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INTRODUCCION

Documentar y controlar la efectividad de los métodos aplicados para optimizar las
cualidades y capacidades en el desempefio deportivo es preocupacion constante
en el campo deportivo independiente de la disciplina.

En el Voleibol como deporte aciclico se requiere de una gran forma fisica, para
combinar momentos de gran explosividad y potencia con pequefios momentos de
reposo relativo, la potencia en miembros inferiores que se expresa en el nivel de
saltabilidad, y representa una gran ventaja en el deportista, y debe ser un objetivo

a desarrollar eficientemente por los entrenadores de este deporte.

En este documento el lector encontrara una revision teérica sobre la fuerza y su
manifestacion como potencia, que en el caso del voleibol se expresa en la
saltabilidad y su eficiencia con los diferentes gestos técnicos. De igual manera la
presentacion y aplicacion de una propuesta respecto a como mejorar la capacidad
de salto, a través de la aplicacién y comparacién de un protocolo de entrenamiento
con uso del Tirante Musculador, aditamento de bajo costo, facil manejo y que
minimiza el riesgo de lesion articular, frente al método clasico y referido como el

mas frecuente y efectivo en el desarrollo de la saltabilidad, la pliometria.

El propoésito de este trabajo fue determinar los efectos sobre la capacidad de salto
(altura alcanzada y tiempo de ejecucion), posterior a la aplicacion de un protocolo
con tirante musculador, en comparaciéon con un protocolo de pliometria o
multisalto. Los resultados evidenciaron una diferencia estadisticamente
significativa en la capacidad de salto por efecto del trabajo con Tirante

Musculador.

El maestrante en Intervencién Integral en el deportista desde la profundizacion en
las diferentes ciencias y disciplinas aplicadas al deporte, estéd en capacidad de
articularlas para abordar un evento relacionado con el deporte. Esto es identificar
las diferentes aristas de un problema de investigacion para hacer un aporte desde

una perspectiva multidisciplinar.



COMPARACION DEL METODO PLIOMETRICO Y EL TIRANTE MUSCULADOR
PARA EL DESARROLLO DE LA CAPACIDAD DE SALTO EN MUJERES
VOLEIBOLISTAS DE LA CIUDAD DE BOGOTA.

1. TEMATIZACION — PROBLEMATIZACION

El deporte actual y en especial los deportes de conjunto como el voleibol balén-
mano Yy baloncesto; requieren esfuerzos intensos y de corta duracién, durante
todo el desarrollo de las confrontaciones deportivas. Las caracteristicas del
voleibol (dimensiones del campo, altura de la red, entre otros) y el tipo de acciones
gue en este deporte se realizan (esfuerzos cortos 10-12 segundos e intensos en
donde se requieren rendimientos maximos) hacen que la fuerza sea una cualidad
fundamental de este deporte (Palao, Sdenz & Urefia, 2001). Poseer unos niveles
de rendimiento elevados de fuerza explosiva y potencia para el voleibol en
situaciones que dependen del desarrollo del juego, son fundamentales en esta
disciplina deportiva. Recurrir a métodos de entrenamiento que permitan mejorar
estas capacidades en situaciones reales, es tarea de los lideres del proceso de

entrenamiento deportivo.

La fuerza y sus expresiones dependen de diversas variables morfoldgicas,
genéticas y funcionales, especialmente aquellas, susceptibles de ser modificadas
por estimulos adecuados entendidos como la carga de entrenamiento. Estas
podrian incrementarse mediante la modificacion de una 0 mas variables
fisioldégicas, y de como diferentes metodologias de entrenamiento tienen un
impacto particular sobre estas variables fisioldgicas (Ramirez R., Mansilla A.,
2009). Diversos métodos de entrenamiento permiten un desarrollo de la fuerza
explosiva y potencia, que en este estudio se evidenciaron en la capacidad de
salto. Sin embargo la experiencia del entrenador debe conducir a la bdasqueda de
métodos apropiados (entendido como la forma planificada de alcanzar un
propoésito, que incluye acciones intencionadas como la planificacion,
sistematizacion y evaluacion adecuadas); identificar las formas o metodologias
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apropiadas asi como los medios que puedan elevar el nivel y mantenerlo durante
todo el ciclo deportivo. Las razones por las que se obtienen resultados similares
utilizando diferentes vias de trabajo, radican en la multitud de factores que inciden
en la optimizacion de los gestos explosivos. Es posible, aplicando diferentes
métodos de entrenamiento, incrementar la maxima fuerza desarrollada, mejorar la
frecuencia de impulso, optimizar la sincronizacion de las unidades motrices
implicadas, aumentar la coordinacion intermuscular, influir positivamente sobre la
capacidad de reclutamiento muscular, acrecentar el aprovechamiento de la
energia elastica, etc. (Gonzalez Badillo, 2000; Garcia, 1999; Moss, 1997; Bosco,
1994, citados por Chirosa, y cols 2002).

De manera recurrente el entrenamiento de la fuerza en miembro inferior se lleva
a cabo por medio de rutinas, en salas de musculacion, donde el uso de maquinas
sectorizadas, discos, barras, mancuernas ademas trabajo lastrado y la pliometria,
se convierten en las herramientas mas usuales para el desarrollo de esta
capacidad en sus diversas expresiones. Dentro de los efectos indeseados, el
principal para un jugador de voleibol, es la tendinitis patelar, el desarrollo de esta
patologia se encuentra ampliamente descrita en (Bisseling, 2008) donde el uso

repetido de saltos incluso con sobre carga desencadenan este tipo de patologias.

El Tirante Musculador T.M. o Cinturon Ruso, se convierte en una alternativa
novedosa, practica y econdémica para obtener un desarrollo adecuado no solo de
la fuerza que en este estudio se expres6 en la capacidad de salto. Estudios como
el desarrollado por Da Silva y cols., resalta que el ejercicio con Tirante Musculador
equivale a realizar una media sentadilla con el 50% de la carga de 1 R.M.
(Resistencia Maxima), al 60% de 1RM con una carga adicional de 10Kg y al 70%
con una carga adicional de 20Kg. En este sentido el uso del T.M., disminuye el
estrés articular y la posibilidad de lesién por descarga de peso en rodilla y

columna, por una parte y la optimizacion del trabajo por otra. (Da Silva M., 2005).

Siendo la pliometria el método mas efectivo reportado en la literatura para la

ganancia de la saltabilidad (altura alcanzada y tiempo de ejecucion), se propuso



comparar la pliometria y el uso del Tirante Musculador en un protocolo de
multisaltos, como un medio de entrenamiento para determinar los efectos en la

capacidad de salto en mujeres voleibolistas.

1.1. Preguntade investigacion

¢Cudles son los efectos del entrenamiento con Tirante Musculador en la
capacidad de salto, en mujeres voleibolistas, en comparacién con un plan de

entrenamiento con un método pliométrico?

1.2. Antecedentes

La literatura reporta de manera amplia estudios sobre el entrenamiento y
desarrollo de la fuerza en relacion con la velocidad (fuerza maxima, rapida y
explosiva), fuerza explosiva o fuerza rgpida y aumento en la capacidad de salto,
por métodos convencionales. La fuerza rapida expresada en salto de mayor
altura, se logra pero aumenta la incidencia de lesiones articulares (rodilla y cuello

de pie) por efecto de estos métodos.

En la revision de los métodos de entrenamiento de la fuerza se describe la
ganancia de la misma a través de los métodos pliométricos en el afio 2007,
realiz6 un meta-andlisis evaluando la efectividad de los métodos pliométricos,
reivindicando la ganancia o aumento de la saltabilidad gracias a este método.
(Markovic, 2007). Sin embargo se cuestiona la no claridad de la altura en el salto
para cada individuo en este método. Sugiere que para posteriores estudios se

precise altura y tipo de salto.

Otro autor (Brown, 2008), acerca del ejercicio pliométrico, lo planteé como un
protocolo de entrenamiento utilizado para crear la fuerza muscular maxima en el
menor tiempo posible. El fundamento de este tipo de ejercicio es el ciclo de

estiramiento — acortamiento (CEA) de los muasculos. (Garcia, Herrero, De Paz



Fernandez 2003), recordaron que las peculiares caracteristicas del complejo
muscular humano hacen del método pliométrico una forma muy especifica y
adecuada de entrenamiento, sugirieron profundizar en estudios que aborden la
mejora de las capacidades de tipo elastico- explosivo, como puede ser la

capacidad de salto.

Los autores evidenciaron que a pesar de los hallazgos en la ganancia de fuerza
aun quedaron aspectos por precisar, como: la determinacion carga, la altura del
salto y caracteristicas histolégicas de la fibra muscular en este medio de

entrenamiento.

Otros autores (Bisseling 2009) coincidieron en afirmar que la incidencia de las
lesiones tendinosas en rodilla, estaban directamente relacionadas con el peso
corporal, la altura del salto y el volumen de la carga, desde esta perspectiva, es
necesario implementar alternativas en el entrenamiento que optimicen el salto y
minimicen el riesgo de lesién. (Lian, & cols, 2003). Es importante reflexionar sobre
la posibilidad de lesion en los procesos de entrenamiento deportivo, el entrenador
o lider de estos procesos debe desarrollar una cultura de la prevencién y una
higiene deportiva al mismo tiempo que busca una ganancia en las cualidades

fisico deportivas.

El estudio presentado por Stanganelli evidencié la ganancia en saltabilidad con
gestos propios del juego salto, bloqueo y remate (Stanganelli, 2008) este autor
expuso que el entrenamiento se realiz6 con poca creatividad, con los recursos
convencionales del deporte. El Tirante Musculador se convierte en una alternativa
novedosa en términos del entrenamiento, ya que dentro de las ventajas se
encuentra el control del grado de flexion de rodilla, que permite minimizar el riesgo
de lesion y el trabajo alterno para muasculos de tronco, alineacion corporal entre
otros. Del mismo modo, entrenamientos como los propuestos por (Mihalik 2008)
complejos y compuestos, mostraron la poca versatilidad y creatividad de los

métodos de entrenamiento de la fuerza.
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Para (Garcia, Herrero, & De Paz Fernandez, 2003) los métodos tradicionalmente
usados para el desarrollo de la fuerza en el voleibol son pliométricos; aquellos
gue usan pocas repeticiones por sesion y muchas sesiones y los opuestos que
proponen pocas sesiones y muchos saltos por sesion. Otros autores citado por
Garcia Lépez coincidieron en afirmar que independiente del método a usar
recomendaron respetar al menos un dia de descanso (sin trabajo pliométrico)
entre dos sesiones consecutivas con el fin de evitar lesiones. En la revision de
sobre el tema del entrenamiento de la saltabilidad, quedd la inquietud sobre la
necesidad de avanzar en estudios y propuestas para mejorar los procesos de

entrenamiento y disminuir el riesgo de lesion.

En “Analisis electromiogréfico y de percepcion de esfuerzo del Tirante Musculador
con respecto al ejercicio de medio squat”, (Da Silva M.D. & cols 2005), resalt6 el
uso del Tirante Musculador (en adelante T.M.) como instrumento practico,
econdémico y novedoso. Convirtiéndose en una oportunidad de estudio ya que en
la literatura no hay estudios referenciados para planes de entrenamiento con el

T.M. en voleibol.

1.3. Justificacion

El Voleibol como disciplina deportiva juega un papel secundario en el ambito
nacional y la representacion en el orden internacional es minima. Se hizo
necesario aportar conocimientos y divulgar estudios relacionados con el tema, que
permitieron una teorizacion, profundizacion e innovacion de diferentes
metodologias y optimizacién de recursos para el desarrollo del deporte en todos
sus niveles. EI compromiso que asiste a los profesionales de las ciencias del
deporte y afines, estd centrado en la cualificacion, actualizacion y mejora de las
practicas; incrementar el rendimiento deportivo y desarrollar integralmente al
deportista. Es responsabilidad de los entrenadores mantener una actitud de
busqueda permanente que minimice los efectos indeseados y negativos sobre la

salud de los deportistas por el uso de los métodos de entrenamiento.

11



El entrenamiento de la capacidad de salto (altura alcanzada y tiempo de
ejecucion), puede desarrollarse a partir del uso de diversos medios y métodos
gue incluyen desde el peso corporal, a las maquinas de musculacion, pesas,
mancuernas, entre otros. Sin embargo la poca variabilidad del entrenamiento y el
riesgo de lesién, hizo pensar en la implementacion de otros aditamentos para el
desarrollo de la capacidad en mencion. EI Tirante Musculador (T.M.), es poco
conocido y utilizado en nuestro medio, ignorando una opcién de entrenamiento
gue minimice las posibilidades de lesion y diversifique el entrenamiento. Este
aditamento por su bajo costo es de facil adquisicion y por su estructura es de facil

manipulacion.

El desarrollo de estudios sobre los beneficios y efectos del T.M. han aportado
informacion y conocimiento para todo aquel interesado en mejorar y variar su plan
de entrenamiento, manteniendo o0 mejorando los niveles de saltabilidad y

disminuyendo riesgos de lesion.

Teniendo en cuenta los estudios existentes sobre Tirante Musculador, (Da Silva
M.D. & cols, 2005; Lopez, 2007), sugirieron la necesidad de realizar estudios que
profundizaran los beneficios que produce el TM en el desarrollo de la fuerza. De
igual manera los hallazgos incrementaran las posibilidades de entrenamiento que
tiene los deportistas, el disefio de protocolos aplicables en diferentes disciplinas

deportivas.

La busqueda de elementos nuevos que permitan mayor versatilidad en el
entrenamiento deportivo, elementos que posibiliten mayor numero de ejercicios y
trasferencias a situaciones reales de juego, aumentan la motivacion en las
sesiones de entrenamiento. Las rutinas y programas de entrenamiento que poco
aplican el principio de la variabilidad y multilateralidad generan fatiga no solo en
aspectos motivacionales sino también en las estructuras del aparato locomotor.
La creatividad y habilidad del entrenador para disefar ejercicios y planes con
recursos diferentes a los tradicionales ademas con la seguridad de proteccion de
los deportistas es una razon mas para determinar los efectos de elementos como

el Tirante Musculador que pueda tener sobre el entrenamiento de la saltabilidad.
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El maestrante en Intervencion Integral en el Deportista, gracias a la profundizacion
en diferentes areas del conocimiento, disciplinas y ciencias aplicadas al deporte, la
actividad fisica y el ejercicio, desarrolla la competencia de observar diferentes
problemas de investigacion relacionados con el deporte y de la misma manera
estd en capacidad de plantear alternativas efectivas y variadas, asumiendo su
objeto de investigacion desde una mirada amplia y transdisciplinar, ofreciendo
una respuesta que trasciende a una propuesta que toma en cuenta aspectos
relacionados no solo con el desempefio especifico, sino con las diferentes
variables que intervienen de manera indirecta como la educacién, promocién,

prevencion entre otras.

1.4. Objetivo General.

Comparar la capacidad de salto (altura maxima alcanzada en el salto, tiempo de
vuelo) alcanzada tanto en el grupo entrenado con Tirante Musculador y el

entrenado con Pliométria.

1.5.1. Objetivos Especificos.

Disefiar los planes de entrenamiento para el método de pliometria y con el tirante

muscualdor

Determinar la capacidad de salto (altura maxima alcanzada en el salto, tiempo de
vuelo), en los dos grupos de estudio antes y después de aplicar los protocolos de

entrenamiento con la plataforma de salto Axon Jump®, version 2.01

Determinar los efectos del entrenamiento con Tirante Musculador en la capacidad
de salto (altura alcanzada y tiempo de ejecucién) comparado con el entrenamiento

pliométrico en mujeres voleibolistas, Bogota, 2011.
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2. MARCO TEORICO

El entrenamiento deportivo de altos logros no descuida la condicion fisica
como base del éxito deportivo y la fuerza, como condicion fundamental en la
mayoria de los deportes y las actividades fisicas. Esta, se ha entendido como la
capacidad de vencer resistencias externas o internas gracias a la accién
coordinada del sistema neuro - muscular para generar tension o como la definié
Izquierdo, (2008). “capacidad de la musculatura para deformar un cuerpo o para
modificar la aceleracion del mismo: iniciar o detener el movimiento de un cuerpo,
aumentar o reducir su velocidad o hacerlo cambiar de direccién” (p. 554) Desde
diferentes Opticas y dependiendo su aplicacibn  en las multiples practicas
corporales, la fuerza se puede comprender como la define (Harman, 1993),
Habilidad para generar tension bajo determinadas condiciones, definidas por la
posicion del cuerpo, el movimiento en el que se aplica la fuerza, tipo de activacion
(concéntrica, excéntrica, isométrica, polimétrica) y la velocidad de movimiento.
Para (Verkhoshansky, 2000) la fuerza es el producto de una accion muscular
iniciada y orquestada por procesos eléctricos en el sistema nervioso. La mayoria
de autores coincidieron en definirla como la capacidad de uno o unos grupos de
musculos de generar tension, trabajo o contraccidon bajo unas situaciones

especificas.

