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Effectsof grength trainingusngaisoinertial deviceon jump ability in youngditesoccer players
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Resumen: El fatbol es un deporte colectivo donde, para alcanzar € éxito, los jugadores necesitan de habilidades técnicas, técticas y fisicas,
fundamental mente de carécter intermitente Siendo éstas acciones las que determinan € rendimiento. Un gemplo de acciones de estetipo son los sdtos.
Este gesto deportivo esta correlacionado con la fuerza méxima, entendiendo que una mayor produccion de fuerza permite una mayor generacion de
dturaen dicho gesto. El objetivo de este trabgjo es estudiar € efecto de entrenamiento de fuerza en Sstemaisoinercia sobre lamegorade Sdto con
Contramovimiento y andlizar los cambios en la dtura del mismo después de un programa de entrenamiento de 15 semanas, redlizado sobre jovenes
futbolistas de dlite. L osresultados obtenidos, muestran que no existen cambios significativosen estavariable de andiss (p< 0,05) por lo que seconcluye
que este tipo de entrenamiento con la duracion especificada no tiene efectos sobre @ rendimiento en ladtura del sdto (CMJ).
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Abstract: Soccer is ateam sport where, to achieve success, players need of technicdl, tectica and physica skills, mainly intermittent cheracter being
such actions which determine the performance. An example of such actionsisthe jumpers. This sports actionsis correlated with the maximal strength,
understanding that force production alows greeter height in this actions. The aim isto study the effects of strength training using aisoinertia device
on Countermoverment Jump ability and to andyze the changes in height after 15 weeks program training in young elite soccer players. There are no
significant changes after to andyze the results (p< 0,05), soiit is concluded that thistype of training with certified duration has no effect on performance

in height jump (CMJ).
Keywords: Isoinertid Training, Soccers Players, Performance, CMJ.

Introduccién

El f(itbol esel deporte més popular en d mundo con cercade 200
millones de practicantes (Alexandre et d., 2012). En las Ultimas dos
décadas, lasdemandasy perfilesfisiolégicosdelosjugadoreshan sido
ampliamente estudiados (Adan et d., 2012; Bangsho & Lindquigt,
1992; Mohr, Krustrup, & Bangsho, 2003), llegandoalacondusiénque
d fatbol es un deporte dependiente principalmente del metabolismo
aerdbico (Bangsho, Mohr, & Krustrup, 2006) pero donde serequiere
deunaconganterepeticion dediferentesactividadescomo correr, sprintar
o dtar entre otras acciones (Bangsho, Norregaard, & Thorso, 1991;
Mohr, et d., 2003; Stolen, Chamari, Castagna, & Widoff, 2005) que
son de carécter anaerébicas, sendo lahabilidad derepetir estetipo de
acciones, conun periodo breveeincompleto derecuperacion (Meckd,
Machnai, & Eliakim, 2009) lo més importante para € rendimiento
(Stolen, etd., 2005; Wragg, Maxwell, & Doust, 2000). Entrelasaccio-
nes que mayor influenciatienen en d juego actud, se encuentran los
sdtos. Unjugador puederedlizar més o menos sdtosen funcién dela
demarcacion que ocupe en € terreno de juego, variando este nlmero
entre1y 36 sdtos(Mohr, et d., 2003), por tanto lamejoraen ladtura
del salto parecesar un pardmetro derendimiento en esetipo deacciones.
En edta linea, hay que destacar que la fuerza méxima presenta una
correlacion elevadacon e rendimiento tanto en sdto vertical como en
sprint en futbolistas de dite (Widoff, Castagna, Helgerud, Jones, &
Hoff, 2004). Por lo qued entrenamiento defuerzaparece ser unmedio
importante para la mejora del sdto y la mgora dd rendimiento en
jovenesfutbolistasdedite (Chdly et d., 2009; Gorostiagaet d., 2004;
Ronnestad, Nymark, & Raastad, 2011). En los Ultimos afios, se ha
introducido en e mercado, unosnuevosdispositivosde entrenamiento
paralameoradelafuerza Estossstemasisoinerciaes, tienen laparti-
cularidad defavorecer mayorespicosdefuerzaenlafaseexcéntricadd
movimiento, conlosbeneficiosqueéstoslievan asociadosanivel neura
(Farthing& Chilibeck, 2003; Howatson & van Someren, 2007), mec&
nico (Blazevich, Cannavan, Coleman, & Horne, 2007; Reaves Maganais,
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Longo, & Narici, 2009; Seynnes, de Boer, & Narici, 2007) y cdular
(Colliander & Tesch, 1990; Hilliard-Robertson, Schneider, Bishop, &
Guilliams, 2003; Hortobagyi et d., 1996). Laeficaciadeestatecnologia
inercid hasdo demostradapor varios estudios (Chiu & Sdem, 2006;
Norrbrand, Pozzo, & Tesch, 2010; Tous-Fgardo, Ma donado, Quinta:
na, Pozzo, & Tesch, 2006), obteniendo adaptaciones neuromusculares
después de muy pocas sesiones de entrenamiento ( Romero & Tous,
2010).

