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INTRODUCCION

Con base a estudios y trabajos de investigacion realizados sobre la implementacion de la
potencia muscular en los entrenamientos de fatbol, se puede afirmar que, en relacion a los
procesos de planificacion y entrenamiento deportivo en las escuelas de formacién deportiva, la
potencia no es una capacidad utilizada recurrentemente en la preparacion de los deportistas, la
cual pasa a un segundo plano. Por esta razn en este trabajo de investigacion se definié un objeto
de estudio, basado en indagaciones de las metodologias implementadas en la planificacion del
entrenamiento deportivo, para la mejora de la potencia muscular, la cual es fundamental para la
preparacion y competencia de un deportista, permitiendo hacer un énfasis en capacidades
condicionales como la potencia, quien juegan un rol importante en la competencia y
preparacion fisica del deportista en el fatbol, ya que, al potenciar esta capacidad se refleja en los
futbolistas mejoras en “sprint, giros, saltos, lanzamientos, golpeos o entradas” (Hoff & Hegerud
.citados por Garcia, Ruiz, Latorre y Romén, 2015).

En segunda instancia se describe el problema, el cual se genera debido a que existe un gran
namero de documentos con distintos métodos orientados hacia el desarrollo de la potencia
muscular, sin embargo, son poco conocidos y no hay claridad en cuéles de estas metodologias
son las que proporcionan los mejores resultados en los futbolistas. Con base en esta situacion se
hizo relevante conocer cuéles son las metodologias que generan mejoras en el desarrollo de la

potencia en el fatbol.
También se da a conocer el marco tedrico que sustenta la investigacién a partir de unos

antecedentes internacionales, nacionales y regionales, asi mismo este, se completa desde la
definicion de conceptos claves, presentes en la investigacion. En tercera instancia se evidencia la
metodologia que busca dar validez y sustentacion a la investigacion, la cual esta compuesta por un
disefio de investigacion de estado del arte desde la postura epistemoldgica positivista con alcance

descriptivo.



1. GENERALIDADES DE LA INVESTIGACION
1.1.  Definicion del objeto de estudio

El deporte de competencia actualmente se caracteriza por implementar procesos de
preparacion tendientes a desarrollar al maximo las capacidades de los deportistas a través del
entrenamiento y en correspondencia con el estudio, caracterizacion y avances realizados en el
campo de las ciencias del deporte. Segiin Bompa (2019): “cl entrenamiento es un proceso mediante
el cual un deportista se prepara para conseguir los niveles mas altos posibles de rendimiento”. En
ese sentido para lograr la optimizacion del rendimiento deportivo, recalca el autor, es de vital
importancia que los entrenadores tengan la capacidad para desarrollar “planes sistematicos de
entrenamiento que se nutren del conocimiento adquirido a partir de un amplio abanico de
disciplinas cientificas: anatomia, fisiologia, biomecanica, estadistica, nutricion, medicina el
deporte, entre otras” (p.14).

la necesidad de consolidar un proceso de organizacion y planeacién del entrenamiento
orientado hacia la optimizacion del rendimiento deportivo es lo que lleva a que tanto técnicos como
licenciados y otros profesionales afines al area del deporte recurran a la implementacion de
métodos, teorias y modelos de entrenamiento deportivo (Costa I, 2013). Los métodos, modelos y
también los Ilamados sistemas de entrenamiento, tienen una intima relacién con un concepto que
los aborda; La metodologia del entrenamiento. Este término alude a todo el cumulo de teoria que
se ha orientado segun Dietrich, Klaus & Klaus (2001) “hacia la préctica del entrenamiento, tanto
desde el saber cientifico como de las experiencias sometidas a reflexion, por quienes practican
directamente el entrenamiento como por quienes lo observan sistematicamente” (p.18).

las situaciones que se dieron con el paso del tiempo en los escenarios de competencia fueron
las que llevaron a entrenadores e investigadores a la ardua tarea de replantear y reestructurar lo que
hasta el momento tenian contemplado acerca del entrenamiento deportivo (Zhelyazkov, 2006). Este
suceso dio como resultado un punto de inflexion que trajo nuevos avances en la investigacion
realizados en el campo del deporte de competencia consolidando y nutriendo teéricamente la
metodologia del entrenamiento, los métodos, sistemas y métodos de evaluacion del entrenamiento.
Los métodos junto con sus contenidos e instrumentos permiten identificar que ejercicios se van a
implementar y como se van a manipular las variables del entrenamiento: “el volumen, la intensidad,
densidad, frecuencia, complejidad e indice de exigencia global” (Bompa & Buzzichelli, 2019,
p.83). Los autores, dan a entender que es la manipulacion de estas variables, con base a los
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requerimientos psicologicos y fisiologicos de las metas de entrenamiento lo que determina si un
programa de entrenamiento es eficaz o no.

Ademas de las variables del entrenamiento son muchos mas los aspectos que se han tenido
en cuenta en la metodologia del entrenamiento y en especifico para la organizacion y planificacion
del entrenamiento. Segun Seirul-Lo Vargas F (citado por Costa I, 2013) otro de esos aspectos es
el hecho de contemplar “ademas de la especificidad (similitud con el gesto deportivo) y potencial
de las cargas (efecto adaptativo); la estrecha interrelacion entre capacidades condicionales y
coordinativas” Seirul-Lo Vargas F (citado por Costa I, 2013). Del mismo modo Bompa (2019)
sefiala como aspecto a tener en cuenta, el desarrollo de atributos especificos como la técnica, la
tactica, lo psicoldgico, la forma fisica general, el mantenimiento de la salud, la resistencia a las
lesiones y lo tedrico (p.83).

Ademas de nombrar los aspectos anteriores, resalta que el éxito de un entrenamiento esta
en tener en cuenta la edad, experiencia, talento de los deportistas y el desarrollo fisico especifico
del deporte ya que de esto depende el medio y método que ha de adecuarse para el deportista.
Todo lo dicho hasta el momento permite comprender hoy en dia, que la metodologia del
entrenamiento junto con sus métodos, sistemas y modelos de entrenamiento tal como se dijo al
inicio de este apartado, aun son tenidos en cuenta por técnicos, licenciados y otros profesionales
afines al &rea del deporte, ya que juegan un papel importante dentro de la organizacién y la
planeacion del entrenamiento orientado hacia la optimizacion del rendimiento deportivo.

Debido a la importancia que el concepto de metodologia del entrenamiento tiene para el
mundo del deporte y para los procesos de investigacion que se realizan en el area de la educacion
fisica y el entrenamiento deportivo, el presente estado del arte, tomd como objeto de estudio el
término metodologia del entrenamiento, orientada hacia el entrenamiento de la potencia muscular

en el futbol.

1.2.  Descripcion o planteamiento del problema

Para adquirir un alto desempefio en la competencia, se puede destacar la técnica, la tactica,
lo psicoldgico y las capacidades condicionales. Sin embargo los desarrollos cientificos evidencian
que dentro de las capacidades condicionales se encuentran algunas como la potencia muscular,
cuya manifestacion en el campo de futbol es relevante y necesaria para los requerimientos

especificos durante la practica del fatbol a nivel de competencia (Young & Willey, 2010), debido
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a que se necesitan esfuerzos explosivos y situaciones especificas en periodos muy cortos de tiempo.
Segun autores que estudian las caracteristicas del futbol como Javier mallo, preparador fisico del
club de futbol profesional Real Madrid: “durante un partido un futbolista realiza mas de 1000
cambios de actividad entre andar, trotar, correr y sprintar, mas de 50 desaceleraciones y
desaceleraciones y méas de 500 giros y cambios de direccion ya que no siempre corren en linea
recta” (2017). Por si fuera poco, pueden alcanzar los 44 sprint por partido (Quiceno y
colaboradores, 2020) y llegar a recorrer los 230 metros rondando los 40 km/h, siendo la menor
distancia recorrida promedio de 167 metros para defensas centrales y de 262 metros para los
delanteros, ademas el porcentaje en que realizan carreras a muy altas intensidades en comparacion
al tiempo total del partido esté entre el 5y el 10% (Los Arcos et al., citados por Gonzales et al.,,
2014).

Estos eventos y situaciones que acontecen en el fatbol, conllevan a que el futbolista
desarrolle algunas capacidades condicionales mas que otras, en tanto requiere de esfuerzos
realizados a muy altas velocidades o intensidades, por lo que se puede afirmar que el futbol requiere
“un alto desarrollo de la fuerza ripida y potencia, ademéis de la habilidad para utilizar
eficientemente el ciclo estiramiento-acortamiento en movimientos balisticos” Ellis, Plisk, Thomas,
French & Hayes (Citados por Garcia, Ruiz, Latorre y Roman, 2015). Con base en esto, acciones
como saltar, esprintar, acelerar, desacelerar y cambiar de direccion que demandan una buena base
de potencia muscular, deben ser trabajadas y potencializadas al maximo mediante planes de
entrenamiento.

Con lo dicho hasta el momento, es evidente que la potencia muscular se configura como
una capacidad condicional relevante para el entrenamiento y los requerimientos propios del futbol,
por lo cual fue pertinente indagar su desarrollo en los diferentes documentos académicos, que
visibilicen los diferentes componentes metodolégicos utilizados para mejorarla, con el fin de
reconocer las metodologias que se han trabajado hasta la fecha y aquellas que mas se hayan
utilizado més para potenciar y aumentar las posibilidades funcionales de los futbolistas. Con base
en lo anterior, se planteo la siguiente pregunta de investigacion.

Formulacidn de la pregunta de investigacion:

¢ Qué metodologias se han implementado en el entrenamiento de la potencia muscular en el

fatbol entre los afios 2005 y 2020?



2. JUSTIFICACION

El presente trabajo de investigacion permitio conocer las metodologias de entrenamiento
implementadas en los procesos de desarrollo de la potencia muscular, de igual modo se pudo
identificar cuéles de las metodologias de entrenamiento son las que mas utilizaron los
profesionales del entrenamiento en concordancia con los requisitos propios del fatbol al igual que
las condiciones necesarias para llevar al maximo nivel de desarrollo dicha capacidad, a fin de
elevar las posibilidades de rendimiento de los futbolistas.

En la propuesta enmarcada en realizar un seguimiento a la produccién cientifica alrededor
de las metodologias para el entrenamiento de la potencia muscular, la revision de literatura fue una
alternativa al actual contexto de pandemia generado por el COVID-19, el cual impidio la
realizacion de investigaciones que tenian como requisito el contacto con poblaciones, siendo
pertinente recurrir a las posibilidades de las tecnologias de la informacién y la comunicacion para
una busqueda confiable y valida que permito a los investigadores adquirir amplios fundamentos
tedricos sobre el desarrollo de la potencia muscular en el fatbol y proyectarlos en la practica cuando
la situacion problematica actual lo permita.

La trascendencia del trabajo de investigacion estuvo en motivar a la reflexion de
profesionales afines con el area de la preparacion fisica, la educacion fisica y el deporte. De tal
manera que realicen procesos de planificacion del entrenamiento de la potencia muscular, con base
en los aportes que este documento proporciona, el cual se configuro desde los componentes
metodologicos asociados al desarrollo de la potencia muscular y describiendo las caracteristicas
mas relevantes que llevan a los futbolistas a obtener mayores niveles de rendimiento durante la

practica del fatbol.



3. OBJETIVOS
3.1.  Objetivo General

Determinar las metodologias implementadas en el entrenamiento de la potencia muscular en el
fatbol entre los afios 2005 y 2020.

3.2.  Objetivos Especificos

— Estructurar la ruta para la recopilacién de documentos y las diferentes fuentes de informacion
pertinentes para realizar el proceso investigativo.

— Configurar a partir del objeto de estudio los ejes de andlisis que posibiliten el analisis de las
metodologias para el desarrollo de la potencia en el fatbol.

— Describir las metodologias de entrenamiento mas utilizadas en la mejora de la potencia

muscular en el fatbol entre los afios 2005 y 2020.