La fuerza se ha expresado segun las condiciones de cada modalidad deportiva,
estas se pueden agrupar o clasificar dependiendo la acciéon muscular, en funcion
del tiempo, combinandola con otras cualidades o del grado de intensidad de la
contraccién; Fuerza maxima, submaxima, y media. Desde la accibn muscular
(Platonov, 2001), indico que la fuerza se puede manifestar en régimen isométrico
(estatico) del trabajo muscular cuando durante la tension no varia su longitud vy
en régimen isoténico (dinamico) cuando la tension provoca un cambio de la
longitud de los muasculos. En esta Gltima se distinguieron dos variantes la

concéntrica y la excéntrica. En composicién con otras cualidades fisicas la fuerza
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puede ser como lo plantea (Bompa, 2000), la combinacién de fuerza y resistencia
crea resistencia muscular; es decir, capacidad para ejecutar muchas repeticiones
en contra de una oposicion dada y durante un periodo de tiempo prolongado. En
el mismo sentido la potencia capacidad para ejecutar movimientos explosivos en
el minimo de tiempo posible, es producto de la integracién de una fuerza y una
velocidad maxima. El amplio espectro de utilizacion de esta cualidad fisica en el

deporte, el ejercicio y la actividad fisica, invitan a precisar su entrenamiento.

El salto en el deporte no se limita a la habilidad basica, ni al patrén fundamental
de movimiento, los saltos en deportes como el voleibol deben conjugar vy precisar
elementos como: altura, distancia al balén, ubicacion espacial, ajustados a
situaciones cambiantes y repetidas durante el juego, ademas que la capacidad de
salto vertical es fundamental en el rendimiento y buen desempefio del voleibol
(Bobbert, 1990). La fuerza, desde una perspectiva neurofisiolégica implica la
articulacion y ajuste inmediato de engramas cuya evidencia en el acto motor es la
asertividad en situacion de juego, reguladas por otras capacidades y cualidades
neuromotoras focalizadas en miembros inferiores pero con una integracion

corporal sincrénica. (Lucas, 2003; Pavlovich, 1997; Frohner, 2004; Bosco, 2000).

Desde una base neurofisioldgica la generacion de fuerza a través de una unidad
motora (motoneurona y todas las fibras musculares que ella inerva) dependeréa del
principio de reclutamiento ordenado (las unidades motoras siguen una jerarquia) y
del principio del tamafio (establece que el orden de reclutamiento de unidades
motoras esta directamente relacionado con el tamafio de sus motoneuronas). Asi,
los muasculos que controlan los movimientos finos, tienen pocas fibras musculares
por neurona motora, mientras que los musculos con mas funciones generales

tienen muchas mas fibras por cada neurona motora (Wilmore & Costill, 2007).

Gracias a la integracion sensomotora, es posible que el ser humano pueda
reclutar las fibras necesarias para vencer resistencias externas o internas o para
generar tension, e implica la perfecta transmision de una sensacion desde los
receptores periféricos, que comunican a las neuronas sensitivas hasta el Sistema

Nervioso Central para determinar la mejor opcién, una vez determinada daré paso
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a la respuesta por medio de neuronas motoras, cuyo estimulo es transmitido hasta
un musculo efector. El sistema neuromuscular es uno de los sistemas que mejor
responde al entrenamiento, sin embargo especificamente en el trabajo de
desarrollo de la fuerza, (Wilmore y Costil 2007) plantearon que las ganancias de
fuerza pueden lograrse sin cambios estructurales mayores en los musculos, pero
no sin adaptaciones nerviosas. Por supuesto que de todas formas el aumento en
el volumen muscular es importante, los mismos autores explican que la ganancia
de fuerza puede ser el resultado de la movilizacibn de unidades motoras
adicionales para actuar sincronicamente, lo que facilita la contraccion e incrementa
la capacidad del masculo para generar fuerza: Hay que recordar que para que las
fibras musculares se contraigan o permanezcan relajadas dependen de la suma
de muchos impulsos recibidos por esta unidad motora para que esta sea activada;
sus fibras musculares se contraen solamente cuando los impulsos excitadores
superan los impulsos inhibidores y se satisface el umbral. Esto explica la
importancia de precisar la carga de entrenamiento; desde intensidad o grado de
esfuerzo; el volumen entendido como el nimero de repeticiones por serie y el

namero de series por sesion entre otros.

El Entrenamiento de la fuerza como capacidad fisica se encuentra evidenciada
en todas las etapas del proceso de formacion, desarrollo y mantenimiento
deportivo, ademas se trabaja en el ambito educativo y para la condicion fisica,
(Bompa, 2000; Cometti 1998,1999; Gonzalez 2002; Vascoselos 2000, 2006), los
métodos de entrenamiento para su desarrollo y mantenimiento han sido
multiples. El entrenamiento pliométrico se ha basado en ejercicios de saltabilidad,
realizados con el propio peso corporal y adiciones de cargas ligeras que
impliguen el ciclo de acortamiento estiramiento entendida como fuerza elastica y
la actuacion del 6rgano tendinoso de Golgi, y también de los husos musculares
como fuerza reactiva. (Ortiz & cols., 1996). Otro autor definié el método como una
forma especifica de preparacion de la fuerza dirigida al desarrollo de la fuerza
explosiva muscular y de la capacidad reactiva del sistema muscular
(Verkhoshasky 1999) definida por este ultimo autor como la capacidad especifica

de desarrollar un impulso elevado de fuerza inmediatamente después de un
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intenso  estiramiento mecéanico de los muasculos. (Brown, 2008), acerca del
ejercicio pliométrico, lo plantea como un protocolo de entrenamiento utilizado para
crear la fuerza muscular maxima en el menor tiempo posible. El fundamento de
este tipo de ejercicio es el ciclo de estiramiento — acortamiento (CEA) de los
musculos. Intenta combinar caracteristicas fisioldgicas naturales del CEA en los
musculos con la fuerza y potencia para crear un movimiento verdaderamente
explosivo. El estudio presentado por (Stanganelli & cols, 2008) evidencié la
ganancia en “saltabilidad” con gestos propios del juego salto, bloqueo y remate.
En la revision de los métodos de entrenamiento de la fuerza se describio la

ganancia de la misma a través de los métodos pliométricos.

Son numerosos los estudios sobre los efectos del entrenamiento de la pliometria
como método de entrenamiento de la fuerza, que reportaron mejora de la
capacidad de salto y por ende un mejor rendimiento deportivo. Bosco (2000);
Cappa D., (2000); Chirosa R.L (2000); Cometi G (2000); Durham, M. (2001);
Citados por Garcia Lopez (2005). Asi mismo Markovic, (2007), realiz6 un meta-
analisis evaluando la efectividad de los métodos pliométricos, donde este autor

concluyé la ganancia o aumento de la “saltabilidad” gracias a este método.

Los métodos de desarrollo de la fuerza se deben ajustar a los principios que
rigen el entrenamiento deportivo, ademés de estar debidamente planificado y
programados acorde a un proceso de preparacion fisica que debe estar en
sincronia con las otras cualidades fisicas y técnico tacticas, en un lapso definido.
Al principio de la preparacion se debe insistir en el trabajo de fuerza maxima para
posteriormente darle mayor importancia al desarrollo de fuerza explosiva aplicado
al gesto especifico (Bosco, 1994). Desarrollar la fuerza resistencia, busca un
nivel adecuado de hipertrofia para la especificidad deportiva, posteriormente
trabajar en el desarrollo de la fuerza méaxima y después de estos usar los
métodos polimétricos, son la indicaciones generales que la literatura ofrece para
obtener resultados exitosos. (Donal, 1999) Los programas deben planearse y
administrarse de una forma prudente. Una de las acciones mas importantes que

hay que hacer, es dirigir un analisis de necesidades que tenga en cuenta el
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deporte en sus caracteristica especiales también al atleta y los movimientos
especificos que este debe ejecutar para participar de modo eficaz. Factores
como el sexo, la edad, nivel de desarrollo deportivo, logros nivel de temporada o
el ciclo pasado, nivel de fuerza asi como las necesidades individuales vy
colectivas (Garcia 1999; Zhelyazkov 2001; Gonzélez 1995; Weineck 2005;
Baechle 2007)

Para algunos autores (Garcia, Herrero, & De Paz Fernandez, 2003). Los métodos
tradicionalmente usados para el desarrollo de la fuerza en el voleibol son
pliométricos; aquellos que usan pocas repeticiones por sesién y muchas sesiones
y los opuestos que proponen pocas sesiones y muchos saltos por sesion. Otros
autores citados por Garcia Lopez coincidieron en afirmar que independiente del
método a usar recomendaron respetar al menos un dia de descanso (sin trabajo

pliométrico) entre dos sesiones consecutivas con el fin de evitar lesiones.

La literatura reporta de manera amplia estudios sobre el entrenamiento de la
fuerza; la saltabilidad y la incidencia de lesiones articulares (rodilla y cuello de

pie) por efecto del entrenamiento de la fuerza por métodos convencionales.

Algunos autores (Bisseling & cols. 2009; Lian & cols 2003) coincidieron en afirmar
gue la incidencia de las lesiones tendinosas en rodilla, estaban directamente
relacionadas con el peso corporal, la altura del salto y el volumen de la carga.
Desde esta perspectiva, es necesario implementar alternativas en el
entrenamiento que optimicen el salto y minimicen el riesgo de lesion. (Garcia
2003), record6 que las peculiares caracteristicas del complejo muscular humano
hacen del método pliométrico una forma muy especifica y adecuada de
entrenamiento, sugiriendo profundizar en estudios que aborden la mejora de las

capacidades de tipo elastico- explosivo, como puede ser la capacidad de salto.

El Tirante Musculador tiene también aplicaciones en la rehabilitacion de lesiones
del mecanismo extensor de la rodilla, que en deportes que hacen uso del salto de
manera repetitiva tiene gran incidencia. Dentro de las patologias méas recurrentes

se relaciona la tendinopatia rotuliana, rodilla de saltador, entesopatia rotuliana o
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tendinitis rotuliana (Rodriguez, 2009; Goodwin-Gerberich & cols., 1987). Diversos
autores (Sanchez, 2009. Gastaldo, Gomar — Sancho 1988), refieren que los
deportistas que utilizan el salto y movimientos balisticos como gesto deportivo
dominante describen la “Rodilla de Saltador” o por su denominacion en ingles
Jumper’'s Knee. El termino de rodilla de saltador es atribuida a Blazina en 1973,
por observar que esta patologia afectaba con mayor incidencia a los deportistas
gue utilizaban el salto y movimientos balisticos como gesto deportivo dominante
(Sanchez, 2009) vy es Blazina el primero en describirla o utilizar el término
“Rodilla de Saltador”.

El Tirante musculador permite el trabajo excéntrico, y en el caso de lesiones
tendinosas se obtienen beneficios en la mejora la resistencia del tejido, alineacion
de las fibras del tendén, fortaleciendo en el tiempo y en consecuencia el logro de
una mayor capacidad para suplir la demanda mecanica. Puede destacarse el
aumento de la elasticidad de los tejidos; aumento de la fuerza y resistencia del
complejo musculo - tendon y reeducacion de la sensibilidad propioceptiva.
(Salinas, Saura, 2010).

La patente del Tirante Musculador describe la utilidad para potenciar musculos
como cuadriceps, isquiotibiales y lumbares de forma 6ptima, ya que hace trabajar
los mismos de forma excéntrica, esto es, de forma que se producen alargamientos
y fortalecimientos del musculo simultaneamente (Ruf, 2001). Continua planteando
gue al ser la contraccion del musculo predominantemente excéntrica, se crea una
mayor tension muscular y una mayor incidencia sobre el tejido tendinoso,
produciendo una hipertrofia del muasculo en sentido longitudinal, en lugar de

transversal lo que disminuye el riesgo de lesiones musculares (Ruf, 2001).
En los deportes que hacen uso del salto de manera repetitiva, las lesiones del

mecanismo extensor de la rodilla son frecuentes. La tendinopatia rotuliana, rodilla

de saltador, entesopatia rotuliana o tendinitis rotuliana, es la segunda lesion de
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mayor incidencia entre los voleibolistas (Rodriguez, 2009; Goodwin-Gerberich et
al., 1987).

Es importante resaltar que desde la fisiopatogenia el término tendinitis no se ajusta
a la patologia real (Lopez, 2007). La tendinopatia consiste en una degeneracion
del tenddon y no una inflamacién del mismo que si corresponderia al término
tendinitis, aunque puedan coexistir las dos patologias al mismo tiempo. El tendén
disefiado para el soporte de grandes cargas, esta formado por fibras de tejido
conectivo que se agrupa en fasciculos y a su vez por tejido conjuntivo laxo (Serra,
Diaz & Sande, 2003). Sin embargo aspectos como su pobre vascularizacion lo
hace susceptible a diferentes lesiones pero en especial aquellas relacionadas con

mecanismos de repeticion.

La tendinopatia rotuliana, término apropiado, puede considerarse entonces como
una afeccién en el mecanismo extensor de la rodilla o por esfuerzos excéntricos
del tenddn rotuliano (Pienovi, Ottolenghi, & Gonzalez, 1996) debido a que
fisioldgicamente la reparacion tisular es superada por una lesién repetitiva
ocasionando una degeneracion del tendén. “Es una alteracién patoldgica del
tejido tendinoso insercional por sobrecarga, esfuerzos y/o microtraumatismos
repetitivos que suele aparecer de forma insidiosa, en la que se aprecia una
degeneracion del tejido coldgeno del tenddén acompafiado normalmente de
microrroturas y microcalcificaciones, focalizada en la insercién del tenddn patelar
en la rotula, aunque también se entienden como tal, las que se focalizan en la
insercion en la tuberosidad anterior de la tibia” Lopez (2007 p 2). Respecto al tema
otros autores (Serra, Diaz, Sande, 2003; Furtado, & cols, 2007), coincidieron en
afirmar que la tendinopatia suele producirse por una sobrecarga, por
microtraumatismos de repeticiébn, tener un origen traumatico por ejemplo
distencion del tenddn o por el propio proceso degenerativo tendinoso (la repeticion
de un mismo movimiento aunque sea de forma moderada). Esta carga excesiva
para Ferretti, & cols (2009), produce cambios en la matriz extracelular y debido a

Su escasa irrigacion convertirse en punto vulnerable para el deportista.
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Para Gastaldi & Gomar — Sancho, (1988) “Se trata de una lesion frecuente en la
practica deportiva. Relacionada con ejercicios que supongan una solicitacion
constante del cuadriceps en el momento de la extension; bien de forma reiterada,
bien en forma brusca (como el salto), o bien de forma mantenida durante unos
momentos (como el levantamiento de pesas).” (p. 70) Dentro de los factores
predisponentes se destacaron los intrinsecos como la antropometria, la edad y el
sexo, siendo las mujeres mas propensas a sufrir lesiones que los hombres
(Pifiera, 2003). Como factores extrinsecos se destacaron la superficie de préctica
deportiva; calzado inadecuado; técnica incorrecta, calentamiento insuficiente, altas
intensidades; cambios bruscos en el entrenamiento y la condiciones ambientales
como situaciones extremas de frio y calor favoreciendo la aparicion de lesiones
Sin embargo el factor extrinseco que predomind fue la “sobrecarga de estrés
repetitivo durante el funcionamiento y las actividades de salto” (Richards, & cols
1996). Los atletas que entrenaron mas de tres veces por semana fueron mas
susceptibles, asi como la frecuencia e intensidad del entrenamiento y la

competencia (Ferretti, Baches & Cohen, 2009).

