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1.- RESUMEN Y ABSTRACT

El propdsito de este trabajo ha sido valorar el impacto de un programa de
entrenamiento pliométrico sobre el rendimiento en el salto vertical y el sprint en
futbolistas de categoria juvenil. Dieciocho jugadores de futbol de entre 15y 18
anos participaron en este estudio y fueron asignados de forma aleatoria en dos
grupos: el grupo intervencion y el grupo control. El grupo intervencion realizo dos
sesiones de entrenamiento semanales durante 6 semanas antes del
entrenamiento principal, mientras que el grupo control solo realizaba los
entrenamientos especificos del deporte. Las mediciones del salto vertical y el
sprint fueron tomadas una semana antes y después de la intervencion. Como
resultados podemos encontrar una mejora en la altura del salto vertical en ambos
grupos, siendo de 10,25% del grupo intervencion y 1,87% del grupo control, Sin
embargo, en el sprint solo encontramos mejoras en el G.I. con un -1,01%

mientras que el G.C. no consiguio reducir el tiempo.
Palabras clave: entrenamiento pliométrico, futbol, salto vertical, sprint.

The purpose of this study was to evaluate the impact of a plyometric training
program on vertical jump and sprint performance in youth soccer players.
Eighteen football players aged 15 to 18 years participated in this study and were
randomly assigned to two groups: the intervention group and control group. The
intervention group performed two training per week for six weeks before main
training, while the control group only performed sport-specific training sessions.
Measurements of vertical jump and sprint performance were taken one week
before and after the intervention. The results showed and improvement in vertical
jump height in both groups, with a 10,25% increase in the intervention group and
1,87% in control group. However, in the sprint, improvements were only observed
in the intervention group, with a -1,01% reduction in time, while the control group

did not manage to reduce their time.

Keywords: plyometric training, soccer, vertical jump, sprint.



2.- INTRODUCCION

El presente trabajo de fin de grado tiene como objetivo valorar el impacto de un
programa de entrenamiento pliométrico sobre el rendimiento en el salto vertical
y el sprint en futbolistas adolescentes. Esta eleccion no es casual, sino que se
debe a mi interés por profundizar en métodos de entrenamiento que puedan
tener un impacto positivo en el rendimiento fisico de los jugadores. A pesar de
no estar familiarizado con este tipo de entrenamiento, considero que puede llegar
a ser una herramienta de gran valor para el desarrollo fisico de un deportista.

En primer lugar, el futbol es un deporte que practico desde hace muchos afos y
me apasiona. Como jugador, he experimentado en primera persona como cada
vez mas, se le da mayor importancia al entrenamiento fisico especifico para
mejorar aspectos clave del rendimiento, como la velocidad, la potencia y la
capacidad de salto, todos ellos determinantes en el futbol de hoy en dia. Por esta
razén, bajo mi punto de vista, independientemente de la categoria o el nivel de
la competicion, se ha de disponer de unas cualidades 6ptimas para poder rendir
al maximo nivel personal, ademas de reducir el riesgo de lesion. Por ello
considero relevante explorar como podria implementarse este tipo de

entrenamiento de manera efectiva en el contexto futbolistico.

Paralelamente, mi rol como entrenador me ha ayudado a observar y aplicar
diversos métodos de entrenamiento en un contexto practico, puesto que los
jugadores a los que entreno no estan acostumbrados a realizar entrenamientos
gue no estén directamente relacionados con la practica del futbol. Por esta razén

tengo la oportunidad de explorar si la pliometria puede influir en su rendimiento.

Finalmente, desde una perspectiva académica, la pliometria ha sido objeto de
numerosos estudios en el ambito de la preparacion fisica deportiva, pero
considero que existe un margen para seguir explorando sus aplicaciones en
poblaciones especificas, como los futbolistas juveniles, en quienes una correcta
aplicacion de un entrenamiento especifico puede marcar una diferencia en su

evolucion deportiva.

En resumen, este TFG no solo presenta una oportunidad para ampliar mi
conocimiento sobre el entrenamiento pliométrico, sino también tener la

oportunidad de llevar estos conceptos a la practica como entrenador y comprobar
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si la pliometria puede ser una buena herramienta para el desarrollo integral de
los futbolistas, particularmente en contextos en los que la preparacion fisica

estructurada aun es limitada.

3.- MARCO TEORICO

El futbol es un deporte altamente dinAmico que requiere una combinacion Unica
de habilidades fisicas y técnicas, incluida la potencia muscular, la velocidad, la
agilidad y la capacidad de cambio de direccion. En el contexto del fatbol juvenil,
donde los jugadores estan en pleno proceso de desarrollo fisico y técnico, la
implementacion de programas de entrenamiento especificos puede ser crucial
para maximizar su potencial atlético y minimizar el riesgo de lesiones
(Firmansyah, 2024).

Uno de los enfoques de entrenamiento que ha ganado popularidad en los ultimos
afios es el entrenamiento pliométrico. El entrenamiento pliométrico se ha
demostrado eficaz para mejorar una serie de variables de rendimiento relevantes
para el fatbol, incluido el salto vertical, la velocidad, la agilidad y la capacidad de

cambio de direccion (Lloyd et al., 2011)

Estas habilidades son esenciales para el éxito en el futbol, ya que permiten a los
jugadores realizar acciones explosivas como saltos para cabecear el balon,
sprints para ganar la posesion del balon y cambios de direccion rapidos para

evadir a los oponentes.

3.1. FUTBOL

El fatbol es un deporte catalogado como intermitente en el que se producen
muchas acciones durante 90 minutos. La capacidad para producir dichas
acciones se asocia mayoritariamente con la capacidad aerdbica. Sin embargo,
la capacidad para producir un esfuerzo explosivo tiene la misma importancia
como la capacidad aerobica en este deporte (Stolen et al. 2005). Debido a las
caracteristicas del propio deporte la mayoria de distancia se recorre a baja
intensidad, ahora bien, hay situaciones de juego que se producen de forma
explosiva como saltar, esprintar o golpear un bal6on que pueden ser
determinantes para el resultado del partido (Bangsbo et al. 2006, Stglen et al.
2005, Bradley et al. 2010).



Segun varios autores los jugadores de futbol recorren entre 10-13 kilometros,
ocurren entre 1000 y 1400 acciones en las que la mayoria son inferiores a 5
segundos y pocas veces superan los 10 segundos de duracién. En cuanto a la
distancia total (DT) de los jugadores, el 70% se consideran de baja intensidad y
la distancia que se recorre a maxima intensidad representa el 1-12% de la DT
realizada durante un partido. (Bangsbo et al. 2006, Di Salvo et al. 2007, Faude
et al. 2012, Mohr et al. 2003, Stglen et al. 2005).

