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RESUMEN:

Actualmente, el 12% del total de distancia recorrida durante los 90 minutos de
competicion en futbol se realiza en alta intensidad, siendo la capacidad de repetir
Sprint (RSA) un factor determinante sobre las demandas fisicas de muchos
deportes. Se ha documentado las ventajas de realizar ejercicios de potenciacion
post activacion sobre la mejora de la velocidad a sprint y la potencia muscular

siendo una estrategia efectiva en el rendimiento de los jugadores.

El objetivo principal del estudio es analizar el efecto de un protocolo de
entrenamiento PAP post calentamiento en la fatiga en futbolistas, que ocupan la
posicion especifica de lateral y/o extremos (18 y 26 afios) federados de liga

preferente sobre la habilidad de repetir Sprint (RSA).

Los jugadores estaran distribuidos en 3 grupos de 16 futbolistas (4 laterales
masculinos, 4 laterales femeninas, 4 extremos masculinos y 4 extremas
femeninas). Estos grupos realizaran el mismo calentamiento general y especifico
ademas de un protocolo de ejercicios potenciacién post activacion previo a un
test de 6x20 metros a maxima intensidad con recuperacion de 10 segundos.

El grupo control o grupo 1, realizaran los ejercicios PAP sin peso externo,
mientras que los grupos 2 y 3 se les asignard pesos del 55% y 85% RM
respectivamente. Para todos los grupos, se estudiaran las variables fisiol6gicas
(lactato en sangre) y capacidades fisicas basicas (Velocidad, fuerza y

resistencia). El estudio tendra una duracién de 2 semanas consecutivas.
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ABSTRACT

Currently, 12% of the total distance covered during the 90 minutes of competition
in football is performed at high intensity, being the ability to repeat sprint (RSA) a
determining factor on the physical demands of many sports. Thanks to all the
scientific literature, it is possible to observe the advantages of performing post-
activation potentiation exercises on the improvement of sprint speed and muscle

power being an effective strategy in the performance of the players.

The main aim of the study is to analyse the effect of a post-warm-up PAP training
protocol on fatigue in football players, who occupy the specific position of full-
back and/or wingers (18 and 26 years old) federated in a senior league, on the

ability to repeat sprint (RSA).

The players will be distributed in 3 groups of 16 players (4 male full-backs, 4
female full-backs, 4 male wingers and 4 female wingers). These groups will
perform the same general and specific warm-up as well as a protocol of post-
activation potentiation exercises prior to a 6x20 metre test at maximum intensity
with 10 seconds recovery.

The control group or group 1 will perform the PAP exercises without external
weights, while groups 2 and 3 will be assigned weights of 55% and 85% RM
respectively. For all groups, physiological variables (blood lactate) and basic
physical capacities (speed, strength and endurance) will be studied. The study

will last 2 consecutive weeks.
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1. INTRODUCCION
A. Concepto de Potenciacion Post-Activacion (PAP)
PAP se define como el fendmeno que ocurre en los musculos debido a la
activacion de las fibras musculares, teniendo un efecto directo sobre el desarrollo
de la fuerza o de generar fuerza en un periodo corto de tiempo (Hodgson et
al.,2005). También lo podemos encontrar como manifestacion por la cual el
rendimiento muscular sufre una mejora de forma aguda debido a la capacidad
contractil del muasculo (Tillin & Bishop, 2009). Por lo tanto, el PAP es un
incremento en la respuesta muscular contréctil al producir contracciones

musculares maximas (Cofré-Bolados et al., 2018).

Jonas de Oliveira et al. (2017) nos explica que hay diferentes intensidades de
carga, cargas moderadas y cargas altas. Por lo tanto, el trabajo de PAP lo
podemos aplicar de tres formas con ejercicios con cargas maximas, con cargas
submaximas y sin carga con la intencion de realizar los ejercicios a la mayor
velocidad de ejecucion posible para conseguir el mayor reclutamiento de fibras
musculares de contraccion rapida (Sanchez-Sanchez et al., 2018).

Hay una serie de mecanismos que son los principales responsables del PAP,
uno de ellos es la fosforilacion de la cadena ligera de miosina, haciendo
aumentar la tasa de desarrollo de fuerza y el otro es un factor neural como es la
excitabilidad de las motoneuronas, que son las encargadas del rendimiento
contractil. Por otro lado, encontramos que el ejercicio con cargas altas aumenta
el reclutamiento de las fibras con el resultado de la mejora del rendimiento en

actividades explosivas (Tillin & Bishop, 2009).

Hay que tener en cuenta una serie de factores: como son el tipo de fibras
muscular, el tipo de entrenamiento previo del sujeto, el género, el nivel de fuerza
muscular, que influyen en las respuestas del PAP. (Jonas de Oliveira et al.,2018).
También hay que tener en cuenta otro tipo de factores como pueden ser las
horas de descanso, horas de entrenamiento, intensidades, volumen y el tiempo

de recuperacion ( Sanchez-Sanchez et al., 2018;Turner et al., 2015).

