Comparacion del perfil carga-velocidad en
peso muerto con barra hexagonal entre
jugadores y jugadoras de baloncesto

GRADO CAFYD

FACULTAD CIENCIAS DE LA ACTIVIDAD
FISICA Y EL DEPORTE

Universidad
ue Europea

Realizado por: Raul Nieto Acevedo y Gabriel Rodriguez Mozos
Grupo matriculado TFG: M41

Ano Académico: 2023-2024

Tutor/a: Alimudena Montalvo Pérez

Area: Disefio de un estudio descriptivo.



indice

2= 7 1 1 = o N 4
Y oL 1 o o SRR 5
b R 1111 T [ [l of [+ 6
1.1 Entrenamiento de fuerza...............cociviiiiniiiniinniin e 6
1.2  Variables del entrenamiento de fuerza.............cccoverieiniiiiinniinniniecniecnennen, 6
1.3 Entrenamiento basado en velocidad (VBT)......cccceviiniiiiiincnnenivennicnsenieennne 7
1.4 Diferencias fisiolégicas entre hombres y mujeres..........cccoccevveriviriicnienieennne 9
1.5 Fuerza en balonCesto...........cceiiiiiiiiiiiiiiiiiintc e 10
b N 17131 ] { Lo » Lol [+ R 12
3. ODjetivos € RIPOLESIS .....cceeuueeiirriveeuuiiisnniennusisissiisssssssssssssssmsssssssssssssssssssssssssssssssns 13
31 Objetivo general...........iiiiiiiiiiiin e 13
3.2 Objetivos eSpecCifiCos........ccooiriiiiiiiiiiiiin e 13
3.3 HIPOLESIS ..coioeiiieiiiiiiitireticecnse s ses s e s sas s s snessssnasssans s snnssssnasanns 13
Y |7/ =1 (o To [0 [ Yo (o 14
41 D T L= 1 Lo 14
4.2 Muestra y formacion de grupos .........ccceeeveiiiininiinnninnenecnenesecse s 14
4.3  Variables y material de medida...........cccovviiniiiiiiiiiiiiniiiiniiinenee, 15
4.4 Procedimiento ...ttt e 16
4.5  Analisis de datos ........ccccooiiiiiiiiiiniii e 16
I =1 1711 To 0 LV=23 1o [+ 1o [ T O 17
5.1 Descripcion de funciones y titulacion..............ccoreviniiniiiiveinncnnneccccenee 17
(/o] Y] [ [o To Je L= =X 7 [ | [ T 18
6.1. Viabilidad..........cccovvuiiiiiieiiiitccr e 18
2020 T4 ) = o7 o T 1 18
203 (= (=1 L1 [+ K3 20



iNDICE DE FIGURAS

FIQUIA T .ottt ettt et sb e e nne 8
FIQUIA 2 ...ttt ettt nne 8
FIQUIA 3 ...t 10
FIQUIA 4 .. ...ttt b e e 15
FIQUIa 8. .. 15



LB DIFERENCIAS DE SEXO EN EL PERFIL CARGA-VELOCIDAD EN DIFERENTES DEPORTISTAS

Resumen

En el entrenamiento de fuerza, tradicionalmente la intensidad se ha establecido
como el porcentaje de un maximo de repeticion (1RM) o el numero maximo de
repeticiones completadas con carga absoluta (XRM). Hallar de forma tradicional el
1RM o XRM presenta varias limitaciones relacionadas con el excesivo grado de
fatiga, la inversion del tiempo y la dificultad para realizar este tipo de test a ciertas
poblaciones, como personas mayores, jovenes y atletas sin experiencia previa en
entrenamiento, o la variabilidad diaria de la 1RM. Para resolver estos problemas de
control y cuantificacion de las cargas de entrenamiento mencionados
anteriormente, el control de la velocidad de ejecucion durante el entrenamiento ha
surgido como una alternativa valida y fiable. Observandose una fuerte relacion entre
la carga relativa (%1RM) y la velocidad de movimiento en diferentes ejercicios de
fuerza. El inconveniente es que la mayoria de estos estudios han utilizado hombres
para medir los ejercicios. Teniendo en cuenta que la literatura muestra claras
diferencias fisiologicas, biomecanicas y neuromusculares entre hombres y mujeres.
Merece la pena investigar si existen diferencias entre hombres y mujeres en las
velocidades de los distintos %1RM. De ser asi, nos permitiria controlar y programar
el entrenamiento con una mayor individualizacion en funcion del sexo. El objetivo
principal del presente estudio pretende comparar las velocidades medias
propulsivas en peso muerto entre hombres y mujeres. La muestra esta compuesta
por 30 participantes (15 hombres y 15 mujeres) con experiencia en el entrenamiento
de fuerza. Realizaran un test incremental de 1RM en peso muerto con barra
hexagonal. Se registrara la velocidad media propulsiva mediante un enconder lineal
(Vitrute™). Se utilizara la correlacion de Pearson (r) para medir el grado de
correlacion entre la velocidad de movimiento y la carga (%1RM). Las diferencias en
la relacion carga-velocidad entre hombres y mujeres se evaluaran mediante un
ANOVA de medidas repetidas 2 (sexo) x 15 (carga).

