrece la posibilidad de realizar ejercicios con
sobrecarga excéntrica y resistencia variable, en comparacién
con los métodos tradicionales basados en la resistencia de la
gravedad. Ademds, se menciona que el entrenamiento con
volante inercial parece una alternativa viable para la mejora
de la fuerza (Cabanillas et al., 2020; Monajati et al., 2018;
Norrbrand, Pozzo & Tesch, 2010; Petré et al., 2018; Prieto-
Mondragén et al., 2016), mejora frente a los entrenamientos
tradicionales (Cabanillas et al., 2020; Douglas et al., 2017) y
produce adaptaciones hipertréficas en sujetos no entrenados,
moderadamente entrenados y sujetos entrenados, asi como
mejoras en la coordinacién intramuscular, menos estrés car-
diovascular, mayor potencia y rendimiento muscular en com-
paracién con las cargas libres, y presenta un efecto protector
que dura varios meses (Cabanillas et al., 2020; Douglas et
al., 2017).

En esta linea hay varios estudios que demuestran que el
uso de la tecnologia inercial es eficiente, mejorando el rendi-
miento y entrenamiento deportivo, ayudan a la prevencién y
rehabilitacién de lesiones deportivas (Cabanillas et al., 2020;
Monajati et al., 2018; Norrbrand et al., 2010; Nunez et al.,
2016; Prieto-Mondragén et al., 2016; Tous-Fajardo et. al.,
2016), ademds de mejorar en mayor medida que aquellos que
hacen entrenamientos de pesas convencionales (Cabanillas et
al., 2020; Monajati et al., 2018) o pliométricos (Fiorilli et
al., 2020).

Por dltimo, los estudios centrados en mujeres de forma
exclusiva son escasos ya sea en fuitbol o en otros deportes, por
ello consideramos adecuado investigar en mujeres que juegan
en deportes colectivos. Por lo tanto, el objetivo del estudio
fue analizar el efecto de un programa de fuerza mediante tec-
nologfa isoinercial durante cuatro semanas en la mejora del
rendimiento en mujeres de deportes colectivos con cardcter
intermitente.

Efecto del entrenamiento de fuerza en deportistas femeninas de deportes...
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2. Metodologia

La investigacién realizada es de tipo cuantitativa, donde se
realiza un pretest, la intervencién y un postest final, para
comprobar el efecto de la intervencién sobre la fuerza y los
cambios de direccidn. Las caracteristicas de este tipo de me-
todologia es que los datos sean observables, medibles, cuan-
tificables y se ofrecen unos resultados numéricos (Cook &
Reichardt, 1986; Pita & Pértegas, 2002).

2.1. Participantes

La muestra estd compuesta por seis jugadoras de fitbol sala y
baloncesto, con una edad media de 21+1.79 afios), 57.5+7.26
kg de peso, altura de 164.6+7.31 centimetros, indice de masa
corporal (IMC) de 21.28+3.37, tienen 14.17+4.35) afios de
experiencia en el deporte y realizan una media de 4.33+1.50)
horas de entrenamiento a la semana. Alumnas todas ellas del
Grado en Ciencias de la Actividad Fisica y del Deporte en
tercer curso, representando el 54.5% de la poblacién femeni-
na total, si bien no se realiza comparacién entre el grupo que
forma parte del estudio y el que no lo forma. En este caso,
por motivos operativos y de facilidad de acceso a la muestra,
las participantes fueron seleccionados mediante muestreo no
aleatorio incidental. En todos los casos participaron de forma
voluntaria, autorizada y no recompensada.

2.2. Procedimiento

Los datos fueron recogidos en las instalaciones de la Univer-
sidad Pontificia de Salamanca con previa solicitud y autoriza-
cién a los responsables de la Universidad y de las jugadoras
participantes en el estudio, todas ellas mayores de edad, acep-
tando la participacién de forma voluntaria.

El estudio fue aprobado por el Comité Etico de la Uni-
versidad Pontificia de Salamanca y se llevé a cabo siguiendo
escrupulosamente las normas deontoldgicas reconocidas en
la Declaracién de Helsinki 2013. Convenio de Oviedo vy si-
guiendo las recomendaciones de Buena Prictica Clinica de la
CEE (documento 111/3976/88 de julio de 1990) y la norma-
tiva legal vigente espanola que regula la investigacién clinica
en humano (Real Decreto 561/1993 sobre ensayos clinicos).
Ademds, se requiri6 la firma de un documento de consenti-
miento informado para participar.

