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Resumen Gréafico

Efectos del entrenamiento basado en fuerza velocidad vs. pliometria, en la mejora de
salto, bienestar y fatiga en jugadoras de voleibol Junior
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Resumen

El objetivo de este estudio fue analizar el impacto de diferentes protocolos de
entrenamiento de fuerza-velocidad, pliometria y la ausencia de entrenamiento
especifico de fuerza en el miembro inferior en jugadoras de voleibol junior. Ademas,
se busco determinar cual de estos protocolos promovia una mayor mejora en el
rendimiento en el salto, una menor fatiga neuromuscular y una mejor percepcion
del bienestar subjetivo. Para ello, se trabajé con una muestra total de 45 jugadoras
de tres equipos de la 12 Divisiébn Autonémica Preferente de Madrid, seleccionadas
mediante un muestreo probabilistico por conglomerados para obtener los diferentes

grupos para la intervencion.

Para evaluar los diferentes objetivos del estudio, se utilizaron varios tests: el
Countermovement Jump (CMJ) para medir la altura del salto y la fatiga
neuromuscular, y el Wellness Test para valorar la percepcion del bienestar

subjetivo.

Palabras clave: Fuerza-velocidad, pliometria, jugadoras, voleibol junior, salto fatiga

neuromuscular y bienestar.
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Graphical abstract

Effects of velocity-based strength training vs. plyometric training on jump
improvement, well-being, and fatigue in junior volleyball players. 2
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Abstract

The objective of this study was to analyze the impact of different strength-velocity
training, plyometric training, and the absence of specific strength training protocols
in junior lower-limb volleyball players. Additionally, the aim was to determine which
of these protocols promoted greater improvements in jump performance, reduced

neuromuscular fatigue, and enhanced the perception of subjective well-being.

To achieve this, a total sample of 45 players from three teams in the 1st Division of
the Autonomous Preferential League of Madrid was selected using probabilistic

cluster sampling to form the intervention groups.

Various tests were used to evaluate the study's objectives: the Countermovement
Jump (CMJ) test to measure jump height and neuromuscular fatigue, and the

Wellness Test to assess the perception of subjective well-being.

Keywords: Strength-velocity, plyometrics, players, junior volleyball, jump,

neuromuscular fatigue, and well-being.
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1 Introduccion

1.1 Voleibol. Necesidades de salto.

El voleibol es un deporte colectivo donde los jugadores alternan acciones de gran
intensidad y corta duracién, con momentos de menor exigencia y periodos de
descanso (Kasabalis et al., 2005). Segun Ahmadi et al. (2021), la fase de alta
intensidad tiene una duracion media de 3 a 9 segundos, mientras que los periodos

de recuperacién media son de 10 a 20 segundos.

Este deporte exige el desarrollo de la fuerza muscular en los miembros superiores
e inferiores, asi como de habilidades técnicas. Siendo ambos factores esenciales
en el rendimiento (Chuang et al., 2022; Cakir & Ergin, 2022).

Una de las habilidades importantes en el voleibol es el salto, ya que tiene una gran
influencia en el rendimiento de los jugadores, especialmente en situaciones de
ataque. Los remates y blogueos constituyen un 45% del total de las acciones de
juego, siendo responsables del 80% de los puntos (Voigt & Vetter, 2003). De hecho,
Stanganelli et al. (2008) afirman que las habilidades de salto, sprint y agilidad son
fundamentales para mejorar el rendimiento en el voleibol. Este deporte, requiere un
alto nivel de exigencia en movimientos sin balon, tales como la carrera y el salto,
gue se realizan justo antes de que el jugador haga contacto con la pelota, en una

fraccion de segundo (Mroczek et al. 2014).

En este contexto, se ha demostrado que los jugadores que dominan estas
habilidades tienen una mayor probabilidad de éxito. Ademas, los jugadores con
mayor potencia, velocidad y agilidad en el tren inferior muestran un mejor
desempefio en este tipo de jugadas, siendo caracteristicas clave en la ejecucion

del salto.
1.2 Evaluacion de la carga en voleibol: carga externa e interna.

La monitorizacidén del entrenamiento es esencial para preparar el partido y planificar
las diferentes sesiones (Nikolaidis et al., 2017). Segun Halson (2014) es importante
conocer la carga de entrenamiento para minimizar el riesgo de lesiones,
enfermedades y saber si estd adaptado al programa de entrenamiento. Ademas,
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motivacional en los deportistas. La carga puede clasificarse en interna y externa, y
segun su tipo, se pueden evaluar utilizando diferentes pruebas o protocolos
especificos. Considerando la carga externa el trabajo realizado por el deportista
independientemente de sus caracteristicas. Mientras que la carga interna se define
como estrés psicoldgico y fisioldgico producido por el entrenamiento (Wallace et al.,
2009).

En cuanto a la evaluacion de la carga externa en el voleibol, las variables mas
estudiadas fueron los desplazamientos verticales y el conteo de saltos. Segun
Halson (2014) en deportes colectivos se realiza un andalisis tiempo-movimiento,
utilizando el GPS como herramienta de medida, presentan claros problemas en
interior. Cuanto mayor es la velocidad del movimiento menos fiable es el GPS
(Aughey, 2011). Otro tipo de herramientas como el IMU, compuesto por giroscopios
por tres ejes, magnetémetros y acelerometros, estimando asi el nUmero de saltos
y su altura (Lima et al., 2021). Las variables mas estudiadas para monitorizar la
carga de trabajo externa fueron las variables de desplazamiento vertical,

especificamente, el conteo de saltos y/o la carga de salto (Vavassori et al., 2024).

En el voleibol, la carga interna ha sido evaluada mediante diversos métodos. Lima
et al. (2021) utilizaron herramientas como la escala de Borg o el RPE (Percepcion
Subjetiva del Esfuerzo) para este propésito. Otros autores, emplearon la escala
TQR (Total Quality Recovery), cuestionarios de bienestar (Wellness Test) y el salto

con contramovimiento (CMJ) (Vavassori et al. 2024).

El CMJ es un ejercicio de salto que incluye un contramovimiento previo a la fase de
impulso, siendo una técnica ampliamente utilizada en la evaluacion de la funcion
neuromuscular. Esto se debe a que es un movimiento especifico del deporte y facil
de realizar (Anicic et al., 2023). Ademas, se ha destacado su utilidad para
cuantificar tanto la carga de entrenamiento como la fatiga, segun Jiménez et al.
(20186).