Es importante recordar la descripcion anatdmica general de este segmento de la
rodilla. El tenddn del cuadriceps es la terminacion de cuatro musculos a saber el
recto anterior, el vasto externo, crural y el vasto interno con la rétula. Los dos
musculos vastos y el crural se unen distalmente al recto anterior para formar el
tenddn del cuadriceps. El tendén rotuliano une la rétula con la cara anterior de la
tibia. Asi, el tendon del cuadriceps fija la rétula en sentido vertical y hacia arriba,
mientras que el tenddn rotuliano une la rétula con la cara anterior de la tibia y fija
la rotula hacia abajo (Madrigal R.J.M, Concejero L.V., 2002) Por su insercion sobre
la rétula los tendones en mencion estabilizan y ayudan a prevenir la luxaciéon de

la misma.

El mecanismo de lesion puede darse por efecto de extensiones forzadas o
repetitivas de la rodilla, esto favorece procesos inflamatorios que eventualmente

pueden llevar a degeneracion del tendon (Camargo & Polli, 2009). Gastaldi y
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Gomar- Sancho, de acuerdo con el momento de aparicion del dolor clasificaron

tres grupos, de acuerdo con las fases descritas por Blazina (1973):

Fase I: Dolor sordo solo tras la practica deportiva

Fase II: Dolor durante la practica deportiva aunque el rendimiento no se afecta

negativamente.

Fase lll: Dolor de forma continuada y posterior a la practica deportiva. Deterioro

del rendimiento deportivo.
Fase IV: Se alcanza a romper el tenddn rotuliano.

Autores como Prentice (2000) y Millares (2007), coinciden en afirmar que dentro
de las manifestaciones clinicas de la rodilla de saltador, el signo caracteristico y
diferencial frente a otras patologias es la sensibilidad puntual en el aspecto
posterior del polo inferior de la rétula. La etiologia est& relacionada con una sobre
carga del tenddn, asociada a microtraumas y traumas a repeticion (Vasquez y
Azcona, 1996). El dolor aparece después de realizar actividades de gran esfuerzo
fisico y que se acentla cuando la rodilla se encuentra flexionada y en la extension

contra resistencia, concluye Millares (2007).

El tratamiento es conservador iniciando con impedir movimientos explosivos y
repentinos de la rodilla (ejemplo la practica deportiva, los pliométricos). El uso de
medios fisicos (como el hielo) y otras modalidades fisioterapéuticas estan
indicados. Mientras que las modalidades cinéticas deben ser implementadas sélo

cuando el deportista esté libre de sintomatologia.

El reposo relativo, implica la suspension de actividades de sobrecarga sobre el
mecanismo extensor. El término relativo no quiere decir un cese de la actividad y
menos la inmovilizacidén debido a que este costo es muy elevado por la atrofia de

las fibras de colageno (Ferretti, & cols 2009).
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Los autores anteriormente mencionados también proponen un juste en la
biomecanica, esto es la correccion del aterrizaje después del salto para reducir el
estrés en la rodilla. El tobillo y la pierna son fundamentales para absorber la carga

inicial y reducir aquella que se transmite a la rodilla.

Medicamentos, el uso de medicamentos anti — inflamatorios no esteroideos (AINE)
y el uso de esteroides requiere de mayor estudio. Es importante recordar que esta
patologia no es inflamatoria, existe poca evidencia sobre el efecto de estos
medicamentos, para Sanchis, (2003), estas medicaciones solo pueden

proporcionar un alivio al dolor a corto plazo.

Existen varios los protocolos de rehabilitacion que mantienen una postura de
una rehabilitacion completa y funcional con incorporacién de la fuerza, la
flexibilidad, el patron motor, propiocepcion, la resistencia y la progresion gradual al
trabajo de entrenamiento. Los ejercicios excéntricos para el cuadriceps parece
ser el mas frecuente debido a que el ejercicio excéntrico puede aumentar la
actividad metabdlica y favorecer el aumento de la sintesis del colageno tipo |,
(Ferretti, & 2009).

Desde esta perspectiva el Tirante Musculador se ha convertido en una alternativa
novedosa en términos del entrenamiento. Del mismo modo, entrenamientos como
los propuestos por Mihalik J.P. (2008) complejos y compuestos, mostraron la

poca versatilidad y creatividad de los métodos de entrenamiento de la fuerza.

Frente a las caracteristicas del aditamento, el Tirante Musculador (TM), esta
constituido por una banda de material flexible, cuyos extremos se desdoblan
conformando sendos bucles o alojamientos destinados a la introduccion las
piernas u otras partes del cuerpo del atleta; en la zona de contracto de los
alojamientos con el cuerpo se disponen unos rellenos de material esponjoso; en la
zona central de la banda constituye un punto de apoyo en una estructura vertical,
tal como un poste o el tronco de una arbol, y en la misma se dispone un refuerzo

para prolongar su vida (Ruf, 2001).
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En el articulo “Analisis electromiografico y de percepcion de esfuerzo del Tirante
Musculador con respecto al ejercicio de medio squat”, (Da Silva & cols 2005)
resaltaron el uso del Tirante Musculador como instrumento practico, econémico y
novedoso. En este estudio concluyeron que no hay diferencias significativas en
cuanto a respuesta electromiogréafica y percepcion del esfuerza entre el ejercicio
realizado sin carga extra mediante el TM y el ejercicio de medio squat al 50 % de 1
repeticion maxima (1RM). De igual modo no se hallaron diferencias significativas
entre el ejercicio con TM y carga extra de 10kg con respecto al ejercicio de medio
squat con carga extra de 60 % de 1RM y para el ejercicio con TM y carga extra de
20 kg con el medio squat con carga extra de 70 % de 1 RM. De los resultados
obtenidos se deriva que el ejercicio con el TM puede ser una alternativa bastante
eficaz para el entrenamiento de fuerza; entre sus ventajas podemos destacar su
facilidad de uso, bajo costo economico y, sobre todo, el hecho de poder ser un
medio de entrenamiento que pueda evitar lesiones al no precisar de cargas

externas excesivamente elevadas. (Silva, Padullés, Nufiez y otros, 2005).

Es importante resaltar que la combinacién y busqueda de nuevas posibilidades de
entrenamiento de la fuerza debe ser una constante en el grupo de expertos sobre
el desarrollo de la capacidad de salto. El éxito deportivo y el cuidado de la
deportista dependen de estos. En la légica del contraste, la cual se basa en
combinar cargas pesadas con ligeras, no se ha encontrado ninguna referencia con
respecto a qué forma de combinacion es la 6ptima (Chirosa 2002) pero cada dia
son mas las experiencias que desde el entrenamiento funcional, la
implementacién de nuevos medios y dispositivos que brinden variabilidad vy
menos estrés articular pero que contribuyan al desarrollo de la capacidad de

salto.
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2.1. Aparatos

Béscula de precision con bio impedancia.

Tallimetro.

Plataforma de salto Axon Jump®, version 2.01. Es un sistema de evaluacion
cinematica que posee una plataforma que acciona un cronOmetro de alta
resolucién (1lmseg) que se encuentra en el programa provisto. La altura y la
velocidad de los saltos son calculados a través de las formulas de la fisica clasica,
conociendo la gravedad del lugar (9,81 m/s2 a nivel del mar). Si el salto esta
técnicamente bien ejecutado, la exactitud de la medicibn es muy alta (Axon
Bioingenieria Deportiva, 2004). El software permitio establecer diferentes
variables del salto. Asi, plataforma de contacto permitio la evaluacion y
caracterizacion de los parametros altura alcanzada y tiempo de vuelo del salto en

el voleibol.

Tirante Musculador: Patentado en el afio 2001 por el sefior Juan Ruf Giménez,
con numero de publicacion 1 046 689. Espana. Este aditamento “esta constituido
por una banda de material flexible, cuyos extremos se desdoblan configurando
sendos bucles o alojamientos destinados a la introduccidon de las piernas u otras
partes del cuerpo del atleta; en la zona de contacto de los alojamientos con el
cuerpo, se disponen unos rellenos de material esponjoso; la zona central de la
banda constituye un punto de apoyo en una estructura vertical, tal como un poste
o el tronco de un arbol, y en la misma se dispone un refuerzo para prolongar su
vida

Posee un refuerzo de la parte central de la banda constituido por porciones

adicionales de material flexible cosidas a la misma” (Ruf, 2001).
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Foto 1. Tirante Musculador
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3. METODOLOGIA

Este trabajo se desarrollo en la ciudad de Bogot4, con un tiempo de ejecucion de
16 semanas, con la participacion de estudiantes de la universidad Libre y la
universidad de Ciencias Aplicadas y Ambientales U.D.C.A., quienes facilitaron a

través de Bienestar Universitario y la division de deporte la poblacion de estudio.
3.1. TIPO DE ESTUDIO

Este estudio de caracter cuasi experimental intenta establecer las relaciones
causa y efecto a través de la comparacion de los efectos de dos métodos para el
desarrollo de la capacidad de salto (expresado en altura alcanzada y tiempo de
vuelo), en mujeres voleibolistas nivel universitario. Cumple con criterios como la
relacibn mutua entre la causa y el efecto esperado. De enfoque
predominantemente cuantitativo. Por el tipo de disefio, se tuvieron en cuenta
aspectos de validez interna como el control de variables que afectaran el

desarrollo de la investigacion.

Se definieron varias etapas para el desarrollo y control del proceso de
investigacién. La primera fase (pilotaje) tuvo como objetivo la capacitacion y
homogenizacion de los evaluadores y de los instrumentos. Para este fin y durante
las primeras cuatro semanas se adelantd el proceso de capacitacion para los
evaluadores donde se puntualiz6 sobre los saltos a evaluar, la técnica y
especificaciones de validez del salto; por otra parte el manejo del software y el
registro de la informacion. Esta fase | denominada pilotaje, las deportistas
participantes del estudio enfatizaron en el aprendizaje del salto, técnica de
ejecucion y la retroalimentacion y correccion en la ejecucion del salto. Posterior a
cada sesion se verifico el procedimiento de ejecucion durante las cuatro semanas

relacionadas.

La conformacion de los grupos fue de manera aleatoria por sorteo a través del uso
de balotas de color azul y rojo, determinando la pertenencia a un grupo, sin que

las participantes tuvieran conocimiento a qué grupo fueron asignadas. De igual
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manera los evaluadores no tenian conocimiento quiénes conformaban cada grupo,

evitando sesgo a la hora de la evaluacion.

En la segunda etapa denominada intervencion se realizaron las evaluaciones
iniciales a las deportistas, a través de la plataforma de salto y software
AxonJump®, version 2.01. Se hizo registro de los datos y posteriormente se
desarrollaron los planes de entrenamiento disefiados y previamente avalados por
expertos externos a la institucion donde se desarroll6 el proceso, a los
entrenadores participantes y a los investigadores. Este momento tuvo una

duracion de 12 semanas Y finalizé con la evaluacion de salto prevista.

En la tercera etapa se hizo la recoleccién, organizacion y sistematizacion de la
informacioén; el andlisis estadistico de los datos se hizo a través del software
SPSS version 11.5.

3.2 MUESTREO

Es un estudio de muestreo intencional, es decir, no probabilistico. Se conformaron
dos grupos de forma aleatoria, por medio de listados que aportd la division de
deportes de las universidades participantes y posterior sorteo para la adjudicacion

de los grupos.

La muestra estuvo conformada por 26 deportistas universitarias, con edades entre
17 y 24 afos, estudiantes regulares y que hacen parte de la seleccion de voleibol
de la universidad, segun listados proporcionados por la direccién de deportes de
las universidades participantes. Para la conformacién de los grupos se realizé un
sorteo, a través de tdbmbola con balotas de color azul y rojo. Conformandose dos
grupos uno denominado experimental, n=13, a quienes se les aplicO un programa
de entrenamiento Tirante Musculador y el otro grupo denominado control, n= 13,
gue desarroll6 un programa de entrenamiento para el desarrollo de la capacidad

de salto con pliometria. Los dos grupos tenian el mismo nimero de personas, asi
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como condiciones que pudieran mantenerse como similares en los aspectos

relacionados con los protocolos y la carga, para su posterior intervencion.
Criterios de inclusion:

1. Participacion libre

2. Ser estudiante universitaria regular

3. Estar dentro de los rangos de edad

4. No presentar lesiones osteo-musculares que puedan verse agravadas por
la participacion en la investigacion.
Haber firmado los permisos y consentimientos informados.

Compromiso de asistir a la totalidad del programa.

Criterios de exclusion:

1. Presentar lesiones musculo esqueléticas.

2. No haber diligenciado los permisos y consentimiento informado.

3. Participar en otro tipo de estudio de manera simultanea con el presente
trabajo.

4. Someterse a cualquier otro tipo de plan de entrenamiento que pueda

afectar los resultados obtenidos en la capacidad de salto

3.2.1. Descripcién de procedimientos:

Proceso multietapico desarrollado en tres fases. En la primera fase o de pilotaje,
se capacitaron y validaron los auxiliares en la observacién, calidad y técnica de
ejecucion de los saltos y criterios para la evaluacion, asi como manejo y registro
de informacion del software. EIl pilotaje tuvo una duracion de cuatro semanas,
tiempo dispuesto para el aprendizaje de la técnica de salto en los grupos y se
realizé la evaluacion inicial. Finalizando la misma etapa se hicieron los registros de
las deportistas, sorteo y adjudicacion de los grupos. En la siguiente etapa de

acuerdo con los grupos conformados se implementaron los planes de
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entrenamiento para el desarrollo de la capacidad de salto (saltabilidad), para el
grupo experimento se aplico un protocolo con uso del tirante musculador y para el
grupo control se implementd un plan con pliometria, justificado en lo reportado por
la literatura que plantea la pliometria como el mejor y més frecuente método para
el desarrollo de la fuerza en este caso expresado en la capacidad de salto.
Posterior a ello, se realizé nuevamente una evaluacion de la capacidad de salto
con parametros idénticos a la primera evaluacién, con el fin de verificar los
cambios suscitados por efecto de la planificacion y la metodologia aplicada.
Durante el proceso las deportistas no se sometieron a otro tipo de plan de trabajo
con el fin de aislar el efecto y precisar los efectos logrados por la aplicaciéon de los

planes de entrenamiento en pliometria y Tirante Musculador respectivamente.

El proceso de intervencion tuvo una duracion de 16 semanas, distribuidas en tres
momentos: de aprendizaje y evaluacion inicial, de aplicacion (durante 12
semanas) y evaluacion final. El proceso de intervencion especifica fue de 12

semanas con una frecuencia de tres veces por semana (interdiario).

La fase tres estuvo centrada en la recoleccion de datos y el andlisis de la

informacioén a través del software SPSS version 11.5.

3.3. DISENO DEL ESTUDIO

El grupo inicial de las deportistas estaba conformado por 40 mujeres voleibolistas
gue cumplieron con los criterios de inclusion. Sin embargo por desercion y
balanceo se conformd un grupo de 26 deportistas quienes fueron asignadas por
sorteo a dos sub grupos Experimental (Tirante Musculador) y Control (pliometria).
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POBLACION POTENCIAL: 40 DEPORTISTAS DE CADA SELECCIGN

40 personas cumplieron con los criterios de inclusion

l

constitucion de los grupos de trabajo

4
EVALUACION PRE INTERVENCION

J

Aleatorizacion

Asignacion Grupo Control Azigna ciéngrui&o experimental
Intervencicn Intervencion con tirante

| > EVALUACION FTD STINTERVENCION « ‘

{ 1.
13 PERSOMNAS GRUPO CONTROL 13 PERSONAS GRUPO EKPE{?IMENTAL

Desercidn de personas Desercion de personas

3.4. HIPOTESIS
Se formularon las siguientes hipotesis:

Ho = El desarrollo de un programa de entrenamiento con tirante musculador para
mejorar la capacidad de salto tiene el mismo efecto que un plan de entrenamiento

con pliometria.

H, = El desarrollo de un programa de entrenamiento con tirante musculador para
mejorar la capacidad de salto tiene mayores efectos que un plan de entrenamiento

con pliometria.
3.5. VARIABLES

Se determinaron dos conjuntos de variables, las asociadas a las caracteristicas
antropométricas (Edad, peso, talla e indice de masa corporal), y las variables
robustas, capacidad total de salto expresado en altura alcanzada en centimetros y

capacidad total de salto expresado en tiempo de vuelo en milisegundos.