El efecto del PAP depende del balance entre la fatiga y la potenciacion

neuromuscular (Tillin & Bishop, 2009).
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B. Importancia de la capacidad de repetir sprint (RSA)

Definimos RSA como esfuerzos intermitentes de alta intensidad, como son los
sprint cortos, aceleraciones, desaceleraciones con cambios de direccion (Okuno
et al. 2013)

El PAP tiene una gran transferencia a los deportes donde hay que repetir
acciones explosivas (Turner et al.,, 2015). Los sprint de corta duracién son
considerados la habilidad mas determinante en muchos deportes. (Jonas de
Oliveira et al., 2017).

La capacidad de repetir acciones explosivas, como en este caso los sprint son
las acciones clave durante el partido (Sanchez-Sanchez et al., 2018). Los
trabajos de velocidad son esenciales para todos los jugadores sin tener en

cuenta la posicion en el campo (Pajerska et al.,2021).

Por lo tanto, el RSA es un claro indicador de éxito en los deportes colectivos
(Okuno et al., 2013).

C. Importancia del PAP en el RSA en futbol

El concepto de la velocidad en el futbol ocupa acciones como la de anticipacion,
reaccion ante el posible estimulo, decision ante el estimulo y realizar el
movimiento. Si nos centramos en los diferentes puestos, cada posicion tiene
unas demandas diferentes, pero en todas se trabaja en algiin momento en alta
intensidad (Pajerska et al.,2021).

La condicion fisica es clave en el futbol y ademas es el marcador de los niveles
competitivos, la capacidad de repetir sprint (RSA) se relaciona con datos
importantes recogidos del rendimiento fisico durante el partido, como la distancia
recorrida durante una carrera de muy alta intensidad (Rampinini et al.,2007).

Se ha demostrado que el rendimiento de la RSA esta influido por varios factores
fisiologicos, como es el VO2max, la concentracion de glucégeno (Bishop et al.,
2003).
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2. JUSTIFICACION

La literatura demuestra que un protocolo PAP tiene una influencia importante en
la mejora de la capacidad de repetir sprint (RSA). Aumentar el RSA es un factor
muy determinante y clave a la hora de la competicién (Turner et al., 2015).

Hay muchos estudios que estudian la potenciacion post activacion a nivel de la
capacidad del musculo para el aumento y trabajo de la fuerza y de las diferentes
formas de desarrollarlo, pero hay muy pocos documentos que hablen de la fatiga

de manera mas especifica.
3. OBJETIVOS E HIPOTESIS

A. Objetivos generales

El objetivo principal del estudio es analizar el efecto de un protocolo de
entrenamiento PAP post calentamiento en la fatiga de futbolistas entre 18
y 26 afos, federados de liga preferente sobre la habilidad de repetir sprints
(RSA).

B. Objetivos especificos

Los objetivos secundarios del estudio son:

e Determinar si existe diferencia sobre la pérdida de velocidad entre
hombres y mujeres.

e Comparar los distintos resultados obtenidos de un mismo grupo de
trabajo con distintos pesos.

e Comparar los cambios que se producen en la velocidad entre
laterales y extremos del mismo género.

e Evaluar y valorar el impacto de los distintos métodos de PAP sobre

la acumulacién de lactato en sangre.

C. Hipotesis del estudio

La hipdtesis principal es que el uso de un protocolo de PAP previo a un
ejercicio de esfuerzo maximo como lo es la capacidad de repetir sprints,

reduce la fatiga y por lo tanto reduce el tiempo de ejecucién en
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comparacién con solo realizar un calentamiento general. (Tillin & Bishop,
2009) encontré que la realizacion de contracciones musculares maximas
antes de un sprint mejoraba el rendimiento de sprint posterior en jugadores
de futbol. Asimismo, (Kay & Blazevich, 2012) mostré que la PAP inducida
mediante ejercicios pliométricos mejoraba la velocidad y el rendimiento en

pruebas de sprint repetidos en atletas entrenados.

Las hipotesis especificas son que la pérdida de velocidad después de un
test de RSA serd levemente superior en mujeres y en la posicion de
extremos. (Sedeaud et al., 2014) examiné las diferencias de género en la
pérdida de velocidad durante una repeticién de sprints en jugadores de
futbol. Los resultados mostraron que, aunque los hombres tuvieron un
mejor rendimiento de velocidad en general, tanto hombres como mujeres
experimentaron una pérdida similar de velocidad durante la repeticion de

sprints.

Asimismo, la acumulacién de lactato en el protocolo de PAP con 85% RM
se obtendran valores mas altos en comparacién con los dos grupos
restantes, ya que se ha observado que la acumulacion de lactato tiende a
ser mayor en ejercicios realizados a un alto porcentaje de la RM, es decir,
cerca del maximo esfuerzo (Turner et al., 2015). Esto se debe a que los
ejercicios realizados a alta intensidad implican una mayor demanda

anaerdébica y una mayor produccion de lactato.
4. METODOLOGIA

A. Disefio

Seleccionaremos aleatoriamente a 48 futbolistas (24 masculinos y 24
femeninas) de la Comunidad de Madrid, que actualmente se encuentren
en competicion con sus respectivos clubes federativos de futbol. Con la
muestra establecida, se realizard una medicion inicial para calcular RM en
peso muerto y sentadilla a todos los integrantes de los 3 grupos de trabajo.
Asimismo, cada semana durante 21 dias, se procedera a una prueba de

RSA a cada grupo.
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Siguiendo con la normativa de la comunidad cientifica, este estudio
experimental aleatorizado se regird por la declaracién de Helsinki de la
Asamblea Médica Mundial cumpliendo asi los principios éticos para la
investigacion médica sobre sujetos humanos. Asimismo, se asegurara el
cumplimiento de la Ley Organica 3/2018, de 5 de diciembre, de Proteccion
de Datos Personales y garantia de los derechos digitales.