3.2. TREN INFERIOR EN FUTBOL

El tren inferior, que incluye las piernas y la pelvis, es crucial en el futbol debido a
su papel en la ejecuciéon de movimientos técnicos como el sprint, el salto, los
cambios de direccién y la estabilidad durante el juego (Stelen et al., 2005; Meckel
et al.,, 2009). Estos movimientos son fundamentales para la eficiencia fisica y
técnica de los jugadores, influyendo directamente en la velocidad, la potencia y

la agilidad sobre el campo.
Los componentes del tren inferior relevantes en el futbol son

e Mdasculos: Los mduasculos del tren inferior, como los cuadriceps,
isquiotibiales, gemelos y gluteos, son responsables de generar la fuerza
necesaria para la aceleracion, el frenado y la estabilizacion (Stglen et al.,
2005).

e Articulaciones: Las articulaciones de las piernas y la pelvis, incluyendo la
rodilla, el tobillo y la cadera, son cruciales para la biomecanica eficiente
durante movimientos explosivos y cambios de direccion (Hewett et al.,
1996).

e Fuerza y Potencia: La capacidad de generar fuerza rapidamente
(potencia) es esencial para la ejecucion de acciones explosivas como el
sprint y el salto vertical, las cuales son comunes en situaciones de juego
en el futbol (Hoff et al., 2002).

El entrenamiento pliométrico se enfoca en el desarrollo de la potencia muscular
del tren inferior a través de la utilizacion del ciclo estiramiento-acortamiento

(CEA) de los musculos, mejorando asi la capacidad de generacién rapida de



fuerza (Johnson, 2011). Este tipo de entrenamiento es especialmente relevante
en el futbol juvenil debido a su capacidad para mejorar la explosividad, la agilidad
y la capacidad de respuesta neuromuscular, factores determinantes en el

rendimiento deportivo (Lloyd et al., 2011; Ramirez-Campillo et al., 2018).
3.3. QUE ES EL ENTRENAMIENTO PLIOMETRICO

El término "pliométrico” fue acufiado por primera vez por el investigador ruso
Zaciorski en 1966. Zaciorski propuso este término al considerar que en los
ejercicios que involucran el SSC (Steady State Cycle), la tension expresada por
un grupo muscular medida externamente ("metron”) es mayor ("plio") que la
tensibn muscular expresada al utilizar otros métodos, como el ejercicio

isométrico (Zanon, 1989).

El entrenamiento pliométrico es una forma de entrenamiento que se centra en el
desarrollo de la potencia muscular y la capacidad de explosién a través de
ejercicios que implican contracciones musculares rapidas y potentes después de
una fase de estiramiento. Estos ejercicios suelen implicar saltos, lanzamientos y
ejercicios de amortiguacion que ayudan a mejorar la capacidad de los musculos
para generar fuerza de manera rapida y eficiente. La esencia del entrenamiento
pliométrico es aprovechar el ciclo estiramiento-acortamiento (CEA) del masculo,
que es fundamental para la produccién de fuerza explosiva. (Ramirez-Campillo
et al., 2018; Lloyd et al., 2016; Moran et al., 2019). La efectividad del CEA se
relaciona con varios mecanismos, como la acumulacién de energia elastica, la
precarga, la mejora del tiempo de activacion muscular, los reflejos de
estiramiento e interacciones musculotendinosas, que facilitan una mayor
produccion de trabajo mecanico en acciones musculares conceéntricas
subsiguientes (Ache-Dias et al., 2016; Andrade et al., 2018; Fouré et al., 2012).

3.4. SALTO VERTICAL
El salto vertical es una medida fundamental del rendimiento atlético que evalta

la capacidad de un individuo para elevar su cuerpo verticalmente desde una

posicion de pie (Pérez-Castilla et al., 2021).

En esta investigacion se ha utilizado la aplicacion My Jump para medir el salto

vertical midiendo la altura de salto (en cm) mediante el Countermovement Jump



(CMJ). Esta aplicacion fue validada mediante el estudio de Balsalobre et al.
(2015).

Segun la revision sistematica de Kons et al. (2023), varios estudios investigaron

los efectos del entrenamiento pliométrico. Los atletas de deportes de equipo,

como el fatbol, presentaron en su mayoria efectos moderados a grandes (Slimani

et al., 2017; van de Hoef et al., 2019; Ramirez-Campillo et al., 2020; Sanchez et
al., 2020). Esto se debe a:

Mejora en la eficiencia neuromuscular: El entrenamiento pliométrico
puede mejorar la coordinacion entre el sistema nervioso y los musculos,
lo que resulta en una mayor activacion de las unidades motoras y una
respuesta mas rapida de los musculos durante el salto (Markovic et al.,
2007).

Aumento de la fuerza muscular: El entrenamiento pliométrico implica
ejercicios de alta intensidad que requieren una contraccidbn muscular
rapida y potente. Con el tiempo, esto puede llevar a un aumento en la
fuerza muscular, especialmente en los musculos implicados en el salto
vertical, como los cuédriceps, los isquiotibiales y el triceps sural (Bobbert
et al., 1987).

Mejora en la elasticidad muscular y tendinosa: Los ejercicios pliométricos
implican estiramientos rapidos seguidos de contracciones musculares
explosivas, lo que puede mejorar la capacidad del tejido muscular y
tendinoso para almacenar y liberar energia elastica de manera eficiente

durante el salto (Young et al., 1999).

Adaptaciones neuromusculares especificas: El entrenamiento pliométrico
puede conducir a adaptaciones especificas en la capacidad de los
musculos para producir fuerza rapidamente en patrones de movimiento
especificos asociados con el salto vertical, lo que lleva a una mejora en el

rendimiento del salto (Pérez-Castilla et al., 2021).



3.5. SPRINT

El sprint es una disciplina atlética que implica correr una distancia corta en el
menor tiempo posible. Requiere de una combinacién de velocidad, potencia y
técnica. El rendimiento en el sprint esta determinado por varios factores
fisiologicos y mecéanicos. Entre los mas importantes se encuentran la fuerza
muscular, la técnica de carrera, y la capacidad de aplicar fuerza de manera
eficiente. La fase de aceleracion, donde el corredor aumenta su velocidad desde
un punto de partida, es crucial y depende en gran medida de la fuerza y potencia

explosiva de los musculos (Haugen et al., 2019).

Para evaluar y mejorar el rendimiento en sprint, los entrenadores y atletas utilizan
una variedad de métodos, incluyendo pruebas de velocidad maxima y sprints
repetidos. Ademas, los estudios han mostrado que diferentes tipos de
entrenamiento, como los ejercicios pliométricos y el entrenamiento de fuerza,
pueden mejorar significativamente la capacidad de aceleracion y la velocidad

maxima de los atletas jévenes (Haugen et al., 2016).

Para medir el rendimiento en el sprint, los investigadores emplean diversas
metodologias y tecnologias que incluyen cintas de correr, sistemas de

cronometraje y analisis cinematicos (Morin et al., 2012).

En este estudio se ha medido la velocidad de sprint mediante la aplicacion My
Sprint. Esta disefiada para registrar datos relacionados con el rendimiento
atlético utilizando el acelerémetro y otros sensores del iPhone. El acelerémetro
es un sensor que mide la aceleracion del dispositivo en diferentes direcciones y
se puede utilizar para inferir la aceleracion y la velocidad del sujeto durante el
sprint. Esta aplicacion fue validada mediante el estudio de Romero-Franco et al.
(2016).

Segun la umbrella review de Kons et al. (2023) se identificaron efectos positivos
del entrenamiento pliométrico en el tiempo de sprint en 9 meta-analisis. Al
analizar metaandlisis que incluian solo atletas, se observé un efecto moderado
para atletas en deportes en general (Kayantas et al., 2020). Se observé un efecto

moderado para jugadoras de fatbol (Sanchez et al., 2020).