Palabras clave: diferencias de sexo, entrenamiento basado en velocidad,

velocidad media propulsiva.
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Abstract

Traditionally, in resistance training the intensity has been established by the
percentage of one repetition maximum (1RM) or by the maximum number of
repetitions completed with absolute load (XRM). Figuring out the 1RM o XRM in the
traditional way has limitations related to the excessive degree of fatigue, time
invested, and the difficulty of these type of test on certain populations, such as older
people, young people, and athletes with no previous training experience, or the daily
1RM variability. To solve these problems of control and quantification of training
loads mentioned above, controlling the velocity of execution during training has
emerged as a valid and reliable alternative. A strong relationship has been observed
between relative load (%1RM) and velocity in different strength exercises. The main
problem is that most of these studies have used men in the exercises analyzed.
However, the literature shows physiological, biomechanical, and neuromuscular
differences between men and women. Therefore, knowing that there are differences
between men and women in the velocity of the different %1RM would allow us to
control and program the training with greater individualization according to sex. The
main objective of this study was to compare the mean propulsive velocity in hexbar
deadlift between men and women. The sample consisted of 30 participants (15 men
and 15 women) with previous strength training experience. They performed an
incremental test of 1RM deadlift. Pearson’s correlation (r) was used to measure the
strength of the correlation between movement speed and load (%1RM). Differences
in the load-velocity relationship between men and women were assessed using a 2

(sex) x 15 (load) repeated measures ANOVA.

Keywords: sex-differences, velocity-based training, mean propulsive velocity

RAUL NIETO Y GABRIEL RODRIGUEZ
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1. Introduccion

1.1 Entrenamiento de fuerza

El entrenamiento de fuerza o resistance training (RT) en inglés induce adaptaciones
neurales (Duchateau et al., 2021) y estructurales (Morton et al., 2019). Las
adaptaciones neuronales pueden ir desde el aumento del reclutamiento de las
unidades motoras, la sincronizacion o un aumento de la tasa de disparo (Suchomel
et al., 2016), mientras que las adaptaciones estructurales conllevan incrementos en
el tamafio muscular (por ejemplo, volumen muscular o area de seccién transversal)
(Jorgenson et al., 2020), cambios en la arquitectura muscular (por ejemplo,
elongacion del fasciculo y/o cambios en el angulo del fasciculo) (Coratella, 2022),
y refuerzo del musculo-tenddn (Tumkur Anil Kumar et al., 2021).

Ademas, el entrenamiento de fuerza ha demostrado ser una gran herramienta para
mejorar el rendimiento en diferentes disciplinas deportivas (Beattie et al., 2014,
Crowley et al., 2017; Thiele, Prieske, Chaabene, et al., 2020; Thiele, Prieske,
Lesinski, et al., 2020). Asimismo, el RT también es un factor clave para mejorar la
composicidén corporal en la poblacion fisicamente activa (Schoenfeld et al., 2021;
Vargas-Molina et al., 2020), mejorar el estado de salud de la poblacion en general
(Cannataro et al., 2021; Vargas-Molina et al., 2020), e incluso como tratamiento
preventivo y paliativo en muchas enfermedades metabdlicas y neurodegenerativas
(Kim et al., 2019; Yang et al., 2014). Aunque esta ampliamente reconocido que el
entrenamiento es beneficioso para la salud o para el rendimiento (Baena-Marin et
al., 2022), y a pesar de su larga historia en el entrenamiento deportivo, el método
mas apropiado sigue siendo controvertido. En el campo de las ciencias del deporte
se encuentran diferentes métodos de entrenamiento que manipulan de forma
distinta las variables del entrenamiento (American College of Sports Medicine,
20009).

