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III Congreso Internacional de Optimizacién del Entrenamiento y
Readaptacion Fisico-Deportiva. 1y 2 de abril 2016. Sevilla

@ CrossMark

[II International Conference of Training Optimization and Sport and Physical Readaptation.

1-2 April 2016. Seville

Efectos de la frecuencia semanal de
entrenamiento sobre la hipertrofia
y la fuerza muscular en individuos
entrenados

@ CrossMark

R. Timén, B. Bugarin, I. Martinez-Guardado,
M. Marcos, M. Camacho-Cardeiosa, G. Olcina
Palabras clave: Hipertrofia; Fuerza muscular;
Sobrecarga; Frecuencia de entrenamiento

Objetivo. Comparar los efectos sobre la hipertrofia y la fuerza
muscular de dos rutinas de entrenamiento con el mismo volumen
y diferente frecuencia de entrenamiento semanal.

Meétodo. Catorce sujetos entrenados (22 + 2 afios) se dividieron
en 2 grupos experimentales que entrenaron durante 6 semanas.
Un grupo (G1) entrené cada grupo muscular una vez por semana
con una rutina Split de entrenamiento, y el otro grupo (G2) entrené
cada grupo muscular tres veces por semana con una rutina Fullbody.
Se realiz6 un volumen semanal de nueve series de repeticiones por
cada grupo muscular. Se midié la composicién corporal, los perime-
tros musculares y la fuerza maxima mediante test de una repeticiéon
maxima (1RM) antes y después del entrenamiento.

Resultados. Se produjo un aumento de la hipertrofia muscu-
lar en ambos grupos, aunque sin diferencias significativas entre
ellos. En relacién con la fuerza muscular, G1 obtuvo mayores mejo-
ras que G2 en los test de 1RM de press de banca (11.2+4.3 vs.
7.3 +3.6kg), curl de biceps (3.1 £ 0.8 vs. 2.2 + 0.7 kg) y elevaciones
laterales (2.94+1 vs. 1.6 0.8 kg).

Conclusiones. Ambas rutinas de entrenamiento con un mismo
volumen semanal produjeron efectos similares sobre la hipertrofia
muscular, sin embargo, la rutina en Split resulté mas efectiva que la
rutina Fullbody para producir aumentos de la fuerza muscular del
tren superior, no asi en el tren inferior.

http://dx.doi.org/10.1016/j.ramd.2016.11.002

1888-7546/$ - see front matter

Estudio descriptivo del clima motivacional
hacia el deporte en estudiantes de grado en
Educacion Primaria de Granada

@ CrossMark

R. Chacén, J.F. Lépez, P.A. Valdivia, F. Zurita,
T. Espejo, M. Castro

Palabras clave: Clima motivacional;
Universitarios; Educacién Fisica

Objetivo. Definir el clima motivacional hacia el deporte en estu-
diantes de grado en Educacién Primaria que cursan la asignatura de
Ensefianza de la Educacién Fisica.

Método. Se realiz6 un estudio de tipo descriptivo y corte
transversal en una muestra constituida por 490 estudiantes uni-
versitarios que cursaban Enseflanza de la Educacién Fisica en
Educacién Primaria, con una distribucién por sexo del 39.4%
(n=193) de hombres y un 60.6% (n=297) de mujeres. Los
instrumentos utilizados fueron el cuestionario PMCSQ-2 y un cues-
tionario ad hoc para aspectos sociodemograficos.

Resultados. Se obtuvo que el Clima Motivacional de los
estudiantes universitarios de grado en Educacién Primaria se
orientaba principalmente al Clima Tarea, lo que podria deberse
a su formacién docente. De este modo, esta dimension y sus
categorias Aprendizaje Cooperativo y Papel Importante revela-
ron valores medios que duplicaban a los del Clima Ego y sus
categorias Castigo por Errores, Papel Importante y Castigo por
errores.