B. Muestray grupos de estudio

La poblaciéon seleccionada para el estudio incluira a todos jugadores de
ambos géneros de entre 18 y 26 afios y que estén compitiendo en liga
preferente de la Comunidad de Madrid. Se seleccionaran solamente
aquellos futbolistas que desemperien el papel de laterales y/o extremos en

sus respectivos clubes.

Las distintas etapas del estudio se pueden dividir en 3 fases repartidas a
lo largo de 6 semanas. Para escoger dicha muestra, se realizara un
método de muestreo probabilistico aleatorio estratificado, obteniendo 3
grupos diferentes de trabajo en los que se incluye un grupo control y dos

de intervencion cada semana.

Para seleccionar la muestra con la que se realizara el estudio, se acudira
al estadio de fatbol asignado para la disputa de los partidos de la liga
preferente, en el que a ambos entrenadores de los dos equipos se les
entregara un link o codigo QR para qué sus laterales y extremos rellenen
de manera totalmente voluntaria, con distintos datos en funcién de los
criterios de inclusién y exclusion. Una persona ajena a la investigacion se
encargara de seleccionar la muestra de 48 personas y repartiendo 4
jugadores laterales masculinos, 4 jugadores extremos masculinos, 4

jugadores laterales femeninos y 4 jugadores extremos femeninos en cada

grupo.

Criterios de inclusién:

e Futbolistas federados en la Comunidad de Madrid.

e Actualmente compitiendo en liga preferente.
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e Posiciones: Laterales y extremos.

Edad: 18 a 26 afios.

e Sexo: masculino y femenino.

Criterios de exclusion:

Haber sufrido una lesion 6sea y/o muscular en los ultimos 2 meses.
Haber estado federado al menos los ultimos 3 afos.
Faltar a mas del 10% de las sesiones de entrenamiento en sus clubes.

Entrenar menos de 3 dias por semana con sus equipos.

Universidad
Europea MADRID

Comunidad de
Madrid

6.750.336

Comunidad de
Madrid

6.750.336

Tamafo de
muestra

3.230.154

Hombre en Madridig o Mujeres en Madridig

Tamafno de
muestra

110.115

Tamanio de
— muestra
830

Hombres

Mujeres Federadasfe

Federados

Hombres en Mujeres en

Preferente

Prefernte

LAT 141 LAT 64

EXT 64

EXT 141

o Total: 282

Tabla 1. Elaboracién Propia

Tamafio de
muestra

3.520.182

Tamano de
muestra

8.259

Tamafio de
muestra
355
Total:128

Tabla 2. Elaboracion Propia

Nota. En los diagramas se puede observar el tamafio final de la muestra tras incluir los

criterios.
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Jugadores Jugadoras
masculinos femeninas

34% son EXT y/o i I 282 34% son EXTy/o i B 121

LT JUGADORES LT JUGADORAS
72% tienen edad L 203 77% Tienen edad L 93
entre 18-26 afios JUGADORES entre 18-26 afios JUGADORAS

ugast;/;:igr:e;;g:o . 65 28% lesion dsea L 67
——- JUGADORES o muscular JUGADORAS
63% ha faltado a 64% ha faltado a 24
mas del 10% de & o 24 JUGADORES mas de un 10% [ o
sesiones de siones JUGADORAS
12 LAT 12 LAT
12 EXT 12 EXT

Tabla 3. Elaboracion Propia Tabla 4. Elaboracion Propia

Nota. En los diagramas se puede observar el nimero final de participantes tras incluir

los criterios de inclusion y exclusion.

C. Variables y material de medida

Las caracteristicas y procedimientos de este estudio estardn compuestos por:

e Encoder lineal (LINEAR ENCODER, BOSCOSYSTEM) disefiado
para medir la velocidad lineal a la que los deportistas pueden
desplazar un peso (Bosquet,L et al.,2010).

e Pulsémetro Polar OH1 es un sensor 6ptico de frecuencia cardiaca,
disefiado para medir frecuencia cardiaca. Asimismo, incluye un
GPS con el que se pueden obtener datos tales como distancia total,
velocidad méxima... (Bustos-Viviescas, B. J., 2022)

e (Witty, Microgate) Fotocélulas disefiadas para medir el tiempo que
tarda en recorrer una persona sobre una determinada distancia
(Sanchez-Sanchez et al., 2017)

e (Lactate PRO 2) Analizador de lactato portétil de alta precision

(Rémer, C et al., 2023).

11
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D. Procedimiento

1. Seleccion de la muestra
Los jugadores seran reclutados durante las dos primeras semanas del mes,

acudiendo a los partidos que disputen los fines de semana. Se analizaran los
formularios rellenados por los laterales y extremos para comprobar si cumplen
los requisitos del estudio y una persona ajena a la investigacion sera la
encargada de realizar los grupos aleatoriamente y seleccionar a los 48
candidatos. Asimismo, se les pasara un documento de consentimiento informado

en base a la Declaraciéon de Helsinki.