4. MARCO REFERENCIAL O TEORICO
4.1. Antecedentes

Para llevar a cabo el trabajo de investigacion es de suma importancia revisar inicialmente
algunos antecedentes internacionales y nacionales que dan cuenta de procesos de investigacion

relacionados con el temay que se relacionan con las pretensiones del proyecto.
4.1.1. Antecedentes Internacionales

Copovi (2015) propone un estudio de revision documental titulado: “analisis del volumen
de entrenamiento pliométrico para la mejora del salto” el cual tuvo como objetivo: Determinar el
efecto de diferentes volimenes de entrenamiento de pliometria en poblacion deportista y no
deportista, jovenes y adultos. Este documento se tomo6 como uno de los referentes mas importantes
para la elaboracion del presente documento. Su bagaje conceptual con base en mas de 59 articulos
revisados proporciono riqueza conceptual a la discusion permitiendo configurar una subcategoria
muy relevante: la dosificacion de las cargas para los métodos pliométrico, ademas brindo la
posibilidad de elaborar descripciones precisas sobre el porque son eficaces estos métodos de
entrenamiento y bajo que condiciones deben ser implementados para que sean eficaces, otro
aspecto importante para este estado del arte que aporto el documento, fue dar claridad entorno a
como realizar el analisis de los documentos desde la técnica de andlisis de contenido y desde las
matrices de andlisis. En esa linea otro antecedente internacional muy importante fue, la propuesta
desde el paradigma cuantitativo de Garcia et al., (2014) realizada en Madrid — Espafia y titulada:
“Analisis del rendimiento en salto vertical, agilidad, velocidad y velocidad de golpeo en jovenes
futbolistas: influencia de la edad”. Esta investigacion observo la influencia que tiene la edad en el
desarrollo de potencia muscular al comparar un entrenamiento entre categorias sub 15 y juveniles
de 17 afos. Aporto elementos conceptuales al presente estado del arte que ayudaron a consolidar
elementos importantes de la discusion como lo es el caso de saber en que momento y bajo que

condiciones se debe implementar este tipo de entrenamiento en poblaciones de futbolistas jovenes.

4.1.2. Antecedentes Nacionales

Méndez et al., (2017) proponen un estudio bajo el paradigma cuantitativo titulado “El

trabajo de fuerza en el desarrollo de la potencia en futbolistas de las divisiones menores de un
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equipo profesional de futbol”. Este estudio se encuentra dentro de los mas importantes para el
presente estado del arte ya que fue la base principal de la dosificacion orientada al trabajo previo
de la potencia muscular que fue una subcategoria construida para la discusion, ademas de ello
dentro de los programas de entrenamiento orientado al desarrollo previo de la fuerza para el trabajo
de potencia, fue el mas eficaz de cinco propuestas, aportando resultados significativos y con
tamafios de efecto grande para todas las variables que analizaron los autores, ademéas primaba la
supervision de la técnica en cada ejercicio y prueba destinada a evaluar potencia y fuerza.

En la ciudad de Bogota — Cardozo (2017), se llevé a cabo un estudio titulado: “efecto del
entrenamiento pliométrico vs. Theraband en la altura de salto vertical en jovenes futbolistas”, cuyo
objetivo era comparar un programa de ejercicios pliométricos con un programa de ejercicios con
tubo elastico Thera-Band® para la mejora de la capacidad de salto. La descripcion del problema
plantea que existen pocos estudios que hablen del uso de las bandas elasticas en poblaciones de
deportistas jovenes para mejorar el rendimiento deportivo, en especifico para la capacidad de salto.
La metodologia fue cuantitativa de tipo experimental. La poblacion era de veinticuatro miembros
pertenecientes a un equipo de fatbol de 16 y 17 afios. Las variables utilizadas para este trabajo
fueron la edad, el peso y la talla. Para el andlisis (estadistico) de la informacidn utilizaron una hoja
de calculo del programa Microsoft Excel 2013 (Microsoft Corporation, Washington, EEUU), el
analisis estadistico lo hicieron mediante el programa IBM SPSS Statistics Base versiéon 21 (IBM
SPSS — Inc., Chicago, Corp.), la distribucién normal de las variables numéricas entre los dos
grupos de estudio la evaluaron con la prueba de Shapiro- Wilk, utilizaron la prueba T de Student
para muestras independientes para determinar si existian diferencias significativas entre grupos,
donde previamente se evaluo a través de la prueba de Levene la homogeneidad de varianzas,
cumpliendo tales supuestos (p>0.05). Los posibles cambios producidos por los programas de
entrenamiento fueron evaluados a través de andlisis de varianza ANOVA 2 x 2 (grupo x tiempo) a
nivel grupal, junto con la prueba T Student de muestras relacionadas para observar los cambios
generados por los programas de entrenamiento en cada grupo por separado. Los resultados
arrojaron diferencias significativas entre los grupos de PL y SE, pues, aunque ambos grupos
tuvieron cambios significativos, el grupo de PL tuvo mejores resultados que el grupo TE. Los

resultados fueron los siguientes:

En el caso del grupo PL la altura de salto CMJ en el pre test fue de 32.5cm a diferencia del

post test que registro una altura de 38.5cm. Siendo el tamarfio del efecto 1.75 lo que equivale al
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18,4% de cambio. Para el caso del grupo TE la altura del salto CMJ en el pre test fue de 30.0cm a
diferencia del post test que registré una altura de 33.2cm. El tamafio del efecto 0.65, equivalente al
10.7% de cambio.

4.2. Definicion de términos.
4.2.1. Deporte.

Valenciano (2016) afirma que: “El deporte es una actividad motriz, ludica y competitiva, regida
por normas, cuyo objetivo es lograr una meta concreta (un resultado), bien sea marcar goles,
canastas, puntos, etc.” (p.60). El autor antes citado refiere que el deporte ha evolucionado a lo largo
de la historia a partir del juego, en donde las reglas que se pactaban por quienes hacian parte de
este, se fueron compartiendo y acogiendo por la comunidad hasta que finalmente fueron
reconocidas como normas estandarizadas mundialmente (proceso conocido como
institucionalizacion del deporte).

Dentro de este concepto existen varios tipos o formas de desarrollar el deporte, segln la ley general
del deporte (Ley 181 de enero 18 de 1995) en su articulo 16 se encuentra el deporte formativo que
apunta al desarrollo integral del sujeto, el deporte social que apunta al esparcimiento, la recreacion
y el desarrollo fisico de la comunidad. El deporte universitario, que hace parte de la educacion
superior segun la ley 30 de 1992. El deporte asociado, practicado por deportistas de organizaciones
privadas. EI competitivo, participan organismos para calificar en eventos, certamenes y torneos. El
deporte de alto rendimiento, que orientan la practica hacia el perfeccionamiento de cualidades y
capacidades fisico-técnicas, el deporte aficionado, practicado como actividad deportiva y el

profesional en el cual se encuentran personas ligadas a una federacion internacional.

4.2.2. Entrenamiento deportivo.

Para Bompa & Buzzichelli (2019) el entrenamiento deportivo: “es un proceso mediante el cual un
deportista se prepara para conseguir los niveles mas altos de rendimiento” (p.13). Aunque este
concepto es interesante, otro concepto que conviene traer a colacion es la propuesta de
entrenamiento deportivo que tienen Dietrich, M., Klaus, C., & Klaus, L. (2001), quienes afirman

que el entrenamiento deportivo es “una practica especifica que realizan deportistas en activo,



entrenadores, preparadores fisicos y profesores de educacion fisica, con vistas a la mejora de los
rendimientos deportivos individuales” (p.15).

Para que el rendimiento sea Optimo, refieren Bompa & Buzzichelli (2019), que el
entrenamiento debe ser estructurado, centrado en metas especificas y ademas de ello, debe ser
“gradualmente progresivo e individualizado” (p.13). Cualquier entrenamiento debe tener objetivos,
y estos, segln los autores, se deben enfocar en el desarrollo de atributos fisicos especificos, como
lo son: “forma fisica general, desarrollo especifico del deporte, destrezas técnicas, habilidades
tacticas, caracteristicas psicoldgicas, mantenimiento de la salud, resistencia a las lesiones y el
conocimiento teérico” (p.14).

Para desarrollar un proceso exitoso de entrenamiento, que le permita al entrenador llevar el
control de los atributos descritos en el apartado anterior, el entrenador debe acudir al conocimiento
que proporcionan las distintas disciplinas cientificas como la anatomia, fisiologia, biomecanica,
test y medidas, medicina del deporte, psicologia, aprendizaje motor, pedagogia, nutricion, historia,
sociologia (Bompa & Buzzichelli, 2019).

4.2.3. Metodologia del entrenamiento.

Con base en el resumen historico de entrenamiento, hecho por Zhelyazkov (2006), se puede
afirmar, en términos generales, que la metodologia del entrenamiento deportivo, hace alusion al
cumulo de teoria, al conjunto de sistemas y métodos utilizados en el entrenamiento deportivo que
han surgido a través de la historia como resultado de la experiencia practica y de los procesos de
analisis cientificos hechos en el &mbito deportivo.

El autor antes nombrado, refiere que desde el siglo XIX y a lo largo de la historia, es la
misma préactica y los resultados que tenian los deportistas en competencia, lo que determinaba si
un simétodo de entrenamiento era eficiente o no. Como ejemplo de esta situacion, cabe mencionar
el caso de dos deportistas olimpicos: E, Raush (2 medallas de oro en 1 milla inglesa 'y 1/2 milla
inglesa en los juegos Olimpicos de Saint Louis en 1904 y Ch. Daniels (medalla de oro en crowl,
Londres 1908), quienes, practicando deportes diferentes, utilizaron el mismo método de
entrenamiento (bafios y natacion libre en el lago o el mar). A pesar de que ambos deportistas fueron
medallistas Olimpicos, en los primeros y segundos juegos olimpicos (1896 y 1900) no lograron
conseguir los mejores resultados en competencia. Lo que conlleva a pensar que el sistema de

entrenamiento que implementaron fue ineficiente.
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Existen muchas situaciones mas como la descrita anteriormente, pero todas tienen en
comun el hecho de que, a través del tiempo, fue precisamente esas situaciones lo que llevo a los
investigadores a realizar analisis, a crear teoria y a consolidar un cimulo de informacién que dota
de riqueza la metodologia del entrenamiento. Llevo a “descubrir lo cambios en el contenido y en
la estructura, en los objetivos y en las tareas, en los medios y métodos, en las regularidades béasicas
y en los rasgos caracteristicos del entrenamiento deportivo” (Zhelyazkov, 2006, p.67).

lo dicho hasta el momento sobre el concepto de metodologia del entrenamiento, puede ser
complementado con el concepto de Dietrich, M., Klaus, C., & Klaus, L. (2001) los cuales afirman
al respecto que:

la metodologia del entrenamiento es la teoria orientada hacia la préctica del entrenamiento.
Sus proposiciones no solamente participan del saber cientifico, sino también de experiencias
sometidas a reflexidn, tanto por quienes practican directamente el entrenamiento como por quienes

lo observan sistematicamente (p.18).

4.2.4. Método de entrenamiento.

Hace alusion al modo o manera en que se plantea el entrenamiento en base a la teoria de
este, para lograr un efecto “sobre el sistema psico-biologico con el fin de mejorar el rendimiento
en una especialidad deportiva, la condicion fisica y la salud” (Heredia y colaboradores, 2016) Para
entender el sentido amplio del término método, es importante, definir los conceptos de contenido
e instrumentos, ya que dichos términos juegan un rol importante dentro del entrenamiento
deportivo. En ese orden de ideas, “Los métodos de entrenamiento son procedimientos planificados
de transmision y configuracién de contenidos, dentro de unas formas de entrenamiento dirigidas a
un objetivo” (Dietrich et al, 2001, p.41).

En cuanto a los contenidos, Carl & Kayser (Citados por Dietrich et al, 2001 ) afirman que
son “las actividades (en particular los ejercicios deportivos) durante el entrenamiento” y en relacion
al concepto de instrumentos, Thiess & Schnabel (Citados por Dietrich et al, 2001) consideran que
estos son “Todos los aparatos utilizados en la realizacion del entrenamiento.”

La relacion que tienen los términos tratados, es muy importante tal como se dijo al principio
y radica en que, por ejemplo, al fusionar los contenidos y métodos, se puede identificar que
gjercicios se van a implementar y como se van a manipular las variables del entrenamiento. Segun

Bompa & Buzzichelli (2019) las variables de entrenamiento son “el volumen, la intensidad,
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densidad, frecuencia, complejidad e indice de exigencia global” (p.83). El autor refiere que es la
manipulacion de estas variables, con base a los requerimientos psicoldgicos y fisiolégicos de las

metas de entrenamiento, lo que determina si un programa de entrenamiento es eficaz o no.

4.2.5. Futbol.

Cipriano (citado por Bautista, 2010) define el futbol como ““un deporte colectivo, donde se
produce una interaccién motriz entre los participantes como consecuencia de la presencia de
compafieros y adversarios, utilizdndose un espacio comun, estandarizado y una participacion
simultanea mediante una cooperacion /oposicidén”. Agrega ademas que:

El futbol es un deporte en el que predominan las tareas motrices abiertas, ya que el medio que
rodea al futbolista es cambiante, ya sean por las propias acciones del futbolista que ejecuta la accién
o0 por las acciones de los demas jugadores que lo rodean, por ello, existe la necesidad de regular a

cada instante la actividad motriz para poder ser modificada y adaptada a la situacion presentada.