Conclusiones. Este estudio presenta informacién valiosa para
la configuracién de la enseflanza de la Educacién Fisica en uni-
versitarios, mostrando las orientaciones hacia la competicién y el
trabajo colaborativo en el alumnado para adaptar los estilos de
aprendizaje.

http://dx.doi.org/10.1016/j.ramd.2016.11.003
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Analisis del clima motivacional en judocas
CrossMark

M. Castro, R. Chacén, T. Espejo, F. Zurita, ]. Lépez,
C. Pinel

Palabras clave: Clima Motivacional; Judo; Nivel
competitivo; Chile

Objetivo. El objetivo general de este estudio es determinar y
analizar las relaciones existentes entre el clima motivacional (Clima
Tarea y Clima Ego) y el nivel competitivo de judocas chilenos (Afi-
cionado, Amateur, Semiprofesional y Profesional).

Método. Se analizaron 148 deportistas practicantes de judo de
siete clubes deportivos de Chile, la muestra se estratificé con dos
criterios: Clubes y Niveles Competitivos, representando el 10.64%
del universo total en el caso de los de los profesionales y no profe-
sionales, se obtuvo un error muestral total del 0.08; mientras que
por estratos nos proporciona errores de muestreo en ambos casos
del 0.09. Se utilizé el cuestionario de Clima Motivacional PMCQS-2
y una hoja de autorregistro para el nivel competitivo.

Resultados. Respecto al clima motivacional y el nivel com-
petitivo de los judocas, se ha encontrado que en el Clima Ego
y sus categorias los judocas obtienen puntuaciones similares,
sin embargo, en las categorias del Clima Tarea, Aprendizaje
Cooperativo y Esfuerzo/Mejora, los deportistas profesionales y
semiprofesionales obtienen valores mas altos que los deportistas
amateurs y aficionados.

Conclusiones. Se puede concluir que los judocas se orientan
mas hacia el Clima Tarea, basandose en el esfuerzo y trabajo, y los
deportistas que se encuentran en los niveles competitivos mas altos
valoran mas la cooperacién y el esfuerzo. Sin embargo, los depor-
tistas de niveles competitivos mds altos no tienen niveles mas altos
en el Clima Ego y en su categoria Rivalidad, como podria intuirse.

http://dx.doi.org/10.1016/j.ramd.2016.11.004

La influencia del género sobre la actividad fisica
competitiva en escolares

® CrossMark

T. Espejo-Garcés, M. Castro-Sanchez,

A. Martinez-Martinez, A.J. Pérez-Cortés,

R. Chacén-Cuberos, F. Zurita-Ortega

Palabras clave: Actividad fisica; Escolares; Género;
Competicién; Motivacién

Objetivo. Determinar los niveles de actividad fisica, pardmetros
de competicién y motivos de la practica en escolares de Granada,
asi como establecer posibles relaciones en funcién del género.

Método. Se ha realizado un test ad hoc sobre aspectos socio-
demograficos y cuestiones para la determinacién de las variables
actividad fisica, liga intercolegial, federado/a, frecuencia de practica
y motivo de practica.

Resultados. Participaron 517 escolares (M = 10.3 afios; DT=1.5),
y los resultados determinaron que el 15.7% de los participantes no
practicaban actividad fisica, perteneciendo el 76.5% a casos femeni-
nos. Del mismo modo, no estaban federados/as un 62.3% ni habian
participado en liga intercolegial un 74.3%. Se encontraron diferen-
cias estadisticamente significativas entre la practica de actividad
fisica, la frecuencia de practica, la motivacién y la pertenencia a una
federacion con el género (p=0.000, p=0.000, p=0.000, p=0.045).

Conclusiones. Ocho de cada diez practicaban actividad fisica,
estableciéndose que tres cuartas partes de los que no lo hacian eran
chicas. Aproximadamente seis de cada diez escolares no estaban
federados, destacandose en los casos femeninos mayor porcentaje.
Del mismo modo, siete de cada diez realizaban actividad fisica por
gusto con independencia del género.

http://dx.doi.org/10.1016/j.ramd.2016.11.005

Hipertermia: aclimatacion al calor y posibles
efectos en parametros cardiopulmonares

® CrossMark

M. Perez-Quintero, ]. Squier-Coll, I. Bartolomé,
F.J. Grijota, ]J. Montero, M. Maynar

Palabras clave: Estrés térmico; Aclimatacién;
Cardiopulmonar

Objetivo. Valorar el efecto que provoca en diversos parametros
cardiopulmonares un periodo de tres semanas de aclimatacién en
sauna a altas temperaturas.