Por otro lado, Kipp et al. (2016) emplearon el CMJ en jugadoras universitarias de
voleibol para analizar la explosividad del tren inferior. Asimismo, el estudio realizado
por Kozinc et al. (2021) consider¢ la altura del CMJ como un indicador clave de las
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sensibilidad para medir la fatiga en jugadores de voleibol de alto nivel.
1.3 Entrenamiento de pliometria y su aplicacion en el voleibol

La pliometria es un método de entrenamiento fisico de alta intensidad que utiliza el
ciclo de estiramiento-acortamiento (CEA) para mejorar la capacidad del sistema
neuromuscular con el fin de producir la fuerza maxima en el menor tiempo posible.
Se divide en CEA lento, con un tiempo de contacto superiores a 250ms, y CEA
rapido, con un tiempo entre 100 y 250ms (Komi, 2000; Schmidtbleicher, 1992). En
el modelo mecénico, la energia elastica es almacenada tras un estiramiento rapido
y se libera accién muscular concéntrica inmediatamente después, aumentando asi
la produccion total de fuerza. Por ello, en el modelo neurofisiolégico se muestra que
el reflejo de estiramiento por parte la unidad musculo-tendinosa facilita un aumento
méximo de reclutamiento muscular en un periodo minimo de tiempo (Fukutani et al.,
2021). Esto es debido a que uno de los principios basicos del CEA es que un
musculo activado permite generar una mayor fuerza en la fase concéntrica cuando
es precedido inmediatamente por una accién muscular excéntrica rapida (Makaruk
et al., 2011). Verkhoshansky (2012) distingue en el CEA, dos tipos de ejercicios
segun su impacto. Uno de ellos con impacto, donde la fase excéntrica es seguida
de una fase concéntrica que maximiza la liberacién de la energia elastica (utilizada
frecuentemente en voleibol), como son los saltos de profundidad o depth jumps; y
otro tipo sin impacto, donde se centra mas en velocidad de reclutamiento de fibras
musculares, como ocurre en los multisaltos. Respecto a la respuesta y recuperacion
a la fatiga en el CEA se presenta en un periodo relativamente largo. Primero
muestra una reduccion del rendimiento inmediato durante el ejercicio, y, aunque
tiene una pequefia recuperacion posterior en las primeras 1-2 horas, vuelve a
descender después alcanzando el pico minimo, tardando en producirse la
recuperacion completa entre 4-8 dias (Nicol et al., 2006). Por ultimo, respecto a su
aplicacion en voleibol en jugadoras jovenes, ciertos autores no han incluido a una
poblacién joven — menores de 18 afios — en sus estudios sobre entrenamiento
pliométrico debido a la fuerza y control muscular que requiere, no siendo
recomendable en edades tempranas dénde aun no se han cerrado las placas

epifisarias, ya que puede llegar a alterar la estructura ésea (Gijinovci et al.,2017).
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tanto el sistema neural como el masculo-tendinoso para ser capaz de producir la
maxima fuerza en el minimo tiempo, permitiendo mejorar el rendimiento en salto,
velocidad, agilidad y lanzamiento. Estas habilidades intervienen en el deporte tanto
en el miembro superior como en el miembro inferior del cuerpo, por ejemplo, en el
remate o en la batida (ldrizovic et al., 2018). Ademas, ha demostrado facilitar
adaptaciones en la funcion neuromuscular que permite aumentar la potencia del
atleta, donde es comun usar el salto vertical relacionado a una variable de
rendimiento para la medicion de potencia en el miembro inferior (Rubley et
al.,2011). Sin embargo, debido a la relacién que tiene con la fatiga neuromuscular,
un reciente estudio recomienda el uso de intervalos de descanso para poder
mantener la intensidad del ejercicio a una potencia similar efectiva, recomendando
una relaciéon trabajo-descanso de 1:2. Ademds, en este aspecto, Znazen et al.
(2022) recomienda evitar ejercicios de pliometrias previo a cualquier tarea que
requiera un nivel de concentracion alto (como es el trabajo técnico-tactico); sin
embargo el mismo autor también proporciona evidencia del impacto positivo en la

atencion y estado de animo a una intensidad moderada.
1.4 Entrenamiento basado en la velocidad y su aplicacién en el voleibol

Entrenamiento basado en la velocidad, conocido como VBT por sus siglas en inglés
(Velocity-Based Training), es un método de fuerza de entrenamiento alternativo
para prescribir la intensidad del ejercicio basandose en la velocidad de ejecucion,
ya que se ha demostrado una relacion inversa entre la carga y la velocidad, es
decir, segun aumenta la carga, la velocidad del movimiento disminuye (Rauch et
al., 2018; Sanchez-Medina & Gonzéalez-Badillo, 2010).

Ademas, aunque anteriormente la evidencia sugeria que para maximizar las
ganancias de fuerza era necesario entrenar hasta el fallo muscular (Ahtiainen et al.
2003), investigaciones recientes indican que realizar el nidmero maximo de
repeticiones en cada serie, no es un estimulo necesario para aumentar la capacidad
de generar fuerza, en comparacion con volumenes entrenamiento mas bajos
(Sampson & Groeller, 2020), lo cual permite reducir tanto la fatiga neuromuscular

como el estrés hormonal, metabdlico y mecanico que producen estos
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Badillo, 2011). Ademas, Gonzéalez-Badillo et al. (2016) indica que cuando el objetivo
es mejorar el rendimiento muscular existe un volumen limite que no debe
sobrepasarse para evitar los indicadores que implican un alto grado de fatiga, estrés
y dafio muscular. Segun el estudio de Rodriguez-Rosell et al. (2020), en el
rendimiento general y su respuesta a la fatiga, concuerda que el entrenamiento con
una pérdida de velocidad del 10% muestra cambios tanto a nivel de adaptaciones
neurales, asi como en el porcentaje de fuerza muscular, resistencia, salto y sprint.
En el estudio de Sanchez-Medina et al. (2010) se establece un umbral de velocidad
de propulsion media menor de 1m/s para el desarrollo de fuerza maxima. Los
hallazgos del estudio de Sanchez-Medina & Gonzélez-Badillo (2011) respaldan la
validez de la pérdida de velocidad como herramienta para cuantificar la intensidad
del entrenamiento y el grado de fatiga neuromuscular, lo cual permite trabajar con

un estimulo éptimo evitando asi realizar repeticiones innecesarias.

En el voleibol se emplean patrones de movimiento que requieren un alto nivel de
fuerza, velocidad y cambios de direccion rapidos, por lo que la potencia muscular y
la fuerza explosiva son cruciales para los jugadores de voleibol (Cakir & Erign,
2022). En el estudio de Sanchez-Moreno et al. (2018) sobre la aplicacion VBT en
jugadores de voleibol se establece, para evaluar la fuerza del tren inferior, una
velocidad de referencia en sentadilla de 1m/s, ya que fue la velocidad de ejecucién
con la carga mas baja. Estos resultados mostraron que, aplicando cargas
moderadas (recomienda <60% de 1RM en sentadilla o back squat) y no superando
la velocidad de 1m/s para desplazar la carga, se observan progresos en la
aplicacion de fuerza de tren inferior y la capacidad de salto vertical, mejorando
hasta el 6% en el CMJ sin carga; concluyendo que parece ser determinante para el
rendimiento un entrenamiento a velocidades similares a las del salto vertical
(Sanchez-Moreno et al., 2018).