(p.48).
Cabe destacar, que en el fatbol la demanda de las capacidades condicionales es alta, ya que

como se ha dicho en anteriores apartes de este proyecto de investigacion “desde el punto de vista
condicional, los eventos mas interesantes durante un partido de futbol son representados por
situaciones de alta intensidad tales como sprints, giros, saltos, lanzamientos, golpeos o entradas”
Hoff & Hegerud (citados por Garcia, Ruiz, Latorre y Roman, 2015). En ese sentido y debido a que
el futbolista realiza esfuerzos a muy altas velocidades o intensidades en periodos cortos de tiempo,
se entiende entonces, que el fatbol requiere de una buena base de potencia muscular, como

capacidad relevante y necesaria para sus requerimientos especificos (Young & Willey, 2010).

4.2.6. Potencia muscular.

Antes de hablar de potencia muscular, conviene hablar de las capacidades condicionales.
En ese sentido, Castafier y Camerino (2006) mencionan el término “capacidad” el cual significa
“potencial de desarrollo” y resalta la facultad que tienen estas capacidades para poder ser
desarrolladas desde el acondicionamiento fisico y el entrenamiento deportivo. Por su parte
Lagartera (1999) acoge el termino “Condicional” precisamente porque condicionan las acciones

cotidianas, laborales, sociales y especialmente porque son determinantes directas de la condicion
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y el rendimiento fisico. De tal manera que sin el desarrollo de estas capacidades no se puede hablar
de una buena condicion fisica ni apuntar al rendimiento en deportes.

Segun el Ideograma propuesto por Castafier y Camerino (2006) las capacidades
condicionales son: cuatro basicas: fuerza, velocidad, flexibilidad y resistencia mas las que resultan
entre la combinacion de las bésicas: Agilidad (Velocidad y flexibilidad), resistencia muscular
(fuerza y resistencia) y finalmente al resultado que hay entre fuerza y velocidad (F*V) segun
Gonzales Badillo y Gorostiaga (citados por Ibafies, 2015) es lo que se conoce como potencia, que
en la fisica significa Cantidad de Trabajo/ unidad de tiempo y cuya unidad de medida en el sistema
internacional es el Watt o Julio, (W) y (J) respetivamente. Ahora bien, a diferencia de la mirada de
la fisica, para el campo de la fisiologia del ejercicio y el entrenamiento deportivo (que son los
campos al cual corresponde esta investigacion) son la musculatura esquelética, el metabolismo
energético y el sistema nervioso central los que en conjunto se encargan de producir el Trabajo
(Potencia), trabajo que en este campo especifico transcurre durante la realizacion de un gesto
deportivo y es precisamente en el gesto deportivo que a la relacion y el producto que hay entre
fuerza y velocidad para cada instante del gesto es lo que finalmente se conoce como potencia

muscular (Gonzales Badillo y Gorostiaga, citados por Ibafies, 2015).
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5. METODOLOGIA
5.1. Enfoque de investigacion

El presente trabajo de investigacion se fundamenta desde el paradigma cualitativo ya que “describe
incidentes en términos descriptivos y funcionalmente relevantes, contextualizdndonos en el ambito
social donde ocurren naturalmente” Bisquerra, R. et al (2012, p.82). Por otra parte la postura
epistemologica es positivista, ya que permiti0 mostrar los resultados y discusion desde la
descripcién de lo encontrado en el material literario y asi dar cuenta del objeto de estudio.

Para conocer el estado actual del tema de interés de esta investigacion, se considero
necesario recurrir a la metodologia estado del arte, ya que, segun Londofio, Maldonado y Calderon
(2014):

Es una forma de investigacion que apoya otras estrategias también de investigacion. Como resultado

se tiene un conocimiento sobre la forma como diferentes actores han tratado el tema de la blsqueda,

hasta donde han llegado, qué tendencias se han desarrollado, cuales son sus productos y qué
problemas se estan resolviendo. Un articulo del estado del arte resume y organiza los avances del
conocimiento en una forma novedosa y apoya la comprension de un campo especifico de

conocimiento. (p.4)

Es de vital importancia mencionar, que el estado del arte, refieren Gomez, Galeano y
Jaramillo (2015) es una metodologia que esta incluida dentro de la investigacion documental. En
ese sentido, la investigacion documental como “procedimiento riguroso que se formula
l6gicamente y que implica el analisis critico de informacion relevante, documentacion escrita y sus
contenidos” (Guevara, 2016, p.168), permitira en este trabajo de investigacion “realizar un estudio
sistematico y ordenado, con objetivos bien definidos, de datos, documentos escritos, fuentes de

informacidn impresas, contenidos y referencias bibliograficas (Guevara, 2016,p.169).

5.2. Disefio de investigacion.

El disefio de investigacion se abord6 desde los cinco momentos propuestos por Reyes, C (2019),
para la elaboracién de los estados del arte, los cuales se describen a continuacion.
Primer momento: Semilla. Se refiere a la toma de la postura epistemoldgica por parte

del investigador, en la cual, segun Paramo (citado por Reyes, 2019) el investigador debe:
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Conocer las posiciones paradigmaticas desde las cuales tradicionalmente se puede hacer una
investigacion educativa con el fin de contar con un criterio clasificatorio que le permita analizar la
informacidn documental que recupere en las proximas etapas, de esta forma se podran delimitar
diversas nociones de la realidad investigativa y a su vez asumir el enfoque paradigmatico que
orientara el problema cientifico que desea estudiar. Dicho lo anterior para el presente estado del
arte la postura epistemoldgica que se adoptd fue la positivista, propuesta por Augusto Comte en
1849 en su “Discurso sobre el espiritu positivo”. Se adopto ya que esta permitié a los investigadores
acceder a la realidad observable, medible y aprehensible a través de los documentos los cuales
brindan la posibilidad de comprender y describir el fendmeno u objeto de estudio, que para el caso
fue las metodologias implementadas en el entrenamiento de la potencia muscular en el futbol.
Segundo momento: Aproximacion al objeto de estudio. con base en Chan (2006)
consiste en asumir procesos de reflexion gque lleven a observar, contextualizar y definir el objeto
de estudio, partiendo desde la toma de una posicion paradigmatica, confrontando lo auto, observado
y lo planeado. Para este momento se realizé una busqueda tedrica que brindara claridad sobre los
fundamentos tedricos que consolidan el desarrollo de la potencia muscular, de este modo la
busqueda y primeras lecturas brindaron un acercamiento desde la metodologia del entrenamiento
deportivo, ya que se consolida como el cumulo de conocimiento que engloba los procesos de
mejora de las capacidades condicionales, en este caso de la potencia.
Tercer momento: contexto e inventario. Consiste en plantear los limites temporales.
y espaciales en el estado del arte, el investigador también busca, recopila y organiza de manera
bibliogréfica para delimitar los campos vinculados a la postura epistemoldgica. Para este momento
en favor de realizar la basqueda, recopilacion y organizacion de la bibliografia se elabor6 una
matriz de identificacién de fuentes a través de una matriz bibliografica de elaboracion propia
(mostrada en anexos) que dio cuenta de las bases bibliogréaficas utilizadas, ademas de informacion
completa de los resultados de busqueda, palabras clave y cantidad de documentos descargados por
cada una de estas bases. Para la delimitacion temporal y de los campos vinculados a la postura
epistemologica que se adopto, se establecieron criterios de inclusion para que la bibliografia a tener
en cuenta estuviera dentro de los afios 2005 a 2020 y en el campo del entrenamiento deportivo de
la capacidad de potencia, en un deporte especifico como el futbol y con poblacion masculina.
Cuarto momento: analitico. Se hara la construccion de los ejes de anélisis y lineas de.

investigacion que enriquecen el objeto de estudio. se clasifica la informacion, para poder contrastar
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las experiencias cientificas y encontrar nuevas coherencias tedricas que orienten | elaboracion de
argumentos interpretativos. Para este momento se realizo un andlisis de contenido a partir de dos
matrices propuestas por Sanchez et al. (2020);la primera fue una matriz de analisis individual a
modo de fichas bibliograficas de elaboracion propia, que permitié realizar una revision de cada
documento de manera individual, para sacar las categorias y subcategorias de analisis. Con esta
matriz se pudo establecer como categorias principales de andlisis los métodos de entrenamiento,
los métodos de evaluacién mas implementados y su dosificacion. La segunda matriz fue de analisis
grupal que permitio realizar una revisién amplia que incluyera todas las fuentes analizadas segun
categorias. Posteriormente con las dos matrices elaboradas, se llevo a cabo un andlisis en el sofware
(descrito en el apartado analisis) que arrojo los resultados necesarios para consolidar los resultados
y posterior discusion.
Quinto momento: descriptivo. Consiste en realizar descripciones de cada eje.

de analisis para conocer porque los investigadores prefieren analizar un tema desde una perspectiva
y no de otra, esto permite conocer la produccion cientifica y clasificarlos desde diversos enfoques
y con ello conocer el estado actual de la investigacion de un objeto de manera global (Hoyos, 2010).
Para este momento se realizo la descripcion de los resultados obtenidos a partir de las categorias
establecidas en el momento analitico, de este modo se dio a conocer las metodologias que
implementan los investigadores en el desarrollo de la potencia muscular y la recurrencia que tienen
algunos métodos de entrenamiento y métodos de evaluacion frente a otros, ademas este momento
permitio dar a conocer la razon por la cual cada investigador implementa estas metodologias desde

su perspectiva y experiencia en el campo del entrenamiento deportivo.

5.3. Muestra.

Se hizo uso de medios digitales, recurriendo a las bases de datos especializadas que hacen
parte de la biblioteca Universitaria realizando la basqueda en: “SportDiscus”, “Fuente Académica
Premier”, y “Science Direct”, Ademas de una ajena sugerida por asesores y academicos: Web of
Science. Cabe resaltar que por efectos de la emergencia sanitaria por Covid- 19, no se hizo uso de
recursos bibliogréaficos fisicos por la situacion de aislamiento, seguridad y salubridad propias de la
pandemia. Para la busqueda de los documentos se tuvo en cuenta las palabras clave en espafiol
“Potencia” + “muscular” + “futbol” y en inglés “Muscle”+ “power”+ “soccer”, las cuales

estuvieron concetadas conel simbolo “+” para que la buqueda fuera mas especifica. Los resultados
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de busqueda arrojaron 134 documentos en la base de datos “SportDiscus” de los cuales fueron
descargados 19 tras la lectura principal del resumen, al implementar los criterios de inclusion y
exclusion se incluyeron 13 para el trabajo (10 en espafiol y 3 en ingles). En “Fuente Academica
Premier” la busqueda arrojo 58 resultados de los cuales ninguno fue incluido para el presente
trabajo tras tener en cuenta los criterios de inclusion y exclusion, para el caso de “Science Direct”la
busqueda arrojo 99 resultados de los cuales solo 1 fue incluido y en “Web of Science” con 25
resultados, se escogieron 5 documentos (3 en espafiol y 2 en inglés, completando asi un total de 19

documentos.

5.3.1. Criterios de inclusion.

Articulos cientificos en idioma espafiol e inglés.

Articulos cientificos realizados a la categoria masculina

Articulos cientificos que tengan como categoria a futbolistas desde la sub 15 en adelante
Articulos cientificos de la base de datos de la Universidad del Cauca

Acrticulos con afio de publicacién entre 2005 y 2020.

5.3.2. Criterios de exclusion.

Acrticulos con edades de la poblacion no especificadas.

Articulos cientificos afines a la capacidad de potencia en deportes distintos al futbol 11

5.4.  Técnicas e instrumentos para la recoleccion de informacion.

En este estudio, para poder encontrar y hacer la seleccién de los documentos necesarios, como
técnica de recoleccion de la informacion, se tuvo en cuenta el analisis de documentos, que, como
método de la investigacion documental permite extraer informacion a partir de los textos. En ese
sentido el texto segun Ruiz (citado por Sanchez, Revilla y Tafur 2020) “es como un campo del que
se extrae informacion a través de la lectura”

Con base en Martinez (citado por Sanchez et al. 2020) para la “busqueda y seleccion de
documentos” se procederd a la “elaboracion de primeras listas de referencias documentales y
adquisicion/recopilacion de documentos”. Ademas de esto, se tendra en cuenta lo dicho por los

autores nombrados con anterioridad, en cuanto a la importancia del problema de investigacion, ya
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que refieren, que para poder definir o reconocer los textos escritos, hay que tener en cuenta el
problema de investigacion, ya que es el que encamina el estudio.