Un estudio especifico sobre el entrenamiento pliométrico en jugadores de fatbol
de 13 a 15 afios mostré mejoras significativas en la velocidad de sprint en 30
metros después de un programa de 8 semanas. Los jugadores que participaron
en el entrenamiento pliométrico experimentaron un aumento notable en su

capacidad de sprint y en su rendimiento de salto (Blechschmied et al., 2024).

Otro estudio analizé los efectos agudos de ejercicios pliométricos especificos,
como los saltos horizontales con una pierna, en el rendimiento de aceleracion en
sprints de 30 metros. Se encontré que el uso de ejercicios como el salto alterno
de pierna mejoro significativamente los tiempos de sprint en los primeros 5y 10
metros, aumentando también la frecuencia de zancada y la velocidad de carrera

en los primeros metros del sprint (Zisi et al., 2023)

Ademas, se ha observado que programas de entrenamiento pliométrico de corta
duracion durante la temporada pueden incrementar la fuerza de las piernas, el
rendimiento en saltos y la capacidad de sprint en jugadores de futbol. Estos
programas se centran en ejercicios de alta intensidad que mejoran la utilizacién
del ciclo de estiramiento-acortamiento del musculo, lo cual es crucial para

acciones explosivas como los sprints (Plummer et al., 2019)

3.6. ENTRENAMIENTO PLIOMETRICO COMO INTERVENCION
PARA MEJORAR EL SALTO VERTICAL Y EL SPRINT

Segun la investigacion disponible, parece que una dosis de 7 semanas (1 a 2
sesiones por semana), con ~80 saltos (especificos de tipos combinados) por
sesion, usando una intensidad casi maxima o maxima, con una recuperacion
adecuada entre repeticiones (<15 s), series (=30 s) y sesiones (224-48 h),
utilizando estrategias de sobrecarga progresiva y reduccion gradual, utilizando
superficies apropiadas (p. ej., césped) y aplicado en un estado de buen
descanso, cuando se combina con otros métodos de entrenamiento,
aumentarian el resultado de intervenciones de entrenamiento de salto
pliométrico efectivas y seguras destinadas a mejorar la condicion fisica de los

jugadores de fatbol (Ramirez-Campillo et al., 2022).

Después de analizar diferentes estudios, se observo que la mayoria de los

programas de entrenamiento pliométrico tenian una duracién de entre 6 y 8
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semanas, con un total de 2 a 3 sesiones por semana. Por ejemplo, dos
investigaciones aplicaron un plan de entrenamiento pliométrico durante ocho
semanas (Thagqi et al., 2020), mientras que otro estudio lo implementd durante
seis semanas (Bal et al., 2012). Ademas, se encontraron dos estudios que
llevaron a cabo el entrenamiento durante diez semanas (Chelly et al., 2015), y
uno que se centré en un periodo mas breve de dos semanas (Ostiak, 2015). La
mayoria de estos programas seguian un enfoque progresivo, comenzando con
movimientos de baja intensidad y aumentando gradualmente la intensidad a lo
largo del tiempo. En cuanto a la frecuencia de las sesiones, generalmente se
realizaron de 2 a 3 veces por semana, con un descanso minimo de 48 horas
entre cada sesion. La duracién de cada sesion variaba entre 30 y 60 minutos.
Antes de comenzar el entrenamiento, se llevaba a cabo un calentamiento de al
menos 10-20 minutos, y se enfatizaba en la ejecucion rapida de los movimientos
pliométricos, con un contacto minimo con el suelo y maximizando la fuerza en

cada salto.

Ademas de mejorar el rendimiento fisico, el entrenamiento pliométrico también
puede desempefiar un papel importante en la prevencion de lesiones en
jugadores juveniles de futbol. Al fortalecer los musculos y mejorar la estabilidad
articular, puede ayudar a reducir el riesgo de lesiones musculares y articulares

durante la practica y competicién (Hewett et al., 1996).

Dado el potencial del entrenamiento pliométrico para mejorar el rendimiento
atlético y reducir el riesgo de lesiones en jugadores juveniles de futbol, es
importante investigar su efectividad y aplicabilidad en este contexto especifico.
Por lo tanto, el presente estudio tiene como objetivo explorar los efectos de un
programa de entrenamiento pliométrico en variables clave de rendimiento, como

el salto vertical y la velocidad de sprint, en jugadores juveniles de fatbol.

4.- OBJETIVOS E HIPOTESIS

- Valorar la efectividad de la pliometria como método de entrenamiento en
jovenes futbolistas.

- Observar si se producen cambios en el salto vertical.

- Comprobar si hay una disminucion de velocidad en el sprint.
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Tras observar varios estudios donde el método de entrenamiento escogido es
cada vez mas comun en los deportes y especificamente en el futbol, la principal
hipotesis, teniendo en cuenta los estudios analizados al realizar el marco teérico,
es que el entrenamiento pliométrico produce la mejora de las variables

estudiadas, es decir, aumentar la altura de salto y reducir el tiempo en el sprint.

5.- METODOLOGIA

Se realizd6 un estudio cientifico, descriptivo, de intervencion, prospectivo,
longitudinal. Se realiz6 un analisis estadistico cuantitativo para evaluar los
objetivos del estudio, mediante el programa Excel. Se evaluaron incluyendo
técnicas de andlisis descriptivo, y se muestran los resultados mediante la

diferencia y el % de cambio.
5.1. PARTICIPANTES Y SELECCION DE LA MUESTRA

Se recluté a participantes pertenecientes a un equipo de futbol de categoria
juvenil de Mequinenza C.D. Este reclutamiento lo realizo6 el investigador de este
estudio, el cual es también el entrenador de este equipo de futbol. El tamafio
muestral es de 20 participantes, pertenecientes a dicho equipo. La asignaciéon de
los grupos (grupo experimental y grupo control) se realizd aleatoriamente y
fueron grupos homogéneos, formados por 10 participantes cada uno. El grupo
experimental (GE) realizaba el entrenamiento pliométrico y posteriormente
empezaban el entrenamiento de futbol, mientras que los jugadores del grupo
control (GC) solo participaban en la sesion de futbol. Dos jugadores fueron
excluidos del estudio por lesion o por ausencia durante el estudio, como
consecuencia el estudio fue completado por 18 jugadores, 9 en el grupo control

y 9 en el grupo experimental.

Las caracteristicas de los participantes se presentan en la Tabla 1. La media de
edad del grupo experimental fue de 17 afios, mientras que del grupo control fue
de 16,66 afios. La altura media (en centimetros) del grupo experimental fue de
175,05y del grupo control 173,88. El peso (en kilogramos) fue de 73,32 de media

en el grupo experimental y de 60,33 en el grupo control.
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Tabla 1: media y desviacion tipica de las variables independientes de los participantes.