1. 5 Relacion de la carga con el bienestar: fatiga y suefio

Los beneficios del ejercicio fisico en la mejora del estado de animo, el suefio y la
funcién cognitiva son ampliamente reconocidos, contribuyendo al bienestar general

de quienes lo practican (Garber et al., 2011). Segun Raman (2017), la falta de suefio

Lucia Ariza Pinilla y Alejandro Vilar Toledano
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0 una mala calidad de este pueden impactar negativamente en la recuperacion,
disminuir el rendimiento deportivo y aumentar el riesgo de lesiones. Esta
problemética se agrava cuando los deportistas deben equilibrar la exigencia
académica con el entrenamiento intensivo, lo cual puede generar dificultades si no

se gestionan adecuadamente las variables del entrenamiento (Vavassori, 2023).

En este contexto, el estudio de Gabbett (2016) analizé la relacién entre la carga de
entrenamiento, tanto por subentrenamiento como por sobreentrenamiento, y la
probabilidad de lesiones. Para ello, utilizé6 herramientas como el GPS, para medir
la carga externa, y el RPE (Percepcién Subjetiva del Esfuerzo), para la carga
interna. Ademas, empleo cuestionarios de bienestar que evaluaban aspectos como
el estado de animo, el suefio, la dieta, la energia y posibles dolores fisicos. Los
resultados indicaron que las lesiones no estaban directamente relacionadas con un
exceso o déficit de entrenamiento, sino con una mala gestion de la relacion entre

cargay recuperacion.
2 Justificacion

La pliometria ha sido desde hace afios un método de entrenamiento popular,
ampliamente utilizado en el voleibol para mejorar la capacidad de salto, respaldado
con la revision sistematica de Martinez-Rodriguez et al. (2017) en el ambito
femenino, tanto en el tiempo de vuelo como en la altura del salto; ademas de la
efectividad de este tipo de entrenamiento en jugadoras jovenes (ldrizovic et al.,
2018; Pereira et al., 2015). Por otro lado, con relacion al VBT, la revision de Zhang
et al. (2022) demostraba la efectividad en el salto vertical y fuerza del tren inferior
en la mejora del rendimiento en atletas, y el estudio de Sanchez-Moreno et al.

(2018) muestra las mejoras en el jugador de voleibol de élite masculinos.

En cuanto a la fatiga de estos dos tipos de entrenamiento se muestra que la
pliometria presenta mas fatiga neuromuscular que el VBT. El entrenamiento
pliométrico produce més fatiga por la alta implicacion neural del CEA (ldrizovic et
al., 2018), mientras que en el VBT autores demuestran que aplicar pérdidas de
velocidades puede reducir la fatiga neuromuscular y proporcionar un entrenamiento

mas efectivo para inducir las adaptaciones neuromusculares, ademas de obtener

Lucia Ariza Pinilla y Alejandro Vilar Toledano
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un feedback instantaneo sobre su rendimiento (Wtodarczyk et al., 2021; Zhang et
al.,2022).

Por lo tanto, la comparacion de ambos protocolos de entrenamiento en jugadoras
de voleibol junior puede ser muy util para identificar cual de los dos produce un
mejor desempefio en el salto vertical, y cuél de los dos permite optimizar el
rendimiento reduciendo la fatiga acumulada para proporcionar a las jugadoras un

mayor bienestar general y una mejor recuperacion post-entrenamiento.
3 Objetivos e hipétesis del estudio

Objetivo principal. Comparar los efectos de entrenamientos de pliometria, VBT y
ausencia de entrenamiento especifico de fuerza, sobre miembro inferior en

jugadoras de voleibol junior.
Objetivos especificos:

OE1l. Comparar los efectos de entrenamientos basados en pliometria, VBT vy
ausencia de entrenamiento especifico de fuerza, en la mejora del rendimiento del

salto vertical.

OE2. Comparar los efectos de entrenamientos basados en pliometria, VBT vy
ausencia de entrenamiento especifico de fuerza, en la fatiga neuromuscular.

OE3. Comparar los efectos de entrenamientos basados en pliometria, VBT vy
ausencia de entrenamiento especifico de fuerza, en el bienestar subjetivo percibido

por el deportista.
Hipotesis

H1. El entrenamiento de pliometria provoca mejoras superiores sobre el salto
vertical que el entrenamiento basado en fuerza-velocidad y la ausencia de

entrenamiento especifico de fuerza.

H2. El entrenamiento basado en fuerza-velocidad provoca menores niveles de
fatiga neuromuscular que el entrenamiento pliométrico y la ausencia de

entrenamiento especifico de fuerza.

Lucia Ariza Pinilla y Alejandro Vilar Toledano
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H3. El entrenamiento basado en fuerza-velocidad provoca mayores niveles de
bienestar subjetivo que el entrenamiento pliométrico y la ausencia de entrenamiento

especifico de fuerza.
4 Metodologia

4.1 Disefo

Se propone un estudio experimental, aleatorizado por conveniencia. En el cual la
muestra se seleccionara de la poblacion accesible, las jugadoras se distribuiran de

manera aleatoria en tres grupos.

Los criterios de inclusion seleccionadas en la muestra para este estudio son:
jugadoras de voleibol que compiten en categoria junior 1° division femenina en la
federacion madrilefia, mayores de 18 afios o cumplirlo en esa temporada, que
hayan realizado previamente entrenamiento enfocado a la fuerza, aceptacion del
consentimiento informado. En cuanto a los criterios de exclusion se han utilizado:
jugadoras con lesiones musculares o articulares actuales de mas de 1 semana de
recuperacion, jugadoras en proceso de rehabilitacion que limiten el rendimiento
deportivo, participacion de otros programas de entrenamiento simultdneamente,

condicion médica y familiar incompatible.

Para el tamafio muestral, se realiz6 una busqueda de la poblacién de la Comunidad
de Madrid y el total de jugadoras federadas en la categoria junior, seleccionando la
12 Division Autonémica Preferente, que constaba de 12 equipos (180 jugadoras en
total). Para el calculo del tamafio muestral se ha tomado en consideracion las
diferentes muestras utilizadas por Gonzalez-Badillo et al. (2016), Rauch et al.
(2018) y Sanchez-Moreno et al. (2018), que utilizaron entorno a 15 jugadores para
su intervencion. A continuacién, para mejorar la generalizacion de los datos se
seleccionaron tres equipos por conveniencia: CUV Alcorcon Azul A, CV Sanse y
FEEL Alcobendas, lo que sumoé un total de 45 jugadoras. El proceso de seleccion
llevado a cabo para encontrar el tamafio muestral se ve reflejado en Anexos (Anexo

I; Figura 1)

Lucia Ariza Pinilla y Alejandro Vilar Toledano
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Por otro lado, para la formacién de grupos para este estudio se utilizard un método
probabilistico por conglomerados, siendo un total de 3 grupos de 15 jugadoras,
donde habra deportistas de los diferentes equipos. Cada grupo realizar4 una
intervencidon diferente, siendo las tres intervenciones, protocolo de pliometria,
protocolo basado en fuerza-velocidad y ausencia de entrenamiento especifico de

fuerza.