Como herramienta de recoleccion de la informacion se hizo uso de la matriz de analisis,
que, para el caso de este proyecto de investigacion, se elaborard de acuerdo a los tipos de matriz
propuestas por Sanchez et al. (2020), para el registro de la informacion. En relacién a lo anterior
se hizo uso de la Matriz de identificacion de las fuentes por medio de una matriz bibliogréafica de
elaboracion propia, ya que, segun los autores, permite “reconocer caracteristicas esenciales que

identifiquen el documento segun su naturaleza” (Sanchez et al, 2019, p.15).

5.5. Técnicas y herramientas para el procesamiento y analisis de la informacion.

Para este proceso se tuvo en cuenta el analisis de contenido debido al uso que tiene esta
técnica tanto para los estudios hechos desde el paradigma cualitativo como para los hechos desde
el paradigma cuantitativo Ruiz (citado por Sanchez et al, .2020). Puntualmente, el analisis de
contenido se utiliz6 para describir las metodologias de entrenamiento y de evaluacién de la potencia
muscular mostrando recurrencias, razones de su implementacion y eficacia.

Como herramienta para el procesamiento y analisis de la informacion se hizo uso de dos de
las matrices propuestas por Sanchez et al. (2020), de este modo, para lograr el analisis de cada
documento de manera individual, se implement6 la matriz de analisis individual a modo de fichas
bibliogréficas de elaboracion propia, ya que permite organizar “las categorias y subcategorias de
analisis” (Sanchez et al, 2020, p.16). Debido a que en este proyecto de investigacion, se utilizaran
varios documentos, convino, para el analisis grupal, hacer uso de la matriz de andlisis grupal de
elaboracion propia ya que, “incluye todas las fuentes analizadas segun categorias™. Para tal efecto
se utilizaron herramientas como el sofware estadistico IBM SPSS (Statistical Package for the
Social Sciences) version 25 y Microsoft Excel con el fin de ordenar la informacion para su posterior
descripcion.

5.6.  Aspectos éticos de la investigacion.

Se tuvo en cuenta el manejo adecuado de los datos extraidos de las diferentes fuentes de
informacién, manteniendo su validez y confiabilidad frente al analisis de los documentos,
igualmente inscripcién, publicacion de la investigacion y difusion de resultados. Todos los aspectos

fueron verificados en las publicaciones academicas incluidas en el presente estado del arte.
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6. RESULTADOS

En la tabla 1 se aprecian los articulos que fueron incluidos y revisados en el trabajo de
investigacion, cabe resaltar que, de los 19 documentos, 11 fueron documentos que llevaron a cabo
implementaciones de entrenamiento junto con evaluaciones de las manifestaciones de la potencia,
5 no llevaron a cabo implementaciones de entrenamiento pero si realizaron evaluaciones de las
manifestaciones de la potencia y 3 son exclusivamente trabajos de revision sistematica o
metaanalisis, que no realizaron implementaciones de entrenamiento ni evaluaciones, esta distincion

se muestra en la tabla 2.

Tabla 1
Articulos incluidos en el estado del arte N = 19
# Autor/afio Titulo Pais Metodologia
1 Herrera, Pinzén., T force o test de squat ~ Colombia  Estudio cuantitativo, tipo
Vivas,Mendoza., jump. ;cual es la mejor descriptivo, disefio
Rodriguez., experimental, alcance
Arglelloy correlacional y de cohorte
Sanchez,Rojas. transversal.
(2020).
2 Yuri Hernando Efectos de un Espafia Estudio cuantitativo, tipo
Hernandez Prieto  entrenamiento descriptivo, disefio cuasi
y José Manuel especifico de potencia experimental, alcance
Garcia Garcia aplicado a futbolistas correlacional y cohorte
(2014). juveniles para la mejora longitudinal.
de la potencia en el
salto
3 Arriscado, D., &  Entrenamiento de la Espafia Estudio cuantitativo,
Martinez J. fuerza explosiva en piloto, tipo descriptivo,
(2017). jugadores de futbol disefio cuasi -
juvenil. experimental y cohorte
longitudinal.
4 Quiceno Perfil de la potencia Colombia  Estudio cuantitativo, tipo
Christian.,Mantill muscular en la cadena descriptivo, disefio cuasi
a José Ivan., anterior en futbolistas experimental y cohorte
Samudio, de la liga profesional longitudinal.
Alejandra., y Del  colombiana medido
Castillo David. mediante tecnologia
(2020). smartcoach.
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11

Urzua, R., Von
Oetinger, A., y
Cancino, J.
(2009).

Jiménez, R.,
Parra, G., Pérez,
D., y Grande, I.
(2009).

Pereira, Rafael.,
Pereira, Lucas.,
Thiebaut,
Andréa., Sampaio
Jorge., &
Machado,
Marco.(2009).
Villarreal, E.,
Suarez, L.,
Requena, B.,
Haff, G., &
Ferrete, C.
(2015).

Loturco, 1.,
Pereira,A., Kobal,
R., Zanetti, V.,
Kitamura, K.,
Abad, C., &
Nakamura, F. Y.
(2015)

Ramirez, R.,
Castillo, D.,
Raya, J., Moran,
J., De
Villarreal,S., &
Lloyd, R.(2020)

Barahona-
Fuentes, D.,

Potencia aerdbica
maxima, fuerza
explosiva del miembro
inferior y peak de
torque isocinético en
futbolistas chilenos
profesionales y
universitarios
Valoracion de la
potencia de salto en
jugadores
semiprofesionales de
futbol y comparacion
de resultados por
puestos.

Test de salto:
comparacion de la
performance por el
método clasico y a
través del foot switch.

Efectos del
entrenamiento
pliométrico y de
velocidad en el
rendimiento de las
habilidades fisicas y
técnicas en jugadores
de futbol adolescentes.
Efecto de transferencia
de la pliometria vertical
y horizontal en el
rendimiento de sprint
de futbolistas de alto
nivel Sub-20.

Efectos del
entrenamiento de salto
pliométrico en el
rendimiento de salto y
sprint en jugadores
jévenes de futbol
masculino: una rev.
sistematica.

Influencia de la
pliometria basada en un

Chile

Espana

Brasil

Espafa

Brasil

No
registra

Chile

Estudio cuantitativo, tipo
descriptivo, correlacional,
disefio observacional y
cohorte transversal.

Estudio cuantitativo, tipo
descriptivo, disefio
experimental, alcance
correlacional y cohorte
transversal.

Estudio cuantitativo, tipo
descriptivo, disefio
experimental, alcance
correlacional y cohorte
transversal.

Estudio cuantitativo, tipo
descriptivo, disefio cuasi
experimental, alcance
correlacional y cohorte
longitudinal.

Estudio cuantitativo, tipo
descriptivo, correlacional,
disefio experimental y
cohorte longitudinal.

Estudio cualitativo,
revision sistematica con
meta-anélisis (SRMA),
tipo descriptivo y
correlacional, disefio no
experimental.

Estudio cuantitativo, tipo
descriptivo, disefio cuasi
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correlacional y cohorte
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descriptivo, disefio no
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correlacional y cohorte
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revision documental, tipo
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correlacional, disefio no
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Estudio cuantitativo, tipo
descriptivo, disefio cuasi
experimental, alcance
correlacional y cohorte
longitudinal.

21



Schwesig, R.. atletico de futbolistas

(2021). masculinos sub-19.

19 Moran, Efectos del No Estudio cualitativo,
J.,Ramirez, R., entrenamiento registra revision sistematica y
Liew, B., pliométrico orientado meta - analitica, tipo
Chaabene, H., vertical y descriptivo, disefio no
Behm,G., Garcia, horizontalmente en el experimental.
A., lzquierdo., & rendimiento fisico: una
Granacher,U. comparacion meta -
2021 analitica

Total 19 19 19 19

Nota. Fuente: elaboracion propia

Tabla 2

Caracteristicas de los articulos revisados N=19

Frecuencia Porcentaje
Programas de entrenamiento con 11 57,9
evaluaciones
Estudios evaluativos sin programas de 5 26,3
entrenamiento
Rev, sistematica y/o meta- analisis 3 15,8

Nota. Fuente: elaboracion propia

En la tabla 3 se describen los métodos mas utilizados en los diferentes trabajos de
investigacion, notando amplia diferencia del método pliométrico con 9 articulos de 19 que
corresponden a un 52,90% de todos los articulos analizados seguido del método de fuerza que con
5 articulos implementados de 19, corresponde al 29,40% de articulos analizados, por Gltimo,
compartiendo el mismo lugar con una recurrencia de 1 documento y 5,90% estan los métodos de
esprints cortos y bandas elasticas. Ahora bien en la tabla se puede observar que al sumar los
porcentajes de implementacion de los programas de pliometria y fuerza estos dan como resultado
un 83.30% en comparacion con los otros que juntos suman apenas un 16,70%, por lo cual es
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evidente que el método pliométrico y el de fuerza son los métodos més implementados y relevantes

dentro de los métodos direccionados al desarrollo de la potencia muscular.

Tabla 3

Métodos de entrenamiento de la potencia N = 11

Métodos de entrenamiento Respuestas N Porcentaje
Entrenamiento de pliometria 52,90%
Entrenamiento de fuerza 5 29,40%
Entrenamiento con bandas elasticas 1 5,90%
Entrenamiento de sprint 1 5,90%
Entrenamiento de velocidad en acciones explosivas 1 5,90%
Total 17 100,00%

Nota. Fuente: elaboracion propia

En la tabla 4, se describen los métodos de evaluacién mas implementados, mostrando que

el CMJ es el mas usado en los trabajos revisados.

Tabla 4

Métodos de evaluacién de la potencia

Métodos de evaluacion

Respuestas N %

CMJ (Counter Movement Jump) Salto con contramovimiento
Abal (Abalakov) Salto de Abalakov

SJ (Squat Jump) Salto desde sentadilla

T Force

Test de pesos crecientes

SC (Salto de Cabeza)

Vel. 5m (Velocidad de carrera lineal en 5 metros)

Vel. 10m (Velocidad de carrera lineal en 10 metros)

Kbox (Tecnologia para determinar perfiles de potencia)

13

- O O = = O O

18,10%
6,90%
8,30%
1,40%
1,40%
1,40%
8,30%
8,30%
1,40%
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PTI (Peak de Torque Isocinético)

Test de Sargeant

Vel. 20m (Velocidad de carrera lineal en 20 metros)
Vel. 30m (Velocidad de carrera lineal en 30 metros)
Vel. 40m (Velocidad de carrera lineal en 40 metros)
Agilidad 10m

Agilidad 10m con balon

Vel. golpeo de balén (Velocidad de golpeo de balén)
Yo-Yo IE (Prueba de resistencia intermitente de alta intensidad)
HJ (Horizontal Jump)

ACC 10M (Aceleracion en 10 metros)

ACC 20M (Aceleracion en 20 metros)

1RM (Repeticion Maxima)

Pot (Potencia muscularen Watts)

ABT (Test de Balsom)

DJ (Drop Jump)

RPEmus (Percepcion subjetiva del esfuerzo muscular)
RPEres (Percepcion subjetiva del esfuerzo respiratorio)
SLJ (Salto de longitud de pie)

SBF (Habilidad en cambio de direccion)

RCOD (Cambio de direccion repetido)

Prueba de la cigiefia

Total

N = = T T T T S e e N S e S R e R N = R = T SRS » Y U T S

~
N

1,40%
4,20%
6,90%
2,80%
1,40%
1,40%
1,40%
2,80%
1,40%
2,80%
1,40%
1,40%
2,80%
1,40%
1,40%
1,40%
1,40%
1,40%
1,40%
1,40%
1,40%
1,40%
100,00%

Nota. Fuente: elaboracion propia
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7. DISCUSION
Métodos de entrenamiento

Los resultados derivados del presente estado del arte, mostraron que el método pliométrico
fue el més utilizado. Los beneficios y efectos significativos que logra en el desarrollo de la potencia
muscular de los futbolistas se pueden comprender desde los contenidos o programas de
entrenamiento que propone cada uno de los autores en los trabajos revisados.