En este estudio sélo existe un grupo de trabajo no reali-
zando comparacién de resultados con otro grupo. Las depor-
tistas fueron asignadas a cuatro semanas de entrenamiento
controlado y planificado, en las que realizaban un entrena-
miento semanal con sobrecarga excéntrica a través de tecno-
logfa isoinercial.

Todas las deportistas realizaban un calentamiento estan-
darizado y el mismo protocolo de entrenamiento de fuerza.
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Todos los test se realizaron en un pabellén con suelo anti-
deslizante. Antes de comenzar el estudio se les pasé los test y
una vez terminado el estudio se realizaron de nuevo los test
finales. Se pidié a las deportistas que no realizaran ninguna
actividad fisica intensa en las 48h previas a la realizacién de
las pruebas de evaluacién.

El entrenamiento se llevé un dia por semana, después de
realizar un protocolo de calentamiento estandarizado que
consistia en: activacién aerébica (siete minutos de carrera
continua), movilidad articular dindmica durante siete mi-
nutos, cinco minutos de estiramientos estdticos de las extre-
midades inferiores (uno de cuddriceps, dos de isquiotibiales,
uno de aductores, uno de psoas ilfaco, y uno de gemelo) y
cuatro aceleraciones cortas (Prieto & Garcia, 2013). El entre-
namiento consistié en una baterfa de siete ejercicios: A) rota-
cién de tronco B) paso atrds con flexo — extensién de rodilla
C) sentadilla unilateral D) sentadilla a una pierna en plata-
forma inestable E) nordic — hamstring F) planchas frontales
y laterales G) Abduccién — aduccidn resistida con companero
(Tous-Fajardo et al., 2016).

La organizacién de los entrenamientos tuvo la siguiente
secuenciacion:

e Semana 1: sesién de familiarizacién con el protocolo de

entrenamiento.

e Semana 2: dos series de cuatro repeticiones para los
ejercicios realizados con Versapulley™, dos series de
seis repeticiones con cada pierna para sentadilla a una
pierna en plataforma inestable, dos series de cinco re-
peticiones para nordic — hamstring, y 15 segundos para
los ejercicios de planchas y abducciones — aducciones
resistidas con companero.

e Semana 3: dos series de seis repeticiones para los ejerci-
cios realizados con Versapulley™, dos series de ocho re-
peticiones con cada pierna para sentadilla a una pierna
en plataforma inestable, dos series de seis repeticiones
para nordic — hamstring, y 20 segundos para los ejerci-
cios de planchas y abducciones — aducciones resistidas
con companero.

e Semana 4: dos series de seis repeticiones para los ejer-
cicios realizados con Versapulley™, dos series de 10 re-
peticiones con cada pierna para sentadilla a una pierna
en plataforma inestable, dos series de seis para nordic

— hamstring, y 25 segundos para los ejercicios de plan-
chas y abducciones — aducciones resistidas con compa-
fiero.

En los ejercicios con Versapulley™ se pidi6 a las deportistas
realizar la fase concéntrica tan rdpido como fuera posible y re-
teniendo la fase excéntrica. La recuperacién era pasiva y com-
prendia un minuto entre serie y dos minutos entre ejercicios.

Efecto del entrenamiento de fuerza en deportistas femeninas de deportes...
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2.3. Instrumentos

La parte experimental se ha desarrollado en las instalaciones
de la Universidad Pontificia de Salamanca, los test fueron
medidos por el mismo evaluador tanto al inicio como al final
de la investigacién, ademds fue formado este evaluador en la
toma de datos para evitar errores. Los participantes pudieron
practicar una semana antes la realizacién de los test en el la-
boratorio un total de dos intentos en cada uno, con un doble
objetivo, familiarizarse con los test para evitar errores en la
toma de datos y a su vez preparar al evaluador, similar a otro
estudio (Nufez et al., 2019).