2. Medicién de las variables (test inicial)

Las mediciones previas que se tomaran antes de llevar a cabo el protocolo
tendran lugar la tercera semana. Todos los grupos realizaran las mediciones,
todos ellos pasaran por los distintos protocolos de PAP. Para ejecutar este test
inicial utilizaremos un Enconder para estimar la repeticibn maxima de cada
jugador en sentadilla y peso muerto. El jugador tendra que ejecutar 3 series de
4 repeticiones a la maxima velocidad, cada vez que haya que iniciar una nueva
serie del mismo ejercicio se incrementara el peso en 10 kg.

El peso inicial en la sentadilla ser4 de 45 kg y 25 kg en el peso muerto. Se
utilizaran diferentes espacios dentro de la Universidad Europea para el desarrollo
de esta prueba, para el calentamiento utilizaremos la sala de spinning y el tatami.

Y para la estimacion del RM utilizaremos la sala verde.

HORARIO TRABAJO/ESPACIO EQUIPO INVESTIGADOR AL CARGO

9:00- 9:20 CALENTAMIENTO (SALA SPINNING/TATAMI)

MEDICION RM (SALA VERDE)

9:20 - 9:40
SENTADILLA - PESO MUERTO.
9:40 - 10:00 CALENTAMIENTO:
’ ’ Carlos Serrano + Fernando Poncio+
10:00 -10:20 . GRUPO DE TRABAJO
CALENTAMIENTO (SALA Isabel Roldan GRUPO 1 LAT MAS
10:20 - 10:40 SPINNING/TATAMI)
. . MEDICION RM (SALA VERDE) CALENTAMIENTO (SALA
10:40 -11:00 SENTADILLA - PESO MUERTO SPINNING/TATAMI)
11:00 -11:20 MEDICIGN RM (SALA VERDE) CALENTAMIENTO (SALA GRUPO 3 LAT MAS.
it SENTADILLA - PESO MUERTO SPINNING/TATAMI) , GRUPO 3 EXT MAS.
MEDICION RM (SALA VERDE) MEDICION RM DE SENTADILLA Y PESO GRUPO 1 LAT FEM.
11:20-11:40 SENTADILLA - PESO MUERTO | GRuPOTEXTFEM. |
11:40 - 12:00 CALENTAMIENTO (SALA MUERTO: CRUPO 2 LAT FEML
s e SPINNING/TATAMI) . . GRUPO 2 LAT FEM
12:00-12:20 MEDICIGN RM (SALA VERDE) CALENTAMIENTO (SALA Maria Gonzalez +Miguel Fernandez GRUPO 3 EXT FEM
unLe. SENTADILLA - PESO MUERTO SPINNING/TATAMI) +Blanca Robles + Javier Martinez+ GRUPO 3 EXT FEM
12:20-12:40 MEDICION RM (SALA VERDE) CALENTAMIENTO (SALA
- : SENTADILLA - PESO MUERTO SPINNING/TATAMI) Sergjo Cruz
R . MEDICION RM (SALA VERDE) CALENTAMIENTO (SALA
12:40-13:00 SENTADILLA - PESO MUERTO SPINNING/TATAMI)
. . MEDICIGN RM (SALA VERDE)
13:00-13:20 SENTADILLA - PESO MUERTO

12
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Tabla 5. Elaboracion Propia
Nota. En la tabla se pueden observar los horarios y los espacios para realizar la
estimacion del RM.

3. Intervencidén

SEMANA 1 SEMANA 4

GRUPO 1 MAS - FEM  Grupo Control - Calentamiento+
PAP 0% RM+RSA
GRUPO 2 MAS - FEM  Carga 55% RM -
BUSQUEDA DE VOLUNTARIOS Calentamiento+PAP
55%+RSA
GRUPO 3 MAS- FEM  Carga 85% RM -
Calentamiento+PAP 85%+RSA

SEMANA 2 SEMANA 5

GRUPO 2 MAS - FEM  Grupo Control - Calentamiento+
PAP 0% RM+RSA
GRUPO 3 MAS - FEM Carga 55% RM -
BUSQUEDA DE VOLUNTARIOS Calentamiento+PAP
55%+RSA
GRUPO 1 MAS- FEM  Carga 85% RM -
Calentamiento+PAP 85%+RSA

SEMANA 3 SEMANA 6

GRUPO 3 MAS - FEM  Grupo Control - Calentamiento+
PAP 0% RM+RSA
GRUPO 1 MAS - FEM Carga 55% RM -
TEST INICIAL MASCULINO/FEMENINO Calentamiento+PAP
55%+RSA
GRUPO 2 MAS- FEM  Carga 85% RM -
Calentamiento+PAP 85%+RSA

Tabla 6. Elaboracién Propia

Nota. En la tabla se pueden observar la planificacion de las semanas con el trabajo a

realizar durante el procedimiento.

Para nuestro estudio, los 6 grupos diferentes (los 3 grupos masculinos y los 3
grupos femeninos) con los que se trabajara, se realizara el mismo protocolo de
calentamiento. Una vez terminado, se procederd a un descanso activo de 2
minutos, mas tarde el jugador y la jugadora realizaran el protocolo, descansaran

y tendrda lugar la realizacién de la prueba RSA.

- CALENTAMIENTO
1. 5’ de bicicleta estatica a baja intensidad (3 RPE).