Método. Diecinueve sujetos varones (peso: 75.144+9.27kg;
talla: 177.7 +5.7 cm, indice de masa corporal: 23.69 + 1.89 kg.m2)
realizaron cuatro dias de mediciones, dos a temperaturas de
23 +2°Cydosensaunaa45+2°C, conuna humedad relativa esta-
ble del 404+ 10% con un periodo de aclimatacién de tres semanas
en saunaa 100+ 10°C. Los datos se obtuvieron con un espirémetro
portatil y se registraron la maxima ventilaciéon voluntaria, el flujo
espiratorio maximo, la capacidad vital forzada y el volumen espi-
rado forzado en el primer segundo. Otros parametros respiratorios
se midieron con un analizador de gases: el consumo de oxigeno, la
tasa de produccién de diéxido de carbono, el volumen por minuto
y la frecuencia respiratoria.

Resultados. Se observaron diferencias significativas en el
consumo de oxigeno (0.33+£0.13 vs. 0.53+0.14L/min) y en
la tasa de produccién de didéxido de carbono (0.27 +0.09 vs.
0.424+0.11L/min) observandose un incremento en estos valores
mientras que el resto de parametros espirométricos y cardiorres-
piratorios se mantuvieron constantes sin grandes cambios.

Conclusiones. Los resultados ponen de manifiesto que una acli-
matacién en sauna a altas temperaturas podria ser efectiva para
conseguir adaptaciones y mejoras en el sistema cardiopulmonar.

http://dx.doi.org/10.1016/j.ramd.2016.11.006
Efecto del entrenamiento combinado de fuerza

en variables biomecanicas del salto vertical en
jugadoras de baloncesto

@ CrossMark

A. Sanchez-Sixto
Palabras clave: Salto vertical; Biomecanica;
Cinética; Cinematica; Entrenamiento de fuerza

Objetivo. Examinar el efecto del entrenamiento combinado de
fuerza en mujeres en los parametros biomecanicos relacionados
con el salto vertical.

Método. Veinte mujeres (grupo control: 23.5 + 3.7 afios y grupo
entrenamiento: 24.1 + 3 aflos) jugadoras de baloncesto, con expe-
riencia en entrenamiento pliométrico, fueron asignadas de forma
aleatoria a dos grupos: grupo control y grupo experimental. El
grupo experimental realizé dos sesiones por semana de entrena-
miento combinado: sentadilla profunda (55-75% de una repeticién
maxima (1RM) de 3-6 repeticiones) y entrenamiento pliométrico
(5-7 series de 5 saltos repetidos). La velocidad de desplazamiento
de la barra durante la fase concéntrica de la sentadilla fue utilizada
para determinar el porcentaje de la 1RM y el salto con contra-
movimiento fue medido antes y después de las seis semanas de
entrenamiento.

Resultados. Se encontraron mejoras significativas en la altura
del salto vertical en el grupo experimental (12.8%). También se
hallaron incrementos en la velocidad maxima alcanzada durante
el contramovimiento y en la posicién de maxima profundidad del
centro de masas en la fase de bajada (14.4%). No se encontraron
diferencias significativas en la fuerza maxima durante la fase de
subida.
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Conclusiones. Los resultados de este estudio muestran que el
entrenamiento combinado mejora el rendimiento en el salto verti-
cal en jugadoras de baloncesto y modifica el desplazamiento y las
velocidades del centro de masas.

http://dx.doi.org/10.1016/j.ramd.2016.11.007

Caracterizacion del saque en voleibol en el
Campeonato de Europa de Selecciones
Masculinas

@ CrossMark

A. Valhondo-Estévez, C. Fernandez-Echeverria,
C. Claver-Rabaz, ]. Gonzalez-Silva,

M.P. Moreno-Arroyo

Palabras clave: Voleibol; Saque; Alto nivel

Objetivo. Analizar las caracteristicas del saque en voleibol mas-
culino de alto nivel.

Meétodo. La muestra estd compuesta por 3292 acciones de saque,
correspondiente a los 16 equipos participantes en el Campeonato
de Europa de Selecciones Masculinas de categoria absoluta. Se estu-
diaron las siguientes variables: origen del saque, técnica de golpeo,
direccion del saque, zona de envio, funcién del receptor, técnica de
recepcion y eficacia del saque.