Esta propuesta de disefio de estudio cumple con los principios establecidos en la
Declaracion de Helsinki (Asociacion Médica Mundial, 2019) debiendo ser aprobado
por el Comité Etico de la Universidad Europea de Madrid (UEM) previamente.
Ademas, previo a la participacion de las jugadoras en el proyecto deberan leer una
hoja informativa de como se llevara a cabo el estudio y firmar el consentimiento

informado por escrito (Anexo I, Ill, IV; Figuras 2, 3y 4)
4.2 Variables y material de medida

Tipo de entrenamiento: variable dependiente, cualitativa nominal. Esta variable, se

utilizara para comparar las diferentes variables.

Mejora del rendimiento en salto vertical. Altura del salto: variable independiente,

cuantitativa continua. Se medird mediante el CMJ test (Kipp et al., 2016) utilizando
una plataforma de fuerza (Chronojump, Barcelona, Espafa).Las mediciones se
realizardn mensualmente, previo al entrenamiento, observando el aumento o la

disminucioén de la altura del salto en centimetros.

Fatiga _neuromuscular. Variable independiente, cuantitativa discreta. Se medira

mediante el CMJ test (Kipp et al., 2016) utilizando una plataforma de fuerza
(Chronojump, Barcelona, Espafa). Se medira los dias de entrenamientos previo a
los ejercicios. Si se observa que el jugador esta muy fatigado se podria modificar el

entrenamiento para evitar posibles lesiones.

Bienestar. Variable independiente, cuantitativa discreta. Se medird mediante el
cuestionario wellness test, utilizado por los profesionales del deporte (Vavassori, et
al 2024). Se evaluaran distintos items relacionados con la fatiga, calidad de suefio,

estrés y dolor muscular, utilizando una escala del 0 al 5. Esta evaluacion se
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realizara todos los dias posteriores al entrenamiento, y se asignara una puntuacion
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entre 0 y 5, donde 0 indica ausencia de los sintomas evaluados y 5 representa la
puntuacién mas alta, lo que sugiere que la deportista presenta una mal percepcion

de bienestar.

Se muestra en Anexos una tabla resumen que muestra todas las variables que se

van a evaluar en el estudio (Anexo V; Tabla 1)
4.3 Procedimiento

Para este protocolo de estudio se divide en 3 grupos experimentales: un grupo de
entrenamiento pliométrico de miembro inferior, otro grupo de VBT en miembro
inferior y, por ultimo, un grupo control que realiza Unicamente la preparacion fisica
del equipo de miembro superior para poder realizar una comparacion efectiva del
impacto de ambos protocolos de entrenamiento en el miembro inferior. El trabajo
técnico-tactico previo al entrenamiento sera el mismo para cada equipo siguiendo
la planificacion de la temporada de cada entrenador por lo tanto el nivel de fatiga al
iniciar la preparacion fisica sera parecido, sin considerar las particularidades
individuales de cada jugadora y su situacion personal que puede provocar

variaciones en la percepcién de esfuerzo del entrenamiento.

Previo al comienzo del estudio se les entregard a los participantes la hoja
informativa con el consentimiento informado para firmarlo accediendo a patrticipar
en el estudio. Se decide comenzar en octubre, tras la pretemporada en agosto y un
mes de comienzo de la temporada (septiembre) para dar tiempo a los equipos a
introducir una periodo preparatorio con una preparacion fisica general y especifica
adecuada de los entrenadores para producir adaptaciones progresivamente en los
niveles de fuerza general y a nivel del sistema neuromuscular tras las vacaciones
de verano, con el fin de evitar lesiones y facilitar la transicién a las exigencias de
los protocolos de entrenamiento propuestos. La duracién del estudio sera de 7
semanas para poder observar las mejoras de ambos grupos experimentales. Cada
equipo va a realizar la preparacion fisica de miembro inferior con los protocolos de
entrenamiento 3 veces a la semana en dias separados, con un dia de descanso
entre entrenamiento, es decir: lunes, miércoles y viernes. Todos los grupos tendran
una duracion de aproximadamente de 60 minutos, contando con un calentamiento
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dindmicos, desplazamientos variados Yy, ejercicios preparatorios para el
entrenamiento especifico enfatizando en la musculatura de miembro inferior que se
va a trabajar esa jornada. Cada sesion de entrenamiento también contara con
alrededor de 5 minutos de una vuelta a la calma estandarizada con lo que pretende
no generar 0 reducir los sesgos post-entrenamiento entre los 3 grupos de

entrenamiento y entre los equipos.

Siguiendo las recomendaciones del modelo metodolégico 5C de la Real Federacion
Espafiola de Voleibol, la preparacion fisica se realiza al final, ya que la prioridad del
entrenamiento es el desarrollo técnico-tactico de las jugadoras, con el fin de no
intervenir la fatiga con el sistema nervioso durante el entrenamiento, fomentando
asi la efectividad del entrenamiento tanto en la concentracion y el aprendizaje
técnico, como en rendimiento general (Urefia, 2021). Por todo ello, se realizan
ambos protocolos experimentales de entrenamiento, tanto la pliometria como el

VBT post-entrenamiento en pista con balén.

Ademas, en cada entrenamiento se realiza un seguimiento con evaluaciones
previas para la medicion de fatiga neuromuscular tras el entrenamiento técnico-
tactico con baldn, y la fatiga acumulada tras el anterior dia de preparacion fisico.
Esta medicién previa se realiza mediante el test del CMJ. Se realiza con la intencién
de obtener informacion relevante para el estudio y para los entrenadores sobre el
rendimiento diario de las jugadoras, pudiendo asi modificar y ajustar las cargas del
entrenamiento si muestran en el CMJ un nivel de fatiga elevado para asi evitar
posibles lesiones. Ademas, se realizara mensualmente para la valoracién de la
mejora de la altura del salto, por lo tanto, se observara se realiza una evaluacion
inicial, una evaluacion intermedia - tras 1 mes de protocolo - y una evaluacion final
para poder observar los posibles cambios que presenten las jugadoras. Ademas, el
cuestionario wellness también ofrece informacion sobre la fatiga producida tras el
entrenamiento y se contesta al dia siguiente de cada intervencion. Se sigue también
el principio de progresion en el entrenamiento, donde periédicamente en ambos
protocolos se realizara un incremento de la carga donde también se llevaran a cabo
evaluaciones de medicion del rendimiento (una inicial, una a mitad del protocolo de

entrenamiento y otra al finalizar) para poder medir la magnitud de la carga y su
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progresion en el entrenamiento, ya sea en peso levantando, en el protocolo de VBT,
0 en variacion del tipo de ejercicio, series por repeticiones o descanso, en el

protocolo de pliometria.