2. Movilidad dindmica: 2 series de 10 repeticiones de los ejercicios movilidad

de tobillo con goma elastica, gato perro, ejercicios balisticos en plano

horizontal y abduccién de cadera.
13
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3. Activacion isométrica: 2 series de 10 repeticiones de los ejercicios puente
de glateo mayor, Wall drill, movilidad de hombro con pica de plastico, Tirén

con bandas elasticas y Empuje con bandas elasticas.

e (Grupo Control):

Una vez terminada la pausa de 2 minutos, se procedera a realizar un protocolo

post calentamiento de PAP sin cargas del RM en sentadilla, peso muerto y squad

jump.
EJERCICIO | SERIES | REPETICIONES | DESCANSO % RM
Sentadilla 2 4 2 Sin carga
Squat 2 4 2 Sin carga
Jumps
Peso Muerto 2 4 2 Sin carga

Tabla 7. Elaboracion Propia
Nota. La grafica nos muestra los ejercicios a realizar con el PAP 55%RM. Tras

cada serie, se realizard un descanso de 2 minutos.

Posteriormente (4’ después) se realizara el testUna vez finalizado el protocolo
de PAP, se realizara el consiguiente test de RSA 6x20 metros que consistira en
6 repeticiones de 20 metros a la maxima velocidad posible desde el comienzo
de la pruebay 7 segundos de recuperacién a una velocidad inferior a 13,9 km/h

hasta volver al punto inicial de la prueba.

e (Grupo intervencion 1):

Al terminar el calentamiento general comun y tras los 2 minutos de descanso
activo, dicho grupo procedera a realizar un protocolo post calentamiento de PAP
con cargas del 55% del RM en sentadilla y peso muerto, que previamente en la
semana 3 se han llevado a cabo. Una vez estimado el peso correspondiente a

cada deportista comenzard el protocolo.
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Protocolo PAP 1 peso 55% RM:

Universidad

EJERCICIO | SERIES | REPETICIONES | DESCANSO % RM
Sentadilla 2 4 2 55% RM (0,9m/s)
Squat 2 4 2 55% RM
Jumps
Peso Muerto 2 4 2 55% RM

Europea MADRID

Tabla 8. Elaboracion Propia
Nota. La grafica nos muestra los ejercicios a realizar con el PAP 55%RM. Tras

cada serie, se realizard un descanso de 2 minutos.

Una vez finalizado el protocolo de PAP, 4 minutos después, se realizara el
consiguiente test de RSA 6x20 metros que consistird en 6 repeticiones de 20
metros a la maxima velocidad posible desde el comienzo de la prueba y 7
segundos de recuperacion a una velocidad inferior a 13,9 km/h hasta volver al
punto inicial de la prueba.

e (Grupo intervencion 2):

Al terminar el calentamiento general comun y tras los 2 minutos de descanso
activo, dicho grupo procedera a realizar un protocolo post calentamiento de PAP
con cargas submaximas del 85% del RM en sentadilla y peso muerto, que
previamente en la semana 3 se han llevado a cabo. Una vez estimado el peso

correspondiente a cada deportista comenzara el protocolo.

Protocolo PAP 1 peso 85% RM:

EJERCICIO SERIES | REPETICIONES | DESCANSO % RM
Sentadilla 2 2 2 85% RM

Squat Jumps 2 2 2 85% RM

Peso Muerto 2 2 2 85% RM

Tabla 9. Elaboracion Propia
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Nota. La gréfica nos muestra los ejercicios a realizar con el PAP 85%RM. Tras

cada serie, se realizara un descanso de 2 minutos.

Una vez finalizado el protocolo de PAP, se realizara la consiguiente prueba de

RSA 6x20 metros que consistird en 6 repeticiones de 20 metros a la maxima

velocidad posible desde el comienzo de la prueba y 7 segundos de recuperacion

a una velocidad inferior a 13,9 km/h hasta volver al punto inicial de la prueba.

SEMANA N°4
MASCULINO (S4)
GRUPO POSICION HORARIO TRABAJO ESPACIO
9:00-9:20 Calentamiento Sala spinning/Tatami
LATERALES 9:20-9:30 PAP 0% RM Sala verde
GRUPO 9:30-9:40 Test RSA Campo de fuatbol
1 9:20-9:40 Calentamiento Sala spinning/Tatami
9:40 -9:50 PAP 0% RM Sala verde
9:50-10:00 Test RSA Campo de fatbol
9:00-9:20 Calentamiento Sala spinning/Tatami
9:20-9:30 PAP 55% RM Sala verde
GRUPO 9:40 -9:50 Test RSA Campo de fatbol
2 9:20-9:40 Calentamiento Sala spinning/Tatami
9:40-9:50 PAP 55% RM Sala verde
10:00 -10:10 Test RSA Campo de futbol
9:40 - 10:00 Calentamiento Sala spinning/Tatami
LATERALES 10:00 - 10:10 PAP 85% RM Sala verde
GRUPO 10:20-10:30 Test RSA Campo de futbol
3 10:00 - 10:20 Calentamiento Sala spinning/Tatami
EXTREMOS 10:20 - 10:30 PAP 85% RM Sala verde
10:40 - 10:50 Test RSA Campo de futbol

Tabla 10. Elaboracion Propia

Nota. La grafica nos muestra los grupos, los horarios, el trabajo y el espacio de

la semana 4.