Resultados. La categoria mas frecuente de cada variable es: ori-
gen del saque: zona 1 (47.4%); técnica de golpeo: salto potente
(57.7%); direccion del saque: diagonal media (40.8%); zona de
envio: central (83.8%); funcién del receptor: receptor zaguero
(38.7%); técnica de recepcién: antebrazos (85.7%); eficacia del
saque: no permite atacar (47.2%).

Conclusiones. El saque realizado por los jugadores de alto
nivel se caracteriz6 por ser realizado desde zona 1, con un golpeo
potente hacia zonas centrales del campo, con trayectorias diago-
nales medias, provocando fundamentalmente una recepciéon de
antebrazos, tratando de evitar la recepciéon del jugador libero y difi-
cultando la construccién de primeros tiempos de ataque. Dichos
resultados pueden ser considerados en el proceso de entrena-
miento de esta accién de juego en voleibol masculino de alto nivel.

http://dx.doi.org/10.1016/j.ramd.2016.11.008

Estrategias de prevencion de lesiones en
jugadores de baloncesto

@ CrossMark

I. Palmero
Palabras clave: Estrategias; Prevencion; Lesiones;
Baloncesto

Objetivo. Realizar una revisién bibliografica en la literatura
cientifica sobre las estrategias de prevencién de lesiones mas utili-
zadas en baloncesto.

Método. Hemos realizado una btisqueda a través de PubMed,
utilizando las palabras clave «strategies», «programs», «prevention»,
«injuries» y «basketball». De los 49 articulos encontrados, 16 se ajus-
taban a nuestro estudio.

Resultados. Hemos analizado programas de entrena-
miento/calentamiento especificos, uso de material ortopédico,
valoraciones funcionales, andlisis biomecanico y de patrén motor.
Las estrategias de prevencion encontradas han sido muy diversas,
la mayoria dirigidas a las lesiones de miembros inferiores; a las
mas graves producidas en baloncesto (LCA) y a las mas comunes
(lesiones de tobillo). En cuanto al sexo y la edad, la mayor parte
de los estudios se centraban en el baloncesto femenino en edad de
instituto y universidad. Cabe destacar que todos los estudios son
muy recientes, la mayoria realizados en los tGltimos cinco afnos.

Conclusiones. Existe una gran variedad de estrategias de pre-
vencién de lesiones en miembros inferiores segin la edad, el
mecanismo de lesiény el nivel de practica. No hay un patrén especi-
fico seguido por los técnicos ala hora de realizar un trabajo global de
prevencién de lesiones. En cambio, si que encontramos una relacién
directa entre el tipo de lesion y las estrategias utilizadas. Especial-
mente en lesiones de ligamento cruzado anterior en mujeres, donde
programas especificos de control del patrén motor, propiocepcién
y fortalecimiento de musculos isquiotibiales reducen este tipo de
lesiones.

http://dx.doi.org/10.1016/j.ramd.2016.11.009

Analisis de la accion de bloqueo en voleibol de
categoria juvenil masculina

@ CrossMark

M. Conejero, F. Claver, C. Fernandez-Echeverria,
A. Praxedes, M.P. Moreno

Palabras clave: Voleibol; Bloqueo; Toma de
decisiones; Eficacia

Objetivo. Analizar las caracteristicas del bloqueo en voleibol
masculino de categoria juvenil.

Método. La muestra estd compuesta por 1817 acciones de
bloqueo, correspondientes a los 21 equipos participantes en el
Campeonato de Espafla de clubes de categoria Juvenil Masculina
de voleibol. Se estudiaron las siguientes variables: tipo de blo-
queo: individual, doble y triple; toma de decisiones: inadecuada y
adecuada, valorando la actuacién de cada uno de los jugadores par-
ticipantes en el bloqueo; eficacia del bloqueo: error, permite atacar
equipo bloqueado o free-ball del equipo bloqueador, no permite
ataques a primeros tiempos para ambos equipos, free-ball para el
equipo rival o permite atacar al equipo bloqueador, y punto directo.

Resultados. La categoria mas frecuente de cada variable es: tipo
de bloqueo: doble (75%); toma de decisiones: adecuada (61.3%);
eficacia del bloqueo: error (32.5%).