Tras las semanas de intervencion se analizaran los datos para observar las posibles
mejoras de ambos grupos experimentales, 2 meses después. Se observa de
manera clara el proceso de programacion del estudio con la duracion de la

intervencion en el esquema mostrado en la Figura 5.
Figura 5.

Programacion del estudio.

TEMPORADA 2025/2026

EVALUACIONES | | | | | | | | | | | | | |

Mes AGOSTO SEPTIEMBRE OCTUBRE NOVIEMBRE | DICIEMBRE ENERO

Semanas s1 [ s2 [s3 | sa|s1]|s2|ss[sa]ssfsafss[safsi|s2]sa]sa]|] s1 | s2 [ s3 | s4 s1 | s2 | s3

54

Periodos PF l I PERIODO PREPARATORIO PERIODO DENTERVENCION

s1 | s2 [ s3 [ sa [ ss | se | s7

EVALUACIONES
PF= Preparacién Fisica INTERVECNION
ANALIS|S DE DATOS

Nota. Organizacion del estudio incluyendo tanto el periodo de intervencion, como
las evaluaciones y el analisis de datos por parte de los investigadores. Elaboracion

propia.

En el caso de que se cumpla la hipdtesis propuesta se ofrece al otro grupo

experimental y el grupo control recibir el entrenamiento una vez finalizado.

Para el modelo de entrenamiento de pliometria se realizara un protocolo de
entrenamiento de 7 semanas adaptado a las 12 semanas de entrenamiento de
pliometria siguiendo el procedimiento del estudio Idrizovic et al. (2018) para poder
igualar ambos protocolos de pliometria y VBT y con una duracién suficiente para
permitir observar las posibles mejoras del rendimiento. Se selecciona este estudio
ya que cuenta con una poblacion en un rango de edad de categoria junior cercano
a la poblacion diana de este estudio, por lo que se intuye que la respuesta al
entrenamiento puede ser parecida. Se distribuye el entrenamiento de pliometria de
miembro inferior con una progresion de ejercicios y carga marcando sets y
repeticiones, con un descanso entre sets varia entre 2 a 5 minutos segun la

intensidad del ejercicio. Se puede ver detallada la distribucién en la Tabla 2,
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adaptada del articulo de Idrizovic et al. (2018) incluyendo Unicamente las 7

semanas de intervencion en el miembro inferior.

Tabla 2

Protocolo de entrenamiento de pliometria adaptado a 7 semanas de intervenciéon

Semanas Dias entrenamiento Ejercicio Series x repeticiones (descanso (min))

Stiff Knee leg hops (2 legs) 5x 5 (2Zmin)
1 Miércoles Maximal vertical jumps (2 legs) 5% 5 (2min)
Maximal tuck jumps (2 legs) 5x 5 (2min)
2 Miércoles Maximal !ateral/diagonal jumps (2 legs) 5x3 (Zm?n)
Maximal broad jumps (2 legs) 5 x 3 (2min)
Obstacle jumps (2 legs, 30cm high) 6 x 3 (1min)
3 Miércoles Box shuffles (40 cm high) 6 x 3 (1min)
Maximal vertical jumps (2 legs) 5 x 3 (2min)
Obstacle jumps (2 legs, 30cm high) 5 x 3 (3min)
4 Miércoles Maximal lateral/diagonal jumps (2 legs) 5 x 3 (2min)
Box shuffles (40 cm high) 5 x 3 (3min)
Maximal broad jumps (2 legs) 5x 3 (2min)
5 Miércoles Box jumps (2 legs, 40cm high) 5 x 3 (3min)
Box shuffles (40 cm high) 5 x 3 (3min)
Drop jumps (2 legs, 40cm depth) 5 x 2 (4min)
Maximal vertical jumps (2 legs) 5 x 3 (2min)
o, Obstacle jumps (2 legs, 30cm high) 5 x 3 (3min)

6 Miércoles - -
Drop jumps (2 legs, 40cm depth) 5x1(2min)
Box shuffles (40 cm high) 5 x 2 (3min)
Maximal lateral/diagonal jumps (2 legs) 4 x 4 (2min)
7 Miércoles Box?‘umps (2 legs, 40cm high) 4x4 (3m?n)
Drop jumps (2 legs, 60cm depth) 5x1(2min)
Drop jumps + max vertical jump (2 legs, 40cm depth) 5x 1 (2min)

Nota. Tabla resumen que muestra el programa de entrenamiento pliométrico en
miembro inferior llevada a cabo en cada entrenamiento por semana. Adaptado de

Idrizovic et al. (2018). Elaboracion propia.

Antes de comenzar el protocolo de entrenamiento de VBT se procedera a medir de
manera indirecta la repeticion maxima (RM) de cada jugadora, utilizando la férmula
de Epley (Vigario, s.f), con el fin de calcular la carga efectiva y su progresion en el
entrenamiento, segun el porcentaje de RM para trabajar de manera efectiva (Grgic,
et al 2020). Para la valoracién de la pérdida de velocidad durante la sesion de
entrenamiento, seran necesarios 3 apple watch, 1 para cada equipo, y la aplicacién

Spleeft VBT para su valoracion (Achermann et al.,2023).

Con el fin de obtener un protocolo mas completo enfocado al entrenamiento de
VBT, se han utilizado dos protocolos diferentes. En el estudio realizado por Rauch

et al. (2018) elabor6 un protocolo enfocandose en los ejercicios de sentadilla, peso

Lucia Ariza Pinilla y Alejandro Vilar Toledano
18



m Universidad
Europeo Diferentes protocolos de fuerza en la mejora de salto,

bienestar y fatiga en jugadoras de voleibol Junior
muerto y press de banca, con ejercicios accesorios para los dias de los ejercicios
principales, en jugadoras de voleibol universitarias. En este protocolo no se
realizaran los ejercicios accesorios al ser muy similares a ejercicios pliométricos
evitando asi mezclar los dos métodos de entrenamiento. Ademas, se ha decidido
eliminar el ejercicio de press de banca, para enfocarlo en el tren inferior. Para un
protocolo mas completo se ha decidido afiadir un ejercicio de sentadilla con salto
siguiendo el modelo de entrenamiento que realiz6 Sanchez-Moreno et al. (2018) en
su estudio. Para diferenciar este ejercicio del grupo con protocolo pliométrico, el
salto se realizara desde una contraccion isométrica en media sentadilla, para
Gnicamente utilizar la contraccion concéntrica, se realizara con una pausa marcada
entre repeticiones para que no sean seguidos, con el fin de no involucrar el CEA de
la pliometria y realizar una separacion apreciable entre ambos protocolos. A pesar
de que la poblacién utilizada en este ultimo estudio son jugadores de voleibol
masculinos con una media de edad mayor, el objetivo de ambos estudios es el
mismo, utilizar la velocidad de ejecuciéon de los ejercicios con cargas moderadas

como herramienta para la mejora del salto vertical.