31



3.5.1. Operacionalizacion de variables

Tablal. Operacionalizacion de variables

VARIABLE DEFINICION INDICADOR

Edad Tiempo transcurrido desde el Edad en afios
nacimiento

Peso (Kg) Magnitud que permite determinar la | Peso en
masa corporal. kilogramos

Talla (cms.) Relacion en centimetros o pies de la | Estatura en
estatura de un individuo centimetros

IMC Relacién numérica entre el peso en | indice

kilogramos y la estatura dada en
metros y elevado al cuadrado. De
este cociente se desprende un valor
gue se interpreta comparando con
una tabla estandarizada. Sirve para
determinar el peso en relacion con
la talla. Califica de manera
cualitativa segun el rango desde el
infrapeso hasta la obesidad.

Capacidad Total de salto
expresada en altura
alcanzada en centimetros

Capacidad total de salto
expresada en tiempo de
vuelo en milisegundos

El salto es la principal manifestacion
de la fuerza explosiva y reactiva, es
decir saltabilidad. Capacidad del
musculo para producir y
aprovechar la energia rapidamente
con el objeto de generar la mayor
velocidad de contraccion posible, es
decir potencia. (Serrato, 2008).

Altura
alcanzada en
centimetros

Tiempo de
vuelo en
milisegundos

3.6. PROCEDIMIENTOS

Los procedimientos realizados fueron en su orden:

Se concerto con las instituciones a trabajar, y se logré la aprobacion por parte de

las instituciones involucradas en el estudio.

Se determiné

conformaron

la muestra,

por medio de una convocatoria y posterior

los grupos experimental y control.
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Capacitacion de evaluadores: teniendo en cuenta disminuir las fuentes de
invalidez interna se realizo la seleccion de dos auxiliares los cuales fueron
capacitados por un periodo de tres semanas. A los evaluadores se les capacitd
por aparte, solo se les brind6 la informacion minima para desarrollar su trabajo
y no se le brindo méas informacion de proyecto. Las tareas puntuales fueron
evaluar, controlar y sistematizar la informacién de los procesos de evaluacion;
calibracién en el manejo y dominio de instrumentos para lograr mayor objetividad y

precisién en el registro de datos

Juicio de expertos: Los protocolos de Tirante Musculador y pliometria, fueron
evaluados por un experto el Mg José Antonio Fonseca, docente de la facultad de
cultura fisica de la Universidad Santo Tomas (quien realiz6 correcciones al
plan de pliometria con respecto a la carga en el tema de la altura de los saltos y
con respecto al plan de tirante musculador, realiz6 aportes para los
transferencias) posterior a ello se realizaron los ajustes con los entrenadores de

acuerdo con las sugerencias del experto.

Evaluacion de deportistas: Se aplicaron dos pruebas una inicial o pre test y una
final o post test, donde cada deportista diligencié los formatos dispuestos para
ello y luego se realiz6 la prueba establecida. Se evalud la capacidad total de salto
expresado en altura alcanzada en centimetros y tiempo de vuelo en milisegundos;
se seleccionaron tres saltos relacionados con la técnica deportiva del voleibol,
luego se promediaron con el fin de establecer la capacidad total de salto. Los

saltos evaluados fueron:

Abalakov (ABK): “Salto vertical en el lugar con contra-movimiento libre e influencia
de los brazos. Utilizado para cuantificar la influencia “coordinativa” por diferencia

con el Movement Jump” (Axon Bioingenieria Deportiva, 2004).

Squat Jump (SQ): “Salto sin contra-movimiento y sin brazos (manos en la cintura).
En este salto se anula es ciclo de estiramiento-acortamiento con el objeto de

poder cuantificarlo: en alguna bibliografia se denomina a esta diferencia capacidad
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reactiva. La posicibn de comienzo es desde una semiflexion de rodillas. Debe
ponerse especial atencidon en sostener la posicion inicial durante 5 segundos y en
el hecho que el atleta no debe realizar contra-movimiento, es decir, solo esté
permitido el movimiento de extensién. Si el deportista realiza contra-movimiento se
considera salto invdlido, una de las formas de hacerle comprender el gesto
correcto es hacerlo saltar generandole presion hacia abajo con ambas manos del
evaluador sobre sus hombros. Esto hizo que le resultara dificil generar un
movimiento descendente”. (Axon Bioingenieria Deportiva, 2004).

Maximum Jump (MJ): “Es un salto vertical libre cuya Unica restriccion es que el
despegue y el aterrizaje deben hacerse sobre las superficies de evaluacion. Es un
salto empleado para cuantificar el componente coordinativo por simple diferencia
con el Abalakov (Abu), ademéas de marcar el techo de la capacidad de salto del
deportista” (Axon Bioingenieria Deportiva, 2004). En este salto se describieron tres
grandes fases: Preparacion para el salto, Salto y contacto con la plataforma o

aterrizaje.

Aplicacion del protocolo: Correspondié a un proceso de entrenamiento con Tirante
Musculador y un plan de entrenamiento pliométrico aplicado en un tiempo de 12
semanas. El proceso fue asistido por los investigadores, pero liderado

fundamentalmente por el entrenador.

La evaluacion posterior, final o post test fue realizada por los mismos auxiliares, es
importante aclarar que no tenian informacién sobre qué grupo evaluaron. Se
evaluaron los tres saltos relacionados anteriormente para determinar la capacidad
total final de salto expresado en altura alcanzada en centimetros y tiempo de vuelo

en milisegundos.

Plan de analisis: La recoleccion de datos se hizo a través del software
AxonJump®, version 2.01. Para el tratamiento de la informacion si hizo uso del
software estadistico SPSS, version 11.5, a través de la estadistica descriptiva
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como las medias y la desviacion estandar para cada variable, y la aplicacion de
pruebas que permitan establecer las diferencias estadisticamente significativas
entre los grupos (comparar pre y post) y posteriormente la comparacién entre
grupos para determinar los cambios, se hizo un analisis univariado para las
variables antropométricas y bivariado para las variables robustas, con la
respectiva aplicacion de pruebas de normalidad, pruebas paramétricas y no
paramétricas. La presentacion de los resultados se hizo a través de tablas de

frecuencia absoluta y relativa y la diagramacion a través de barras de conjunto.

3.7. Técnicas e instrumentos

Técnicas. Se utilizaron la encuesta y la observacion. La encuesta se diligencio a
través de un formato Unico (anexo 2), teniendo presente aspectos
antropométricos. La observacion se realizé con las evaluaciones respectivas y el
programa establecido, las categorias de observacién fueron calidad y tipos de

salto, altura alcanzada, tiempo en milisegundos.

Los instrumentos fueron el formato de encuesta o formulario segun el disefio del

software con las variables citadas.

El formato de operacionalizacion de variables permitio recolectar la informacion
relacionada con la capacidad inicial de salto, especificamente los criterios altura
alcanzada expresada en centimetros y tiempo de vuelo dado en milisegundos.
Teniendo en cuenta la versatilidad existente respecto al salto se tomaron como
referencia aquellos similares a la técnica del voleibol que fueron establecidos en
estudios como los del profesor Carmelo Bosco. En ese orden los saltos fueron:
Abalakov (ABK), Squat Jump (SJ) y Maximun Jump (MJ).
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3.8. VALIDACION

El disefio del estudio, asi como los protocolos fueron avalados por dos expertos
guienes aprobaron en términos de pertinencia, criterio cientifico, metodoldgico y

calidad.

La validez interna, dada a través del seguimiento y control de factores tanto en las
deportistas como en los evaluadores. Por un lado, durante los momentos de
evaluacion estableciendo condiciones similares en tiempo, lugar y modo para el
desarrollo de las valoraciones. Por otro lado en la verificacion de aislar otros
procesos de entrenamiento o factores como la carga de entrenamiento que no

interfirieran con el proposito del trabajo.

En cuanto a los evaluadores se realizé un proceso de aprendizaje y evaluacion en
la etapa 1, con una duracién de cuatro semanas. El objetivo cumplido fue
estandarizar la forma de evaluacion, los criterios de salto valido y la
sistematizacion de la informacion. Respecto a las deportistas se les ensefié a
saltar, es decir, la técnica de salto en las modalidades de evaluacion planteadas,
dentro de las posibilidades las evaluaciones se establecieron en condiciones

similares para todas las participantes.

Una vez iniciado el proceso no hubo pérdida de participantes lo que favorece el
equilibrio en el niumero de participantes, disminuyendo una amenaza para la

validez interna del estudio.

En cuanto a la validez externa, para disminuir el sesgo en la seleccion, se
buscaron las mismas condiciones y nivel de las participantes. El ambiente de
trabajo, especialmente en las valoraciones se mantuvo en condiciones agradables
y similares, en modo, lugar y tiempo. Los resultados nunca fueron revelados
durante el proceso para evitar tendencias que favorezcan o0 mejoren los

resultados por efecto de la motivacion o lo contrario.
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3.9. Disposiciones vigentes

Resoluciéon 8430 /1993, sobre normas cientificas, técnicas y administrativas para
la investigaciéon en salud. El consentimiento informado (anexo 1).Const6 de tres
partes: El primer blogue de informacion identificacion de la investigacion,
investigadores y datos del participante; Segunda parte procedimientos a realizar
durante la investigacion, consideraciones, uso de la informacion obtenida y tercera
parte la aceptacion verificada a través de nombre, firma y huella. El
consentimiento informado tom6 como referencia la Resolucion 8430 /1993 y que
califica el riesgo de este estudio con Categoria B: riesgo minimo. Articulo 14 firma
del consentimiento informado, articulo 15 contenido del consentimiento informado.

Articulo 28 Investigaciones con riesgo minimo en menores de edad, paragrafo 1.

Debido a la metodologia, poblacion y disefio del estudio, fue necesario determinar
los beneficios y riesgos para los participantes. Por el caracter del estudio el
riesgo se clasific6 como minimo, de acuerdo con lo expresado en el articulo 11,
literal b, donde reza: “Son estudios prospectivos que emplean el registro de datos
a través de procedimientos comunes consistentes en: examenes fisicos o
sicologicos de diagnéstico o tratamientos rutinarios, entre los que se consideran:
pesar al sujeto, electrocardiogramas, pruebas de agudeza auditiva, termografias,
coleccion de excretas y secreciones externas, obtencién de placenta durante el
parto, recoleccion de liquido amnidtico al romperse las membranas, obtencion de
saliva, dientes decidales y dientes permanentes extraidos por indicaciéon
terapéutica, placa dental y calculos removidos por procedimientos profilacticos no
invasores, corte de pelo y ufias sin causar desfiguracion, extraccion de sangre por
puncién venosa en adultos en buen estado de salud, con frecuencia maxima de
dos veces a la semana y volumen maximo de 450 ml en dos meses excepto
durante el embarazo, ejercicio moderado en voluntarios sanos, pruebas
sicologicas a grupos o individuos en los que no se manipulara la conducta del
sujeto, investigacion con medicamentos de uso comun, amplio margen terapéutico

y registrados en este Ministerio o su autoridad delegada, empleando las
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indicaciones, dosis y vias de administracion establecidas y que no sean los
medicamentos que se definen en el articulo 55 de esta resolucion.” Asi mismo el
articulo 28, donde plantea que son admisibles las investigaciones en menores de
edad o personas en situacion de discapacidad, cuando cita en el Paragrafo
primero:

a. La intervencion o procedimiento debera representar para el menor o el
discapacitado una experiencia razonable y comparable con aquellas inherentes a
su actual situacién médica, psicoldgica, social o educacional.

b. La intervencion o procedimiento debera tener alta probabilidad de obtener
resultados positivos o conocimientos generalizables sobre la condicion o
enfermedad del menor o del discapacitado que sean de gran importancia para

comprender el trastorno o para lograr su mejoria en otros sujetos.

Acogiendo la norma se diseid un formato de “Consentimiento informado”
entendido este como el compromiso firmado entre los investigadores y los
participantes y que autoriza la participacion en la investigacién, con pleno
conocimiento de la naturaleza de los procedimientos, beneficios y riesgos a que se
sometera, con la capacidad de libre eleccidén y sin coaccién alguna; exoneracién
de responsabilidad por accidentes durante la investigacion, no derivadas del
evento a estudiar. EIl criterio de veracidad, caracter voluntario y compromisos

adquiridos. Este documento fue firmado por el participante con un testigo.

3.10. PROTOCOLOS DE ENTRENAMIENTO

Consideraciones generales: La intervencion dentro del proceso de entrenamiento
del grupo de Voleibolistas de las universidades participantes se realizé sélo en la
parte de la preparacion fisica. Esto solo incluyé un periodo de tiempo
aproximado de 20 a 30 minutos por sesion. El resto de la jornada fue liderada por
el entrenador del equipo y no involucré mas trabajo de preparacion fisica. El resto
de entrenamiento es trabajo técnico, tactico y estratégico. Los dias miércoles y
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viernes el equipo tiene partidos de ASCUN, todo el grupo fue citado al

entrenamiento.

A continuacién se presenta un resumen, el lector puede consultar los planes

discriminados por semana y sesion en el documento anexo.

Tabla 2. Resumen trabajo de adaptacién inicial

Duracién 1 ciclo
Duracién microciclos 4 semanas
sesiones por microciclo 12 sesiones
Frecuencia 3de7
Duracion por sesion 120 minutos
Duracion trabajo objetivo 15 - 30 minutos
Densidad W central 1 : 4 1:3

Orientacién del trabajo central
(modo)

Pliometria Basica o inicial

Orientacion del trabajo central
(modo)

Desplantes, autocargas, saltos
béasicos

Volumen (tiempo de trabajo

especifico) 200 minutos
Volumen (nGmero de ejercicios) 1680
Intensidad (percepcién del esfuerzo) |Borg 4-6

Intensidad (percepcién del esfuerzo)

Porcentaje (60 % - 70 %)

Intensidad (velocidad de ejecucion)

Media a rapida-explosiva
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3.10.1. PLAN DE ADAPTACION INICIAL (AMBOS GRUPOS)

Tabla 3 Plan de adaptacion semana 1
SEMANA Obieti - adaptacion inicial luaci
No 1 jelivo general: adaptacion Iniclial y evaluacion
Objetivo especifico reiniciar proceso de entrenamiento
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO
trabajo
calentamient | autbnom
o] o
evaluacion
Intensidad 60% 60% inicial 60%
Volumen 80 rep 100 rep 110 rep
Duracién 1:30" 1:30" 1:30"
Tabla 4 Plan de adaptaciéon semana 2
SEMANA

No 2 Objetivo general: adaptacion inicial comienzo de carga para adaptacion

Objetivo especifico llegar a 60% del trabajo del porceso anterior
MIERCOLES JUEVES

MARTES VIERNES SABADO

Calentamiento

Intensidad 60% 60% 60%
Volumen 150 rep 180 rep 180 rep
Duracion 1:30" 1:30" 1:30"
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Tabla 5 Plan de adaptacion semana 3
SEMANA bieti I ad i6n inicial | .,
NoO 3 Objetivo general: adaptacion inicial y evaluacion
objetivo especifico llegar al 70 % del trabajo del proceso anterior
MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO
tiempo
orientacion calentamiento
tiempo
orientacion
tiempo
orientacion
vueltaala
calma
Intensidad
volumen
duracion
Tabla 6 Plan de adaptacion semana 4
SEMANA No 4 Objetivo general: adaptacion inicial y evaluacion
Objetivo especifico llegar al 80% del trabajo del proceso anterior
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO
Calentamiento
evaluacion
Intensidad 70% 60%
Volumen 180 rep 180 rep
Duracién 1:30" 1:30"
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3.10.2. PLAN GRAFICO

Tabla 7. Programa de intervenciéon proyecto

Adaptacion inicial

semana 1 2 3

Intensidad % 60 70 70
volumen %

volumen # Rep.

duracion

modo

70

Grafica 1. Adaptacion inicial relacion
Intensidad volumen

80
0 70 ¢ 70
60 60 60 60—
40 == |ntensidad %
== volumen %
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Tabla 8. Resumen trabajo de Pliometria

Duracion 1 ciclo
Duracién microciclos 12 semanas
Sesiones por microciclo 36 sesiones
Frecuencia 3de7
Duracion por sesion 120 minutos
Duracién trabajo objetivo 15 - 25 minutos
Densidad W central 1:3

Orientacion del trabajo central (modo)

Pliometria Basica/ orientada.