FEMENINO (S4)

GRUPO POSICION HORARIO TRABAJO ESPACIO
9:10-9:30 Calentamiento Sala spinning/Tatami
LATERALES 9:30-9:40 PAP 0% RM Sala verde
GRUPO 1 9:40 -9:50 Test RSA Campo de futbol
9:30 -9:50 Calentamiento Sala spinning/Tatami
9:50- 10:00 PAP 0% RM Sala verde
10:00 - 10:10 Test RSA Campo de futbol
GRUPO 2 LATERALES 9:10-9:30 Calentamiento Sala spinning/Tatami
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9:30-9:40 PAP 55% RM Sala verde
9:50 -10:00 Test RSA Campo de futbol
9:30-9:50 Calentamiento Sala spinning/Tatami
EXTREMOS 9:50 -10:00 PAP 55% RM Sala verde
10:10-10:20 Test RSA Campo de fatbol
9:50-10:10 Calentamiento Sala spinning/Tatami
LATERALES 10:10-10:20 PAP 85% RM Sala verde
GRUPO 3 10:30-10:40 Test R?A Cam[f)o (lzie fatbol .
10:10-10:30 Calentamiento Sala spinning/Tatami
EXTREMOS 10:30-10:40 PAP 85% RM Sala verde
10:50 - 11:00 Test RSA Campo de futbol

Tabla 11. Elaboracion Propia

Nota. La grafica nos muestra los grupos, los horarios, el trabajo y el espacio de

la semana 4.

SEMANA N°5
MASCULINO (S5)
GRUPO POSICION HORARIO TRABAJO ESPACIO
9:00 -9:20 Calentamiento Sala spinning/Tatami
9:20-9:30 PAP 0% RM Sala verde
GRUPO 9:30-9:40 Test RSA Campo de fatbol
2 9:20-9:40 Calentamiento Sala spinning/Tatami
9:40 -9:50 PAP 0% RM Sala verde
9:50 - 10:00 Test RSA Campo de futbol
9:00 -9:20 Calentamiento Sala spinning/Tatami
LATERALES 9:20-9:30 PAP 55% RM Sala verde
GRUPO 9:40 -9:50 Test RSA Campo de futbol
3 9:20 - 9:40 Calentamiento Sala spinning/Tatami
EXTREMOS 9:40-9:50 PAP 55% RM Sala verde
10:00 -10:10 Test RSA Campo de futbol
9:40 - 10:00 Calentamiento Sala spinning/Tatami
LATERALES 10:00 - 10:10 PAP 85% RM Sala verde
GRUPO 10:20-10:30 Test RSA Campo de futbol
1 10:00 - 10:20 Calentamiento Sala spinning/Tatami
10:20 - 10:30 PAP 85% RM Sala verde
10:40 - 10:50 Test RSA Campo de futbol

Tabla 12. Elaboracién Propia

Nota. La grafica nos muestra los grupos, los horarios, el trabajo y el espacio de

la semana 5.
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FEMENINO (S5)
GRUPO POSICION HORARIO TRABAJO ESPACIO
9:10-9:30 Calentamiento | Sala spinning/Tatami
LATERALES 9:30-9:40 PAP 0% RM Sala verde
GRUPO 2 9:40 -9:50 Test RS-A CamPo (.1e futbol .
9:30-9:50 Calentamiento | Sala spinning/Tatami
EXTREMOS 9:50- 10:00 PAP 0% RM Sala verde
10:00 - 10:10 Test RSA Campo de futbol
9:10-9:30 Calentamiento | Sala spinning/Tatami
LATERALES 9:30-9:40 PAP 55% RM Sala verde
GRUPO 3 9:50 -10:00 Test R?A Cam?o (lzie futbol .
9:30 - 9:50 Calentamiento | Sala spinning/Tatami
EXTREMOS 9:50 -10:00 PAP 55% RM Sala verde
10:10 -10:20 Test RSA Campo de futbol
9:50-10:10 Calentamiento | Sala spinning/Tatami
LATERALES 10:10- 10:20 PAP 85% RM Sala verde
GRUPO 1 10:30-10:40 Test RSA Campo de futbol
10:10-10:30 Calentamiento | Sala spinning/Tatami
10:30 - 10:40 PAP 85% RM Sala verde
10:50 - 11:00 Test RSA Campo de futbol

Tabla 13. Elaboracién Propia

Nota. La grafica nos muestra los grupos, los horarios, el trabajo y el espacio de

la semana 5.
SEMANA N°6
MASCULINO (S6)
GRUPO POSICION HORARIO TRABAJO ESPACIO
9:00-9:20 Calentamiento Sala spinning/Tatami
LATERALES 9:20-9:30 PAP 0% RM Sala verde
GRUPO 9:30 -9:40 Test RSA Campo de futbol
3 9:20-9:40 Calentamiento Sala spinning/Tatami
EXTREMOS 9:40 -9:50 PAP 0% RM Sala verde
9:50 - 10:00 PAP 0% RMTest RSA Campo de futbol
9:00-9:20 Calentamiento Sala spinning/Tatami
LATERALES 9:20-9:30 PAP 55% RM Sala verde
GRUPO 9:40 -9:50 Test RSA Campo de futbol
1 9:20-9:40 Calentamiento Sala spinning/Tatami
9:40 -9:50 PAP 55% RM Sala verde
10:00 -10:10 Test RSA Campo de futbol
9:40 - 10:00 Calentamiento Sala spinning/Tatami
GRUPO 10:00 - 10:10 PAP 85% RM Sala verde
) 10:20-10:30 Test RSA Campo de futbol
10:00 - 10:20 Calentamiento Sala spinning/Tatami
10:20 - 10:30 PAP 85% RM Sala verde
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[

10:40 - 10:50

Test RSA

Campo de futbol

|

Tabla 14. Elaboracion Propia

Nota. La grafica nos muestra los grupos, los horarios, el trabajo y el espacio de

la semana 6.