Todas las participantes se sometieron a los siguientes tests

iniciales y finales, que consistian en:

e Test CM]J (counter movement jump): para este test los
sujetos se colocaron en posicién erguida, con las manos
en las caderas, y tuvieron que realizar un salto con una
previa flexo — extension de las rodillas. Para ello, se to-
maron dos medidas:

o Longitud de miembros inferiores: mide la distancia
desde el trocdnter mayor del fémur hasta la punta

Salvador Pérez Murioz, et al.

del pie, con el sujeto tumbado boca arriba y el tobi-
llo completamente extendido.

o Alcura 90°: mide la distancia vertical entre el tro-
cdnter mayor del fémur y el suelo en una posicién
6ptima de flexién de rodilla que permita saltar lo
mids alto posible (rodilla flexionada a 90°). Ambas
mediciones se hicieron de la misma extremidad.

o Se realizaron dos saltos, analizando el mejor de ellos
mediante la aplicacién mévil “My jump 27, aplica-
cién cientificamente validada (Balsalobre-Ferndn-
dez, Glaister, & Lockey, 2015).

Test V-Cut: se pidié a los sujetos que realizaran un

sprint de 25 metros, realizando cuatro cambios de di-

reccién de 45°. Para que el test fuera valido, los sujetos

tenfan que pisar entre los conos al realizar el cambio
de direccién. Se realizaron dos series, con descanso de
tres minutos entre cada serie. En caso de que una se
considerara errénea o fallida, se realizé una tercera. Se
eligié el mejor tiempo para su andlisis (Gonzalo-Skok
et al., 2015) (Figura 1).
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Figura 1. Test V-Cut

Test RSA (repeated sprint ability): se pidié a los sujetos
que realizaran seis esprines de 40metros, 20metros de
ida y 20metros de vuelta, con un cambio de direccién
de 1809, tocando la linea entre los conos con un pie,
y una recuperacién pasiva de 20 segundos entre cada
sprint realizado. Se eligié la mejor serie, la media de las
seis series, y el % de reduccion de los tiempos para and-
lisis (Bishop, Spencer, Duffield, & Lawrence, 2001).
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2.4. Anilisis estadistico de los datos

En primer lugar, se realizé un andlisis exploratorio de los da-
tos transformando las variables en puntuaciones tipificadas.
Por otro lado, se analizaron los supuestos subyacentes a la
aplicacién de la herramienta estadistica (i.e., normalidad Sha-
piro-Wilks). Todas las variables cumplieron con el supuesto
de normalidad. La prueba t de Student para muestras depen-
dientes fue realizada para cada una de las variables depen-
dientes. Las diferencias significativas se establecieron a nivel

Efecto del entrenamiento de fuerza en deportistas femeninas de deportes...
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de p <.05. Se utilizd el software de andlisis estadisticos se uti-
lizé SPSS. Se estimé el tamafo del efecto de las interacciones
(TE [dg2]) mediante los cambios medios tipificados, donde:

” (‘j{prﬁ',) T [‘j{past,]

5 pre

d-‘:E = C(gi!)

Donde: c(yg,c) es la correccidn de los grados de libertad,
estimada mediante:

2#*(1—-r) n—1
x

Ay e D

Para el cdlculo de los intervalos de confianza al 95%
(IC95%), se utilizé el inverso de la varianza 6/(4;), calculado
como:

0(ae2) = c(g)® X -

3. Resultados

Los principales resultados del estudio muestran que en el
caso del pretest los resultados nos muestran que en la prueba
de fuerza explosiva CM] la media de los valores es de 22.9 (¢
2.14) cm. Para los cambios de direccién (COD) los valores
medios obtenidos en el pretest fueron de 8.12 (+ .702) se-
gundos. Y finalmente para la repeticién de esprines la media

obtenida es de 8.65 (¢ .360) segundos (tabla 1).

Tabla 1. Pretest realizado media y desviacién tipica: CM]J, RSA y
COD.

X
n —3

En el andlisis de las diferencias significativas tras la inter-
vencidn, en la tabla 3, los resultados muestran que existen di-
ferencias significativas en el caso de la fuerza explosiva, CM]
yenlaRSA, p <.40y p <.008, respectivamente, es decir que
la intervencién ha provocado mejora en estas dos variables,
mientras que en el caso de los COD no existen diferencias
significativas. Si bien hay que sefialar que en todos los casos
existe mejora en los resultados tras la intervencién realizada.
Especialmente destacan los resultados obtenidos en la fuerza
explosiva con una mejora media de 4.45 cm.

Tabla 3. Diferencias significativas entre pretest y postest.

