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Resumen: -

Wilcoxon, -

-

variables de rendimiento importantes como la velocidad no lineal. 
Palabras clave:
con cambio de dirección.

Abstract: 

loading training session per week for 8 competition microcycles. The player 

-
-

players due to its positive impact on important performance variables such 
as non linear speed.
Keywords: eccentric contraction, isoinertial devices, change of direction 
speed.

Introducción

equipo ha reclamado la atención de los investigadores, con el 
-

Nelsen y Reilly, 2008; Lago-Peñas, Lago-Ballesteros,Dellal y 
-

-

-

-

Para conseguir este rendimiento la cualidad aeróbica es 
-

 de 
60 ml/kg/min son decisivos para recuperar los sustratos ener-
géticos gastados y eliminar el lactato generado durante los es-

las limitaciones metodológicas asociadas al registro de esta 
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-

-

-

-
tos de diferentes sistemas de entrenamiento sobre el rendi-

-

-

resultados tanto en la prevención y recuperación de lesiones 
-

-

-
ta que las adaptaciones neuromusculares derivadas de este 

-

La incorporación de los dispositivos que emplean volantes 
de inercia ha supuesto un gran avance en la programación del 

-

-
-

dores de fútbol-sala semi-profesionales. 

Método

Participantes

-

-

-
-

-

los deportistas dieron su consentimiento informado por escri-

-

Material y procedimiento

Antes de la aplicación de los programas de entrenamiento, se 

-

-

actividad intensa previa,que fuesen responsables con su hi-
dratacióny con la ingesta de hidratos de carbono en su dieta. 

-

-
te creciente. La aplicación de las pruebas siguió el orden que 
se describe a continuación: 

1. Test sit-and-reach: El test valora la amplitud articular 

-



 Efectos de un entrenamiento con cargas excéntricas sobre el rendimiento en jugadores de fútbol sala 59

ISSN 2254-4070 / vol. 6, n.º 1 / Murcia / enero 2017 / Págs. 57-66

 

-
dos apuntando al techo. Desde esta posición, con las 

-

-

las manos apoyadas en la cadera. Desde esta posición 

manos apoyadas en la cadera. A la señal del evaluador, 

En ambos casos, la altura de salto está determinada en 

intercalados con 1 minuto de recuperación entre cada 

-

primera fotocélula, y recorre 30 metros los más rápida-

4. Test de velocidad con cambios de dirección: Este test 
mide la velocidad en un recorrido en el que se debe 

-

-

fotocélula, y completa el recorrido lo más rápidamente 
-

o confunde el recorrido, el intento se considera nulo y 
debe repetirlo.

Figura 1. -

-
-

partido de competición y coincidiendo con la sesión del lunes 

-

losaductores y abductores de cadera. Durante las primeras 4 

-
ciones por serie. La recuperación entre series fue de 90 se-

-

de entrenamiento del equipo. Estas tareas se basaron en el 
-

-

miércoles y viernes se incluyeron actividades técnico-tácticas 
por medio de JRs y entrenamiento de acciones a balón para-
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Tabla 1.

Programa de intervención GAUT Programa de intervención GMAQ
Patada isquiotibial:

atrás con el pie situado en el TRX.

Squat sobre YOYO:
-

tibial

-

Inclinación de rodillas:
-

rodilla.

Tirón hacia atrás mas frenada con predominancia alterna y uni-
podal en polea cónica:

-
miento hacia atrás, y posterior movimiento de frenado, alternando 
la pierna de propulsión y arrastre. 

posterior retorno a posición inicial. 

Squat lateral YOYO:

-
sión y posterior carga de frenado, sin perder nunca el apoyo en el 
suelo. 

Aperturas y cierres contra compañero:

adducción. 

Tirón mas frenada lateral en polea cónica:
-

terior carga de frenado para retornar a posición inicial. 

Análisis estadístico

-
lidad de la muestra a través de la prueba Shapiro-Wilk, se 

comparación de los datos obtenidos en el pre-test, post-test 

Mann-Whitney. Las diferencias entre los resultados serán sig-
-

Resultados

En la Tabla 2 se pueden observar los resultados de obtenidos 
en el GAUT y GMAQ, tras la aplicación del programa de 
entrenamiento. En el caso del grupo de entrenamiento con 

-

-
-

GMAQ no provoca diferencias en ninguna de las variables 
entre el pre-test y el post-test. Únicamente se observan dife-

dirección con diferencias en el re-test respecto al pre-test y al 
-
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Tabla 2. 