En ese sentido, la propuesta de Loturco y colaboradores (2015), sugiere el entrenamiento
pliométrico desde los saltos verticales (VJ) y los saltos horizontales (HJ) como una opcion eficaz
en la mejora de acciones propias de la potencia muscular como lo son la velocidad ( Vel. 10m, Vel.
20m,) la aceleracién (ACC 10m,ACC 20m), y la fuerza maxima(PM) en salto de longitud HJ y en
el salto con contramovimiento (CMJ), dejando en claro que el programa de entrenamiento de
pliometria HJ favorece (mejora significativas y efecto moderado) en mayor medida la velocidad y
la aceleracién en distancias cortas (Vel. 10m y ACC 10m) en comparacién al programa VJ que
favorece (mejora significativa con tamafio de efecto grande) en mayor medida los sprints largos
(Vel. 20m). En el caso de lo saltos (Altura de CMJ y longitud de salto HJ) el entrenamiento VJ
favorece en mayor medida los saltos verticales (ya que consigue mejoras significativas con tamafio
de efecto moderado), pero no lo hace para los saltos horizontales (sin mejoras significativas y su
tamafo de efecto es pequefio), caso contrario al del HJ que favorece los saltos horizontales
(mejoras significativas y tamafio de efecto grande), pero no a los saltos verticales (sin mejoras
significativa y tamafio de efecto pequefio).

Los beneficios que se consiguen al implementar los programas de entrenamiento
pliométrico anteriormente descritos van en concordancia con la revision sistematica de Moran et.
al (2021); en la que los programas de VJ y de HJ obtienen mejoras en los saltos horizontales y
verticales favoreciendo en mayor medida el programa HJ y VJ a los saltos horizontales y a los
verticales respectivamente. Un aporte distinto que tiene la revision sisteméatica de Moran en
comparacion al trabajo de Loturco et.al (2015) es que el HJ resulta mas eficaz que el VVJ en personas
no entrenadas mientras que en participantes entrenados no hay diferencias significativas para
ninguno de los programas.

Respecto a las mejoras que se obtienen implementando los programas de VJ y Hj estas se
deben a que el método pliométrico cumple con dos criterios: por un lado, cumple con el principio

de transferencia, ya que las adaptaciones que se consiguen con este método se transfieren mejor a
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las tareas atléticas siempre y cuando los ejercicios planeados se realicen en la misma direccion de
estas y por el otro cumple con el principio de especificidad del entrenamiento ya que los saltos
verticales al incrementar los valores del CMJ y los saltos horizontales al incrementar el sprint y los
cambios de direccidn, favorecen las caracteristicas particulares del deporte (Moran et. al 2021). El
método pliométrico ademas de favorecer los valores del CMJ, la aceleracion en 10 y 20m, el sprint
en 10y 20my los cambios de direccion cuando es orientado en el eje vertical y horizontal también
incrementa la capacidad en el salto con balanceo de los brazos (Abalakov), en los saltos en cuclillas
(SJ) y en la velocidad de sprint para 5, 30 y 40m (Vel. 5m, Vel. 30 y Vel.40m respectivamente)
(Ramirez y colaboradores 2020).

Es un hecho que el método pliométrico desde los programas de salto vertical y horizontal
logra mejorar las manifestaciones de la potencia muscular en el futbol siendo una opcion eficaz al
momento de llevar a cabo un plan de entrenamiento. Aparte de las propuestas nombradas, tal como
refiere (Adams et al.,1992) existen casos interesantes en donde combinar metodos de
entrenamiento resulta mas eficaz que los enfoques independientes en cuanto a la mejora del
rendimiento se refieren. En esta linea, cuando se implementa la pliometria en combinacion con
otros métodos de entrenamiento los resultados que se pueden conseguir son significativos para el
desarrollo de la potencia muscular. Los casos abordados en la revisién, muestran tres alternativas
efectivas que combinan la pliometria con otros métodos: pliometria con sprints cortos propuesta
por Ghaith y colaboradores (2021), Pliometria con velocidad en acciones explosivas especificas
propuesta por Villarreal y colaboradores (2015) y pliometria combinada con HIIT propuesta por
Barahona y colaboradores (2019).

Aunque las tres combinaciones coinciden en aumentar el rendimiento de la velocidad y el
salto en CMJ presentan caracteristicas que las diferencian entre si y de los programas de pliometria
basados Unicamente en saltos horizontales y/o verticales. Por ejemplo la pliometria con sprint
cortos aporta mejoras en la capacidad de cambio de direccidn (4x5m), en el cambio de direccién
repetido (sprints de 9-3-6-3-9m con carrera hacia adelante y atras o SBF) y en el equilibrio estatico
(medido a través de la prueba de la ciguefia) y la razon por la que esta propuesta de entrenamiento
de pliometria es eficaz se debe a las investigaciones que la respaldan, en donde los entrenamientos
que se realizan con este protocolo mejora las acciones que requieren de potencia como el sprint 'y

el rendimiento de los saltos, en tanto son acciones asociadas al rendimiento en el futbol (Venturelli
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et al., Mujika et al.,2009: Rumpf et al., 2016: Beato et al., 2018: Makaruk et al., 2020: Ramirez
Campillo y Sanchez Sanchez, 2020: Sanchez et al., 2020).

En el caso de la pliometria combinada con HIIT se recomienda porque consigue
incrementar los niveles de potencia muscular del tren inferior obteniendo mejoras significativas
en el pico de potencia (Pp) que se puede alcanzar en un salto de abalakov, ademas, otorga beneficios
por el HIIT como mejorar el consumo del Vo2Max en esfuerzos cortos realizados en altas
intensidades (escala de esfuerzo percibido entre 9-10) e influir positivamente en factores
relacionados con la fatiga. La Gltima combinacién y no menos importante del método pliométrico
es la pliometria combinada con velocidad en acciones explosivas. Esta propuesta distintivamente
de los otros métodos, aporta incrementos significativos en la velocidad de lanzamiento de pelota
(rematar al arco) y en la prueba de resistencia intermitente (YoYo IE).

Con lo dicho se observa que son numerosos los beneficios y efectos significativos que se
obtienen al implementar el método pliométrico en el futbol para obtener resultados positivos en el
desarrollo de la potencia muscular ya que aparte de los ya nombrados también existen otros
orientados a mejorar positivamente el rendimiento del juego puesto que “la capacidad de ganar
desafios y marcar goles esta relacionada con el tipo de exigencia fisica ” (Villareal y colaboradores
2015).Por otra parte, mejora el salto después del entrenamiento que consigue cambios en el nivel
de activacién neuromuscular, coordinacion motora intermuscular e intramuscular en las ventajas
del CEA y/0 a cambios en la tipologia muscular (Diallo et al., 2001; Markovic y Mikulic 2010; El
Ashker et al., 2019). Beneficios que van en concordancia con (Lytle et al., 1996), que aporta el
aprovechamiento de la energia elastica que interviene en los saltos con el componente CEA (ciclo

de estiramiento y acortamiento).

Respecto a la dosificacion de las cargas definida por Gonzalez y Ribas (2002) como: “el
conjunto de exigencias mecanicas, biologicas y psicologicas que provocan un estado de
desequilibrio en el organismo del deportista”. La carga de entrenamiento es de gran importancia
ya que “optimiza el rendimiento fisico en los jugadores de futbol” (Brink, Nederhof, Visscher,

Schmikli, y Lemmink, 2010; Jeong, Reilly, Morton, Bae, y Drust, 2011).

El manejo de las cargas permite organizar los programas de entrenamiento, pues su control
y cuantificacion permite “conocer el estrés fisico y fisiolégico de cada jugador, individualizar las

sesiones de entrenamiento y modular los procesos de recuperaciéon y adaptacion, mediante la
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interpretacion de los datos obtenidos” Gonzalez y Ribas (2002). En relacion a las cargas orientadas
al método pliométrico son varias las propuestas que presentan los documentos analizados, sin
embargo hay algunas que se consideran mas significativas por tener en cuenta un rango amplio de
edades, categorias y nivel deportivo y en especial por la profundidad del estudio que las precede.
Con base en lo anterior una de las formas recomendadas para dosificar las cargas y conseguir
resultados eficaces en la mejora de la potencia muscular es la propuesta por Copovi y colaboradores
(2015) al mencionar que: Si se va a trabajar con poblacion no deportista el programa de
entrenamiento debe tener una duracién de 10 a 12 semanas, la frecuencia de entrenamiento (dias
de entreno en la semana) debe ser de 3 a 4 sesiones semanales (frecuencia 3 o 4), debe contar con
3 ejercicios y con un volumen de saltos medio de 70 a 100 saltos por sesion y un total de 6 a 9
series por sesion. Las garantias en la mejora se deben a que la poblacién sin experiencia en el
entrenamiento pliométrico, necesita de un periodo mas elevado de aprendizaje de la técnica, de
optimizacion y activacion del sistema neuromuscular (mayor reclutamiento de las unidades
motoras y mejora de la sincronizacion entre estas) para que haya un control efectivo del salto y asi
obtener beneficios de en esta capacidad.

Para la poblacion deportista, la dosificacion de la carga debe considerar un programa de
entrenamiento cuya duracion es de 8 a 12 semanas, una frecuencia de entrenamiento de 2 a 3
sesiones semanales (frecuencia 2 y 3), no mas de 5 ejercicios, un nimero de saltos medio de 70 a
100 por sesion y un numero alto de series (entre 12 a 15). Dicha dosificacion es porque los
entrenados “ya cuentan con adaptaciones neuromusculares por ello necesitan mayores volimenes
para producir estimulos” Copovi y colaboradores (2015). Se debe destacar que la dosificacion de
cargas tenga en cuenta que los jugadores deben llegar a la competencia en las mejores condiciones
posibles, por la continuidad a la que se ven expuestos los futbolistas semanalmente y durante
periodos largos de tiempo.

Si bien es cierto que la pliometria demuestra ser eficaz y tiene multiples beneficios en el
rendimiento y el desarrollo de la potencia muscular de los futbolistas, tambien se puede generar
efectos adversos si no se cumplen una serie de condiciones. Dentro de estos requisitos el mas
relevante es tener la preparacion previa elevada, ya que sin esta preparacion segun Cappa (2000)
en su libro titulado “entrenamiento de la potencia muscular “los ejercicios pliométricos “se pueden
convertir en un factor de riesgo para producir lesiones” (p.36). EI mismo autor explica con base al

estudio de Schmidtbleicher (1982), quien, luego de evaluar con electromiografia la respuesta del
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gastrocnemio en un salto de 1.1m en sujetos entrenados y no entrenados, concluyd que‘“en los
sujetos no entrenados, se produce un efecto de inhibicidn (poca actividad eléctrica, pocas unidades
motoras reclutadas)” mientras que en los entrenados “se produce un efecto llamado facilitacion
(elevada actividad eléctrica, gran cantidad de reclutamiento de fibras)”(p.36). Este requisito es
muy importante, ya que permite dejar en claro que no es aconsejable implementar la pliometria en
personas no entrenadas y tampoco en nifios en edad de crecimiento, por no contar con la capacidad
de activar gran cantidad de unidades motoras. Schmidtbleicher (citado por Cappa, 2000). De este
modo si este programa se implementa en dicha poblacion, no se conseguiran los resultados
esperados y con seguridad habrd mayor predisposicion a la lesion, no por “stress violento durante
el entrenamiento, sino por el sobre uso de las estructuras articulares (sumatoria de
microtraumatismos)” (Cappa, 2000. p.36), por tanto, la tension del entrenamiento impactara
directamente la estructura 6sea y articular.

Evidencias de la des favorabilidad del entrenamiento pliométrico con poblacién no
entrenada y muy joven se puede observar en el trabajo de Villarreal y colaboradores (2015) quienes
tras haber implementado un programa de entrenamiento pliométrico combinado con sprints cortos
en futbolistas sub 15 sin experiencia en entrenamiento regular de fuerza y potencia, no consiguieron
mejorar la velocidad (5 y 10m), ni la agilidad con y sin balén en 10m, por el contrario tuvieron
disminuciones significativas con tamafios de efecto moderado y en su mayoria grande. Cabe
resaltar que la principal razon para dichos resultados fue que los futbolistas eran muy jovenes y
ademas no estaban especializados en entrenamiento pliométrico ni de fuerza.

Aunque los resultados obtenidos en la tabla 3 muestran que la fuerza es el segundo método
mas implementado su importancia es fundamental en el desarrollo de la potencia muscular incluso
mas que la pliometria, tal manifestacion “es la capacidad fisica mas importante debido a que influye
en las otras capacidades” y su entrenamiento “logra mejorar las manifestaciones de la potencia
muscular inmediata” Cometti G. (2002). Otro beneficio extremadamente importante que recalca
Cometti se encuentra en el desarrollo de la fuerza que se consigue en los flexores de rodilla
(encargados de la estabilizacion articular durante acciones excéntricas ) y los extensores de rodilla,
ya que es primordial en el salto y el chute al arco (Cometti G. 2002). Esta conceptualizacion permite
saber que sin el trabajo de fuerza se limita el desarrollo de la potencia muscular, y en la misma
direccion paralelamente con los requisitos del método pliométrico, es necesario el trabajo previo

de esta capacidad para su implementacion. Se recomienda también el desarrollo previo de la
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adaptacion anatomica, funcional y técnico coordinativo, como base de preparacion del sistema
osteo articular y neuromuscular, antes de iniciar el entrenamiento de fuerza Hernandez y Garcia
(2014).