N Media DT t Sig.
CM] Pretest 6 229 2.14 CM] 2.760 .040*
COD Pretest 6 8.12 702 COD 1.740 142
RSA Pretest 6 8.65 360 RSA 4.295 .008*
CMJ: Counter Movement Jump / RSA: Repeated Sprint Ability / COD: Cambios *p<.05

de Direccién V-Cut.

En cuanto a los descriptivos, tras realizar la intervencién
como se muestran en la tabla 2, los resultados muestran que
en el caso de la fuerza explosiva-CM] los valores medios son
27.35 (+ 3.17) cm. En los COD la media que se obtuvo fue
de 7.67 (+ .219). Por tltimo, en la RSA la media es de 8.41
(+.360).

Tabla 2. Postest realizado, media y desviacién tipica: CMJ, RSA y
COD.

N Media DT
CM]J Postest 6 27.35 3.17
COD Postest 6 7.67 219
RSA Postest 6 8.41 .287

CMJ: Counter Movement Jump / RSA: Repeated Sprint Ability / COD: Cambios
de Direccién V-Cut.
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Por dltimo, la diferencia de medias en el caso del CM]
(DM) = SD de la toma pretest y postest fue de -4.45 + 3.94
cm. El TE [dc2] y el IC95% entre la toma pretest y postest
fue de -1.75 SD (0.19 & -3.69). En el caso de la RSA la DM
+ SD de la toma pretest y postest fue de 0.24 + 0.14 sec. El
TE [dc2] y el IC95% entre la toma pretest y postest fue de
-0.54 SD (-1.09 & 0). Y, por tltimo, en el caso de la COD La
DM £ SD de la toma pre vs. post fue de 0.44 + 0.63 sec. El
TE [dc2] y el IC95% entre la toma pre y post fue de -0.54 SD
(-1.08 & 0) (Figura 2).
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Figura 2. Representacién gréfica del tamano del efecto: CM]J, RSA y VCUT. Se presentan las medias para las diferencias entre los resulta-
dos cada uno de los test CM]J (p=.040); RSA (p=.008); VCUT (p=.14).

4. Discusién

El objetivo de la investigacién fue analizar el efecto de un
programa de fuerza mediante tecnologfa isoinercial durante
cuatro semanas en la mejora del rendimiento en mujeres de
deportes colectivos con cardcter intermitente. Este objetivo
ha quedado demostrado ya que se evidencia una mejora en
todos los test evaluados, coincidiendo con la investigacién
de Romero y Tous (2010) en la cual se destaca que hay me-
joras después de pocas sesiones de entrenamiento y otras que
demuestran la mejora tras la intervencién con tecnologfa isoi-
nercial (Cabanillas et al., 2020; Douglas et al., 2017; Fiorilli
et al., 2020; Monajati et al., 2018; Nufez et al., 2016; Petré
et al., 2018; Romero et al., 2014).

El efecto del programa de entrenamiento a través de tec-
nologfa isoinercial determiné que, se mejoran todas las va-
riables analizadas tanto en los niveles de fuerza, del mismo
modo que otros estudios (Cabanillas et al., 2020; De Hoyo et
al., 2015; Douglas et al., 2017; Fiorilli et al., 2020; Gonzalo-
Skok, 2017; Ntfez et al., 2016; Petré et al., 2018; Romero et
al., 2014; Vdzquez-Guerrero & Moras, 2015), como de repe-
ticién de esprines, al igual que en el estudio de Romero, et
al. (2014) y de los cambios de direccién, del mismo modo
que en otros estudios (Cabanillas et al., 2020; Douglas et
al., 2017; Fiorilli et al., 2020; Tous-Fajardo et al, 2016) tras
la intervencidn realizada, por lo tanto el entrenamiento isoi-
nercial conduce a mayores mejoras en el rendimiento que el
entrenamiento de fatbol tradicional.