1.2 Variables del entrenamiento de fuerza

La magnitud del efecto producido por el entrenamiento dependera de la
manipulacion de las variables, especialmente la intensidad, el volumen y el tipo de
ejercicios (Fry, 2004; Kraemer & Ratamess, 2004; Spiering et al., 2008).
Tradicionalmente, la intensidad o la carga relativa se ha establecido como el
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porcentaje de un maximo de repeticion (1RM) o el numero maximo de repeticiones
completadas con carga absoluta (XRM) (Fry, 2004; Kraemer & Ratamess, 2004).
Ambas metodologias presentan varias limitaciones relacionadas con el excesivo
grado de fatiga, la inversion del tiempo empleado y la dificultad para realizar este
tipo de test a ciertas poblaciones, como personas mayores, jovenes y atletas sin
experiencia previa en RT (Conceicéo et al., 2016; Gonzalez-Badillo & Sanchez-
Medina, 2010). Ademas, la principal limitacion del método basado en el porcentaje
de 1RM para prescribir la carga es la alta variabilidad entre la carga real y la carga
propuesta debido a los cambios diarios en 1RM (Zourdos et al., 2016). Como
consecuencia, con este método tradicional, no es posible conocer la carga real con
la que el atleta ha entrenado en cada sesion de entrenamiento y, por lo tanto, es
imposible determinar la carga que ha producido determinado efecto de
entrenamiento (Sanchez-Medina et al., 2010). Por otro lado, el volumen se
prescribe en términos de series y repeticiones por serie (Kraemer & Ratamess,
2004). Sin embargo, el numero maximo de repeticiones completadas contra una
carga relativa dada presenta una alta variabilidad entre los sujetos (por ejemplo,
hay sujetos que con el 60% de 1RM pueden realizar 11 repeticiones y otros sujetos
40 repeticiones) (Guez-Rosell et al., 2020); por lo tanto, es probable que los sujetos
que realizan el mismo numero de repeticiones por serie estén entrenando con
diferente carga relativa, y, en consecuencia, estén realizando un esfuerzo diferente
(Gonzalez-Badillo et al., 2017; Guez-Rosell et al., 2020). Como alternativa a este
meétodo tradicional, Gonzalez-Badillo, 2006 proponen la medicion de la velocidad
de ejecucion para estimar el 1RM sin tener que llegar a averiguarlo directamente.

1.3 Entrenamiento basado en velocidad (VBT)

Para resolver estos problemas de control y cuantificacion de las cargas de
entrenamiento que se venia haciendo tradicionalmente, el control de la velocidad
de ejecucion surge como una alternativa valida y fiable (Gonzalez-Badillo &
Sanchez-Medina, 2010; Pereira & Gomes, 2003; Weakley et al., 2020). En primer
lugar, varios estudios han observado una fuerte relacion entre la carga relativa
(%1RM) y la velocidad de movimiento en diferentes ejercicios de fuerza (Curva
fuerza-velocidad = relacion entre la fuerza y la velocidad en un continuo, Figura 1)
(Gonzalez-Badillo et al., 2006; Kraemer et al., 2017; Pareja-Blanco et al., 2017).
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Figura 1

Curva fuerza-velocidad

Fuerza

Velocidad
Nota: elaboracion propia

Por lo tanto, gracias a la precision de esta curva carga-velocidad es posible estimar
el porcentaje de 1RM que se esta utilizando tan pronto como se realiza la primera
repeticion con una carga absoluta dada. En la siguiente figura se muestran los

ejercicios analizados y las velocidades asociadas a cada porcentaje de 1RM (Figura

2).

Figura 2

Velocidades medias propulsivas para cada % de 1RM en diferentes ejercicios.

VELOCIDAD MEDIA PROPULSIVA (m.s2)*
PARA CADA % DE 1RM @JesusRivilla
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Nota: Disefada por el Dr. Jesus Rivilla Garcia (@)jesusrivilla)
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Por otro lado, la mayoria de los estudios mencionados sobre VBT que analizaron
el perfil carga-velocidad, han sido llevados a cabo en hombres, lo que podria
considerarse una limitacidon, ya que estudios previos han demostrado que los
hombres muestran valores de velocidad mas elevados a diferentes %1RM que las
mujeres en los ejercicios de press de banca, sentadilla, press de banca inclinado y
press militar sentado (Nieto-Acevedo et al., 2023). Por ello, necesitamos conocer
las diferencias fisioldgicas entre hombres y mujeres, cuestiéon que se abordara en

el siguiente apartado.

1.4 Diferencias fisiolégicas entre hombres y mujeres

Aunque los mecanismos subyacentes no se conocen del todo, la diferencia en el
tipo de fibra entre sexos puede influir en las propiedades contractiles del musculo
esquelético de hombres y mujeres (Ansdell et al., 2019). Los resultados de esta
reciente revision sistematica con metaanalisis (Nuzzo, 2023) muestran que existen
diferencias significativas de sexo en los tipos de fibras musculares. Los hombres
presentan mayores areas transversales para todos los tipos de fibras musculares,
mayores porcentajes de distribucion para las fibras de tipo Il. Mientras que las
mujeres presentan una mayor distribucidén y porcentajes de area para los tipos de
fibras Tipo I. Las diferencias sexuales en los tipos de fibras musculares podrian
ayudar a explicar la mayor fuerza y potencia muscular de los hombres frente a las
mujeres; y la mayor resistencia muscular de las mujeres frente a los hombres para
algunos ejercicios de fuerza, mientras que una mayor masa muscular en los
hombres que en las mujeres no parece explicar completamente la diferencia de

sexo en la fuerza muscular (Nuzzo, 2023) (Figura 3).
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Figura 3

Principales diferencias en los fenotipos musculares de los dos sexos en humanos.