Orientacion del trabajo central (modo)

saltos, reactivos , de altura

Volumen (tiempo de trabajo especifico)

720 minutos aprox.

Volumen (numero de ejercicios)

Intensidad (percepcion del esfuerzo)

Borg 6-9

Intensidad (percepcion del esfuerzo)

Porcentaje (60 % - 90 %)

Intensidad (velocidad de ejecucion)

media a rapida-explosiva

Tabla 9. Programa de intervencién Pliometria

periodo de intervencién Entrenamiento pliométrico

semana 1 2 3 4 5

6 7 8 9 10

11

12

Intensidad % 60 60 70 75 80

volumen %

Volumen #

Rep.

duracion 45 45 50 50 50
modo

80 85 70 85 90

55 55 55 60 60

90

65

100

Grafica 2. Relacion intensidad volumen Pliometria
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Tabla 10. Semana 1 Pliometria

Objetivo general: Az de la técnica saltos

Objetivo especifico reiniciar proceso de entrenamiento

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO
W
calentamiento | autonomo 15'/ subaerobico W autonomo 15'/ subaerobico W autonomo 15'/ subaerobico
estiramiento MMII estiramiento MMII estiramiento MMII
calentamiento especifico calentamiento especifico calentamiento especifico
W Fisico Az de saltos Ej.1.1(8 Az de saltos Ej.1.1(8 Az de saltos Ej.1.1(8
saltabilidad X4) /I Ej. 1.2 (8 X4) //Ej. X4) Il Ej. 1.2 (8 X4) //E]. X4) I Ej. 1.2 (8 X4) //Ej.
1.3 (8 X4) ET (8X3) 1.3 (8 X4) ET (8X3) 1.3 (8 X4) ET
evaluacoion
60% 60% inicial 60%
120 Rep. 120 rep 120 rep
Tabla 11. Semana 2 Pliometria
Objetivo general: adaptacion a la carga
Objetivo especifico: aumento del volumen de la caga
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO
w w
calentamiento | autonomo 15'/ subaerobico W auténomo 15'/ subaerobico autonomo 15'/ subaerobico
estiramiento MMII estiramiento MMII estiramiento MMII
calentamiento especifico calentamiento especifico calentamiento especifico
W Fisico Az de saltos Ej.1.1(8 Az de saltos Ej.1.1(8 Az de saltos Ej.1.1(8
— X4) Il Ej. 1.2 (8 X4) /[E]. X4) Il Ej. 1.2 (8 X4) /[E]. X4) Il Ej. 1.2 (8 X4) //E].
saltabilidad 1.3 (8 X4) I/ Ej. 2.1 (8 x4) 1.3 (8 X4) I/ Ej. 2.1 (8 x4) 1.3 (8 X4) I/ Ej. 2.1 (8 x4)
ET (8X4) ET (8X4) ET (8X4)
60% 60% 60%
160 Rep. 160 rep 160 rep
Tabla 12 Semana 3 Pliometria
objetivo general: adaptacion a la carga
Objetivo especifico: aumento de la intensidad
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO
W W
calentamiento | autonomo 15'/ subaerobico W autonomo 15'/ subaerobico autonomo 15'/ subaerobico
estiramiento MMII

estiramiento MMII

estiramiento MMI|

calentamiento especifico

calentamiento especifico

calentamiento especifico

Az de saltos Ej.2.1(8

Az de saltos Ej.2.1(8

W Fisico Az de saltos Ej.2.1(8
saltabilidad x4)II Ej 2.2 (8 x 4)I/ x4)Il Ej 2.2 (8 x 4)I/ x4)Il Ej 2.2 (8 x 4)I/
Ej.(8x4) ET(8X4) Ej.(8x4) ET(8X4) Ej.(8x4) ET(8X4)
70% 70% 70%
120 Rep. 120 rep 120 rep
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Tabla 13. Semana 4 Pliometria

Obijetivo general: adaptacion de la carga

Objetivo especifico: aumentar el volumen

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO
w W
calentamiento | autonomo 15'/ subaerobico W autonomo 15'/ subaerobico autonomo 15'/ subaerobico
estiramiento MMII estiramiento MMII estiramiento MMII
calentamiento especifico calentamiento especifico calentamiento especifico
W Fisico Az de saltos Ej.2.1(8 Az de saltos Ej.2.1(8 Az de saltos Ej.2.1(8
. x4)/l Ej 2.2 (8 x 4)// x4)/l Ej 2.2 (8 x 4)// x4)Il Ej 2.2 (8 x 4)//
saltabilidad Ej.2.3(8x4) Ej. 3.1 (8x4) Ej.2.3(8x4) Ej. 3.1 (8x4) Ej.2.3(8%4) Ej. 3.1 (8x4) ET
ET (8X4) ET (8X4) (8X4)
75% 75% 75%
160 Rep. 160 Rep. 160 Rep.
Tabla 14. Semana 5 Pliometria
Objetivo general: adaptacién a la carga
Objetivo especifico : aumentar al intensidad
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO
W W
calentamiento | autonomo 15'/ subaerobico W auténomo 15'/ subaerobico autonomo 15'/ subaerobico
estiramiento MMII estiramiento MMII estiramiento MMII
calentamiento especifico calentamiento especifico calentamiento especifico
W Fisico ; ; ; ;
Ej. 3.1 (8 X4) //Ej.3.2(8 Ej.3.1(8 X4) I/ Ej.3.2(8 . )
— ) . Ej.3.1(8 X4) //Ej.3.2(8
saltabilidad X4) /IEj. 3.3 (8 X4) X4) IIEj. 3.3 (8 X4) ;
ET(8X4) ET(8X4) X4) IIEj. 3.3 (8 X4) ET(8X4)
80% 80% 80%
120 Rep. 120 Rep. 120 Rep.
Tabla 15. Semana 6 Pliometria
Objetivo general: adaptacién a la carga
Objetivo especifico: aumentar el volumen
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO
wW wW
calentamiento | autonomo 15'/ subaerobico W autonomo 15'/ subaerobico autonomo 15'/ subaerobico

estiramiento MMI|

estiramiento MMI|

estiramiento MMII

calentamiento especifico

calentamiento especifico

calentamiento especifico

W Fisico

saltabilidad

Ej. 1.2 (8 X4) //Ej. 3.1 (8
X4) Il Ej. 3.2 (8 X4) //Ej.
3.3 (8 X4) ET(8X4)

Ej. 1.2 (8 X4) //Ej. 3.1 (8
X4) I/ Ej. 3.2 (8 X4) //Ej.
3.3 (8 X4) ET(8X4)

Ej. 1.2 (8 X4) //Ej. 3.1 (8
X4) Il Ej. 3.2 (8 X4) //Ej.
3.3 (8 X4) ET(8X4)

80%

80%

80%

160 Rep.

160 Rep.

160 Rep.
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Tabla 16. Semana 7 Pliometria

Objetivo general: adaptacién a la carga

Objetivo especifico: aumento a la intensidad

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO
calentamiento | W autonomo 15'/ subaerobico W autonomo 15'/ subaerobico W autonomo 15'/ subaerobico
estiramiento MMII estiramiento MMII estiramiento MMII
calentamiento especifico calentamiento especifico calentamiento especifico
W Fisico Ej. 1.2 (8 X4) //Ej. 4.1 (8 Ej. 1.2 (8 X4) //Ej. 4.1 (8 Ej. 1.2 (8 X4) //Ej. 4.1 (8
saltabilidad X4) I1 Ej. 4.2 (8 X4) I[Ej. X4) Il Ej. 4.2 (8 X4) I/Ej. X4) [l Ej. 4.2 (8 X4) I[Ej. 4.3
4.3 (8X4) ET (8X4) 4.3 (8X4) ET (8X4) (8X4) ET (8X4)
85% 85% 85%
160 Rep. 160 Rep. 160 Rep.
Tabla 17. Semana 8 Pliometria
Objetivo general: adaptacion a la carga
Objetivo especifico: bajar al intensidad (transicion)
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO
calentamiento | W autonomo 15'/ subaerobico W autonomo 15'/ subaerobico W autonomo 15'/ subaerobico
estiramiento MMII estiramiento MMII estiramiento MMII
calentamiento especifico calentamiento especifico calentamiento especifico
W Fisico Ej. 5.1 (8 X4) // Ej. 5.2 Ej. 5.1 (8 X4) // Ej. 5.2 Ej. 5.1 (8 X4) // Ej. 5.2
saltabilidad (8X4) /IEj. 5.3 (8X4)// Ej5.4 (8X4) /IEj. 5.3 (8X4)/l Ej5.4 (8X4) /IEj. 5.3 (8X4)// Ej5.4
(8x4) ET (8X4) (8x4) ET (8X4) (8x4) ET (8X4)
70% 70% 70%
160 Rep. 160 Rep. 160 Rep.
Tabla 18. Semana 9 Pliometria
Objetivo general: Adaptacion a la carga
Objetivo especifico: aumento de la intensidad
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO
calentamiento | W autonomo 15'/ subaerobico W autonomo 15'/ subaerobico W autonomo 15'/ subaerobico

estiramiento MMII

estiramiento MMII

estiramiento MMII

calentamiento especifico

calentamiento especifico

calentamiento especifico

W Fisico

saltabilidad

Ej. 1.2 (8 X4) //Ej. 4.1 (8
X4) I/ Ej. 4.2 (8 X4) //Ej. 4.3
(8 X4) ET(8X4)

Ej. 1.2 (8 X4) //Ej. 4.1 (8
X4) 11 Ej. 4.2 (8 X4) I/Ej.
4.3 (8 X4) ET(8X4)

Ej. 1.2 (8 X4) //Ej. 4.1 (8
X4) I Ej. 4.2 (8 X4) //Ej. 4.3
(8 X4) ET(8X4)

85%

85%

85%

160 Rep.

160 Rep.

160 Rep.
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Tabla 19. Semana 10 Pliometria

Objetivo general: adaptacion a la carga

Objetivo especifico aumento de la velocidad de ejecucién

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO
calentamiento | W autonomo 15'/ subaerobico W autonomo 15'/ subaerobico W autonomo 15'/ subaerobico
estiramiento MMII estiramiento MMII estiramiento MMII

calentamiento especifico calentamiento especifico calentamiento especifico

W Fisico Ej. 1.1 (8 X4) I/Ej. 5.5 Ej. 1.1 (8 X4) //Ej. 5.5 Ej.1.1 (8 X4) I/Ej. 55

. tjieras. (8 X4) //Ej. 4.1 tjieras. (8 X4) //IEj. 4.1 tjieras. (8 X4) //Ej. 4.1
saltabilidad (8X4)// Ej 4.3 (8 x4) ET (8X4)/I Ej 4.3 (8 x4) ET (8X4)/I Ej 4.3 (8 x4) ET

(8%4) (8%4) (8X4)
90% 90% 90%
160 Rep. 160 Rep. 160 Rep.
Tabla 20. Semana 11 Pliometria
Objetivo general: adaptacion ala carga
Objetivo especifico aumento de la velocidad de ejecucion
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO
W W
calentamiento | autonomo 15'/ subaerobico W autonomo 15'/ subaerobico autonomo 15'/ subaerobico
estiramiento MMII estiramiento MMI| estiramiento MMII

calentamiento especifico calentamiento especifico calentamiento especifico

W Fisico Ej. 1.1 (8 X4) //Ej. 55 Ej. 1.1 (8 X4) //Ej. 55 Ej. 1.1 (8 X4) //Ej. 55

saltabilidad tjieras. (8 X4) //Ej. 4.1 (8 tjieras. (8 X4) //Ej. 4.1 (8 tjieras. (8 X4) //Ej. 4.1 (8
X4)/l Ej 4.3 (8 x4) ET(8X4) X4)/l Ej 4.3 (8 x4) ET(8X4) X4)/l Ej 4.3 (8 x4) ET(8X4)

90% 90% 90%
160 Rep. 160 Rep. 160 Rep.
Tabla 21. Semana 12. Pliometria
Objetivo general: adaptacion a la carga
Objetivo especifico reiniciar proceso de entrenamiento
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO
calentamiento | W autonomo 15'/ subaerobico W autonomo 15'/ subaerobico W autonomo 15'/ subaerobico

estiramiento MMI|

estiramiento MMI|

estiramiento MMII

calentamiento especifico

calentamiento especifico

calentamiento especifico

W Fisico Ej. 1.1 (8X4) I/ Ej. 5.5
— tjieras. (8 X4) //Ej. 4.1 (8 Ej. 1.1 (8X4) //Ej. 1.2 (8 evaluacion
saltabilidad X4)/l Ej 4.3 (8 x4) X4) Ej. 1.3 (8 XA)ET (8X4)
ET(8X4)ET (8X4)
90% 60%
160 Rep. 120 Rep
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Tabla 22. Ejercicios de Pliometria

1 con impulso
1. salto desde posicicion 2 sin impulso
3 contramovimiento
1 con impulso
2. salto desde altura 20 cm 2 sin impulso
3 contra movi
1 con impulso
3. salto desde altura 30 cm 2 sin impulso
3 contra movi
1 con impulso
4. salto desde altura 40 cm 2 sin impulso
3 contra movi
1 derecha lateral
5. squat a una pierna (tijeras) 2 lzquierda latera
= * J 3 derecha
4 izquierda
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Tabla 23. Resumen trabajo de Tirante Musculador

Duracién 1 ciclo
Duracion microciclos 12 semana
sesiones por microciclo 36 sesiones
Frecuencia 3de7
Duracion por sesion 120 minutos
Duracion trabajo objetivo 15 - 25 minutos
Densidad W central 1.:3

ejercicios de Tirante
Orientacion del trabajo central (modo) | Musculador
Orientacion del trabajo central (modo) | Squat jump

Volumen (tiempo de trabajo especifico)

720 minutos aprox

Volumen (nUmero de ejercicios)

Intensidad (percepcion del esfuerzo)

Borg 6-9

Intensidad (percepcion del esfuerzo)

Porcentaje (60 % - 90 %)

Intensidad (velocidad de ejecucion)

media a rapida-explosiva

Tabla 24. Programa de intervencion tirante musculador

Periodo de intervencion Entrenamiento tirante musculador

semana 1 2 3 4 5

6 7 8 9 10 11

12

Intensidad % 70 70 70 70 80

volumen %
volumen #
Rep.

duracién

modo

70 80 80 90 90 90

90
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Grafica 3. Adaptacion inicial Relacidn Intensidad volumen Tirante

Musculador
80
70 0 =70 ®-70—
60 60 60 60—
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== volumen %
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1 3
Tabla 25. Programa Adaptacion Inicial Tirante Musculador
Adaptacion inicial
semana 1 2 3 4
Intensidad % 60 70 70 70
volumen %

volumen # Rep.

duracion

modo

100

80

60

40

20

Grafica 4. Relacion intensidad volumen tirante Musculador

10 11

12
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Tabla 26. Semana 1 Tirante Musculador

objetivo general: Az de la técnica saltos

objetivo especifico: aprendizaje de los saltos basicos

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO
W
calentamiento | autonomo 15'/ subaerobico W autonomo 15'/ subaerébico W auténomo 15'/ subaerobico
estiramiento MMII estiramiento MMII estiramiento MMII
calentamiento calentamiento calentamiento
especifico especifico especifico
. Az de ejercicios Az ggnet{gﬁ;zms Az de ejercicios
W Fisico con tirante . con tirante
saltabilidad muculador Ej. 1.1 rlnf?;éagz)r /I E’.' muculador Ej. 1.1
(10 X4) // Ej. 1.2 (10 15 (10 X4) /E] 1"3 (10 X4) // Ej. 1.2 (10
X4) I/Ej. 1.3 (10 X4) (10 X4) X4) I/Ej. 1.3 (10 X4)
Ejercicio de Ejercicio de Ejercicio de
trasferencia trasferencia trasferencia
evaluacién
60% 60% inicial 60%
120 Rep. 120 Rep. 120 Rep.
observaciones; ejecucion lenta, aprendizaje de la técnica de los ejercicios
Tabla 27. Semana 2 Tirante Musculador
objetivo general: Az de la tecnica saltos
objetivo especifico: aprendizaje de los saltos basicos
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO
Calenta - w W
miento autonomo 15'/ subaerobico W autonomo 15'/ subaerobico autonomo 15'/ subaerobico
estiramiento MMII estiramiento MMII estiramiento MMII
calentamiento calentamiento calentamiento
especifico especifico especifico
. Az de ejercicios Az de ejercicios Az ggn?{f;ﬁltgos
W Fisico con tirante con tirante .
. . muculador Ej.
saltabilidad muculador Ej. 1.1 muculador Ej. 1.1

(10 X4) // Ej. 1.2 (10
X4) I/Ej. 1.3 (10 X4)
11 Ej.2.1 (10x4)

(10 X4) // Ej. 1.2
(10 X4) //Ej. 1.3 (10
X4) /| Ej.2.1 (10x4)

1.1 (10 X4) // Ej.
1.2 (10 X4) //Ej. 1.3
(10 X4) // Ej.2.1

(10x4)
Ejercicio de Ejercicio de Ejercicio de
trasferencia trasferencia trasferencia
80% 80% 80%
160 Rep. 160 Rep. 160 Rep.

observaciones; ejecucion lenta, aprendizaje de la técnica de los ejercicios
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Tabla 28. Semana 3 Tirante Musculador

Objetivo general: Az de la técnica saltos adaptacién de la carga.

objetivo especifico: aprendizaje de los saltos basicos

MIERCOLE
LUNES MARTES S JUEVES VIERNES SABADO
W W%
calentamiento | autonomo 15'/ subaerobico | W autonomo 15'/ subaerobico autonomo 15'/ subaerobico

estiramiento MMII

estiramiento MMI|

estiramiento MMII

calentamiento

calentamiento

calentamiento

especifico especifico especifico
Az de ejercicios L Az de ejercicios
. Az de ejercicios d
W Fisico con tirante con tirante con tirante
musculador Ej. musculador Ej musculador Ej.
saltabilidad 1.1 (10 X4) // Ej. 1.1 (10 X4) // Ej.