VARIABLES INDEPENDIENTES

Participantes Edad Altura (cm) Peso (kg)
Grupo experimental 171 175,05 £ 7,47 73,32 +12,56
Grupo control 16,66 £+1,58 173,88 +£9,45 60,33 £ 12,38

Una vez informados del propdésito de la investigacion y del procedimiento del
trabajo, se les proporcion6 un documento para que diesen el consentimiento por
escrito. El consentimiento informado se adjunta en el ANEXO 1, y se recoge
firmado antes de iniciar la intervencion, por parte de los participantes o de los

padres/madres/tutores legales, en caso de ser menores de edad.
5.2. CRITERIOS DE SELECCION DE PARTICIPANTES

Criterios de inclusion:

- Adolescentes y jovenes de entre 15y 19 afios.

- Participar al menos en el 80% de las sesiones de entrenamiento.
Criterios de exclusion:

- Complicaciones médicas que no les permitan realizar el entrenamiento
con seguridad.

- Lesionarse en el periodo en el que se realiza el estudio.

5.3. DISENO Y PROTOCOLO

Primeramente, se habl6 con el equipo y se hizo una breve explicacion del trabajo
y como se iba a realizar. Se pregunté si querian participar en él, una vez
aceptada la propuesta, se les paso el consentimiento informado (Anexo 1) donde
se explica el proyecto de intervencion, la duracion del trabajo y el documento que
tienen que firmar para poder trabajar con ellos. Al ser un equipo juvenil donde
hay variedad de edad, algunos podian firmar ellos mismos y los que eran
menores de edad, este consentimiento tenia que ser firmado por los padres.
Dicho documento habia de ser entregado antes de la primera recogida de datos,

donde se obtienen las variables independientes (edad, peso y altura) y las
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dependientes (altura del salto vertical y el tiempo de velocidad en el sprint). La
altura fue medida por un metro, descalzos, pegados a la pared, lo mas erguido

posible y con la mirada al frente; y el peso mediante una bascula digital.

La recogida de las variables dependientes se llevo a cabo en dos dias distintos,
donde primero se evalud el salto vertical y al siguiente dia de entrenamiento, el
sprint. Lo cual fue una estrategia para minimizar la fatiga y asegurar la precision
en la medicion de cada prueba. Antes de la recogida de datos, se realizd un
calentamiento en el que se incluy6 carrera continua, movilidad articular y un
calentamiento especifico, enfatizando en este para preparar a los participantes

y evitar lesiones.

Para la realizacién de los tests, se dividié a los participantes en grupos de 5
personas donde se les explicaba la correcta ejecucion de estos y seguidamente
pasaban de uno en uno para hacer el test, de esta forma obtenian un tiempo de
descanso adecuado para volver a ejecutarlo en las mejores condiciones
posibles. Cada participante repitié la prueba tres veces y se escogio la que
estuviera ejecutada correctamente y, entre ellas, en la que se obtuviera la mejor

marca.

5.4. INSTRUMENTOS PARA MEDIR LAS VARIABLES DEPENDIENTES

En la valoracion inicial y final se llevaron a cabo dos test, el “Counter Movement
Jump (CMJ)” para la variable salto vertical y el “Sprint 30 metros” para la variable
velocidad de sprint. Ambas variables se midieron con la ayuda de dos aplicacio-
nes de movil: MY JUMP 2 (para la variable salto vertical) y MY SPRINT (para la

variable velocidad de sprint).

Salto vertical: la medicidon de esta variable se realizé mediante el test CMJ
(Counter Movement Jump), el cual se midié con la aplicacion MY JUMP 2. El
procedimiento a seguir fue una grabacion sobre un fondo blanco a camara lenta
mientras el sujeto realizaba el salto. El salto lo realizé colocando las manos en
la cintura, flexionando el tronco hacia delante y despegando. El video fue gra-
bado a 240 fps, lo cual ayudd a obtener mejores resultados. La medida del salto
(en cm) fue calculada por la aplicacion. Se introdujeron también los datos de

peso y altura del sujeto y cantidad de carga externa (en kg). Segun el estudio de
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Balsalobre se demuestra que esta aplicacion ofrece evaluaciones de manera fa-
cil, precisa y confiable. Por lo tanto, esta aplicacion podria ayudar a entrenadores
y preparadores fisicos a monitorizar el salto vertical y otras variables (perfil
fuerza-velocidad, salto horizontal, test de asimetria o saltos repetidos) de una

forma valida y simple.

Sprint: para la medicion de esta variable se utilizo la aplicacion My Sprint que
nos permite el control y la evaluacion de la velocidad. Para el uso de la app se
marco la linea de salida aprovechando las lineas del campo y cada 5 metros se
coloco una referencia (en nuestro caso una pica) hasta llegar a la distancia de
30 metros. La grabacion se realiz6 justo a la mitad del recorrido a una distancia
de 10 metros y con la camara apoyada en un tripode. El video se grab6 a 240
fps y posteriormente fue introducido en la aplicacion donde se obtuvo el tiempo

exacto (en segundos) en el que se realizan los 30 metros a maxima velocidad.

Segun el estudio de Romero-Franco et al (2016) se demostrd que esta aplicacion

sirve para evaluar el sprint de una manera valida y confiable.

5.5. INTERVENCION

El presente estudio se realizé para analizar los efectos de un programa de
entrenamiento pliométrico sobre el salto vertical y el sprint en jugadores de futbol
en etapa juvenil. Para ello se dividio a un equipo en dos grupos (GCy GE) y la
intervencién se llevo a cabo durante 6 semanas en calendario de competicion.
Ambos grupos realizaban 3 sesiones de entrenamiento a la semana con una
duracion de 1 hora y 30 minutos, ademas del partido de 90 minutos el fin de
semana. Cada sesion de entrenamiento estaba estructurada con su parte inicial,
parte principal, donde se trabajaba a diferentes volimenes e intensidades segun
el dia de la semana, y su vuelta a la calma. Ambos grupos tenian la misma carga

durante el entrenamiento habitual.

Para el GE el entrenamiento pliométrico estaba compuesto por dos sesiones a
la semana, con 48 horas de descanso entre sesiones y dejando dos dias de
reposo después del partido del fin de semana. Estas sesiones duraban en torno
a 30-45 min y tenian lugar antes del entrenamiento habitual. Las principales

acciones que se utilizaron dentro del programa de entrenamiento fueron saltos
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verticales, horizontales y laterales sin una carga externa. Entre ejercicios el

tiempo de descanso era de 1 minuto y entre series 3 minutos.

Este programa de entrenamiento consta de 5 ejercicios basicos dentro de la
pliometria y estan adaptados a este grupo de jugadores debido a que no han
realiza nunca un entrenamiento pliométrico. Todos los participantes realizaban
el mismo ejercicio a la vez y hacian el mismo tiempo de descanso. Durante dos
semanas, cada dia de entrenamiento se aumenté una o dos repeticiones (segun
ejercicio) en cada serie. A las dos semanas aumentd el nivel del ejercicio
buscando una mayor intensidad y volviendo a las mismas repeticiones por serie
de la semana 1, de esta forma aumentamos la intensidad del ejercicio sin
aumentar en nuamero de repeticiones. A continuacion, podemos ver las

progresiones realizadas durante la intervencion en la Tabla 2:

Tabla 2: ejercicios realizados durante toda la intervencion.