FEMENINO (S6)

GRUPO POSICION HORARIO TRABAJO ESPACIO
9:10-9:30 Calentamiento | Sala spinning/Tatami
LATERALES 9:30-9:40 PAP 0% RM Sala verde
GRUPO 3 9:40 -9:50 Test RS.A CamPo qe futbol .
9:30-9:50 Calentamiento | Sala spinning/Tatami
EXTREMOS 9:50- 10:00 PAP 0% RM Sala verde
10:00 - 10:10 Test RSA Campo de futbol
9:10-9:30 Calentamiento | Sala spinning/Tatami
LATERALES 9:30-9:40 PAP 55% RM Sala verde
GRUPO 2 9:50 -10:00 Test RS.A CamPo c.ie futbol .
9:30-9:50 Calentamiento | Sala spinning/Tatami
EXTREMOS 9:50 -10:00 PAP 55% RM Sala verde
10:10-10:20 Test RSA Campo de futbol
9:50-10:10 Calentamiento | Sala spinning/Tatami
LATERALES 10:10-10:20 PAP 85% RM Sala verde
GRUPO 2 10:30 -10:40 Test RS.A Cam[?o (lje futbol .
10:10-10:30 Calentamiento | Sala spinning/Tatami
10:30 - 10:40 PAP 85% RM Sala verde
10:50 - 11:00 Test RSA Campo de futbol

Tabla 15. Elaboracion Propia

Nota. La grafica nos muestra los grupos, los horarios, el trabajo y el espacio de

4. Anédlisis de datos

la semana 6.

El analisis estadistico se realizara con el programa IBM SPSS Statistics v25.0.

Los resultados se expresaran como media + desviacidn estandar. Para analizar

si existen diferencias significativas entre los grupos e instantes de medicion pre-

post se utilizara una prueba de tipo ANOVA mixto, con los tres grupos (control e

intervencion 1 y 2) y dos instantes de medicion (pre y post). El nivel de

significacién estadistica se establecerd en ambos grupos con un criterio de

significacién estadistica p<0.05.
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5. EQUIPO INVESTIGADOR
Para la realizacion del estudio se dispondr4 de un equipo investigador

cualificado. Dicho equipo estara compuesto por: dos investigadores principales,

un médico colegiado, una enfermera y doce voluntarios de la propia universidad.

e Codirector del Proyecto (Sergio Cruz): Estudiante de ultimo curso en
Ciencias de la Actividad Fisica y Deporte (CAFyD) quién ha organizado y
planificado el estudio. Dentro de sus funciones se encuentran: supervisar
el proyecto, contactar con los diferentes jugadores de fatbol (Muestra),
coordinar los 3 diferentes grupos de trabajo, asi como disefiar las

sesiones de trabajo para realizarlas de manera eficiente.

e Codirectora del Proyecto (Isabel Roldan): Estudiante de ultimo curso en
Ciencias de la Actividad Fisica y Deporte (CAFyD) quién ha organizado y
planificado el estudio. Dentro de sus funciones se encuentran: supervisar
el proyecto, contactar con los diferentes jugadores de fatbol (Muestra),
coordinar los 3 diferentes grupos de trabajo, asi como disefiar las

sesiones de trabajo para realizarlas de manera eficiente.

e Meédico (A.N): Médico colegiado de la planta de Cardiologia del Hospital
Puerta de Hierro Majadahonda. Sera uno de los encargados de la
extraccion del lactato en sangre al finalizar el test de RSA. Asimismo,
asesorara a ambos directores sobre la evaluacion de los datos obtenidos

mediante pulsémetros y HRV.

e Enfermera (V.P): Enfermera de la planta de cuidados intensivos del
Hospital Puerta de Hierro Majadahonda. Sera una de las encargadas de
la extraccion del lactato en sangre al finalizar el test de RSA. Asimismo,
es la responsable de la higiene y desinfeccion de los instrumentos a

utilizar en el laboratorio de entrenamiento como protocolo de seguridad.
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e Estudiantes Voluntarios: 12 estudiantes (6 chicos y 6 chicas) de 3° CAFyD
seleccionados voluntariamente como medida en nuestro plan de
viabilidad, ayudaran a llevar a cabo de manera competente el proyecto.
Dentro de sus funciones estaran la recogida de datos con instrumentos
tecnologicos como Encoder para el calculo del RM o las fotocélulas para
medir la velocidad. Todos los estudiantes tendran una funcién asignada

ambos dias, por lo que todos participaran de manera activa.