Conclusiones. En categoria juvenil masculina de voleibol suele
realizarse bloqueo doble, tomando los jugadores frecuentemente
6ptimas decisiones en bloqueo, pero con reducida eficacia en dicha
accion. Optimizar la eficacia del bloqueo, debido a su importancia
en juego, se convierte en una cuestion fundamental a considerar en
el proceso de entrenamiento.

http://dx.doi.org/10.1016/j.ramd.2016.11.010
Analisis de carga interna y externa en

competicion oficial con jugadoras
semiprofesionales de baloncesto

® CrossMark

H. Salazar, ]. Calleja-Gonzalez, 1. Arratibel,

A. Vaquera, N. Terrados

Palabras clave: Baloncesto; Frecuencia cardiaca;
Time-motion; Mujer

Objetivo. El objetivo de esta investigacién es la descripcion del
baloncesto semiprofesional femenino. Por ello, se estudiaron las
siguientes variables: frecuencia cardiaca (FC), concentracién de lac-
tato sanguineo [bLa] y variables fisicas como: distancia recorrida,
namero de aceleraciones y zonas de velocidad.

Meétodo. Once jugadoras (176.4+11.7cm, 70.82+11.27 kg) de
Liga Femenina 2 Espafiola participaron en el estudio. Se analizaron
seis partidos de temporada regular. Se registré la FC y variables
fisicas mediante acelerometria (Polar Team Pro) durante el «tiempo
Gtil» de juego. Tras cada sustitucién, se tomaba una muestra de
[bLa] pasados 30s en el banquillo. Antes del estudio, las jugadoras
realizaron el «20-m Shuttle run test»para conocer su FCmax.
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Resultados. En cuanto a la carga interna, se obtuvieron
163.0+11.7 ppm (87.6+4.5% FCmax) y 6.02+2.84mmolL!. El
82.7% del tiempo las jugadoras lo pasaban a intensidades por
encima del 80% FCmax. Durante los partidos, las jugadoras recorrian
una distancia por minuto de 57.104+6.30m para un total de
3517+1482m. El 87.60% de las aceleraciones registradas esta-
ban comprendidas entre —1.9 y 1.9ms2. Las jugadoras corrieron
82.12+77.65 m a velocidades superiores a 19 kmh-1.

Conclusiones. Las altas demandas fisicas y fisioldgicas (87.55%
FCmax) ocurrentes durante los partidos describen el baloncesto
femenino como un deporte intermitente de alta intensidad donde
la contribucién tanto de las vias aerébicas como anaerébicas cobran
importancia en el transcurso del partido y deben ser correctamente
entrenadas.

http://dx.doi.org/10.1016/j.ramd.2016.11.011
Mediciones post-ejercicio para estimar el

consumo de oxigeno pico en pruebas de 200 y
400 m de natacion

® CrossMark

D. Chaverri, X. Iglesias, F.A. Rodriguez
Palabras clave: Retroextrapolacion; Frecuencia
cardiaca; Modelaje matematico

Objetivo. Comparar el VO, pico medido en dos pruebas maxi-
mas de 200 y 400m con el estimado mediante procedimientos
post-ejercicio al objeto de determinar su validez y precisién.

Método. Once nadadores de élite realizaron dos pruebas
maximas de 200 y 400 m en sesiones separadas. El VO, y la FC se
midieron durante prueba y recuperacion (3 min). VO, pico (-20-0)
fue la media del VO, de los tltimos 20 s de ejercicio en la prueba de
200 m (criterio). Se compararon (RM ANOVA) diferentes métodos
de estimacién utilizando valores post-ejercicio: 1) media de los
primeros 20s [VO; pico (0-20)]; 2) retroextrapolacion (RE) de
los primeros 20s (RE20), lineal y semilogaritmica de 3 y/o 4
intervalos de 20s [RE (3U4 x 20; LOG (3U4 x 20)]; y 3) modelaje
matematico de la cinética de la FC y el VO, [pVO, (0-20)].

Resultados. No se observaron diferencias en el VO,max entre
pruebas (p=0.16), ni se evidencié interacciéon prueba/método
(p=0.14). El valor criterio (3463 +708 mLmin!) no difiri6 del
pVO, (0-20), el RE20 y el VO, pico (0-20). No obstante, el pVO,
(0-20) (400 m: 3570 + 587 mLmin™!; 200 m: 3509 + 636 mL min™!;
p>0.99), mostré el error estindar de estimacién mas reducido
(400 m: 228 mLmin™!, 6.6%; 200m: 177 mLmin™!, 5.1%).