SEMANA 1Y 2 SEMANA 3Y 4 SEMANAS5Y 6
Salto vertical Salto a cajon Salto a cajon unipodal
Salto horizontal Salto horizontal Triple hop frontal
unipodal
Skater jump Skater jump con mayor Triple hop lateral
amplitud
Saltos pogo Saltos pogo unilateral
Drop jump Drop jump con salto Drop jump con salto
unilateral

En las siguientes tablas (Tabla 3, Tabla 4 y Tabla 5) se exponen las series y
repeticiones de cada ejercicio. Cada tabla corresponde al entrenamiento
realizado durante dos semanas. El total de saltos que aparece en la fila inferior
de la tabla corresponde a la suma de saltos que se realiza con cada pierna, por
tanto, en la ejecucion de los saltos bilaterales se contabilizan las dos piernas y

16



en los saltos unilaterales el total es el nUmero de saltos que realiza cada
extremidad inferior. En la semana 1 se hacen un total de 162 saltos y en la
semana 2 se realizan 234 saltos, en las dos semanas posteriores se repite el
mismo numero de saltos respectivamente. En la semana 5 se realizan 132 saltos

y en la dltima semana, 180 saltos.

Tabla 3: ejercicios (con sus series y repeticiones) de la semana 1y 2.

Sesiones

Ejercicios 1 2 3 4
Salto vertical 3x5 3x6 3x7 3x8
Salto horizontal 3x5 3x6 3x7 3x8
Skater Jump 3x5 3x6 3x7 3x8
Saltos pogo 3x6 3x8 3x10 3x12
Drop Jump 3x6 3x8 3x10 3x12

Total 72 90 108 126

Tabla 4: ejercicios (con sus series y repeticiones) de la semana 3 y 4.

Sesiones

Ejercicios 1 2 3 4
Salto a cajon 3x5 3x6 3x7 3x8
Salto horizontal unilateral 3x5 3x6 3x7 3x8
Skater Jump mayor 3x5 3x6 3x7 3x8

amplitud

Saltos pogo unilateral 3x6 3x8 3x10 3x12
Drop Jump con salto 3x6 3x8 3x10 3x12
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Total 12 90 108 126

Tabla 5: ejercicios (con sus series y repeticiones) de la semana 5y 6.

Sesiones
Ejercicios 1 2 3 4
Salto a cajon 3x5 3x6 3x7 3x8
unilateral
Triple hop frontal 3x5 3x6 3x7 3x8
Triple hop lateral 3x5 3x6 3x7 3x8
Drop jump unilateral 3x5 3x6 3x7 3x8
Total 60 72 84 96

En el Anexo 2 se muestra el cuadro con las fotografias de los ejercicios.

5.6. ANALISIS ESTADISTICO

Se ha llevado a cabo una estadistica descriptiva. El andlisis de datos de las
variables salto vertical y velocidad de sprint, teniendo en cuenta que son
variables cuantitativas, se presentan como media + desviacion tipicay porcentaje

de cambio con la férmula:

valoracién final — valoracién inicial

% de cambio = ( ) x 100

valoracion inicial

Seguidamente se analizan las variables del estudio comparandolas, teniendo en
cuenta que las dos son cuantitativas. El andlisis estadistico se realiza a partir del

programa Excel.

6.- RESULTADOS

En las siguientes tablas (Tabla 6 y Tabla 7) se exponen los resultados obtenidos
de cada participante en las variables salto vertical y sprint. La primera muestra

los del grupo experimental y la segunda los del grupo control. Estos se exponen
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mediante la diferencia entre la valoracion inicial y final (en centimetros o en

segundos) y el % de cambio.

Tabla 6: resultados del grupo experimental.

SALTO VERTICAL SPRINT
SUJETOS
DIFERENCIA % CAMBIO DIFERENCIA % CAMBIO
(cm) (seg)
El 1,3 4,25% -0,026 -0,58%
E2 4,4 17,53% -0,033 -0,69%
E3 2,7 10,71% 0,191 4,41%
E4 4,2 11,76% -0,052 -1,21%
ES 0,7 2,53% 0,176 3,92%
E6 1,01 2,69% -0,045 -1,05%
E7 5,9 24,18% -0,358 -7, 48%
E8 3,7 12,59% -0,225 -4,51%
E9 3,7 11,01% -0,04 -0,89%

En la tabla de resultados del grupo experimental podemos observar una
diferencia del salto vertical de entre 0,7 y 5,9 centimetros, lo que supone entre
un 2,53% y un 24,18% de cambio. En este grupo se puede ver que todos los
participantes han conseguido mejorar la marca del salto vertical. En cuanto al
sprint hubo una diferencia en segundos de entre -0,358 y 0,19, siendo los
resultados negativos indicativos de un mejor tiempo en la prueba del sprint. El
porcentaje de cambio fue de entre -7,48% y 4,41%. En este caso 7 participantes
obtuvieron una mejor marca del sprint, por el contrario, 2 participantes no

consiguieron reducir el tiempo de la prueba.
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Tabla 7: resultados del grupo control.

SALTO VERTICAL SPRINT
SUJETOS
DIFERENCIA | % CAMBIO | DIFERENCIA | % CAMBIO
(cm) (seg)
C1 2,6 10,53% 0,309 7,12%
C2 0,6 2,51% -0,149 -2,72%
C3 3 8,90% -0,202 -4,44%
C4 0,7 2,51% 0,246 5,25%
C5 -2 -7,55% 0,086 1,82%
C6 3 10,31% -0,069 -1,57%
C7 -3,9 -13,68% 0,116 2,46%
C8 -2,39 -8,57% 0,117 2,66%
C9 2,9 14,95% -0,369 -7,49%

En la tabla de resultados del grupo control podemos apreciar una diferencia en
centimetros del salto vertical de entre -3,9 y 2,9cm, lo que conlleva un porcentaje
de cambio de entre -13,68% y 14,94%. En esta variable mejoraron un total de 6
participantes mientras que 3 no consiguieron aumentar la altura de salto. En los
resultados del sprint observamos una diferencia en segundos de entre -0,369 y
0,309s obteniendo entre un -7,49% Yy 7,12% de cambio. Por tanto, podemos decir
gue 4 participantes mejoraron la marca del sprint y los 5 restantes no

consiguieron reducir el tiempo de la prueba.

La Tabla 8 muestra la media y desviacion tipica de la valoracion inicial y final de
la variable salto vertical y de la variable sprint, tanto del grupo experimental como

del grupo control.
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Tabla 8: media y desviacion tipica de los resultados del G.E. y G.C.

GRUPO EXPERIMENTAL

GRUPO CONTROL

Valoracion Valoracion | % Cambio Valoracioén Valoracioén % Cambio
inicial final inicial final
CMJ 29,92 +4,84 | 32,99 +454 10,25% 26,84 + 3,96 27,34 + 4 53 1,87%
SPRINT 455+0,24 | 450+0,19 -1,01% 4,68 + 0,35 4,69 + 0,31 0,20%

Si comparamos los resultados obtenidos por el grupo experimental y el grupo
control podemos observar que, en la prueba del CMJ, ambos grupos
consiguieron mejorar los resultados con respecto a la valoracion inicial, aunque
el G.E. obtuvo una diferencia de 3,07 cm y un porcentaje de cambio de 10,25%,
frente al G.C que obtuvo unicamente 0,5 cm de diferencia y un porcentaje de
cambio de 1,87%. En cuanto a los resultados de la prueba del sprint, el grupo
experimental consiguio disminuir el tiempo de la prueba con una diferencia de -
0,05 segundos respecto a la valoracion inicial y un porcentaje de cambio de -
1,01%, sin embargo, el grupo control disminuy6 la velocidad en 0,01 segundos

con un porcentaje de cambio de 0,20%.