Para el modelo de entrenamiento de VBT se realizard& un protocolo de
entrenamiento de 7 semanas al igual que el protocolo realizado por Rauch et al.
(2018). Se distribuye el entrenamiento de VBT de miembro inferior con una
progresion de ejercicios y carga segun el porcentaje de RM y la pérdida de
velocidad. El protocolo comenzara con un RM del 67,5% acercandose a cargas
cercanas a fuerza maxima y se ira disminuyendo progresivamente la carga hasta
el 55% del RM con una menor pérdida de velocidad. Marcando sets y repeticiones,
con un descanso entre sets de entre 1 y 2 minutos priorizando mantener la
velocidad elevada. Se puede observar la distribucidn en la tabla 3, adaptada de los
articulos de Rauch et al. (2018) y Sanchez-Moreno et al. (2018).
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Tabla 3.
Protocolo de entrenamiento de VBT para 7 semanas
Semanas | Dias entrenamiento Ejercicio Series, repeticiones y descanso %RM % Pérdida de velocidad

Lunes Sentadilla 6 x 3 (1min) 67,50% 15%

1 Miércoles Peso muerto 6 x 3 (1min) 67,50% 15%
Viernes Sentadilla con salto 6 x 3 (1min) 67,50% 15%

Lunes Sentadilla 6 x 3 (1min) 67,50% 15%

2 Miércoles Peso muerto 6 x 3 (1min) 67,50% 15%
Viernes Sentadilla con salto 6 x 3 (1min) 67,50% 15%

Lunes Sentadilla 6% 3 (1min) 65% 15%

3 Miércoles Peso muerto 6x 3 (1min) 65% 15%
Viernes Sentadilla con salto 6 x 3 (1min) 65% 10%

Lunes Sentadilla 10 x 4 (1min) 60% 10%

4 Miércoles Peso muerto 8 x3 (1min) 60% 15%
Viernes Sentadilla con salto 6 x 3 (1min) 60% 10%

Lunes Sentadilla 10 x 4 (1min) 60% 10%

5 Miércoles Peso muerto 8 x 3 (1min) 60% 15%
Viernes Sentadilla con salto 5x 3 (1min) 60% 5%

Lunes Sentadilla 13 x 4 (2min) 60% 5%

6 Miércoles Peso muerto 9 x 3 (2min) 60% 5%
Viernes Sentadilla con salto 4 x 3 (2min) 60% 5%

Lunes Sentadilla 13 x4 (2min) 55% 5%

7 Miércoles Peso muerto 9 x 3 (2min) 55% 5%
Viernes Sentadilla con salto 4% 3 (2min) 55% 5%

Nota. Tabla resumen que muestra el programa de entrenamiento de VBT para las
7 semanas de intervencién mostrando ejercicio con sus respectivos porcentajes de
RM, pérdida de velocidad y las series y repeticiones con el descanso realizado los
3 dias de entrenamiento a la semana. Adaptado de los diferentes protocolos
realizados por Rauch et al. (2018) y Sanchez-Moreno et al. (2018). Elaboracion

propia.
4.4 Andlisis de datos

El andlisis estadistico que se realizara consistira en una descripcion de la muestra
en base a medias y desviacion tipica. Tras ello, se realizara una evaluacion de la

normalidad de las variables medidas, a través de la prueba Kolmogorov Smirnov.
Por ultimo, se realizaran los siguientes analisis de estadistica inferencial.

Para responder al objetivo principal, se realizara la prueba de Chi-cuadrado en

aquellas variables que no sigan una distribucién normal.
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Para responder al resto de objetivos especificos, se realizara la prueba T-test para
las variables que sigan una distribucién normal y la prueba de U de Mann-Whitney

en aquellas variables que no sigan una distribucion normal.

Todo el andlisis de datos sera llevado a cabo mediante el software SPSS V26.0
(Inc., Chicago, IL, USA).

5 Equipo investigador

El equipo investigador estara conformado por dos investigadores principales, Lucia
Ariza y Alejandro Vilar, que llevaran a cabo los protocolos de pliometria y fuerza-
velocidad, y que trabajan como propios preparadores fisicos en los equipos de la

muestra, son licenciados en CAFyD vy fisioterapia.

Dos investigadores secundarios, Eduardo Lépez como apoyo del grupo
investigador, y Daniel Ruiz, entrenador y preparador fisico que sera el responsable

de llevar los entrenamientos del estudio en el Club Voleibol Sanse.

Los investigadores principales se encargaran de todo el proceso de reclutamiento
y recogida del consentimiento informado, asi como la parte final del andlisis de
resultados del estudio y su publicacién. En cuanto al trabajo diario con los equipos
y sus respectivas intervenciones los IP recibiran la ayuda de los IS para las
evaluaciones diarias, mediciones de fatiga y seguimiento durante intervencion, con
el fin de que todo funcione dentro de lo establecido y siguiendo el protocolo. En
Anexos se encuentran resumidas la distribucién del organigrama dentro del equipo
investigador (Anexos VI; Figura 6) y la tabla de las funciones de cada uno (Anexo
VII; Tabla 4).

6 Viabilidad del estudio

Para facilitar llevar a cabo este proyecto se utilizaran las instalaciones y los
gimnasios de cada equipo pertinente y la intervencion tendra lugar en el mismo
lugar donde entrenan. Esa misma ubicacién se encuentra en el pabellon donde
realizan antes su entrenamiento técnico-tactico con balén lo cual permite seguir con
la dindmica de organizacion del club y evitar a las jugadoras un desplazamiento

innecesario. Se expondra a todos los equipos el plan de intervencion, la distribucion
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recogida de datos, sera dirigido por los investigadores y compafieros titulados,
preparadores fisicos y entrenadores de voleibol. Seran responsables de un equipo
de cada club, estando ya integrados dentro de los respectivos cuerpos técnicos y
aseguraran la realizacion del protocolo y el cuestionario online el dia después de

cada sesion de entrenamiento.

Este estudio requiere algunos materiales externos para llevarse a cabo de manera
exitosa. Por un lado, para la realizacion del test CMJ y la medicion de la altura del
salto, asi como la fatiga, precisa de una plataforma de fuerza, ChronoJump, para
cada equipo ya que es de uso semanal en todos los entrenamientos, su precio en
la tienda ronda los 130€, por lo tanto, seria 390€ por los tres equipos que participan.
Ademas, para la intervencion del entrenamiento VBT se requiere una aplicacion
validada para medir la velocidad de ejecucién, esta se denomina llamada Spleeft
VBT. La aplicacion tiene un coste de 25€ anuales y es apta para iOS y Android.
Para su funcionamiento requiere el uso de un Apple Watch, ya que realiza las
mediciones pertinentes desde tu mufieca, por lo tanto, para el estudio se requiere
al menos tener 3 para cada grupo experimental, su precio se encuentra alrededor
de los 170-200€, siendo un total de 510-600¢€.