Conclusiones. En natacién, el VO, pico puede ser estimado
mediante medidas post-ejercicio siendo el modelo matematico
basado en la cinética de la FC y el VO, el que muestra una mayor
precisiéon. Una prueba maxima de 200 m permite determinar el
VO, max en nadadores.

http://dx.doi.org/10.1016/j.ramd.2016.11.012

Rendimiento en pruebas de triatlén olimpico en
las Series Mundiales de Triatlon 2015

@ CrossMark

D. Chaverri, X. Iglesias, F.A. Rodriguez
Palabras clave: Natacién; Ciclismo; Carrera a pie

Objetivo. Determinar la influencia de cada segmentoy evaluar la
capacidad predictiva de los modelos multivariados discriminantes
en pruebas de triatlon olimpico de las Series Mundiales 2015 (WTS
2015).

Método. Los 40 primeros clasificados, mujeres (M) y hombres
(H), se categorizaron en cuatro grupos en funcién de la posicién
final (1-10.%; 11-20.%; 21-30.° y 31-40.°) en cinco pruebas de tria-
tlén olimpico (WTS 2015). Una vez comprobada la normalidad y
la homocedasticidad, se estandarizaron (puntuaciones Z) las varia-
bles de rendimiento (tiempos por segmento, transiciones y final).
Se valor6 la capacidad predictiva del conjunto de variables en la
posicién final de cada prueba y para toda la temporada mediante
el andlisis multivariado de primera funcién discriminante con vali-
dacién cruzada dejando uno fuera (LOO-CV).

Resultados. La carrera a pie fue el inico segmento incluido en la
primera funcién discriminante en todos los modelos, presentando
el mayor poder discriminante (coeficiente estandarizado: M: 1.195-
1.872; H: 1.000-1.554), seguido del ciclismo (M: 1.001-1.393; H:
0.825-1.112) ylanatacién (M: 0.610-0.837; H: 0.765-0.836). El por-
centaje de triatletas clasificados correctamente por los modelos
desarrollados analizando las carreras por separado (M: 78-100%
[75-90% LOO-CV]; H: 83-90% [75-90% LOO-CV]), fue mayor que
realizando el analisis conjunto de las cinco pruebas (M: 87% [86%
LOO-CV]; H: 78% [76% LOO-CV]).

Conclusiones. El rendimiento en triatlén olimpico puede mode-
larse satisfactoriamente mediante el andlisis multivariado de
funcién discriminante. El tiempo en el segmento de carrera a pie
presenta la mayor capacidad predictiva del rendimiento global.

http://dx.doi.org/10.1016/j.ramd.2016.11.013
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Objetivo. Valorar el efecto que produce un High Intensity Inter-
val Training (HIIT) en hipoxia sobre la serie roja y el rendimiento
aerébico.

Método. Veinticuatro deportistas de resistencia se asignaron
aleatoriamente en dos grupos: hipoxia y normoxia. Los partici-
pantes realizaron ocho sesiones de entrenamiento con dos series
de cinco sprints de 10s con 20s de recuperacién entre sprints y
10 min entre series. Se determiné el hematocrito, la concentracion
de hemoglobina y el VO,max con el YO-YO test. Las mediciones
fueron realizadas antes, después y tras un periodo de 15 dias de
desentrenamiento.

Resultados. Tras el periodo de desentrenamiento, se observd
que los valores de hemoglobina (15.82 +0.77 vs. 13.63 + 1.31 g/dL)
y hematocrito (46.88 +2.56 vs. 40.12 +3.29%) del grupo hipoxia
fueron significativamente mayores que los del grupo de normoxia.
No se observaron diferencias significativas entre ambos grupos en
los valores de VO, max.

Conclusioén. Ocho sesiones de HIIT en hipoxia aumentaron la
serie roja tras un periodo de desentrenamiento de 15 dias, aunque
no resulté ser un estimulo suficiente para mejorar los niveles de
VOzméX.

http://dx.doi.org/10.1016/j.ramd.2016.11.014
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