7.- DISCUSION

El objetivo de este estudio fue observar si el entrenamiento pliométrico producia
cambios en el salto vertical y el sprint en un equipo de futbol en etapa juvenil,

comparando un grupo experimental versus un grupo control.

Al finalizar la intervencion, los resultados mostraron una mejora en relacion al
salto vertical en ambos grupos, aunque en el G.E. la media de la altura de salto
en la valoracion final fue superior en comparacién con el G.C. Asimismo
podemos corroborar estas mejoras observando la diferencia en el porcentaje de
cambio, siendo 10,25% en el G.E. y 1,87% en el G.C. Sin embargo, al analizar
la variable sprint, el grupo experimental también obtuvo mejoras con un -1,01%,
mientras que el grupo control, no consiguid reducir el tiempo de carrera durante

los 30 metros.
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En cuanto al tipo de saltos realizados durante la intervencion, se encontraron
varios articulos que explican que la direccion de la aplicacion de la fuerza puede
afectar a diferentes aptitudes fisicas. En los entrenamientos donde predominan
los ejercicios de salto vertical se hallaron resultados en los que mejoraba el
rendimiento fisico de mayor componente vertical (como el salto vertical), sin
embargo, los entrenamientos con saltos predominantemente horizontales,
pueden tener un mayor impacto en los resultados de mayor componente
horizontal como puede ser el sprint lineal (Ramirez- Campillo et al., 2015; Moran,
J. et al.,, 2021). La mejora en las dos variables estudiadas podria deberse, tal y
como sefialan en su articulo Ramirez-Campillo et al. (2015), a un entrenamiento
pliométrico donde se combinan tanto los saltos verticales como los horizontales.

Es por ello que en este estudio se han incluido ejercicios de ambos tipos de salto.

En lo referente al nimero de saltos por sesion, segun el estudio de Ramirez-
Campillo et al. (2020) parece gue un volumen de bajo a moderado de saltos (de
132 a 236 por semana) seria eficaz para mejorar la condicion fisica del jugador
en el corto plazo de aproximadamente 7 semanas. En el presente estudio se ha
utilizado una metodologia similar, incluyendo de entre 132 a 234 saltos por
semana durante un total de 6 semanas, obteniendo con ello resultados

favorables en el G.E.

Si hablamos de la progresion de ejercicios, segun un modelo propuesto
anteriormente por Lloyd et al. (2011), la progresién en el entrenamiento de salto
relacionada con la intensidad podria incluir un aumento en la complejidad y
competencia del ejercicio, manteniendo el esfuerzo maximo. En este estudio se
utiliza una metodologia parecida, en la que se introduce un aumento de volumen
de los ejercicios y cuando se aumenta la intensidad (modificando la complejidad
de los ejercicios) se reduce el volumen. Aun asi, al aplicar una sobrecarga
progresiva basada en el volumen como podemos ver en los estudios de
Chaabene, H. et al. (2017); Ramirez-Campillo, R. et al. (2015) y Yanci, J. et al.
(2016), se observo que la tasa de progresion oscilaba entre 10 y 60 saltos por
semana, lo cual resulté ser un método eficaz y seguro para mejorar la condicion
fisica de los jugadores de futbol. Sin embargo, otras formas de progresion, como
el aumento en la intensidad, la mejora técnica o enfoques combinados, merecen

una mayor investigacion mas alla de la simple modificacion del volumen.
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En referencia al tiempo de descanso entre series Ramirez-Campillo et al. (2019)
concluyen que, en jugadores de futbol jovenes, tanto intervalos de descanso mas
cortos (30 s) como mas largos (120 s) permiten mejoras significativas en los
diferentes componentes del rendimiento fisico. Sin embargo, a edades mas
avanzadas seria conveniente aumentar el tiempo de descanso para maximizar
las adaptaciones inducidas por el entrenamiento pliométrico. En linea con este
estudio, el tiempo de descanso escogido durante la intervencion fue de 3 minutos
entre series, ya que son jugadores de entre 15 y 18 afios y ademas no estaban
acostumbrados a este tipo de entrenamientos.

Si hablamos del descanso entre sesiones, algunos de los estudios incluidos en
la revision sistematica de Ramirez-Campillo et al. (2022), demuestran que los
intervalos de recuperacion efectivos varian entre 24 y 168 horas, siendo el mas
comun de 48 a 72 horas, en los estudios que incluian dos o tres sesiones por
semana. En el estudio actual, se han realizado descansos de 48 horas sabiendo
gue pueden producir beneficios coincidiendo con el estudio de Ramirez-Campillo
et al. (2015).

En cuanto a los resultados estudiados tras las 6 semanas de intervencion, segun
el metaanalisis de Ramirez-Campillo et al. (2020), para obtener resultados
mayores en el rendimiento del sprint, se necesitaron intervenciones de
entrenamiento pliométrico de mas de 7 semanas y con mas de 14 sesiones. Por
ello cabe pensar que la presente intervencién no ha reportado tantas mejoras en
el sprint como en el salto vertical. Sin embargo, en el salto vertical, los programas
mas largos (>7 semanas y >14 sesiones) no fueron mas eficaces para provocar
mejoras en el rendimiento del salto vertical. Esto podria respaldar los resultados
de nuestro estudio, ya que si se han registrado mejoras mayores, con
aproximadamente un 10,81%, comparando la valoracion final con la inicial del
test CMJ en el grupo experimental. En comparacion con otros estudios, el estudio
de Michailidis et al. (2013) ha encontrado mejores resultados (alrededor del
28%), el estudio de Saez de Villareal et al. (2015) resultados similares (alrededor
del 9%) y el estudio de Faude et al. (2013) un porcentaje de mejora menor
(alrededor del 3%). Para entender la diferencia en estos porcentajes de mejora,
se tienen que tener en cuenta las diferencias en las caracteristicas de los
participantes, como es la edad; o la diferencia en la programacion de los
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entrenamientos pliométricos (nimero de semanas, frecuencia, duracion o la

intensidad de las sesiones).

Segun los articulos de Markovic et al (2010) y Slimani et al. (2016) las mejoras
observadas en el salto vertical y el sprint tras el programa de entrenamiento
pliométrico pueden deberse a varios factores. Entre ellos se incluyen un
incremento en el impulso neural hacia los musculos agonistas, cambios en la
rigidez musculotendinosa, una mejor coordinacion intermuscular (como una
mayor inhibicién de los musculos antagonistas), una mayor excitabilidad del
reflejo de estiramiento, modificaciones en la mecéanica de las fibras musculares,

asi como cambios en el tamafio y la arquitectura muscular.