Desde los articulos analizados el método de entrenamiento de fuerza se dilucidan cinco
propuestas: fuerza con cargas especificas de Hernandez y Garcia (2014)., Fuerza con cargas
medias (40-60% de 1RM) de Ramirez y colaboradores (2020), Fuerza explosiva con cargas
regulares (54, 75y 90% del peso corporal) de Arriscado y Martinez (2017), Fuerza combinada con
ejercicios bilaterales (75% vs 85%) del 1RM de Méndez y colaboradores (2007) y Fuerza
combinada con protocolo de prevencion de lesiones de Quiceno y colaboradores (2020). La
propuesta de fuerza con cargas especificas propone ejercicios de media sentadilla y salto cargado
a un banco de 40 y 50 cm (semana uno a cuatro y semana 5 a ocho respectivamente), en la cual la
dosificacion de la carga consta de una duracion del programa de entrenamiento de 8 semanas,
frecuencia de dos sesiones por semana (frecuencia 2), 4 series y 5 repeticiones para sentadilla media
y 3 series con 20 repeticiones para salto a banco con una recuperacion de 2 minutos entre serie. La
eficacia de esta propuesta esta en los beneficios que otorga en la fuerza de extensién de las piernas,
mejorando la longitud del paso (lo que incrementa la velocidad de desplazamiento) y la fuerza
explosiva, que aumentan la posibilidad del juego aéreo ofensivo y defensivo, los movimientos
aciclicos con componente excéntrico, que son necesarios en las caidas, cambios de direccion,
choques y frenos, los autores recomiendan siempre supervisar este tipo de entrenamiento. La
propuesta de Fuerza con cargas medias (40-60% de 1RM) solo se recomienda si se quiere mejorar
la potencia media en sentadilla, en ese sentido y como aporte en diferencia de las otras propuestas,
al usar el 1RM para cuantificar el peso del trabajo incrementa la potencia en (w) para el 30%, 44%,
58% y 72% del RM. La dosificacion de la carga recomienda 1 sesion por semana (frecuencia 1) y
una duracion del plan de entrenamiento de 11 semanas, algo a tener en cuenta, es que una de las
razones que otorgan al hecho de obtener resultados favorables solo en la potencia y desfavorables
en velocidad y saltos, es que los futbolistas tuvieron altas cargas de trabajo (entrenan 90 minutos,
8 veces por semana y mientras realizaban el plan jugaron 6 partidos amistosos), sumado a ello 6
de los 14 deportistas se lesionaron antes de completar el programa de fuerza.

Otra propuesta muestra el entrenamiento de fuerza explosiva con cargas regulares (54, 75
y 90% del peso corporal), esta propuesta se recomienda si se quieren mejorar significativamente

en el salto (de més del 4%) y en la velocidad, su dosificacion consta de 7 semanas de duracion, en
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comparacion a los demas, su valor agregado es que se puede trabajar con base a los porcentajes del
peso corporal. Otra propuesta es el trabajo de fuerza combinada con ejercicios bilaterales (75% vs
85%) del 1RM, esta es la propuesta mas recomendada y completa entre las 5 del método de fuerza,
ya que tanto al 75% como al 85% del RM se consiguen mejoras significativas en saltos como el
SJ, el CMJ, la fuerza méxima (RM) y en la velocidad de 20m. El valor agregado esta en el protocolo
que disefiaron los autores para obtener el 1RM (que sera descrito en el apartado de métodos de
evaluacion), ya que enfatiza en el debido acompafiamiento al futbolista para cuidar la técnica y la
correcta obtencion de este, hecho sustentado en que “tedricamente, cuando el desarrollo de la
potencia es monitorizado, se obtienen mejores resultados, ya que hay mayor adherencia y mejores
ganancias cuando hay supervision” (Méndez y colaboradores, 2007). Los autores sugieren
dosificar el entrenamiento para personas entrenadas y no entrenadas (basandose en metaanalisis
recientes que engloban mas de 177 estudios con 1803 efectos en ganancias de fuerza), de tal modo
se propone para personas entrenadas trabajar con 4-8 series por grupo muscular con el 80-85% de
la RM y a frecuencia 2. Con no entrenadas, es suficiente realizar programas de entrenamiento de 4
series por grupo muscular al 60-80% de 1RM vy frecuencia 2-3. En etapas de adolescencia se debe
trabajar con intensidades en el limite inferior de 75% de 1RM, segtin los autores, para “disminuir
el estrés al que se somete el sistema musculoesquelético en las primeras etapas de la adolescencia”.
Lo interesante del método es que rompe con lo que los autores denominan “paradigma deportivo”
en el cual los entrenadores no trabajan en intensidades mayores al 60% de 1RM por la creencia de
que la potencia y la velocidad se disminuyen. La Gltima propuesta es la de fuerza combinada con
protocolo de prevencién de lesiones, es muy recomendable ya que su implementacion consigue
mejoras muy eficaces de potencia en watts (w) desde el ejercicio de sentadilla con Kbox, su aporte
a diferencia de los demas métodos, esta en su eficacia para prevenir lesiones de miembros inferiores
que tiene su base en ejercicios de propiocepcion, coordinacion y equilibrio que deben realizarse 2
veces por semana durante 30 minutos. Su eficacia se evidencia en el hecho de haber conseguido
mejoras significativas en la potencia (w) y en el hecho de que ninguno de los futbolistas
profesionales que cumplié con el entrenamiento (club equidad seguros) se lesiond durante toda la
temporada competitiva, lo cual lo hace una propuesta muy segura para implementar en la mejora

de la potencia muscular.

Todas las propuestas del método de entrenamiento de la fuerza coinciden en la ventaja
mencionada por Lloyd et al (2014) y es que al permitir conocer los porcentajes de trabajo, el
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entrenamiento de fuerza cumple con el principio de individualizar y optimizar el entrenamiento.
En relacion a los efectos adversos que puede tener el entrenamiento de fuerza, se dice nicamente
que debe ser orientado por una persona con conocimiento y en el caso de las personas que no han
entrenado fuerza o son muy jovenes se debe trabajar antes la “adaptacion anatomica” Hernandez y
Garcia (2014).

Influencia de la edad en la potencia muscular.

Dentro de los documentos analizados, un estudio que tuvo como objetivo analizar la
influencia de la categoria de edad en la capacidad de salto, sprint, agilidad y velocidad de golpeo
en 18 futbolistas categoria cadete de 15 afios y 18 juveniles de 17, demostré que esta Gltima
categoria present6 valores superiores en todas las capacidades nombradas en comparacion de los
cadetes Garcia (2014), lo que hace evidente, que la potencia muscular se comporta muy diferente
dependiendo de la edad. La explicacién a este suceso, se encuentra en que en la pubertad, se
produce un incremento de la masa muscular y la capacidad anaerébica que favorece el rendimiento
en la velocidad, en paralelo, los incrementos que tienen las capacidades perceptivo motrices como
el equilibrio y la coordinacion y las fisico motrices como la velocidad y la flexibilidad favorece
una capacidad mas compleja como lo es la agilidad (Maio y colaboradores, 2006). Esta aclaracion
se tiene en cuenta ya que puede determinar, junto con la evaluacion del rendimiento, por cual

método de entrenamiento inclinarse y como dosificar hacia el desarrollo de la potencia.

Respecto al método de Tubo elastico (Theraband) y entrenamiento con Sprint, la tabla 3
muestra que fueron los métodos menos implementados, a pesar de ello, el entrenamiento de sprint
tiene su relevancia en la mejora de la potencia, como se pudo ver en la descripcion realizada en el
método pliométrico, en donde al combinarse con este método desde los ejercicios de carrera de 5
y 10m consigue mejoras significativas en salto vertical y velocidad, consoliddndose como un
método muy eficaz en compafia del método pliométrico. En cuanto al Theraband los autores
resaltan que son pocos estudios que hablan del uso de las bandas elasticas en poblaciones de
deportistas jovenes para mejorar el rendimiento deportivo, en especifico para la capacidad de salto.
Sin embargo, este método consigue beneficios significativos en las manifestaciones de la potencia

que pueden ser considerados al momento de implementar planes de entrenamiento.
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Los beneficios a destacar son los siguientes: son de facil acceso, econdémico y facil de
transportar, presentan diferentes colores que indican distintos niveles de resistencia y didmetros o
tamanos diversos segun la empresa fabricante, previene lesiones en poblaciones patologicas,
mejora la resistencia cardiovascular, la fuerza muscular y el equilibrio, provoca mayores ganancias
en 1 repeticion méxima (RM) en sentadilla y press banco, al igual que una mayor potencia media
y pico de miembros superiores e inferiores al combinarla con ejercicios de fuerza con barra en
sujetos entrenados en fuerza de varias modalidades deportivas (Anderson, Sforzo, & Sigg, 2008),
genera un trabajo neuromuscular que puede modificar valores de fuerza y tasa de desarrollo de la
fuerza (Rate of Force Development o RFD ) (Laffaye & Wagner, 2013; Nuzzo, McBride, Cormie,
& McCaulley, 2008), optimiza la relacion longitud tension, por medio de la activacién
neuromuscular sobre los sarcomeros en serie y de esta manera la frecuencia de impulsos nerviosos
se incrementa obteniendo mayor fuerza a través de la accion excéntrica (Cronin, McNair, &
Marshall, 2003). En cuanto a su efectividad en comparacién al método pliométrico, este Gltimo
tiene una ventaja para generar cambios en la capacidad de salto vertical.

Métodos de evaluacion:

Los métodos de evaluacion tienen su relevancia en la monitorizacion y evaluacion de las
variables implicadas en el rendimiento de los deportistas, ya que “permiten el establecimiento de
objetivos a nivel de equipo e individual que pueden ser cuantificables en el tiempo” Quiceno y
colaboradores (2020). Ademas de esto, tener conocimiento de los valores especificos de potencia
muscular es una herramienta importante para poder controlar la carga de trabajo cuando se disefian
planes de entrenamiento deportivo. (Garcia Manso y Valverde, 2015)

Los resultados indicaron que el CMJ (salto con contramovimiento) es el mas utilizado,
para Urzua y colaboradores (2009) es un salto que permite medir la manifestacion reactivo-elastico
explosiva de miembros inferiores. Esta manifestacion se refiere a la energia cinética y fuerza de
traccion que desarrolla y puede acumular el componente contractil de los mdsculos en una
contraccion concéntrica, que inmediatamente después puede ser liberada en una contraccion
excéntrica que incrementa los efectos del salto (energia elastica) (Bosco, 1994). Sus
particularidades frente a otros, sustentan la razon por la cual es tan recurrente dentro de la
evaluacion y es que, al hacer parte de los test de salto vertical como método de evaluacion de la
potencia, Jiménez (2009) y Loturco (2015) coinciden en que el CMJ es un indicador de rendimiento

en el futbol, ademéas de informar de la capacidad de salto y de la velocidad, es un indicador
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independiente de rendimiento especialmente en la categoria juvenil donde por la edad se producen
cambios madurativos. Otro aspecto por el cual el CMJ es uno de los primeros test que se tienen en
cuenta en la evaluacién de la potencia es por la correlacion que tiene con el rendimiento en la
velocidad, ya que hay evidencia consolidada de que los jugadores mas rapidos en distancias entre
5y 30 metros son capaces de saltar a mayor altura en SJ y CMJ. Segin Del Coso y colaboradores
(2012); para su ejecucion, partiendo de una extension de rodillas en bipedestacion, se realiza un
movimiento rapido de flexo-extension de rodillas hasta un angulo recomendado de 90° para
seguidamente efectuar un salto vertical maximo. Este angulo de 90° se recomienda ya que si la
flexion de rodilla sobrepasa dicho angulo (flexion profunda) podrian existir diferencias en la altura
de salto por la influencia de otros segmentos como el tronco, de esta manera controlar el angulo de
flexion es relevante para asegurar un mismo desplazamiento del centro de masas entre las personas
a evaluar con este salto, Kopper, Ureczy y Tihanyi (citados por Sanchez, Harrison y Floria., 2017).