SPORT TK: Revista Euroamericana de Ciencias del Deporte
ISSN edicién web: 2340-8812 / vol. 10, n.> 1 / Murcia / Enero 2021 / Pégs. 79-86

Destaca que existen diferencias significativas CM]J (Ca-
banillas et al., 2020; De Hoyo et al., 2015; Gonzalo-Skok,
2017) y RSA, en la linea con otros estudios (De Hoyo et
al., 2015; Monajati et al., 2018; Romero et al., 2014). El
RSA estd recibiendo una considerable atencién por parte
de investigadores y profesionales, y en esta linea, los resul-
tados de este programa de entrenamiento a través de tec-
nologfa isoinercial determinaron mejoras significativas en
los tests RSA, coincidiendo con otros estudios (De Hoyo et
al., 2015; Sdnchez-Sdnchez, Herndndez, Marcos, Gonzdlez,
Rodriguez & Carretero, 2014; Monajati et al., 2018). A pe-
sar de que los estudios se han realizado con deportistas ama-
teurs (De Hoyo et al., 2015; Sdnchez-Sdnchez et al., 2014;
Monajati et al., 2018), el primer estudio se centra en juga-
dores jévenes, pero de alto nivel eso si con 10 sesiones, el
segundo estudio anteriormente citado empled tan solo dos
sesiones de entrenamiento y seis semanas, el tercero, por lo
que consideramos que las cuatro semanas de entrenamiento
realizadas en este estudio, también son suficientes para me-
jorar los valores RSA.

Existen diferencias significativas en los tests CM]J y RSA
entre hombres y mujeres, pero independientemente del peso,
género y especialidad deportiva, aquellos sujetos con valores
mds elevados en el CM]J tienden a producir mayor potencia
en el RSA, como es el caso de nuestra investigacién que se
relaciona con otro estudio (Balsalobre-Ferndndez, Nevado-
Garrosa, Campo-Vecino & Ganancias-Gémez, 2015; Mona-
jati et al., 2018) que, si bien compara por sexos y alto rendi-
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miento, en el primer caso, no es asf en el segundo, ahora bien
ambos muestran resultados similares.

El COD es un factor de rendimiento para cualquier de-
portista de deportes colectivos, aunque parece ser que los fac-
tores predictores de rendimiento no estdn claros. El COD
puede definirse como una cualidad fisica muy compleja que
directamente depende de numerosas habilidades motoras
como la técnica apropiada, velocidad de sprint recto, fuer-
za reactiva, fuerza y potencia concéntrica, capacidad para
desacelerar y acelerar rdpidamente y desequilibrio muscular
izquierdo — derecho (Loturco et al., 2017), y que est4 relacio-
nado con la fuerza excéntrica, la cual ha demostrado ser una
cualidad de fuerza importante para un buen rendimiento en
el COD (Jones, Bampouras & Marrin, 2009; Nuiez et al.,
2016; Romero et al., 2014; Tous-Fajardo et al., 2016), por lo
que, y como ha demostrado este estudio, con un programa
de fuerza a través de tecnologfa isoinercial se pueden obtener
mejoras en el test V-Cut / COD, debido al aumento de la po-
tencia muscular en el tren inferior a causa del entrenamiento
como en otros estudios que analizan estos efectos, aunque las
muestras no son similares (Pérez et al., 2019; Santiago et al.,
2015; Yanci et al., 2016), si bien las diferencias no son signifi-
cativas en nuestro estudio.

En este sentido, serfa recomendable que los resultados
fueran confirmados en futuras investigaciones tomando

un tamafio de muestra mayor, asi como comparar con otro
grupo de estudio control que no realice el mismo tipo de
intervencién, como por ejemplo entrenamientos especificos
del deporte, entrenamientos de fuerza pliométrica o con uso
de chalecos lastrados y aumentar del nimero de sesiones al
doble para comprobar si el efecto es mayor y significativo en
todas las variables objeto de estudio, con mayor tiempo de in-
tervencién, con mds estudios para aumentar el conocimiento
en este 4mbito de actuacién, asi como la comparacién con
otras modalidades deportivas e incluso realizando diferencias
de género.

5. Conclusiones

Los resultados obtenidos sugieren que el programa de entre-
namiento propuesto es un buen método para la mejora tanto
en el salto como en la capacidad de repetir sprints de forma
significativa, por lo tanto, para la mejora del rendimiento de-
portivo.

Asi pues, y tal y como muestran los resultados obtenidos
en este estudio, un programa de entrenamiento de fuerza a
través de tecnologfa isoinercial durante cuatro semanas de
entrenamiento es suficiente para la mejora de los cambios de
direccidn, la resistencia a la repeticién de esprines y la fuerza
explosiva de piernas.
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