En lo referente a la edad de los participantes, el metaanalisis de Ramirez-Cam-
pillo et al. (2020) incluye 7 articulos en los que participan jévenes futbolistas con
edades similares a las de la investigacion actual (entre 15 y 18 afios) (Asadi et
al., (2018); Beato et al., (2018); Hammami et al., (2016); Hammami et al., (2019);
Ramirez-Campillo et al., (2018); Sedano et al., (2011) y Spineti et al., (2016)). A
su vez, el estudio de Moran et al. (2017) explica que la mayor magnitud de mejora
en el rendimiento en el salto vertical se encontré en el grupo de participantes con
edades medias entre 16 y 18 afios, en comparacion con grupos entre 10y 12,9
afos o 13 y 15,9 afios. Por tanto, se podria decir que en jévenes de entre 15y
18 afios se obtienen los resultados mas 6ptimos después de realizar un pro-

grama de entrenamiento pliométrico.

8.- CONCLUSIONES

Como conclusién, destacar que el entrenamiento pliométrico obtiene efectos
positivos en el rendimiento fisico de futbolistas adolescentes, especificamente

en las variables del salto vertical y del sprint.

Estos resultados estan en linea con investigaciones previas que sugieren que la
combinacion de diferentes tipos de saltos y una duracién de aproximadamente 6
semanas, pueden generar mejoras en los jugadores. Sin embargo, para mejorar
los resultados del sprint, seria recomendable incorporar otros tipos de ejercicios

para ver si producen un impacto mas favorable.
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Por altimo, un programa de entrenamiento pliométrico de 6 semanas puede ser
atil para mejorar el salto vertical y el sprint, aunque extender la duracion del

programa podria ofrecer mejoras mas consistentes en ambas capacidades.

9.- LIMITACIONES DEL ESTUDIO

Las limitaciones del estudio se encuentran, principalmente, en las herramientas
disponibles para realizas las mediciones de las variables, pues no se dispone de
plataformas de salto ni softwares para medir el sprint, que proporcionarian resul-
tados mas rigurosos. Asimismo, se tiene en cuenta la superficie del campo de
futbol, siendo esta de tierra lo cual podria influir en los datos. Ademas, si el nu-
mero de la muestra hubiera sido mayor, podria haber proporcionado resultados

MAs precisos y con mayor validez
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11.- ANEXOS
Anexo 1: Consentimiento informado

DOCUMENTO DE INFORMACION PARA EL PARTICIPANTE

Titulo de la investigacién: Efectos de un programa de entrenamiento pliométrico para
trabajar el salto vertical y el sprint en jugadores de flatbol de categoria juvenil.

Responsable: Universidad de Zaragoza.

Tutora: Marta Rapun. Mail:
mrapun@unizar.es

Investigador Principal: Joel Castro Ibarz Tfno: 651375595
Mail: 742390@unizar.es

Centro: Universidad de Zaragoza

1. Introduccioén:

Nos dirigimos a usted para solicitar su participacién en un trabajo académico que
estamos realizando en la Universidad de Zaragoza. Su participacion es absolutamente
voluntaria, en ningun caso debe sentirse obligado a participar, pero es importante para
obtener el conocimiento que necesitamos. Este proyecto ha sido aprobado por el Comité

de Etica. Antes de tomar una decision es necesario que:
- lea este documento entero
- entienda la informacién que contiene el documento
- haga todas las preguntas que considere necesarias

- tome una decision meditada
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- firme el consentimiento informado, si finalmente desea participar.

Si decide participar se le entregard una copia de esta hoja y del documento de

consentimiento firmado. Por favor, consérvelo por si lo necesitara en un futuro.
2. ¢Por qué se le pide participar?

Se le solicita su colaboracion porque forma parte de un equipo de fatbol en categoria
juvenil. En el presente estudio se va a aplicar una intervencidon que consiste en un
entrenamiento pliométrico (en caso de formar parte del grupo intervencién) o seguira

realizando los entrenamientos habituales (en caso de formar parte del grupo control).
3. ¢Cual es el objeto de este estudio?

Este estudio es una investigacion con la cual se pretende valorar la efectividad del
entrenamiento pliométrico en jovenes futbolistas y observar si existen cambios en el

salto vertical y el sprint.
4. ¢Qué tengo que hacer si decido participar?

Para esta esta intervencion se van a solicitar datos personales (edad, altura y peso).
Tanto los participantes del grupo control como los del grupo intervencién seran
evaluados mediante la valoracion inicial y final la primera y Ultima semana de

intervencion.

Grupo control: Los participantes del grupo control realizaran la valoracion inicial (la
primera semana de entrenamiento), durante las 6 proximas semanas seguiran los

entrenamientos habituales y por ultimo la valoracion final (la octava semana).

Grupo intervencion: Los participantes del grupo intervencion también seran evaluados
con la valoracion inicial y final la primera y Ultima semana de la intervencién. Ademas
de los entrenamientos habituales, realizardn un entrenamiento pliométrico, con una

duracién de 6 semanas.

La duracion total del estudio sera de 8 semanas (valoracion inicial, 6 semanas de

entrenamiento y valoracion final).

Valoracién de las variables: En estas valoraciones se mediran las variables de salto
vertical y sprint mediante dos tests. Para la medicidén de estas variables se utilizaran 2
aplicaciones de mavil (My Jump 2 y My Sprint) y se realizardn grabaciones para medir

la altura de salto y la velocidad de sprint. Para la altura de salto la grabacién no incluird
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la cara del participante. Para la velocidad de sprint se realizard una grabacién a 10
metros del participante en la que se grabara todo el recorrido del sprint. Estas

grabaciones seran eliminadas tras la finalizacion del estudio.

Intervencién (entrenamiento pliométrico): Durante las 6 semanas centrales tendra
lugar la intervencion, con una duracion de 30 minutos 2 dias a la semana, es decir, en
total se llevaran a cabo 12 sesiones de entrenamiento. El entrenamiento pliométrico
consiste en un método de entrenamiento que utiliza varios tipos de saltos para entrenar
el tren inferior. Este método activa el sistema nervioso central del cuerpo y mejora su
elasticidad. La pliometria trabaja el ciclo estiramiento-acortamiento. Algunos de los

beneficios del entrenamiento pliométrico son:

- Mejora la estabilidad del cuerpo.

- Aumenta la altura del salto.

- Mejora el sprint.

- Mejora la agilidad general del deportista.

- Mejora la capacidad de coordinar movimientos.

- Mejora el rendimiento en los cambios de direccion.

El entrenamiento se realizard de manera progresiva, realizando distintos ejercicios en

las diferentes 12 sesiones de la intervencion.

Tanto las valoraciones iniciales y finales como el entrenamiento se realizaran en las

instalaciones del campo de futbol “Las Rias” de Mequinenza
Los datos se recogeran mediante una encuesta y dos test para recoger las variables.

La decisién de a qué grupo pertenece usted se decide al azar. Es la Unica forma de
poder valorar la utilidad real de la intervencion. Los participantes se dividiran en grupo

experimental y grupo control.
5. ¢Qué riesgos 0 molestias supone?

Los riesgos asociados a este estudio pueden llegar a ser agujetas, dolor/cansancio de la
musculatura de las extremidades inferiores o alguna leve lesion.

6. ¢,Obtendré algun beneficio por mi participacion?