Durante toda la ejecucion del salto, las manos se sitGan en la cintura. Se debe indicar la
técnica de ejecucion y realizar varias pruebas para verificar dicha técnica. Referente a la técnica de
ejecucion, se debe mantener las manos pegadas a la cadera, mantener las piernas rectas y las rodillas
estiradas (Arriscado y Martinez. 2017). Posterior a la verificacién de la técnica, se realizan dos
saltos con un descanso de 2 minutos entre ambos y se toma como valido el mejor de ellos. Para el
calentamiento previo, se recomienda 6 min de carrera continua a baja intensidad, seguido de 5 min
de estiramientos dinamicos y tres repeticiones de saltos submaximos, con 1 min de descanso entre
saltos (Cardozo, 2017). En general los instrumentos de recoleccion de la informacién utilizados
son: plataformas de contacto, interruptor de pie, sistema fotoeléctrico.

Otro método de evaluacion implementado que esta luego del CMJ y que comparte la misma
recurrencia con otros que se describiran mas adelante, fue el SJ o salto en cuclillas (también
Ilamado salto con sentadilla), y su relevancia, frente a otros, ademas de medir el salto, esta en
permitir la medicidn de la manifestacion activa dindmica explosiva de miembros inferiores. Esta
manifestacion consiste en un ciclo simple de trabajo muscular, caracterizado por el acortamiento
de la parte contractil del musculo, que a diferencia del CMJ, no recurre a ningun estiramiento previo
gue haga uso de la energia elastica (Hornillos, 2013). Debido a este hecho, es que la altura de salto
en SJ cuando se compara con el CMJ es menor, ya que el sistema neuromuscular, produce una
mayor potencia tras la realizacion de un contramovimiento (Kirby, McBride, Haines y Dayne,

2011). Cabe destacar que al igual que el CMJ tiene correlacion con el rendimiento en la velocidad,
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por el hecho de que jugadores mas rapidos en distancias entre 5y 30 metros son capaces de saltar
a mayor altura. Por estas razones, este método de evaluacion debe tomarse en cuenta como un
indicador de rendimiento en el salto y en la velocidad, teniendo en cuenta que su mayor virtud es
evaluar la manifestacion activa dinamico explosiva de miembros inferiores, importante en los
ciclos simple de trabajo muscular. Méndez (2007) propone realizarlo de la siguiente manera: Con
sus rodillas flexionadas a 90° y una separacion de los pies al ancho de los hombros (posicion
comoda y estable) y sus manos en la cadera, el deportista debe mantener esta posicion por 5
segundos (para disminuir la energia elastica) y después extender las piernas (fase concéntrica) de
la forma més explosiva posible para lograr la maxima altura en el salto. El deportista debe evitar
que se produzcan contramovimientos con su tronco o con sus piernas en la fase excéntrica para
evitar un impulso diferente de la extension de piernas. Si el investigador detecta contramovimientos
se debe anular el salto. Se registra el mejor de tres intentos. Para su registro, comparte los mismos
instrumentos que el CMJ: plataformas de contacto, interruptor de pie, sistema fotoeléctrico.

Otros métodos que comparten el mismo lugar en recurrencia de uso con el SJ son algunos
métodos de evaluacion de la velocidad o también Ilamados test de velocidad, dentro de los cuales
se encuentran la velocidad en 5 metros (Vel. 5m) y la Velocidad en 10 metros (Vel. 10m). La
medicién de la velocidad es muy importante (en 5m, 10m, 15m y en todas las demas distancias),
ya que es considerada una cualidad determinante en el futbol, (Garcia, J., y Rubio, I. 2004). Sumado
a la cualidad que tiene para ser determinante en el futbol la velocidad, es el método més directo
para evaluar los efectos de distintos programas de entrenamiento o la diferencia de rendimiento
entre futbolistas de alto nivel (Helgerud y colaboradores, citados en Garcia y Rubio, 2004)., por
ello es un método muy implementado y siempre deberia ocupar un lugar dentro de las evaluaciones
que se orientan al rendimiento fisico en este deporte Segun Garcia y colaboradores (2014) este test
sirve para obtener el tiempo de carrera en segundos o la velocidad de desplazamiento en m/s. Para
ejecutarlo se parte de una velocidad inicial igual a cero (Arriscado y Martinez, 2017), saliendo
desde el reposo (posicion de carrera) acelerando a la maxima capacidad recorriendo los metros
estipulados y haciendo tres pruebas de las cuales se registra el mejor tiempo (Méndez, 2007). Si el
deportista no esta familiarizado con el test, es necesario realizar dos ensayos para que se familiarice
con esta, el tiempo de carrera se puede medir con observadores independientes que tengan un
cronometro en mano, ubicando 2 observadores en el punto de resposo (salida) y otros dos en el

punto de llegada y para el caso de medir la velocidad en m/s teniendo el tiempo registrado se puede
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implementar la formula general: v=distancia/tiempo o hacer uso de fotocélulas con rayos
infrarrojos ubicados en la linea de salida (Villareal y colaboradores, 2015).

Seguido a los métodos de evaluacion de la velocidad nombrados, se encuentran dos
métodos que comparten el mismo nivel de uso y que estan considerados dentro de los de alta
recurrencia: La prueba de salto de abalakov o prueba de salto con balanceo de brazos(Abal o ABK)
y la velocidad en 20 metros (Vel. 20m). El salto de abalakov es una prueba que, a diferencia de las
demas pruebas de salto, se puede utilizar para “cuantificar la fuerza generada por las piernas mas
la contribucion de los brazos” (Ruiz, Antonio, 2011). Para tal fin se utiliza una férmula que permite
valorar el porcentaje de contribucion de los brazos teniendo la altura de salto (cm) de esta prueba
mas la altura del CMJ y el ABK. De este modo el para calcular el indice de utilizacion de brazos
la férmula es la siguiente = ((ABK-CMJ)/CMJ)*100
Para realizarla se traza en el piso una linea inicial, realizando una semiflexion de las rodillas para
tomar el mejor impulso posible para posteriormente realizar el salto con los brazos libres y
ayudandose de estos extendiéndolos hacia arriba. Se deben realizar 3 saltos, tomando en cuenta el
mejor de estos (Ruiz, Antonio, 2011).

En el caso de la prueba de velocidad de 20m, sus beneficios, ejecucion e instrumentos se
pueden encontrar en los parrafos que hablan sobre las pruebas de velocidad de 5y 10m, ya que
pertenece a este grupo de test orientados a evaluar la velocidad, a pesar de ello se hace la salvedad
de que a partir de los 20m en adelante las pruebas de velocidad ya son consideradas como
velocidades en distancias largas.

Siguiendo el orden de recurrencia que muestra los resultados, se encuentra el Test de
Sargeant, que mas que ser un método de evaluacion, es una herramienta de medida utilizada para
el salto de balanceo de brazos o abalakov (ABK). La razon por la cual esta herramienta se
recomienda es porque permite registrar la altura de salto con balanceo de los brazos por medio de
una tisa y de una cinta métrica, lo que la convierte en una alternativa muy a la mano frente a otros
métodos que requieren de instrumentos mas especializados. El protocolo es el mismo que el salto
de ABK con la diferencia de que se salta lo més alto posible junto a una pared de 5 m de altura,
donde el registro de la altura del salto lo realiza la persona levantando el brazo que esta junto a la

pared y trazando con la tiza una marca durante el salto (Loturco y colaboradores (2015).

Luego de los métodos de evaluacion descritos se encuentran otros que, aunque presentan

baja recurrencia, seran descritos en su ejecucion y beneficios para el conocimiento y posible
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implementacién, en tanto presenten descripciones completas, ya que es necesario aclarar, que
algunos de estos no cuentan con descripciones detalladas por parte de los investigadores que los

implementaron en sus trabajos de investigacion.

Con base en ello, dentro de estos métodos de evaluacidn se encuentran para el caso del test
de velocidad, la velocidad en 15 metros (Vel. 15m) la velocidad de 30 metros (Vel. 30m) y la
prueba de velocidad de 40m (Vel.40m) que presentan los mismos beneficios, protocolos e
instrumentos que la velocidad en 5 y 10m, se hace la salvedad de que estas pruebas hacen parte de
la velocidad en distancias medias y largas respectivamente. También se pueden implementar las
pruebas y test de agilidad, dentro de estas estan: El test de Balsom (ABT), la prueba de agilidad en
10 metros y la prueba de agilidad en 10 metros con balén. EI (ABT) sirve para evaluar la capacidad
que tiene el sujeto para hacer cambios de direccion. Para su ejecucion se realizan 2 intentos, con 3
min de recuperacion entre ellos y el mejor de los intentos se tiene en cuenta. La prueba de agilidad
en 10 metros y de 10 metros con baldn sirve cuando requiere evaluar las facetas de la agilidad;
aceleracion, desaceleracion y equilibrio. Para realizarla se hacen cambios de direccion de 60° a lo
largo de 10 m, colocando en el suelo postes de 1,5m de altura que indiquen donde realizar el cambio
de direccion, no se deben tocar tales postes y se realizan cuatro ensayos para cada lado (driblando
el balén o sin hacerlo dependiendo de la prueba) con 3 minutos de descanso entre ensayos. Se
utiliza el ensayo de mejor rendimiento para el analisis estadistico posterior.

Algo para recalcar de esta prueba es que es relativamente simple en su ejecucién, lo cual
minimiza el papel de los efectos de aprendizaje. Otro método de evaluacion es el de la aceleracion,
en el cual se encuentran las pruebas de aceleracion en 10 metros (ACC 10M) y 20 metros (ACC
20M), cuya ejecucién es la misma que se hace para las pruebas de velocidad. Aparte de las
mencionadas, también existen otras como: HJ (Salto horizontal); Consiste en realizar un salto
balanceando los brazos y doblando las rodillas para proporcionar el maximo impulso. Se ejecutan
3 intentos, intercalados por intervalos de 30 segundos y el salto mas largo se tiene en cuenta. La
medida de longitud del salto se determina con una cinta métrica desde la linea de despegue hasta
el punto mas cercano de contacto en el aterrizaje (es decir, la parte posterior de los talones) (Loturco
y colaboradores, 2015). 1RM (Repeticion maxima): Muestra dos protocolos, el de Epley (1985)
que Consiste en realizar una flexion de piernas hasta alcanzar una flexion de rodillas de 90° con
una barra sobre los hombros. Comienza en posicién erguida manteniendo la espalda recta durante

todo el movimiento, las piernas separadas a la altura de los hombros y los pies orientados al frente.
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El movimiento de las rodillas durante la flexion se realiza en la direccion en la que apuntan los
pies, al llegar el sujeto a los 90° se inicia la extension. Durante la extension de rodillas el
desplazamiento de las caderas es recto, sin desplazamiento hacia adelante y las rodillas se
mantienen rectas sin inclinarse hacia dentro o hacia fuera. Se debe realizar el madximo nimero de
repeticiones posibles, con un peso estimado con el que se podrian hacer menos de 10 repeticiones,
El participante debe realizar el maximo nimero de repeticiones posibles, con un peso estimado con
el que el deportista podria hacer menos de 10 repeticiones, luego se contabilizan el nimero de
repeticiones hechas y se estima el 1RM mediante la formula de Epley (1985),

Una férmula fiable y empleada especialmente cuando el nimero de repeticiones es igual o
inferior a 10 también esta el protocolo propuesto por Méndez (2007) que presenta una diferencia
notable frente al anterior, ya que cuida de la técnica y se concentra en subir las cargas de manera
controlada, este método consiste en que el jugador debe realizar un calentamiento liviano de 5 a 10
repeticiones a 40- 60% del maximo esfuerzo percibido. Después de un minuto de recuperacién con
un estiramiento leve, realiza 3 a 5 repeticiones al 60-80% del maximo esfuerzo percibido (debe
estar cerca de la 1RM), se le adiciona una cantidad de peso pequefio y posteriormente intenta una
RM. Si el levantamiento es exitoso, se le permite un descanso de 3 a 5 minutos (la meta es lograr
la 1RM entre 3y 5 esfuerzos méximos). Este proceso (adicionar una cantidad de peso pequefio) se
continua hasta que ocurra un intento fallido. El valor de 1RM se reporta como el peso del ultimo
levantamiento realizado exitosamente con una técnica adecuada o si el intento de una segunda
repeticion no es posible o se realiza con técnica inadecuada.