Para suplir los gastos se requiere una ayuda econdmica para financiar este estudio
por lo que se solicitardn ayudas al Consejo Superior de Deportes (CSD) destinada
alas “Redes de Investigacion en Ciencias del Deporte” y a la Comunidad de Madrid:
“‘Ayudas de atraccion de talento Investigador’. Ademas, también se intentard
adquirir becas por parte de la Federacion Madrilefia de Voleibol (FMV) y la Real
Federacion Espafiola de Voleibol (RFEVB). Estas posibles entidades
colaboradoras pueden resultarle de interés este proyecto de voleibol al tener como

fin mejorar el rendimiento de las jugadoras jévenes y el nivel nacional de voleibol.
6.1 Limitaciones del estudio

Este estudio utiliza una muestra pequefia y limitada en categoria, sin embargo no
se realiza el estudio con una muestra amplia ya que se requiere a unos equipos en
la Comunidad de Madrid especificos para mostrar un nivel elevado y competente
en primera division con el fin de poder observar su impacto en el rendimiento tras
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la intervenciébn de manera correcta, aunque se selecciones Unicamente tres
equipos, se enfocan en tres clubes como una conocida buena dinamica de trabajo
y resultados a final de temporada, ademas que cuentan con profesionales

conocedores de este tipo de entrenamientos.

Realizaremos las medidas del RM (repeticibn maxima) para calcular la carga
efectiva y su progresiéon en el entrenamiento de manera indirecta, por lo que, a
pesar de no resultar la medida mas exacta de medicion como la utilizacién de un
Encoder para medir su repeticibn maxima, se decide utilizar el método indirecto ya
gue se obtiene una aproximacion de la carga de trabajo efectiva, sin requerir una
técnica del ejercicio perfecto si no efectiva, y evitando producir una fatiga o estrés
innecesario en las jugadoras para no afectar su rendimiento en los entrenamiento

técnico-tacticos durante la semana y el partido.

En este estudio se decide trabajar tnicamente con el tren inferior debido a su mayor
influencia en los movimientos especificos del voleibol, como el salto vertical que se
evalla en el estudio, intuyendo un mayor impacto en el rendimiento general de las
jugadoras. Sin embargo, se propone para futuras lineas de investigacion explorar
el impacto del rendimiento deportivo con un trabajo global e integral, considerando
tanto en miembro inferior como superior, intuyendo un aumento mayor en el

rendimiento de las deportistas.

Por ultimo, en caso de dificultades para plantear y poner en marcha la intervencion
del estudio debido a una posible negativa de los clubes, se procedera a explicar los
beneficios de la investigacion a corto y medio plazo, tanto en el nivel de rendimiento
de las jugadoras como en el desempefio global del equipo, pudiendo fomentar una

buena reputacion del propio club.

7 Contribucidn alos Objetivos de Desarrollo Sostenible

El estudio que se propone pretende obtener un impacto positivo y sostenible en los
desafios globales de la Agenda 2030 para asi contribuir a varios de los Objetivos

de Desarrollo Sostenible (ODS) propuestas por las Naciones Unidas (2015). El
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objetivo nimero 3, especificamente la meta 3.4, establece que para 2030 reducir
un tercio la mortalidad prematura mediante la prevencion y el tratamiento
promoviendo la salud mental y el bienestar; por lo que este estudio incide en esta
meta ya que no solo se centra en el rendimiento si no también en el ambito de la
salud y el bienestar general de las jugadoras de voleibol. Ademas, promueve un
entrenamiento que permite una mejor recuperacion en cuanto a fatiga y bienestar
post-entrenamiento, lo cual contribuye a prevenir problemas de salud por el estrés
fisico y mental en el ambito deportivo, especificamente la poblacion joven de
voleibol. Por otro lado, en el objetivo numero 8, la meta 8.2 pretende lograr niveles
mas elevados de productividad econdmica mediante la diversificacion,
modernizacion tecnologica e innovacion. En este estudio se fomenta una
metodologia innovadora tanto para la optimizacion del rendimiento de las
deportistas con el fin de aumentar el nivel y la visibilidad del deporte a nivel
internacional y asi promover el crecimiento econdémico en el sector deportivo,
especificamente del voleibol, fomentando el aumento de la aparicion del equipo
nacional en eventos internacionales debido a la mejora. Por ultimo, en el objetivo
12; tanto la meta 12.2, que pretende una buena gestion y uso eficiente de los
recursos naturales, como la meta 12.5, cuyo objetivo es reducir considerablemente
la generacion de desechos son respaldadas por este estudio al optar por el uso de
encuestas en linea, en vez de con papel. Se pretende reducir el uso excesivo de
recursos naturales y fomentar una buena gestion sostenible a futuro en la

recopilacion de datos evitando asi el desperdicio al minimizar el impacto ambiental.
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9 Anexos

Anexo |. Tamano Muestral

Figura 1
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Nota. Proceso de seleccion llevado a cabo para el célculo de la muestra en este

estudio. Elaboracion propia.
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Anexo Il. Hoja informativa

Figura 2

Hoja Informativa

HOJA DE INFORMACION AL PACIENTE SOBRE EL ESTUDIO:
“Diferentes protocolos de fuerza en la mejora de salto, bienestar y fatiga en
jugadoras de voleibol Junior”

Esta leyendo la hoja informativa sobre el estudio de investigacién al que puede participar si
lo desea tras haber leido detenidamente la informacién sobre el proyecto y firmado el
consentimiento informado al finalizar su lectura, entendiendo que, si decide proceder, su
participacién es voluntaria y puede retirarse de la intervencién en cualquier momento sin
penalizacién ni coste. Ademéas, debe saber que no existe ningin tipo de compensacién

econdémica por su participacion.

Objetivo del estudio

Usted forma parte de uno de los equipos federados juniors designados dentro de la
Federacién Madrilefia de Voleibol (FMV) para formar parte en este estudio cuyo objetivo es
analizar el efecto dos protocolos de entrenamiento diferentes, entrenamiento de pliometria y
entrenamiento de fuerza dependiente de la velocidad (fuerza-velocidad), asi como ayudar a

optimizar el rendimiento y bienestar de las jugadoras.

Informacién del estudio: Intervencién y muestra

Se trata de un estudio experimental donde las participantes seran asignadas aleatoriamente
en dos grupos de trabajo, cuya intervencién consiste en que cada grupo trabaje con un
protocolo de entrenamiento, siempre bajo la supervision de un profesional de entrenamiento
deportivo. Este estudio tendra una duracién de 7 semanas, realizando la intervencién practica
durante la preparacién fisica del equipo correspondiente, durante 1 o 3 dias a la semana
dependiendo del protocolo experimental incluido, coincidiendo con su entrenamiento en pista

y continuando con su trabajo técnico-tactico con balén con normalidad.

Se contard con una muestra de 45 jugadoras de media, donde todas las participantes
pertenecen a equipos de voleibol federados de categoria junior en 1° divisién en la
Comunidad de Madrid.