Objetivo

Edtainvestigaciontienecomo principa objetivo andizar lainfluen-
ciadd entrenamiento defuerzaatravésde sstemaisoinercia sobrela
dturadd sdto evduado atravésdd test CMJ.

Conrespectod objetivo propuesto, lahipétesisqueselanzaesque
ladturade sato seramayor despuésdd programa de entrenamiento
desarrolladoy como consecuenciadeeso, lapotenciadesarrolladaen
treninferior serasuperior.

Material y Méodos

Para € presente estudio la muestra ha estado condituida de 12
futbolistas jovenes de dlites (dedicacion profesiona controlada de su
actividad deportivacon entrenamientosdiariosy competicion oficia un
diapor semana Laedad mediafuede 17,25+ 1,21 afios, ladturafuede
1,75+ 0,04 m, lamasacorpora de68,88+ 4,17 kgy € indicedemasa
corpord (IMC) de 22,26 + 1,10 kg/m2 (Tablal). Serevisd su historid
médico paravaorar s eran 0 no aptos parad estudio considerando la
exigenciade unalesién agudaanivel muscular y/o articular ene mo-
mentodel iniciodel estudio como criterio deexclusion. Todoslossuje-
tos serén informados debidamente de los procedimientos, riesgos y
beneficiosdelainvestigacion, firméndosed consentimientoinformado
correspondiente. El estudio hasido aprobado por é ComitéEticodela
Universdadde Sevilla

Teblal. Andisis descriptivo de lamuestra

VARIABLES N Media  Desv. tip.
Edad 12 17,25 121
Peso 12 68,88 4,17
Talla 12 1,75 ,04
IMC 12 22,26 110
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Todoslos sUjetos participantesen d estudio fueron sometidosala
evaluacion previa através dd CMJ Test. Edte test se redliza por una
flexo-extenson rdpida de piernas con la minima parada entre lafase
excéntricay concéntrica. Laflexion debellegar hastaun angulo aproxi-
madode9(P. Bl registrodelossdtosCM Jseharadelasiguientemanera
e redlizaran tres sdtos con contra movimiento (CMJ)(Cronin &
McLean, 2000). El &nguloderodillaseralibreconfijacion delasextremi-
dades superioresenlacintura Cadasato seregistraracon precisonde
0,1 cm. Entre sdto y sdto & tiempo de descanso s de 30s. S la
diferenciaentresdtosesmésdeun 5% seredlizaraun nuevointento. Se
anctarde mejor delostresintentos. Paraevauar lossdtos e utilizara
una plataforma de contacto Ergo Tester® (Globus|tdia). Lostestsde
sdtovertica serén redizadosregistrandosed tiempo devudo (tf). La
dturaacanzadapor d centro degravedad secaculardpor mediodela
férmula (Bosco & d., 1998) H= tf2*g*1/8 (m) (donde, H = dtura
acanzada; tf = tiempo de vudlo; g = acderacion de la gravedad). El
anguloderodillafuelibreconfijacion delasextremidadessuperioresen
lacintura. Durantelastres semanaspreviasd estudio no sepermitié a
losparti cipantes ningUn entrenamiento relacionado conlamejoradela
fuerzaexplogvay lacapacidad de sdto. Al mismotiempo & consumo
dedcohol olaprécticadeactividad fisicaextenuanteno sepermitieron
durante € dia antes de cada prueba. El programa de entrenamiento
llevado acabo durantelas 15 semanasfuedestinadod trabgjo defuerza
enlamusculaturadd treninferior (Cuédriceps, |squiosurades, Gemelos,
Aductores y Abductores-Gl(iteos) tanto en sistemas yoyo® y en dis-
postivo Versapulley™