Finalmente en los articulos revisados aparecen algunos métodos de evaluacién que aunque
con la minima recurrencia, es pertinente mencionar: Vel. Golpeo de balon: Segun Garcia y
colaboradores (2014) a partir de esta evaluacion se puede obtener la velocidad a la que viaja un
balon de futbol, tras haberlo pateado en términos de velocidad del balon (m/s—1), especificamente,
permite medir la produccion de fuerza balistica durante un lanzamiento de futbol. La evaluacion
consiste en ejecutar 3 intentos con cada pierna, con orden aleatorio, para relizarla se le pega un
balon de futbol con el empeine lo mas rapido posible direccionandolo al centro de una porteria
estandar y desde la linea de penalti (11m de la red). Se realizan los lanzamientos consecutivos hasta
que se registren 10 tomas correctas (5 con cada pierna), con 5y 10 segundos de descanso entre los
lanzamientos. Se puede utilizar la técnica preferida y también preparar el lanzamiento, debe ser

una prueba supervisada para que los deportistas realicen las técnicas requeridas.
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El mejor de los intentos con cada pierna se tiene en cuenta. se recomienda utilizar un balon
con caracteristicas acordes a la normativa de la FIFA (Villarreal y colaboradores, 2015)., Potencia
con porcentaje de carga 1RM (Pot %0): segun (Izquierdo, Ibafiez & Gorostiaga, 1999): consiste en
realizar 4 series de 3 repeticiones a la maxima velocidad al 30%, 44%, 58% Yy 72% del RM, con un
descanso entre cada serie de 2 minutos, Para determinar el aumento de peso entre las series se
utiliza la formula propuesta por Naclerio, Jiménez, Alvar & Peterson. (2009), en la cual:

(1RM estimado (kg) — peso inicial (kg)) / (Total series —1) = KIES (kg a incrementar en
cada serie)

-Cabe recordar que el 1RM que se tiene en cuenta para esta formula es el calculado
mediante la férmula de Epley (1985)., SC (Salto de cabeza o abalakov modificado): Arriscado y
Martinez (2017), afirman que es similar al CMJ pero con la diferencia de que las manos no estan
fijas en la cintura, teniendo el ejecutante libertad en el empleo de sus brazos. De esta forma, el
gesto es mas natural, pero ya no sélo interviene en el rendimiento la fuerza explosiva de las piernas,
sino también el componente técnico. Con estas premisas, se le pide a los ejecutantes que realizasen
un gesto similar a un remate de cabeza en la fase aérea, con la intencién de aproximar el patron
motriz a la competicion real. se realizan dos series de tres repeticiones con 30 segundos de
descanso, registrando el mejor valor obtenido. Vo2méx (consumo méaximo de oxigeno):

Se realiza a través del analisis del aire espirado en un conectado a un treadmill VIASYS™
LE 250 CE. El Vo2 max se establece como el valor mas alto en un promedio de 20 s de registro y
se tiene en consideracién para asegurar la validez de la prueba, los criterios recomendados por la
Australian Sports Commission 2000, su Instrumento de medicion es el analizador de gases. Salto
de cabeza (SC) o Abalakov modificado: Es similar al abalakov, con la diferencia de que el gesto
es mas natural, no sélo interviene en el rendimiento la fuerza explosiva de las piernas, sino también
el componente técnico. Con estas premisas, se realiza un gesto similar a un remate de cabeza en la
fase aérea, con la intencion de aproximar el patron motriz a la competicion real. Se realizaron dos
series de tres repeticiones con los mismos tiempos de descanso, registrando el mejor valor obtenido.
Kbox: permite realizar la creacion de perfiles de fuerza medidos en watts (Potencia) para la cadena
muscular anterior por posicion de juego, su Instrumentos para recolectar la informacién se conoce
como Dispositivo kBox Exxentric (Quiceno y colaboradores, 2020). PTI Peak de torque
isocinético: sirve para determinar la extension de rodilla a tres velocidades angulares (60°/s, 180°/s

y 300°/s). Se utiliza un dinamometro isocinético Biodex System para medirlo (Urzua, 2009).
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YoYolE: Segun Villarreal y colaboradores (2015) Permite estimar el VO2 max ya que el futbol,
incluye series de ejercicio intermitente de alta intensidad, que acentla la via metabolica de la
glucolisis anaerdbico. La prueba empieza en la etapa 10 (12,52km/h) en intervalos estandar de
20m, La distancia total recorrida en los cada parler se registra para su analisis, pero se excluye la
distancia recorrida durante el intervalo de descanso. RPEmus (Esfuerzo percibido muscular):segun
(Arcos et al., 2014; McLaren y et al., 2016): se usa para cuantificar la carga de los entrenamientos
y partidos. de forma individual cada jugador valora la dureza de la sesion mediante la escala de
0-10 (Foster et al., 2001), posteriormente, luego para obtener el valor de CE, todos los resultados
individuales declarados por los jugadores se multiplican por la duracion (minutos) del
entrenamiento o del partido (cotando todos los minutos desde el inicio hasta que cada jugador
finalizara, incluyendo los tiempos de pausas y estiramientos). RPEres (Esfuerzo percibido
respiratorio): Segun (Arcos et al., 2014; McLaren y et al., 2016): se usa para cuantificar la carga
de los entrenamientos y partidos. de forma individual cada jugador aprende la escala de Bohr sin
conocer los esfuerzos de sus compafieros, posteriormente, luego para obtener el valor de CE, todos
los resultados individuales declarados por los jugadores se multiplican por la duracion (minutos)
del entrenamiento o del partido (cotando todos los minutos desde el inicio hasta que cada jugador
finalizara, incluyendo los tiempos de pausas y estiramientos).

SBF: segun Ghait (2021): consiste en realizar un sprint de manera escalonada con carreras hacia
atras y adelante, recorriendo conos ubicados a 9-3-6-3-9 metros, SLJ: no esta especificado, Test
con pesos crecientes: sirve para determinar la potencia en el salto cargado, no se encuentra mas
informacion; T-Force: Segun Herrera y colaboradores (2020), mide la potencia muscular en (w) a
partir de SJ, no se especifica mas; Equilibrio de la cigiiefia: Mide el equilibrio estatico, segun Gillet,
desde la bipedestacion, el sujeto realiza una flexion de la cadera y una rodilla mientras a ambas
manos agarran la cadera desde las crestas iliacas, si los dedos tienden a direccién craneal (hacia
arriba) sera positivo el test en cuanto a la limitacién de la articulacion sacroiliaca.

Se resalta que los tltimos métodos de evaluacion planteados no cuentan con suficiente fundamento
teorico por el cual se haga claridad respecto a los protocolos a seguir para su implementacion e
instrumentos de medicién por lo cual es importante realizar el seguimiento a futuros trabajos de

investigacion que amplien su conocimiento.
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8. CONCLUSIONES

El método de pliometria se consolidé como el método mas recurrente dentro de los trabajos
revisados y enfocados en el desarrollo de la potencia muscular, demostrando su eficacia para
mejorar las acciones propias de la potencia muscular que se realizan a muy altas velocidades como
lo son los saltos en el eje vertical y horizontal, las carreras largas y cortas (vel.5, 10,15,20 y méas
de 20m).

La dosificacion de las cargas implementada para cada uno de los métodos resulta ser
fundamental ya que en ello depende que el programa de entrenamiento sea eficaz o predisponga al

deportista a una lesion

el método de entrenamiento de la fuerza demostré ser fundamental para una preparacion
previa en el desarrollo de la potencia muscular, ya que ademas de influir positivamente en la
velocidad, los saltos, la fuerza excéntrica y ser prerrequisito de entrenamiento en personas no

entrenadas, permite individualizar y optimizar el entrenamiento con cargas regulares y altas.

El método de evaluacion de CMJ resulto ser el mas implementado, las evidencias que lo
asocian con el rendimiento en el salto y la velocidad lo Ilevan a ser un indicador seguro de las
cualidades fisicas de jovenes en el futbol a tener en cuenta para la evaluacion de la potencia

muscular

9. RECOMENDACIONES

Se recomienda al programa de educacion fisica desde la linea del entrenamiento deportivo,
hacer un seguimiento a los nuevos desarrollos investigativos de la potencia muscular, para conocer

las propuestas metodologicas que puedan surgir con el paso del tiempo.

Se recomienda a la universidad del Cauca estimular los espacios de investigacion para
ampliar el conocimiento que ronda alrededor de las tematicas del entrenamiento deportivo en el
futbol.
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a los egresados, futuros egresados y profesionales formados en el campo de deporte se
recomienda prestar atencion a la dosificacion de la carga que se utiliza al momento de planificar el
entrenamiento, sobre todo en capacidades condicionales que se relacionan directamente con el
futbol , como lo es el caso de la potencia muscular, a fin de evitar lesiones o entrenamientos

ineficaces.
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11. ANEXOS

Modelo de ficha bibliografica de elaboracion propia con base en la matriz de analisis de
contenido propuesta por Sanchez y colaboradores, (2020).

#: (Numero de articulo)
Titulo del Articulo:
Autores:

Afo de publicacion:
Base de datos/fuente:
Pais/ciudad:

Idioma:

Palabras clave:
Bibliografia:

Resumen del articulo

Objetivo:

Hipotesis:

Muestra: #de participantes: edad: categorias: experiencia deportiva:
Intervencion:

Criterios de inclusion:

Aspectos éticos:

metodologia:

Técnicas e instrumentos para la recoleccion de la informacion:
Técnicas e instrumentos para el analisis de la informacion:
Resultados:

Conclusiones de los autores:

Metodos, modelos y sistemas de entrenamiento implementados
Explicacion de los métodos y desglose de la intervencion
Método de entrenamiento:

Componentes y dosificacion de la carga implementados para las variables de entrenamiento
duracion del plan de entrenamiento:

Duracion de la sesion de entrenamiento:

frecuencia:

Volumen:

Descanso:

Intensidad:
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Métodos de evaluacion implementados

Consideraciones de las pruebas
Protocolos seguidos para la implementacion de los test
Herramientas para recoleccion y anlisis de datos

Andlisis

Variables:

Independientes
Dependientes

Observaciones

Matriz Bibliografica de elaboracion propia, basada en la matriz de elaboracion de fuentes
propuesta por Sanchez y colaboradores, (2020)

#| DBasede Resumen Enlace Numero de articulos encontrados/Articulos que sirven
datos
1| SPORTDiIsc | Es la fuente mas completa del mundo de publicaciones | htip:/'web b ebscohost.c | Palabras utilizadas
us del ambito del deporte v de medicina deportiva, que om.acceso.unicauca.ed | Espafiol: “Potencia” + “‘muscular’ + “futbol”
(EBSCO) incluye el texto completo de 550 publicaciones u.co/ehost/'search/basic | Ingles: *Muscle power” + *fuibel”
indexadas en SPORTDIzcus. Este archivo fidedigno Mid=T&sid=Te63586a- | Potencia + muscular + futbol
contiene textos completos de las revistas mas &3b0-4308-9771- Resultados bisgueda: 134
consultadas en el indice SPORTDscus sin embargos. | 76d27cce3174%40pde- | Documentos descargados: 19
Con una cobertura de textos completos que se v-sessmgri1 Quedaron: 10 en espafiol y 3 en ingles
remontan a 1930, SPORTDiscus with Full Texfes la
herramienta inigualable de investigacion para todas las
areas del deporie v la medicina deportiva.
2| Fuente es una coleccion de rapido crecimiento que contiene http:/'wieb b_ebscohost.c | Espafiol
Académica | mas de 910 publicaciones académicas provenientes de | om.acceso.unicauca.ed | Resultados de blsqueda: 58
Premier Latino América, Pertugal ¥ Espaiia. Se cubren todas u.cofehost/search/basic | Documentos descargades: 0
las areas tematicas principales, con mayor énfasis en | Pvid=9&sid=7e635586a-
agricultura, biologia, economia, historia, leyes, 33b0-4306-9771
literatura, filosofia, psicologia, administracion piblica, | 76d27cce3174%40pde- | Ingles
religion y sociclogia. Es una herramienta indispensable | v-sessmgr01 Muscle + power+soccer
de un alcance excepcional que esta disefiada para Resultados de busqueda2?
realizar invesfigaciones académicas accesibles en Documentos descargados: 0
formato POF. La base de datos se actualiza
semanalmente.
3| Scignce Basze de datos interdisciplinar gue ofrece acceso a hitps:fiaens- Resultados de blsqueda: 99
Direct articulos en texto completo de revistas cientificas v sciencedirect- Cocumentos descargadoes: 5
capitulos de libros en Areas como Ciencias de la COMm.acceso.unicauca.e
Salud, Ciencias Sociales, Ciencias Naturales, Ciencias | du.cof
Exactas, Matematicas, Fisicas, Ingenierias, Psicelogia Quedaron: 3 en espafiol y 2 en ingles
Idioma(s) de la base: espafiol e ingles
4| Web of Resultados de blsqueda: 25
Science Cocumentos descargados: 1
Quedaron 1
Total: 19
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