6. VIABILIDAD DEL ESTUDIO
Se realizar4 un acuerdo con la Universidad Europea de Madrid en el que, a

cambio de ser patrocinador de nuestro proyecto, podremos disponer de las
instalaciones y material tecnoldgico necesarios para realizar eficientemente el
estudio durante 2 dias. Al tratarse de un proyecto cuyos objetivos pueden
conseguirse con escaso material, no hara falta un desembolso econdémico
destinado a este fin. Asimismo, la universidad dispone de los espacios e
instrumentos suficientes para la elaboracién del proyecto.

En cuanto al equipo de investigacion, dispondremos de 12 alumnos de 3° CAFyD
(6 chicos y 6 chicas) qué se han presentado de manera voluntaria con el fin de
ganar experiencia practica. Ademas, a todos aquellos voluntarios presentes en
el estudio se les obsequiarda con ropa deportiva de la UEM asi como un
descuento del 10% de matricula inicial si dicen continuar sus estudios de
postgrado.

Por dltimo, pero no menos importante, disponemos de 1 médico especializado
en cardiologia y una enfermera para el protocolo de extraccion de lactato, siendo
ambos antiguos alumnos de la universidad por lo que al tratarse de un proyecto

elaborado por estudiantes han decidido ayudar sin cobrar.
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8. ANEXOS

ANEXO |: CONSENTIMIENTO INFORMADO
Nombre:

Apellidos:

Teléfono:

Mail:

En primer lugar, nos gustaria agradecerle su colaboracién en esta intervencion
sobre el PAP en la capacidad de repetir sprint en los jugadores de fatbol. Sin su

ayuda este estudio no podria realizarse. Gracias por su colaboracion.
¢Qué es y qué persigue este estudio?

Como obijetivo principal del estudio queremos analizar el efecto del protocolo de
potenciacion post-activacion (PAP) post calentamientos en la fatiga en los
jugadores de banda en la capacidad de repetir sprints (RSA). También ver las
diferencias entre la perdida de velocidad que ocurre entre hombre y mujer,
observar los cambios de velocidad que suceden entre los dos diferentes perfiles
de jugador de banda (laterales y extremos) y por ultimo evaluar y valorar el
impacto de la acumulacion de lactato en sangre en los diferentes métodos

utilizamos en el PAP.

Sabemos que el PAP tiene un efecto directo sobre el desarrollo de la fuerza o de
generar fuerza en un breve periodo, por lo tanto, la realizacion de contracciones
musculares maximas antes de un sprint mejoraba el rendimiento en la
recuperacion de este; por eso le proponemos formar parte del estudio con el
objetivo de comprobar esos efectos. La participacion del estudio es voluntaria,
nadie esta obligado a participar. A su vez cualquiera puede abandonar el estudio

en cualquier momento sin tener que explicar el porqué de la decision.

¢, Como se realizaréa el estudio?
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Todos los voluntarios pasaran por un filtro para ver si cumplen los criterios para
poder realizar es estudio. Una vez dentro independientemente al grupo al que
pertenezca realizaran un test inicial para estimar el RM. Posteriormente, realizara
durante las diferentes semanas el protocolo con diferentes intensidades,
variando cada semana. Al final de cada semana se realizara un test de RSA para
evaluar los efectos del protocolo.

Todo el procedimiento es gratuito, siempre que el futbolista comprometa y
cumpla todas las citas.

Beneficios y riesgos

La participacion en el estudio no supone ningun riesgo para usted. Si en algun
momento usted siente que su salud puede estar en peligro o tiene algan malestar

anomalo consulte con el supervisor.
Confidencialidad de los datos.

De acuerdo con la Ley 3/2018, de 5 de diciembre, de Proteccion de Datos
Personales y garantia de los derechos digitales, los datos personales que se le
requieren (sexo, edad, etc.) son los necesarios para realizar el estudio
correctamente. Ninguno de estos datos sera revelado a personas externas. Su
participacion es anonima. Sin embargo, sus nombres estaran registrados en una
lista de control que sera guardada por el investigador principal, a la cual sélo se
recurrird en los momentos imprescindibles. De acuerdo con la ley vigente usted
tiene derecho al acceso de sus datos personales; y si estd debidamente
justificado, tiene derecho a su rectificacion y cancelacion. Si asi lo desea, debera
solicitarlo al investigador que le atiende. Los resultados del estudio podran ser
comunicados a las autoridades sanitarias y, eventualmente, a la comunidad

cientifica a través de congresos y/o publicaciones.
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EFECTOS DE UN PROTOCOLO PAP SOBRE LA CAPACIDAD E Universidad
DE REPETIR SPRINTS (RSA) EN JUGADORES DE FUTBOL Europea MADRID

Yo, (nombre del PacieNnte) ....c...ueveeeiiciieie e

He leido la hoja de informacidn que se me ha entregado, he podido realizar las preguntas
necesarias sobre el estudio y he aceptado voluntariamente mi participacién en este

estudio. Y certifico que todos los datos aportados son ciertos.
Firma y DNI de la participante (manuscrita por la participante)

Yo, (nombre del investigador principal) .o

DNI Firma, DNI y no Colegiado del investigador principal (Manuscrita)

Revocacién del consentimiento:
Yo, (nombre del PAaCiENtE) ..ccuvvirriiiiieiieieee e

Renuncio a participar en el estudio y en consecuencia revoco mi consentimiento

anteriormente expresado.

Fecha...coooveeicieeeeeeee e, Firma y DNI de la participante (manuscrita por el

participante)
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