Beneficios y riesgos previstos

Existen beneficios de realizar ejercicio fisico como la mejora del estado de &nimo y ayuda a
prevenir depresién y ansiedad, ayuda a sentirse mas activo, proporcionando un bienestar,
aumentando la calidad debida y la funcién cognitiva (Garber et al., 2011). Ademas, este
estudio busca que la aplicacién de ambos protocolos de entrenamiento contribuya a optimizar
el rendimiento de las jugadoras, tanto en salto vertical y en la capacidad de generar potencia

en situaciones de juego, como en el bienestar y la percepcién de la fatiga.

Nota. Documentacion entregada a las jugadoras para proporcionar toda la

informacion relevante y necesaria sobre el estudio de manera clara'y comprensible.

Elaboracion propia.
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Anexo lll. Hoja informativa

Figura 3

Hoja Informativa

Existen ciertos riesgos que pueden estar asociados a la practica de ejercicio fisico como
dolor en las articulaciones o inflamacién en los tendones por sobrecarga (Koplan, et al., 1985)
o fatiga temporal. A pesar de ello, el programa de entrenamiento sera supervisado por un
entrenador experimentado en el procedimiento y se proporcionara una explicacion detallada
antes de iniciar cada sesion, asi como contestar a cualquier duda. Se debe comunicar
cualquier tipo lesién o malestar antes o durante la sesion.

nfidenciali
De acuerdo con el Reglamento General de Protecciéon de Datos (RGPD) o Reglamento
(UE) 2016/679, toda la informacién personal recopilada en este estudio sera tratada de forma
confidencial y utilizada Gnicamente para fines de investigacion. Los datos seran anonimizados

y solo el equipo de investigacion tendréa acceso a ellos, garantizando la privacidad y seguridad
de la informacién de las participantes.

Seguros

El promotor del estudio dispone de una pdliza de seguros se ajusta a los estandares y
normativas vigentes para garantizar la seguridad de las participantes, en cumplimiento con
el Real Decreto 1090/2015, de 4 de diciembre, por el que se regula el Registro Espafiol de
Estudios Clinicos. Este decreto establece las medidas necesarias para proteger los derechos,
la seguridad y el bienestar de las participantes en estudios de investigacion.

Coste

Este estudio no supone ningln coste adicional, ya que las jugadoras tienen un compromiso
con su equipo previo a la participacion del estudio. Ademas, el tiempo de intervencion esta
incluido en el tiempo asignado a la preparacion fisica del equipo.

Contacto

En caso de duda o si necesita informacién adicional puede ponerse en contacto con los
coordinadores del proyecto, Alejandro Vilar Toledano y Lucia Ariza Pinilla mediante el correo
electronico: protocolovoleibol@universidadeuropea.es
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Nota. Documentacion entregada a las jugadoras para proporcionar toda la

informacion relevante y necesaria sobre el estudio de manera clara'y comprensible.

Elaboracion propia.
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Anexo V. Consentimiento informado

Figura 4

Consentimiento Informado

CONSENTIMIENTO INFORMADO

Con mi firma, doy mi consentimiento para participar en el estudio titulado “Diferentes
Protocolos de Fuerza en la Mejora de Salto, Bienestar y Fatiga en Jugadoras de Voleibol
Junior” y entiendo que:

* La participacién es voluntaria
* He leidoy comprendido la hoja informativa sobre el estudio
* He sido informado de forma suficiente y he podido preguntar mis dudas

Tiene derecho a recibir una copia de este documento si lo desea.

En caso de duda o si necesita informacién adicional puede ponerse en contacto con los
coordinadores del proyecto, Alejandro Vilar Toledano y Lucia Ariza Pinilla mediante el correo

electronico: protocolovoleibol@universidadeuropea.es

LA FIRMA EN ESTE DOCUMENTO IMPLICA SU PARTICIPACION Y COMPROMISO EN
EL ESTUDIO DESPUES DE HABER LE/DO LA INFORMACION PRESENTADA EN LA
HOJA DE CONSENTIMIENTO

Nombre y apellido del participante:
Teléfono de contacto:

Fecha: Firma del participante:

He comentado este proyecto con el participante en un lenguaje comprensible,
habiendo el procedimiento del estudio y realizado preguntas en caso de duda. He
entregado una copia de la hoja de informacién.

Fecha:

Firma de Investigador/es:

Nota. Documentacion entregada a las jugadoras para que, una vez hayan leido y
comprendido el estudio, confirmen su participacion de forma voluntaria e informada.

Elaboracién propia.
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Anexo V. Tabla variables de investigacion

Tabla 1

Variables de la investigacion

Variable Tipo Medicién Evaluacion
Tipo de V. Dependiente, i )
entrenamiento cualitativa nominal.
Mejora salto vertical V. Independiente, CMJ, plataforma de Mensual, previo a la
(altura) cuantitativa continua. fuerza. sesion.
Fatiga V. Independiente, CMJ, plataforma de entrena?‘rlm?esn(tjs revio
neuromuscular cuantitativa discreta. fuerza. ala sesié’np

V. Independiente, Wellness test Dias posteriores a las

Bienestar cuantitativa discreta. sesiones.

Nota. Tabla resumen que muestra todas las variables que se van a evaluar en el

estudio. Elaboracion propia

Anexo VI. Equipo investigador
Figura 6.

Organigrama del equipo investigador.

ORGANIGRAMA

EQUIPO INVESTIGADOR

£y

Alejandro Vilar Lucia Ariza
INVESTIGADOR PRINCIPAL INVESTIGADOR PRINCIPAL
Licenciado cafyd y fisioterapia. Licenciado cafyd y fisioterapia.
Preparador fisico CUV Alcorcén. Llevara Preparador fisico FEEL Alcobendas.
acabo la intervencién. Llevara acabo la intervencion.

Daniel Ruiz

Eduardo Lopez
INVESTIGADOR SECUNDARIO
Profesor Universidad Europea de Madrid.
Apoyo del grupo de investigacion.

INVESTIGADOR SECUNDARIO
Entrenador y preparador fisico CV Sanse.
Llevard acabo la intervencion.

Nota. Equipo investigador y funciones de los investigadores. Elaboracion propia.
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Anexo VII. Equipo investigador.
Tabla 4.

Funciones de las personas responsables del estudio

TAREAS I PERSONA RESPONSABLE
INVESTIGADORES PRINCIPALES (IP) | INVESTIGADORES SECUNDARIOS (IS)

RECLUTAMIENTO X

FIRMA DEL CONSENTIMIENTO X X
INFORMADO

EVALUACIONES CM) X X
RECOGIDA DE EVALUACIONES X X
WELLNESS

SEGUIMIENTO Y DIRECCION DEL < X
PROTOCO DE INTERVENCION

ANALISIS DE RESULTADOS Y %

PROCEDIMIENTOS ESTADISTICOS

PUBLICACION DE RESULTADOS X

Nota. Reparto en las funciones del equipo investigador con las diversas tareas que

se van a llevar a cabo en el estudio. Elaboracién propia.
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