1.2 (10 X4) //Ej. 1.3
(10 X4) // Ej.3.1
(10x4)

1.1 (10 X4) // Ej. 1.2
(10 X4) //Ej. 1.3 (10
X4) I Ej.3.2 (10x4)

1.2 (10 X4) //Ej. 1.3
(10 X4) // Ej.3.3
(10x4)

Ejercicio de
trasferencia

Ejercicio de
trasferencia

Ejercicio de
trasferencia

60%

60%

60%

160 Rep.

160 Rep.

160 Rep.

Tabla 29. Semana 4 Tirante Musculador

objetivo general: Az de la técnica saltos

objetivo especifico: adaptacién a la carga con los ejercicio con tirante

musculador
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO
Calenta - w W
miento autonomo 15'/ subaerobico W autonomo 15'/ subaerobico autonomo 15'/ subaerobico
estiramiento MMII estiramiento MMII estiramiento MMII
calentamiento calentamiento calentamiento
especifico especifico especifico
W Fisi Az de ejercicios
isico i
oon frante Ei Ej. 2.1 (10 X4) /I Ej. 2.1 (10 X4) 1/
saltabilidad ’ Ej. 2.2(10 X4)

2.1 (10 X4) /I Ej.
2.2(10 X4) //E}.3.3

//Ej.3.3 (10 X4)

Ej. 2.2(10 X4)
//E}.3.3 (10 X4)

(10 X4)

Ejercicio de Ejercicio de Ejercicio de
trasferencia trasferencia trasferencia
60% 60% 60%
120 Rep. 120 rep 120 rep
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Tabla 30. Semana 5 Tirante Musculador

objetivo general: Az de la tecnica saltos

objetivo especifico: adaptacion a la carga con los ejercicio con tirante musculador

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO
W W
calentamiento | autonomo 15'/ subaerobico W autonomo 15'/ subaerobico autonomo 15'/ subaerobico

estiramiento MMII estiramiento MMII

estiramiento MMII
calentamiento

calentamiento

calentamiento
especifico

especifico

especifico

Az de ejercicios con

Ej. 2.1 (10 X4) /I Ej.

W Fisico tirante muculador Ej. 2.1 (10 X4) /I E;j.
saltabilidad Ej. 2.1 (10 X4) /I Ej. 2.2(10 X4) //Ej.2.3 (10 2.2(10 X4) //Ej.2.3 (10

2.2(10 X4) //Ej.2.3 (10 X4)Il Ej 3.2 X4)II Ej 3.3
X4)Il Ej 3.1
Ejercicio de Ejercicio de Ejercicio de
trasferencia trasferencia trasferencia

80% 80% 80%
160 Rep. 160 Rep. 160 Rep.

Tabla 31. Semana 6 Tirante Musculador

objetivo general: Az de la técnica saltos

Objetivo especifico: adaptacién a la carga con los ejercicios de tirante Musc.

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO
W W
calentamiento | autonomo 15'/ subaerobico W autonomo 15'/ subaerobico autonomo 15'/ subaerobico

estiramiento MMII estiramiento MMII

estiramiento MMII

calentamiento calentamiento
especifico especifico

calentamiento
especifico

Az de ejercicios

Ej. 3.1 (10 X4) // Ej.

W Fisico . . .
con tirante Ej. 3.1 (10 X4) /I Ej.
saltabilidad musculador Ej. 3.1 3.2(10 X4) //Ej.3.3 3.2(10 X4) //Ej.3.3 (10
(10 X4) // Ej. 3.2(10 (10 X4) X4)
X4) //Ej.3.3 (10 X4)
Ejercicio de Ejercicio de Ejercicio de
trasferencia trasferencia trasferencia
80% 80% 80%
120 Rep. 120 Rep. 120 Rep.
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Tabla 32. Semana 7 Tirante Musculador

Objetivo general: adaptacién

Objetivo especifico adaptacion a la carga y aumento de la intensidad

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO
W w
calentamiento | autonomo 15'/ subaerobico W autonomo 15'/ subaerobico autonomo 15'/ subaerobico
estiramiento MMII estiramiento MMI| estiramiento MMII
calentamiento calentamiento calentamiento
especifico especifico especifico
. Az de ejercicios con
W Fisico tirante musculador Ej. 4.1 (10 X4) // Ej. Ej. 4.1 (10 X4) // Ej.
saltabilidad Ej. 4.1 (10 X4) /I Ej. 4.2(10 X4) //Ej.4.3 (10 4.2(10 X4) //Ej.4.3 (10
4.2(10 X4) //Ej.4.3 (10 X4) X4)
X4)
Ejercicio de Ejercicio de Ejercicio de
trasferencia trasferencia trasferencia
80% 80% 80%
120 Rep. 120 Rep. 120 Rep.
Tabla 33. Semana 8 Tirante Musculador
Objetivo general: adaptacion a la carga
Objetivo especifico aumento del volumen
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO
W w
calentamiento | autbnomo 15'/ subaerébico W auténomo 15'/ subaerébico auténomo 15'/ subaerébico

estiramiento MMII|

estiramiento MMI|

estiramiento MMII

calentamiento
especifico

calentamiento
especifico

calentamiento
especifico

W Fisico

saltabilidad

Az de ejercicios con
tirante musculador
Ej. 4.1 (10 X4) // Ej.

4.2(10 X4) //Ej.4.3 (10

X4)/l Ej 3.1 (4X10)

Ej. 4.1 (10 X4) // Ej.
4.2(10 X4) //Ej.4.3 (10
X4)// Ej 3.1 (4X10)

Ej. 4.1 (10 X4) // Ej.
4.2(10 X4) //Ej.4.3 (10
X4)// Ej 3.1 (4X10)

Ejercicio de
trasferencia

Ejercicio de
trasferencia

Ejercicio de
trasferencia

80%

80%

80%

160 Rep

160 Rep

160 Rep
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Tabla 34. Semana 9 Tirante Musculador

Objetivo general: adaptacion a la carga

objetivo especifico aumento de

intensidad en funcidn de la velocidad de ejecucién

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO
W '
calentamiento | autonomo 15'/ subaerobico W autonomo 15'/ subaerobico autonomo 15'/ subaerobico
estiramiento MMII estiramiento MMII estiramiento MMII
calentamiento calentamiento calentamiento
especifico especifico especifico
W Fisico Ej. 4.1 (10 X4) // Ej. Ej. 4.1 (10 X4) // Ej. Ej. 4.1 (10 X4) // Ej.
saltabilidad 4.2(10 X4) //Ej.4.3 (10 4.2(10 X4) //Ej.4.3 (10 4.2(10 X4) //Ej.4.3 (10
X4/l Ej 3.2 (4x10) X4)// Ej 3.2 (4x10) X&)/ Ej 3.2 (4x10)
Ejercicio de Ejercicio de Ejercicio de
trasferencia trasferencia trasferencia
80% 80% 80%
120 Rep. 100 rep 110 rep
Tabla 35. Semana 10 Tirante Musculador
objetivo general: adaptacion a la carga
objetivo especifico. Mantener los niveles de carga
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO
W W
calentamiento | autonomo 15'/ subaerobico W autonomo 15'/ subaerobico autonomo 15'/ subaerobico

estiramiento MMII

estiramiento MMII

estiramiento MMII

calentamiento
especifico

calentamiento
especifico

calentamiento
especifico

W Fisico

saltabilidad

Az de ejercicios con
tirante muculador
Ej. 5.1 (10 X4) /I Ej.

5.2(10 X4) //Ej.5.3 (10

X4)/IEj 5.4(4x10)

Ej. 5.1 (10 X4) // Ej.
5.2(10 X4) //Ej.5.3 (10

X4)//Ej 5.4(4x10)

Ej. 5.1 (10 X4) // Ej.
5.2(10 X4) //Ej.5.3 (10

X4)//Ej 5.4(4x10)

Ejercicio de Ejercicio de Ejercicio de
trasferencia trasferencia trasferencia
80% 80% 80%
160 Rep. 160 Rep. 160 Rep.
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Tabla 36. Semana 11 Tirante Musculador

Objetivo general: adaptacion a la carga

Objetivo especifico. Mantener los niveles de carga en velocidad

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO
w W
calentamiento | autonomo 15'/ subaerobico W autonomo 15'/ subaerobico autonomo 15'/ subaerobico
estiramiento MMII estiramiento MMII estiramiento MMII
calentamiento calentamiento
especifico especifico calentamiento especifico
W Fisico
Ej. 5.1 (10 X4) // Ej. Ej. 5.1 (10 X4) // Ej. Ej. 5.1 (10 X4) // Ej.
Habilidad 5.2(10 X4) //Ej.5.3 (10 5.2(10 X4) //Ej.5.3 (10 5.2(10 X4) //Ej.5.3 (10
saltabilida X4)/[Ej 5.4(4x10) X4)/[Ej 5.4(4x10) X4)/[Ej 5.4(4x10)
Ejercicio de trasferencia Ejercicio d_e Ejercicio de trasferencia
trasferencia
80% 80% 80%
160 Rep. 160 Rep. 160 Rep.
Tabla 37. Semana 12 Tirante Musculador
Objetivo general: evaluacion
objetivo especifico: evaluacién
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO
w W
calentamiento | autbnomo 15'/ subaer6bico W auténomo 15'/ subaerébico autébnomo 15'/ subaer6bico

estiramiento MMII

estiramiento MMII

estiramiento MMII

calentamiento especifico

calentamiento
especifico

calentamiento especifico

W Fisico

Saltabilidad

Ej. 1.1 (10 X4) // Ej. 1.2
(10 X4) //Ej. 1.3 (10
XA)/[Ej. 2.2(4x10)

Ej. 1.1 (10 X4) // Ej.
1.2 (10 X4) //Ej. 1.3 (10
X4)

evaluacion

Ejercicio de trasferencia

Ejercicio de trasferencia

80%

60%

160 Rep.

120 rep
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Tabla 38. Ejercicios con Tirante Musculador

1. Squat (Foto 2)

Lento

A velocidad

Mantener 1”

2. Squat a Jump

Lento

(Foto 3)

A velocidad

Mantener 1”
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3. Squat mantenido
salto (Foto4)

mantener 1"

mantener 3"

mantener 5"

4. Salto a velocidad
(Foto 5)

rep.3

rep.5

rep. 10
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H'

5. Squat a una
pierna (Foto 6)

derecha lateral

izquierda latera

derecha mantener

Al W N P

izquierda mantener
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4. RESULTADOS
4.1. ANALISIS Y RESULTADOS

Este estudio cuasiexperimental compard los efectos de dos métodos para el
desarrollo de la capacidad de salto (expresado en altura alcanzada y tiempo de
vuelo) en mujeres voleibolistas. Se desarroll6 en 26 mujeres voleibolistas de nivel
universitario aparentemente sanas y estudiantes regulares quienes fueron
evaluadas en dos momentos a través de la plataforma de salto Axon Jump 2.01.
Se evalud la capacidad de salto expresado en tiempo de vuelo y altura alcanzada,
con el fin de determinar los efectos del entrenamiento Pliométrico y con tirante
musculador en la capacidad de salto (altura alcanzada y tiempo de vuelo) en
mujeres voleibolistas universitarias en Bogota, afio 2011. Para el andlisis
estadistico se hizo uso del software SPSS version 11.5., a través de un analisis
univariado y bivariado para caracterizar el grupo y para establecer el efecto en la
capacidad de salto con uso de un método pliométrico y con uso de Tirante
Musculador. Los resultados obtenidos permitieron establecer que si hubo cambios
en la capacidad de salto, expresados en la altura alcanzada y tiempo de vuelo con

un programa de entrenamiento con uso del tirante musculador.

Marco muestral y seleccion de la muestra: El universo del estudio estuvo
conformado por 26 deportistas, segun listados proporcionados por la direccién de
Deportes de la universidad. Tipo de muestreo intencionado y no probabilistico. El
indice de confianza es del 95% (Z = 1,96), disminuyendo la probabilidad de error
tipo I. Se realizé una prueba de hipétesis o de potencia estadistica, para anular

error tipo Il. A menor valor de p menor probabilidad de azar p(0.4801).

Nivel de confianza del 95%: Z = 1,96
1 - o(alfa)= 0,95

o(alfa)= 0,05

a(alfa)/2 = 0, 025

Z o(alfa)/2 = Z 0,025

P(Z< 20,025) = 0,975(1 — a(alfa)/2)
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=0,975(1 — 0,025)
Z (0,975) =0,8340
Z 1,96 Segun la tabla de distribucion Normal estandar

Se conformaron dos grupos uno denominado experimento n= 13 y el otro
denominado control n=13. EIl proceso se desarroll6 en dos etapas. En la primera
etapa se hizo el registro de las deportistas, fase de aprendizaje de la técnica para
los saltos y evaluacion inicial. En la segunda etapa se aplicé en ambos grupos un
plan de entrenamiento para el desarrollo de la capacidad de salto con dos
métodos, para el grupo experimental con tirante musculador y el grupo control con
pliometria, justificado en lo reportado en la literatura que plantea la pliometria
como el mejor método para desarrollar la fuerza en este caso expresado en la
capacidad de salto. El proceso de intervencién (aplicacion del plan de
entrenamiento) tuvo una duracion de 12 semanas con una frecuencia de 3 veces
por semana. Los resultados seran significativos exclusivamente para la institucion

que proporciona la muestra.

En la descripcion de las variables antropométricas se presentan en tablas de

manera general, para la muestra y de manera particular para los grupos.

Se hizo un analisis univariado descriptivo para las variables fisiologicas Edad,
Talla, peso e indice de masa corporal. El promedio del grupo para edad es de
19,58 + 2,08 afios; para la talla o estatura 1.65 + 0,076 metros; para el peso el
promedio fue de 57,92 + 6,31 kilos. Para el indice de masa corporal 21.23 + 1.91.
(Tabla 39).