Pre-test Post-test Re-test Pre-test Post-test Re-test
Sit-and-Reach #

$

$

#$ ##$$
-

* # $

# ## $ $$

-
riables estudiadas, en todas las pruebas en las que no se obser-

-
-

dia del grupo registrada antes de la intervención. En la prueba 

de la prueba sit-and-reach obtenida en la evaluación inicial. 

resultados positivos tras la intervención en relación a los datos 
de su grupo antes del entrenamiento correspondiente. En las 

similares en ambos grupos, pero en la prueba con cambios 

-

test de velocidad lineal; 30-m NL, test de velocidad con cambios 
-

sultado en el post-test con respecto al valor medio obtenido por el 
grupo en el pre-test.

-
crementan los resultados en el re-test, con respecto a la media 
obtenida por el grupo en el post-test durante la prueba SJ. Sin 

-
res del GAUT que superan los valores medios del pre-test du-
rante la evaluación re-test. En la prueba de 30-m lineal en la 

-

la comparación de medias. 
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Figura 3.

-

test de velocidad lineal; 30-m NL, test de velocidad con cambios 
-

sultado en el re-test con respecto al valor medio obtenido por el 
grupo en el pre-test. 

semanas de cese de intervención en comparación con los re-

-

post-test en el grupo GAUT en comparación con el GMAQ 

cambios de dirección puesto que ya se obtuvieron diferencias 

Figura 4. 

-

de velocidad lineal; 30-m NL, test de velocidad con cambios de 
-

do en el re-test con respecto al valor medio obtenido por el grupo 
en el post-test.

En el análisis intergrupo no se han obtenido diferencias sig-
-

cación de la prueba U de Mann-Whitney. No obstante, en 

muestra con la evolución de resultados en el test sit-and-reach. 
Este comportamiento también aparece en los resultados de la 

-

Tabla 3.

-3.06 - 0.35 -4.91 -2.00
+ 5.26 - 2.50 +2.56 -5.00
+ 7.89 - 4.88 +2.63 0.00
+ 1.86 + 1.43 +2.09 +0.71
+ 3.41 + 11.87 +0.18 +11.66
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Discusión

-

-
vés de la prueba CMJ y también la velocidad con cambios 

tras la aplicación de un programa con autocargas basado en 
-

-

El entrenamiento basado en la aplicación de JR, ha sido 
-

-
dores de modalidades de equipo, que tras el desarrollo de un 

importante en el rendimiento de gran parte de las disciplinas 
-

bles neuromusculares pueden incrementar el riesgo de lesión 

necesario diseñar protocolos de entrenamiento de esta cuali-

-

-

-
-

-
ciones de los deportes de equipo, con competiciones semana-

-

-

-

-
-

ser un complemento básico en la preparación de un deporte 

-
nuas aceleraciones, desaceleraciones, cambios de dirección, 

Las adaptaciones derivadas del entrenamiento con sobre-
-
-

muscular debido a que durante este tipo de contracciones se 

posteriormente activará un proceso de reparación del daño, 

-
ciales es particularmente efectivo para la ganancia de masa 

muscular, y por tanto la capacidad el músculo para oponerse 

número de sesiones de nuestro programa puede no haber sido 
-

-
-

bilidad registrada en el grupo GMAQ tras el re-test. Aunque 
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-
portante, debido a la posible relación entre el acortamiento de 
la musculatura isquiosural y la aparición de lesiones muscula-

El aumento de stiffness muscular es importante para pro-

-
to de la velocidad lineal y con cambios de dirección en el 
GMAQ. Estudios previos que empelaron programas de carga 

-

-

encontrado diferencias entre ambas pruebas. La capacidad 
-

como muestran los datos del re-test. La desaparición del es-

del CMJ y SJ en ambos grupos, algo que como veremos a 

de velocidad. 

-

lineal, la musculatura del tren inferior debe conseguir un 
-

-
-

-

cambios de dirección es un requisito importante en el de-

llegando a ser descrito en fútbol como una variable que pre-

-

-

necesario aplicar estrategias que incidan en los factores impli-

la velocidad con cambios de dirección. Sin embargo hasta 

-

-

cambios de dirección. 

Conclusiones

-
cos tiene una transferencia positiva sobre variables de rendi-

-

la velocidad lineal y de la velocidad con cambio de dirección 

prevenir el acortamiento en la musculatura isquiosural. 
A pesar de los buenos resultados obtenidos, hay que con-

siderar el escaso número de participantes como una impor-
tante limitación del estudio. El número de participantes 
que constituyen la plantilla de un equipo de fútbol-sala, y 

-

-
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-

entrenamiento sobre el rendimiento de fútbol sala. 

Aplicaciones prácticas

-
cativo al entrenamiento deportivo, la búsqueda de estrategias 

-

-

efectos positivos se relacionan con la prevención de lesiones 

-

-

-

empleo de autocargas también puede ser una estrategia al al-
-

mente los componentes de la carga, y graduar la intensidad y 

con las condiciones de competición propias de los deportes 
-

tocolos en el tiempo y emplearlos en aquellos momentos más 

fatiga y sobreentrenamiento. 
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