Al tratarse de un estudio de investigacion orientado a generar conocimiento usted no
obtendra ningun beneficio por su participacion si bien contribuira al avance cientifico y

al beneficio social.
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Usted no recibira ninguna compensacion econémica por su participacion.
7. ¢Coémo se van atratar mis datos personales?

Informacién basica sobre proteccién de datos.

Responsable del tratamiento: Universidad de Zaragoza.
Responsable interno: Marta Rapun.
Encargado interno: Joel Castro.

Finalidad: Sus datos personales seran tratados exclusivamente para el trabajo de

investigacion a los que hace referencia este documento.

Legitimacion: El tratamiento de los datos de este estudio queda legitimado por su

consentimiento a participar.
Destinatarios: No se cederan datos a terceros salvo obligacion legal.

Duracién: Los datos personales seran destruidos una vez se haya cumplido con la
finalidad para la que se recogieron y para posibles revisiones o determinacion de

responsabilidad.

Derechos: Podra ejercer sus derechos de acceso, rectificacion, supresion y portabilidad
de sus datos, de limitacién y oposicion a su tratamiento, de conformidad con lo dispuesto
en la LO 3/2018 de Proteccién de Datos Personales y garantia de los derechos digitales
y el Reglamento General de Protecciéon de Datos (RGPD 2016/679) ante el delegado de
proteccion de datos de la institucién, dirigiendo un correo electrénico a la direccion

dpd@unizar.es.

Asi mismo, en cumplimiento de los dispuesto en el RGPD, se informa que, si asi lo
desea, podra acudir a la Agencia de Proteccion de Datos (https://www.aepd.es) para
presentar una reclamacion cuando considere que no se hayan atendido debidamente

sus derechos.

El tratamiento de sus datos personales se realizara utilizando técnicas para mantener la
confidencialidad mediante el uso de cédigos que no permitan su identificacién (datos
seudonimizados), con el fin de que su identidad personal quede completamente oculta

durante el proceso de investigacion.
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A partir de los resultados del trabajo de investigacion, se podran elaborar
comunicaciones cientificas para ser presentadas en congresos o revistas cientificas,
pero se haran siempre con datos agrupados y nunca se divulgara nada que le pueda

identificar.

En este estudio se van a realizar grabaciones de video con el fin de medir las variables
de la valoracién inicial y final. Estas grabaciones seran eliminadas en octubre de 2024

y tendré acceso a las mismas el investigador responsable del estudio.
9. ¢Quién financia el estudio?

Este proyecto no cuenta con financiacion.

10. ¢ Se me informara de los resultados del estudio?

Usted tiene derecho a conocer los resultados del presente estudio, tanto los resultados
generales como los derivados de sus datos especificos. También tiene derecho a no
conocer dichos resultados si asi lo desea. Por este motivo en el documento de
consentimiento informado le preguntaremos qué opcion prefiere. En caso de que desee

conocer los resultados, el investigador le hara llegar los resultados.
11. ¢ Puedo cambiar de opinion?

Su participaciéon es totalmente voluntaria, puede decidir no participar o retirarse del
estudio en cualquier momento sin tener que dar explicaciones. Basta con que le
manifieste su intencion al investigador principal del estudio. En caso de que decida
retirarse del estudio puede solicitar la destruccion de los datos, muestras u otra
informacion recogida sobre usted. Debe quedar claro que esta decisién no repercutird

en su relacion con el investigador (en este caso el entrenador).
12. ¢ Qué pasa si me surge alguna duda durante mi participacion?

En la primera pagina de este documento esta recogido el nombre y el teléfono de
contacto del investigador responsable del estudio. Puede dirigirse a él en caso de que

le surja cualquier duda sobre su participacion.

Muchas gracias por su atencion, si finalmente desea participar le rogamos que firme el
documento de consentimiento que se adjunta y le reiteramos nuestro agradecimiento

por contribuir a generar conocimiento cientifico.
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DOCUMENTO DE CONSENTIMIENTO INFORMADO

Titulo del PROYECTO: Efectos de un programa de entrenamiento pliométrico para
trabajar el salto vertical y el sprint en jugadores de fatbol de categoria juvenil.

D./DR@, oo (nombre y apellidos del
participante), declaro que

He leido la hoja de informacioén que se me ha entregado.

He podido hacer preguntas sobre el estudio y he recibido suficiente informacion sobre

el mismo.
He hablado con: Joel Castro Ibarz.
Comprendo que mi participacion es voluntaria.
Comprendo que puedo retirarme del estudio:
1) cuando quiera
2) sin tener que dar explicaciones

3) sin que esto repercuta en mi relacion con el investigador

Presto libremente mi consentimiento para participar en este estudio y doy mi
consentimiento para el acceso y utilizacion de mis datos conforme se estipula en la hoja

de informacién que se me ha entregado.

Deseo ser informado sobre los resultados del estudio: si no (marque lo que

proceda)

He recibido una copia firmada de este Consentimiento Informado.

Firma del participante:

Fecha:
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He explicado la naturaleza y el proposito del estudio al paciente mencionado

Firma del Investigador:

Fecha:
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DOCUMENTO DE CONSENTIMIENTO INFORMADO TUTOR O REPRESENTANTE

Titulo del PROYECTO: Efectos de un programa de entrenamiento pliométrico para
trabajar el salto vertical y el sprint en jugadores de fatbol de categoria juvenil.

Y O, oo (nombre y apellidos del
padre/madre/tutor o representante)

He leido la hoja de informacioén que se me ha entregado.

He podido hacer preguntas sobre el estudio y he recibido suficiente informacion sobre

el mismo.
He hablado con: Joel Castro Ibarz.

Estoy de acuerdo con la participacion de mi Hijo/hija/tutelado/representado:

e y apellidos)
Comprendo que su participacién es voluntaria.
Comprendo que puede retirarse del estudio:
1) cuando quiera
2) sin tener que dar explicaciones

3) sin que esto repercuta en su relacién con el investigador

Presto libremente mi consentimiento para que mi Hijo/hija/tutelado/representado
participe en este estudio y doy mi consentimiento para el acceso y utilizacion de sus

datos conforme se estipula en la hoja de informacién que se me ha entregado.

Deseo ser informado sobre los resultados del estudio: si no (marque lo que

proceda)

He recibido una copia firmada de este Consentimiento Informado.
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Firma del
padre/madre/tutor/representante:

Fecha:

He explicado la naturaleza y el proposito del estudio al paciente mencionado

Firma del Investigador:

Fecha:

Anexo 2: Fotografias ejercicios

EJERCICIOS SEMANA 1Y 2

SALTO VERTICAL
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SALTO HORIZONTAL

SKATER JUMP

42




SALTOS POGO

DROP JUMP
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EJERCICIOS SEMANA 3Y 4

SALTO A CAJON

SALTO HORIZONTAL UNIPODAL
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SKATER JUMP CON MAYOR AMPLITUD

SALTOS POGO UNILATERAL
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DROP JUMP CON SALTO

EJERCICIOS SEMANASY 6

SALTO A CAJON UNIPODAL

46




TRIPLE HOP FRONTAL
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TRIPLE HOP LATERAL
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DROP JUMP CON SALTO UNIPODAL
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