Al calcular el coeficiente de variacion ( se expresa en porcentaje y es la relacién
entre d.t./u X 100), se obtuvo para la edad 10,6%; para el Peso 10,8%; Talla

4,6% e indice de masa corporal 9%,, un porcentaje bajo significa homogeneidad.
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Tabla 39. Estadisticos descriptivos Muestra

N Minimo Méximo Media Desv. tip. | Varianza
Edad (afios) 26 17 24 19,58 2,082 4,334
Peso (kilos) 26 46 70 57,92 6,312 39,841
Talla (metros) 26 1,50 1,77 1,6519 ,07616 ,006
IMC 26 17,31 24,80 | 21,2300 | 1,91623 3,672
N valido (segun
lista) (59 26

La media para la edad en el grupo control fue de 19.08 + 2.29, mientras que para
el grupo experimental la media para la misma variable fue de 20.08 + 1.8 afos.
Respecto al peso en el grupo control se obtuvo una media de 56.5 + 6.04 kilos,
mientras que en el grupo experimental la media fue de 59.2 + 6.5 kilos. Otras
variables como talla se obtuvo una media para el grupo control de 1.64 metros con
una desviacion tipica de 0.076. Para el grupo experimental la media para la talla
fue de 1.65 metros con una desviacion tipica de 0.07 Para la variable indice de
masa corporal (IMC), se obtuvo una media en el grupo control de 20.9 con una
desviacion estandar de 1.94, para el grupo experimental la media que se obtuvo

fue de 21.55 con una desviacion estandar de 1.91. (Tabla 39).

Distribuciéon de los datos, a través de histogramas por cada variable
antropometrica, muestra todos los datos con una distribucion normal y con

tendencia negativa.
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Grafica 5. Histogramas variables antropométricas general
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Al calcular el coeficiente de variacion por variable antropométrica se obtuvo que
los porcentajes obtenidos son bajos correspondiendo claramente a la
homogeneidad de las variables antropométricas. Para Edad grupo control 12%
grupo experimental 8%; Peso 10% para ambos grupos; Talla 4% para ambos
grupos e indice de masa corporal 9% para grupo control y 8% para el grupo

experimental.

63




Tabla 40. Estadisticos descriptivos por grupo

Grupo control (pliometria) n=13 G. experimental (Tirante Musculador) n=
Variable 13

Media | d.t. Varianza | Minimo | Maximo | Media | d.t. | Varianza | Minimo | Maximo
Edad
(afios) 19,08 | 2,29 5,24 17 23 20,08 | 1,8 3,24 18 24
Peso 56,56 | 6,04 | 36,58 46 66 59,28 | 6,51 | 42,4 50 70
(Kilos)
Talla
(metros) 1,64 | 0,076 0,006 1,51 177 1,65 | 0,07 0,006 1,5 1,77
IMC 20,9 1,94 3,76 17,31 23,44 2155 | 1,91 3,65 18,5 24,8

Grafica 6. Histogramas variables antropométricas por grupo
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Edad (afios) | Peso (kilos) | Talla (metros) IMC
N Validos 13 13 13 13
Perdidos 0 0 0 0
Asimetria 776 -,232 -,293 -,125
Error tip. de asimetria ,616 ,616 ,616 ,616
Edad (afios) Peso (kilos) | Talla (metros) IMC
N Validos 13 13 13 13
Perdidos 0 0 0 0
Asimetria , 726 -,395 ,270 -,216
Error tip. de asimetria ,616 ,616 ,616 ,616

65




Todas las variables tuvieron una asimetria negativa, dado que todos los datos son
menores que cero. Sin embargo las variables que tuvieron mas cercania con cero,
0 sea mas homogéneas fueron para ambos grupos peso, talla, IMC.

Las variables antropométricas tuvieron un comportamiento normal vy

homocedastico.

Analisis bivariado. Se consideran variables robustas la capacidad de salto

expresada en tiempo de vuelo (milisegundos) y altura alcanzada (centimetros).

Se comprob6 a través de los criterios de Normalidad, linealidad vy

homocedasticidad la distribucion normal de los datos por grupo.

Grafica 7. Linealidad capacidad de salto inicial por grupos
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Para altura y tiempo de vuelo inicial las variables tuvieron una distribucion lineal

cumpliendo con el primer criterio de normalidad.

Grafica 8. Linealidad capacidad de salto final por grupos
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La distribucién grafica presenta los datos para altura y tiempo de vuelo final,

indicando que la variable robusta tuvo una distribucion lineal cumpliendo con el

primer

criterio de normalidad.

A través de la prueba se Shapiro Wilk se determind la distribucion normal y

homocedasticidad, se utilizé esta prueba debido al tamafio de la muestra. Se

aplicé tanto en el pre test como en el post test y se encontré que las variables

consideradas robustas tuvieron una distribucion normal. (Tabla 41y 42).

Ho = Las medias tienen distribuciéon normal

H;= las medias no tienen una distribucion normal
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Tabla 43. Pruebas de normalidad pre

Shapiro — Wilk Levene
Grupo — :
Estadistico Sig. Estadistico | Significnc
Salto vuelo pre Pliometria 0,995 0,869
Tirante 0,972 0.678 0,089 0,780
Musculador
Salto altura pre Pliometria 0,796 0,104
Tirante 1,116 0,350
Musculador 0,988 0,795
o 0.05
Tabla 44. Pruebas de normalidad Post
Shapiro — Wilk Levene
Grupo — -
Estadistico Sig. Estadistico | Significanc
Salto vuelo post Pliometria 0,959 0,608
i 1 24
Tirante 0,097 0,897 0,10 0,9
Musculador
Salto altura post Pliometria 0,957 0,602
Tirante 0,999 0,951 0,17 0.903
Musculador

oL 0.05

Todas las significancias en esta prueba de normalidad, tanto pre como post, son

mayores de 0.05, lo que confirma la distribucion normal de los datos.

Para la Homocedasticidad, u homogeneidad de varianzas, se aplico la prueba de

Levene, se establecen entonces las hipétesis

Ho = Las varianzas son iguales

H;= Las varianzas son diferentes

Tabla 45. Prueba de homogeneidad de varianzas

Estadistico de
Levene gll gl2 Sig.

altura inicial (centimetros) 1946 24 ,340
altura final (centimetros) 304 24 ,587
tiempo vuelo inicial

(milisegundos) 1532 1 24 473
tiempo vuelo final

(milisegundos) ,234 1 24 ,633
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De acuerdo con la prueba de Levene y la significancia que es mayor a 0,05 se
confirma la Ho, es decir que las varianzas son iguales.

Luego de aplicadas las pruebas, se concluye que existe linealidad, normalidad y
homocedasticidad es decir que pueden aplicarse pruebas paramétricas para

determinar las diferencias, procedimiento que se hara con pruebas T.

Para la variable capacidad total de salto expresado en tiempo de vuelo en
milisegundos y altura alcanzada en centimetros se evaluaron y promediaron tres
tipos de salto Abalakov, Squat Jump y Maximum Jump, por ser estos los mas
relacionados con el gesto técnico. En la primera evaluacion antes de la
intervencién, para el grupo experimental se obtuvo para el salto Abalakov una
media para el tiempo de vuelo de 447, 1 miliseg + 47,13 y para altura alcanzada
24,8 + 4,86. En el salto Squat Jump una media de 476,8 +43,5 y para la altura
alcanzada 28,16+4,83. Para el salto Maximum Jump se obtuvo una media para el
tiempo de vuelo de 492,6 miliseg +51,42 y para la altura alcanzada la media fue
de 30,42 cms + 6,26.

Para el grupo control se obtuvo para el salto Abalakov una media para el tiempo
de vuelo de 472, 1 miliseg + 38,29 y para altura alcanzada 27,51 + 4,57. En el
salto Squat Jump una media de 449,8 +45,12 y para la altura alcanzada 25,05 +
5,12. Para el salto Maximum Jump se obtuvo una media para el tiempo de vuelo
de 489,6 miliseg + 34,92 y para la altura alcanzada la media fue de 25,2 cms +
4,95.

La capacidad total de salto en el pre test o inicial para el grupo experimental, en
relacion con la altura alcanzada en centimetros tuvo una media de salto altura
alcanzada fue de 27,81 cms. + 5,07; y para el tiempo de vuelo fue de 465,62
milisegundos + 44,23. En el grupo control la capacidad total de salto en alcanzada
la media fue de 25,92 cms + 3,60, para la variable tiempo de vuelo se obtuvo una

media de 473,85 milisegundos + 31,9.
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Tabla 46. Capacidad inicial de salto

i ) Desviacién . 3
Grupo Capacidad salto Media . Asimetria
tipica
Control
) i 25,92 3.60 -0,105
Pliometria Altura alcanzada en
Experimental centimetros
) 27.81 5.07 -1,076
Tirante Musculador
Control
] . ) 473.85 31.9 -0,585
Pliometria Tiempo de vuelo en
Experimental milisegundos
] 465.62 44.23 -1,229
Tirante Musculador

o 0.05

Posterior a la intervencion se obtuvieron los siguientes cambios. En el grupo

experimental la media de la altura alcanzada fue de 33,31centimetros + 3,15. Para

le tiempo de vuelo 518,2 milisegundos + 24,18. En el grupo control la media

alcanzada en altura fue de 29,44 centimetros +2,69, el tiempo de vuelo fue de
486,83 milisegundos + 21,39.

Tabla 47. Capacidad Final de salto

Capacidad salto . Desviacion . .
Grupo Media o Asimetria
tipica
Control
] i 29,48 6,17 -0,231
Pliometria
i Altura alcanzada en centimetros
Experimental
) 33,00 6,53 0,493
Tirante Musculador
Control
) . ) 486,85 52,91 -0,676
Pliometria Tiempo de vuelo en
Experimental milisegundos
. 518,75 51,21 0,113
Tirante Musculador

DIFERENCIA CAPACIDAD DE SALTO POR GRUPOS

Ho = Capacidad de salto inicial es igual a la capacidad de salto final

H.= La capacidad de salto inicial es diferente a la capacidad de salto final.
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Determinada la capacidad de salto inicial y final en ambos grupos se procede a
establecer la diferencia intra grupo, se compararon las medias obtenidas en el

pretest y post test, a través de una prueba T para muestras emparejadas.

Tabla 48. Tirante Musculador. Prueba T para muestras relacionadas Altura
Sig.
Diferencias relacionadas T gl | (bilateral)
Desviacion | Errortip. de | 95% Intervalo de confianza
Media tipica. la media para la diferencia
Inferior Superior
Par altura inicial
1 (centimetros) -
altura final -5,1831 4,27191 1,18481 -7,7646 -2,6016 | -4,375 | 12 ,001
(centimetros)
Tabla 49. Tirante Musculador Prueba de muestras relacionadas Tiempo
Sig.
Diferencias relacionadas t gl | (bilateral)
Desviacion | Errortip. de | 95% Intervalo de confianza
Media tip. la media para la diferencia
Inferior Superior
Par  tiempo vuelo inicial
1 ili -
(milisegundos) -53,1285 | 77,47968 21,48900 -99,9490 -6,3080 | -2,472 | 12 ,029
tiempo vuelo final
(milisegundos)

De acuerdo con el intervalo de confianza, los datos no pasan por cero (0), por lo
tanto se confirma la Hi, es decir que si hubo cambios en la capacidad de salto,
tanto en altura como en tiempo. Al analizar la significancia en altura (0.01) y
tiempo (0.029) alcanzados son menores de 0,05 ratificando la Hi, lo que

implicaria una significancia estadistica relevante. (I.C. 95%).

Con esta prueba se concluyé que para el grupo experimental existieron diferencias
entre el pre test y el post test respecto a la capacidad de salto expresado en

tiempo de vuelo (milisegundos) y altura alcanzada (centimetros).

El grupo control se sometié a la misma prueba T, donde se compararon las

diferencias intra grupo posterior a la aplicacién del protocolo de entrenamiento.
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Tabla 50. Prueba de muestras relacionadas. Pliometria Altura
Sig.
Diferencias relacionadas t gl (bilateral)
Error tip. 95% Intervalo de
Desviacion de la confianza para la
Media tip. media diferencia
Inferior Superior
Par  altura inicial
1 (centimetros) - altura -3,5608 8,46349 2,34735 | -8,6752 | 1,5537 | -1,517 12 ,155
final (centimetros)
Tabla 51. Prueba de muestras relacionadas. Pliometria Tiempo
Sig.
Diferencias relacionadas t gl (bilateral)
Error tip. 95% Intervalo de
Desviacion de la confianza para la
Media tip. media diferencia
Inferior Superior
Par  tiempo vuelo inicial
1 (miisegundos) - -13,0031 | 66,55847 | 18,46000 | -53,2240 | 27,2178 | -704 | 12 495
tiempo vuelo final
(milisegundos)

En este grupo experimental se dieron cambios que debido a los valores
relacionados no son estadisticamente significativos, esto se confirma al observar
el intervalo de confianza donde los datos pasan por cero (0) y la significancia en
altura (0,155) y tiempo (0,495) alcanzadas son mayores que 0,05, confirmando la
Ho.

Finalmente se establecieron diferencias entre los grupos, para ello se aplicé una

prueba T para muestras independientes.

HO=
H1=

Media del grupo experimento es igual a la media del grupo control
La media del grupo experimental es diferente a la media del grupo control

Se aplicé una prueba T para muestras independientes
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Tabla 52. Prueba T para muestras Independientes

Prueba de
Levene para la . .
igualdad de Prueba T para la igualdad de medias
varianzas
Error tip.
Sig. Diferencia dela 95% Intervalo de confianza
F Sig. t gl (bilateral) | de medias | diferencia para la diferencia
Inferior Superior
altura final Se han asumido
(centimetros) varianzas iguales ,304 ,587 -1,410 24 171 -3,5169 2,49346 -8,66317 1,62932
tiempo vuelo Se han asumido
final varianzas iguales ,234 633 | -1,562 24 131 | -31,8946 | 20,42455 -74,04882 10,25959
(milisegundos)
Tabla 53. Diferencia de medias
Grupo Media p
pliometria 25,9230769
altura inicial (centimetros) 0,28325208
Tirante Musculador 27,8176923
pliometria 29,4838462
altura final (centimetros) 0,171234
Tirante Musculador 33,0007692
’ | nicial pliometria 473,853077
iempo vuelo inicia
(milisegundos) 05913704
Tirante Musculador 465,622308
tiemn vuel final pliometria 486,856154
(r?]iligggundos) "o : 013147739
Tirante Musculador 518,750769

En este caso no se rechaza la hipoétesis nula ya que todos los datos T, asi como la

Significancia son mayores a 0,05.

De igual manera si se contempla F y

significancia que en todos los casos es mayor que 0,05, no se rechaza la hipotesis

nula. Respecto al intervalo de confianza todos los datos pasan por cero (0), esto

confirma que los datos se encuentran en la zona de Hp confirmando nuevamente

gue no se rechaza la Ho.
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Se aplicd una prueba beta para determinar el error tipo Il. Para ello debe hallarse
el valor de f (beta) y 1 — B para determinar si se incurre 0 no en error tipo Il.

El B representa la probabilidad de que la hip6tesis nula no sea rechazada cuando
es cierta y el 1 — B, representa la sensibilidad de la prueba estadistica. El
complemento del error beta es el poder: a menor error beta, hay mas poder en la

muestra. En una muestra con error beta de 0.47 (47%) el poder es de 0.53 (53%).

Media (u) = 29,5; d.s. 6,1; n=13; \n = 3,60
29 +1.96 (6,1) = 29+ 1,96(6,1/3,6)
V13

29 + 1,96(1,6)
(29 + 3,13) = 32,13

=P(32,13-29,48)
1,8
=P(2,65)
1,8

~P(Z >1,47) = B

=1 - B(1,47)= - 0,47

=B = 0,53

Si se comparan las medias de cada grupo y se aplica: (Y, - ho) — 0
Vo/n + Vo/n

(33-29,48)-0

\37,21/13 + 42,25/13

(33-29,48)-0

\2.86 + 3.25

(33-29,48)-0

V6.11
(33-29,48) -0
2.47
1,42

No rechazo la hip6tesis nula porque 1,42 no es mayor que 1,96 (Z), es decir que

se encuentra en la zona de Hg.
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4.2. DISCUSION

Estudio realizado con 26 mujeres voleibolistas universitarias, aparentemente
sanas que se distribuyeron aleatoriamente en dos grupos uno denominado
experimental y que desarrollé un protocolo para el desarrollo de la capacidad de
salto con Tirante Musculador y un grupo denominado control que desarrollé un
protocolo con pliometria. Los grupos conformados son homogéneos (sig > 0,05) y
no presentan diferencias significativas en la capacidad inicial total de salto. Se
obtuvieron medias respecto a la altura alcanzada de 25.92 + 3.6 centimetros para
el grupo control y para el experimental de 27.81 + 5.07 centimetros con una
significancia de 0.283. Respecto al tiempo de vuelo en el grupo control se obtuvo
una media de 473.85+ 31.9 milisegundos y para el grupo experimental de 465.62

+ 44,23 milisegundos con una significancia de 0.591.