Lacargadeentrenamiento paracadagrupo muscular sedesarrolla
en la Tabla Il. Egtos dispositivos funcionan de la sguiente manera:
durante lafase concéntricadd gercicio, € musculo se contrae con la
méximafuerzaposible, tirando deunacinta(o cable), enganchadaaun
volantequeseponeenrotacidnadtavelocidad. Lalongitud delacorrea
e gustademodo quesedesenralletotamented find del movimiento.
Enbasealainerdagenerada, € volantesiguegirandoy rebobinalacinta
enladireccion opuesta, iniciando por tanto lafaseexcéntrica Trasuna
resgenciainicid leve, @ atleta comienza a frenar hasta una parada
completadd volante. Al tirar denuevo, seinicialasiguienterepeticion,
y adl sucesivamentehastal o quedured gercicio. Esposiblecambiar la
inerciadd ssemaatravésde montajedeun niimerovariabledepesas
deinerda

Teblall: Programa de entrenami ento aplicado ala muestradel estudio

y desviacion tipica. Pararedlizar un contraste de medias se empled la
prueba de la T de Student para muedtras pareadas con un nivel de
sgnificacionde0,05.

Resultados

A continuacion, enlaTablalll, se muestran los promedios delos
resultadosantesy despuésdd periodo deentrenamientollevadoacabo
y explicado detenidamenteenlaTablall.

Tablalll. Valor promedio de los resultados obtenidos en € Pretest y Postest

PROGRAMA DEENTRENAMIENTO

FASE DE EVALUACIONINICIAL SEMANA 1

FASE N1 SEMANA 2-34-5-6

VOLUMEN DE TRABAJO :

BERaao SERIESx REPETICIONES

INTENSIDAD

YoY o Squa
YoYoLegyCurl
Impulsién lateral en VP
Patad ade Isqui otibial VP 26
CadenaApetura VP
CadenaCieneVP
Gamelo VP

Mé&«i mavelocidad

FASE N°2 SEMANA 7-89-10-11

VOLUMEN DE TRABAJO :

BERGCO SERIESx REPETICIONES

INTENSIDAD

YoY o Squa
YoYoLeyCurl
Impulsién lateral en VP
Patad ade Isqui otibial VP 36
CadenaApetura VP
CadenaCieneVP
GemeloVP

Mé&«i mavelocidad

FASE N°3 | SEMANA 12-13-14-15-16

EJERCICIO VOLUMEN DE TRABAJO : INTENSIDAD

SERIESX REPETICIONES
YoY o Squat

YoYoLeyCurl
Impulsién lateral en VP
Patad ade Isqui otibial VP 38
CadenaApetura VP
CadenaCieneVP
GemeloVP

Mé&«i mavelocidad

FASE DE EVALUACION ANAL ‘ SEMANA 17

Enreferenciad andissesadidicollevadoacabo, loprimeroquese
rediz6 fuevolcar los datos en unabase de datos de elaboracion propia
paraluego andlizarlasempleando d pagueteestadistico SPSS18.0 para
Windows. Secomputaronlossiguientesestadisticos: mediaaritmeética
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VARIABLES Media N Desvieciontip. Enmor tip.delamedia  Sig(bilaterd)
Medi a_Pretest 36,40 12 541 1,56
Parl 0,955
Medi a Postest 36,44 12 5,64 1,62

Td y como se puede observar en latablaanterior, no se observan
cambios estadisticamente significativos (p< 0,05) en e valor dd CMJ
despuésderedizar € programadeentrenamiento especificado anterior-
mente.

Conclusiones

El entrenamiento defuerzaparece ser un medioimportanteparala
meoradd sdtoy lameoradd rendimiento en jévenesfutbolistas de
dite (Chdly, et d., 2009; Gorostiaga, et d., 2004; Ronnested, et d.,
2011), ademés de ser un contenido fundamental en la prevencion de
lesiones, sobre todo a través de contracciones excéntricas, ya que s2
entiende que las adaptaciones producidas como consecuenciade este
tipo de contracci6n, generan un efecto protector a aumentar € umbral
deroturay lacgpacidad de absorber mayores cargas (Hortobagyi et d.,
1998).

En los Ultimos tiempos, entre los medios de entrenamiento més
utilizadosparagenerar estetipo de contraccion seutilizan losconocidos
Ssemasyoyo® y los dipositivos Versspulley™ siendo laeficaciade
estatecnol ogiainercia demostradapor variosestudios(Chiu & Saem,
2006; Norrbrand, et d., 2010; Tous-Fgardo, et d., 2006), obteniendo
adaptaciones neuromuscul ares después de muy pocas sesionesdeen-
trenamiento ( Romero & Tous, 2010).

Frente alas conclusiones establecidas por los autores anteriores,
los resultados encontrados en € presente estudio no muestran un au-
mento significativo (p<0,05) delacapacidad desdto traslaaplicacion
de este Stemade entrenamiento en 15 sesones.
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