La capacidad de salto de la muestra, se comparé con el estudio realizado por
Serrato, (2008), donde se midi6 la capacidad de salto de las deportistas de las
selecciones nacionales, para el squat Jump y maximum Jump revel6 que
presentaron valores muy similares a los hallados en la muestra de este estudio.
Asi en la tabla de clasificacion para mujeres, planteada por el Dr. Serrato alturas
mayores a 60 centimetros establece un criterio de excelente para la capacidad de
salto vertical, siendo considerado como muy bueno una altura entre 51 a 60 cms;
arriba del promedio con valores entre 41 y 50 cms.; en el promedio con alturas
entre 31 y 40 cms.; abajo del promedio entre 21 y 30cms., pobre con valores
entre 21 y 30 cms., pobre entre 11 y 20 cms., y muy pobre con valores menores
de 11 cms. El total de las deportistas participantes del estudio tuvieron una
clasificacion en la categoria promedio, es decir que todas tuvieron saltos entre 21
y 30cms. Sin embargo si se comparan con sus homologas de nivel nacional las
diferencias entre saltos no son relevantes. La seleccion nacional en promedio
obtuvo en el salto Squat Jump, una altura de 29.7 + 6.1 cms., la muestra de este
estudio obtuvo en la misma categoria de salto una media de 30.2 + 6.3 cms.
Para el maximum Jump la seleccién nacional reporté una media en la altura del

salto de 33.1 + 6.4 cms., para el grupo de estudio se obtuvo una media de 34.4 +
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8.3 cms. No se encontraron parametros de comparacion respecto al tiempo de

vuelo expresado en milisegundos.

La potencia, como manifestacién de la fuerza, hace parte fundamental en la
mayoria de las actividades deportivas, la expresion de la fuerza vy la rapidez de
los gestos son evidencias de la potencia. Para Serrato la saltabilidad es la
capacidad del musculo para producir y aprovechar la energia rapidamente con el
objeto de generar la mayor velocidad de contraccion posible, es decir potencia
(Serrato, 2008). Deportes aciclicos como el voleibol que combina acciones muy
intensas pero cortas, alternadas con periodos de descanso, dependen en gran
medida de esta capacidad. De manera implicita exige un gran desarrollo de la
potencia expresado claramente en la saltabilidad que integrada dentro de la
potencia muscular y anaerébica es un factor de alto nivel para este deporte
(Bellendier, 2007). No en vano una situacion de juego suele resolverse a través
de acciones de gran explosividad y rapidez, asi como desde la estrategia, buscar
la ventaja en los que tienen mayor capacidad de salto y rematan con gran

potencia.

Para este estudio un andlisis inicial es determinar el comportamiento intragrupo
segun el protocolo aplicado, se hizo una evaluacion (pre test) antes de iniciar el
plan de entrenamiento, evaluacion (post test) que se repitié al finalizar las doce
semanas del plan propuesto. Se observa que en ambos grupos se produjeron
cambios. Para el grupo control que desarrollé un protocolo de pliometria se
obtuvo para la capacidad de salto expresado en altura alcanzada, una diferencia
de medias de — 3.56; Desviacion tipica + 8.46; Significancia 0.155. En tanto que
para la capacidad de salto expresado en tiempo de vuelo, la diferencia de medias
fue de - 13.00 Desviacion tipica de + 66.55; Significancia de 0.495. Se concluye
gue en el grupo control se presentaron cambios pero estadisticamente no son

significativos.
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En el grupo experimental se hizo el mismo tratamiento, para la capacidad de salto
expresado en tiempo de vuelo en milisegundos se obtuvo una diferencia de
medias de - 53.12 + 77.47; Significancia 0.029. Para la altura alcanzada
expresada en centimetros se obtuvo una diferencia de medias de - 5.8;
Desviacion Tipica + 4.27; Significancia de 0.001. Se encontraron diferencias
estadisticamente significativas respecto a la capacidad de salto expresado en
tiempo de vuelo (milisegundos) y altura alcanzada (centimetros), por efecto de la
aplicacién de un protocolo para el desarrollo de la capacidad de salto (saltabilidad)

con tirante musculador.

La existencia de diversos métodos para el desarrollo de la capacidad de salto,
para mejorar las acciones rapidas y explosivas caracteristicas del deporte,
presentan la pliometria como el método mas frecuente y efectivo en el desarrollo
de la saltabilidad, como lo plantean diferentes estudios (Siff & Verkhoshansky,
2000; Garcia y otros, 2005; Tous, s.f.; Juarez Santos — Garcia y Navarro, s.f.;
Garcia, Herrero, De Paz, 2003). Sin embargo no sirve de nada desarrollar una
gran capacidad de salto si en la transferencia el deportista es incapaz de
aplicarlo en el gesto deportivo. (Chirosa, y otros. 2002). La pliometria por ser un
meétodo de multisaltos, aumenta el riesgo de lesion en los diferentes pivotes como
la rodilla y el tobillo. Un estudio sobre la relacién entre tendinopatia patelar y la
fase excéntrica del salto en el voleibol (Biselling y otros, 2009), concluye
precisamente que la fase exceéntrica del salto se constituye como un factor de
riesgo para desarrollar este tipo de patologia. Asi, desde esta perspectiva el
tirante musculador o cinturén ruso es un implemento que permite el
entrenamiento y desarrollo de la fuerza en sus diferentes manifestaciones, es un
aditamento de bajo costo, de facil manejo que permite un trabajo con el propio
peso 0 autocarga y que es seguro porque no implica para la rodilla y el tobillo alto
impacto, disminuyendo el riesgo de lesion.

El trabajo sobre saltabilidad y voleibol presentado por Esper, (2005), concluye que
la media sentadilla profunda y con lastre es uno de los factores que influye

negativamente en el buen desempefio del salto, en este estudio se encontré que
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la colocacion de chalecos lastrados de 4 y 6 kilos significaron una disminucion del
salto entre un 10 y 15%. Por una parte existe correlacion entre el porcentaje de
tejido muscular y el desempeio, pero la media sentadilla profunda y con lastre

disminuyo la capacidad reactiva (Esper, 2005)

Los estudios afirman que un ejercicio con tirante musculador sin carga externa
(diferente al propio peso), equivale a un ejercicio de medio squat con una carga
de 50 % de 1RM (Da Silva, y otros. 2004). Bajo estos parametros puede afirmarse
gue el trabajo con tirante musculador es una alternativa que complementa
ampliamente la pliometria y el trabajo en superficies vibratorias que favorecen el
incremento de la saltabilidad. El tirante musculador aporta una alternativa con el
posterior uso de cargas externas que no sean excesivamente altas pero si revierte
un gran beneficio, ya que un ejercicio de media sentadilla con una carga externa
de 10Kg con Tirante Musculador equivale a un medio squat con una carga externa
del 60% de 1RM. (Da Silva y otros, 2004).

En el mismo sentido estudios realizados sobre la efectividad de los métodos
polimétricos demuestran su confianza para protocolos que van desde 4
semanas hasta 24 semanas de duracidén con relacion a esta variable de la
carga, respecto al volumen se registran cargas que van desde 40 saltos por
sesion para sedentarios hasta 400 saltos por sesidon en atletas de elite, y con
respecto a la intensidad que se registra como la altura del salto y tiempo de
descanso, la altura del salto oscila desde 20 cm a 3.2.mts valores como los
propuesto por el estudio de Dursenev y Raevsky (1982) y la variable tiempo
entre 3-5 minutos de descanso entre serie Yy serie, en la revision realizada por
Garcia y cols (2003) todos los protocolos registraban mejoras significativas
estadisticamente, sin embargo las recomendaciones sobre la salud de las

estructuras mioarticulares es minima.
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5. CONCLUSIONES

La capacidad de salto (saltabilidad) valorado en la altura alcanzada expresada en
centimetros y tiempo de vuelo calculado en milisegundos se mejoro tras la
aplicacion de los dos protocolos de entrenamiento, pliometria y Tirante
musculador.  Sin embargo comparando ambas propuestas se encontraron
diferencias estadisticamente significativas en la capacidad de salto (saltabilidad),
por efecto de la aplicacién de un protocolo con tirante musculador. El grupo control
gue desarrollé un protocolo para desarrollo de la capacidad de salto (saltabilidad),
a través de un método tradicional como la pliometria present6 mejoras pero no
estadisticamente significativas. De tal manera que se validan ambos protocolos
para el desarrollo de la capacidad de salto, en este caso no se rechaza la
hipotesis nula. El uso de nuevos aditamentos combinados cientificamente con
métodos tradicionales, permitirian no solo diversificar las formas y metodologias
para el desarrollo de la saltabilidad, sino optimizar y alcanzar mayores y mejores
efectos a través de estrategias econdmicas, comodas, diferentes y sobre todo

seguras para el deportista.

Caracterizar la poblacion objeto de este estudio permitié establecer aspectos
antropomeétricos basicos y algunos funcionales en relacibn con una capacidad
fundamental en el voleibol. Es cierto que los promedios obtenidos no son los
minimos esperados con el perfil de una voleibolista, pero puede ser una
oportunidad para optimizar el potencial técnico y equilibrar en alguna medida las

desventajas de orden morfoldgico y biomecanico que el deporte plantea per se.

La capacidad de salto es fundamentada en actividades deportivas como el
baloncesto, el futbol, balonmano, futbol - sala, entre otras, el éxito de entrenarla

con un esquema conservador durante las fases de iniciacion y fundamentacion,
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son garantia para ampliar las exigencias en las etapas de perfeccionamiento
deportivo. La combinacion de métodos favorece un desarrollo adecuado y seguro
de una capacidad importante en el voleibol, permite de manera planificada alternar
y optimizar los resultados en la capacidad de salto ya que es mas versétil y seguro
el manejo de cargas externas cuando se hace uso del tirante musculador,
superficies vibratorias entre otros recursos, incluida la pliometria como método

reina.

Mantener los niveles de la capacidad de salto con altas cargas de trabajo
basados en métodos polimétricos, genera altos niveles de estrés articular y
aumenta el riesgo de lesion. El trabajo con Tirante musculador puede a través del
manejo del propio peso y un control de las fases conceéntricas y excéntrica de las
acciones de rodilla, disminuir el estrés articular, el riesgo de lesion, mejora el
control corporal y la propiocepcion, ya que somete a la deportista a un exigente
control de su peso en el espacio, asi como a una sinergia muscular involucrando
de manera directa grupos musculares estabilizadores, y de manera indirecta el
estimulo sobre la fuerza que protege la deportista de un riesgo de lesion en

estructuras como la columna.

La salud e integridad del deportista en todas las fases del proceso de
entrenamiento  deportivo debe ser una preocupacién de quienes lideran el
proceso, una actitud conservadora en las etapas de iniciacion, formacion y
especializacion garantizard un desarrollo sano de la maestria deportiva. Que
exista abundante literatura que sustente el éxito del los métodos pliometricos,
permite que entrenadores realicen este trabajo sin la aplicacién de los principios
basicos del entrenamiento deportivo, y las recomendaciones que sugieren
algunos pocos autores. La necesidad de aumento del rendimiento y del éxito

deportivo de los entrenadores pone en riesgo la salud de los atletas.
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La tendencia en actividad fisica y el ejercicio fisico publican en algunas paginas
web sobre entrenamiento funcional y fitness como
http://www.byomedic.es/,http://www.marpe.es/, http://www.sportsmediproducts.com
recomiendan y plantean el tirante musculador como una opcién de
entrenamiento revolucionario, pero son muy pocos los estudios encontrados. Se
promociona y vende productos afirmando muchos beneficios sin estudios serios
gue comprueben lo anunciado. En entrenamiento en suspension, las superficies
inestables,  barras vibratorias entre otras estan en el mercado sin un sustento

adecuado para su venta y comercializacion.
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ANEXOS



UNIVERSIDAD
AUTONOMA DE MANIZALES

ANEXO 1
CONSENTIMIENTO INFORMADO

UNIVERSIDAD AUTONOMA DE MANIZALES
FACULTAD DE SALUD
MAESTRIA EN INTERVENCION INTEGRAL EN EL DEPORTISTA
FORMATO DE CONSENTIMIENTO INFORMADO PARA LA PARTICIPACION
EN INVESTIGACIONES

Efectos en la capacidad de salto con un método pliométrico y con tirante

musculador, en mujeres Voleibolistas.

Bogota, Yo, una

vez informado sobre los propdsitos, objetivos, procedimientos de intervencion y
evaluacion que se llevaran a cabo en esta investigacion y los posibles riesgos que
se puedan generar de ella, autorizo a Edgar Acosta y Sandra Amaya, docentes
Universidad Libre y estudiantes de la Universidad Autbnoma de Manizales, para la

realizacion de las siguientes procedimientos:

1. Registro de informacion sociodemografica

2. Registro de informacion sobre valoracion de la capacidad de salto

3. Registro de informacion sobre la valoracion de mi condicion fisica a través de
las siguientes pruebas: test de Abalakov (salto vertical en el lugar con contra
movimiento libre e influencia de los brazos), Squat Jump (Salto sin contra
movimiento, sin balanceo de brazos y con las manos en la cintura, donde se
anula el ciclo de estiramiento-acortamiento), Maximum Jump (salto vertical
libre), segun protocolo establecido, esto significa realizar la evaluacion,
aplicacién del protocolo y posterior registro de datos.
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Adicionalmente se me informé que:

e Mi participacion en esta investigacion es completamente libre y voluntaria,
estoy en libertad de retirarme de ella en cualquier momento.

e No recibiré beneficio personal de ninguna clase por la participacion en este
proyecto de investigacion. Sin embargo, se espera que los resultados
obtenidos permitiran mejorar los procesos de evaluacién, de entrenamiento y
desarrollo de la saltabilidad.

e Toda la informacion obtenida y los resultados de la investigacidon seran tratados
confidencialmente. Esta informacion sera archivada en papel y medio
electronico. El archivo del estudio se guardara en la Universidad Auténoma de
Manizales bajo la responsabilidad de los investigadores.

e Puesto que toda la informacién en este proyecto de investigacion es llevada al
anonimato, los resultados personales no pueden estar disponibles para
terceras personas como empleadores, organizaciones gubernamentales,
compafias de seguros u otras instituciones educativas. Esto también se aplica
a mi conyuge, a otros miembros de mi familia y a mis médicos.

e Los investigadores manifiestan que en este estudio existe el riesgo de sufrir
lesiones de orden musculo esquelético como esguinces, sin embargo los
procesos desarrollados tienen en cuenta aspectos de la proteccidn para evitar
este tipo de eventos.

e Los investigadores no asumen riesgos por lesiones, los participantes deben
presentar vinculacion a seguridad social, EPS o en su defecto seguro
estudiantil, ya que siempre en un proceso investigativo existe la posibilidad y
riesgo de lesiones. En caso de presentarse un accidente o lesion por efecto de
los planes desarrollados, la atencion y los costos seran asumidos por el
servicio médico al cual se esté afiliado el participante. Los investigadores no

asumiran ninguln costo en caso de que se presente.
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Hago constar que el presente documento ha sido leido y entendido por mi en su

integridad de manera libre y espontanea.

Firma

CC No. de

HUELLA
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ANEXO 2

FORMATO UNICO DE EVALUACION

UNIVERSIDAD
AUTONOMA DE MANIZALES

Efectos

en la capacidad de salto con un

metodo pliométrico y con tirante musculador,
en mujeres Voleibolistas

Datos Generales

Nombres y apellidos:

Edad Peso Talla IMC
(afios) (Kg.) (cms.)
Observaciones:
Salto Intento | Altura Tiempo de
alcanzada vuelo
(cms) (miliseg.)
Capacidad | Capacidad | Abalakov 1
de salto de salto 2
inicial 3
Squat Jump 1
2
3
Maximum Jump |1
2
3
Salto Total inicial
Capacidad | Abalakov 1
de salto 2
final 3
Squat Jump 1
2
3
MaximumJump 1
2
3
Salto total Final
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