? Masa muscular ¢

% ‘ Fibras oxidativas f
* Mitocondrias f

f Fibras glucoliticas *

‘ Autofagia f

f Numero células satélite *

‘ Sensibilidad a la insulina f

Nota: Las flechas que apuntan hacia arriba significan una expresion mas fuerte o un nimero
mayor en comparacion con el otro sexo, mientras que las flechas que apuntan hacia abajo
significan lo contrario. Adaptado de (Della Peruta et al., 2023)

Ademas, hay estudios que sugieren que la respuesta a la misma “dosis” de ejercicio
podria ser diferente entre hombres y mujeres debido a las propiedades metabdlicas
y contractiles del musculo esquelético (Besson et al., 2022). Por lo que controlar la
forma de dosificar el entrenamiento para ambos sexos se hace especialmente

relevante.

1.5Fuerza en baloncesto

El baloncesto requiere altos niveles de condicion fisica para permitir a los jugadores
explotar sus habilidades técnicas y tacticas a lo largo de un partido (Schelling &
Torres-Ronda, 2016). Ademas, las demandas de baloncesto requieren una
expresion optima de la fuerza y la potencia neuromuscular (Schelling & Torres-
Ronda, 2016). Las caracteristicas fisicas deseadas en un jugador de baloncesto
son correr mas rapido y saltar mas alto que los oponentes y tener buenos niveles
fuerza y estabilidad (Ronda & Cuzzolin, 2020).

En un programa de entrenamiento multidisciplinar e integrador, incluir ejercicios de
fuerza es fundamental para conseguir los niveles de condicidn fisica antes
mencionados. Las sesiones de fuerza incorporan elementos de diferentes areas del

programa, incluyendo objetivos de fuerza-potencia-velocidad, objetivos de
RAUL NIETO Y GABRIEL RODRIGUEZ
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prevencion/reduccion de lesiones o necesidades de movimiento en baloncesto.
(Ronda & Cuzzolin, 2020). Para ello, uno de los ejercicios mas comunes usados en
preparacion fisica en baloncesto y que permiten un desarrollo de la fuerza y la
potencia en miembros inferiores es el peso muerto (Ronda & Cuzzolin, 2020).
Ademas, se ha observado como el peso muerto es el ejercicio que mas correlaciona
el rendimiento en salto en baloncesto (Schiemann et al., 2024 ). En concreto, el peso
muerto con barra hexagonal muestra valores significativamente mas altos de fuerza
maxima, potencia y velocidad maxima que con barra recta (Camara et al., 2016).
Igualmente, se ha demostrado que el peso muerto con barra recta genera una
mayor activacion de la zona lumbar (Andersen et al., 2018), algo que podria causar
estrés extra en jugadores de baloncesto. Ademas, el peso muerto con barra
hexagonal no ha sido comparado en hombres y mujeres para establecer un perfil
fuerza-velocidad en funcién del sexo. Estos motivos parecen justificar la necesidad
de comparar los perfiles de fuerza-velocidad en el peso muerto con barra hexagonal

en jugadores y jugadoras de baloncesto.
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2. Justificacion

Teniendo en cuenta la literatura anterior que muestra diferencias fisiologicas entre
hombres y mujeres, y que la mayoria de los estudios sobre VBT han sido realizados
en hombres (Nieto-Acevedo et al., 2023), las ecuaciones generales, fruto de esas
publicaciones realizadas con hombres, podrian no ser apropiadas para las mujeres.
Por tanto, usar datos de estudios realizados en hombres para prescribir la carga de
entrenamiento a través de la misma velocidad podria llevar a que las mujeres
recibieran un estimulo diferente al de los hombres. Entender como las mujeres
responden a diferentes intensidades de entrenamiento de fuerza permitira la
optimizacién de estrategias especificas. Este estudio en el que se investigan
variables como la intensidad, proporciona informacion esencial para disenar
programas eficaces y seguros. Ademas, como las mujeres exhiben variabilidades
bioldgicas vy fisiologicas unicas en comparacion con los hombres, como diferencias
en la composicion corporal, el sistema hormonal y la respuesta al entrenamiento
(Nuzzo, 2023). Investigar el rendimiento de fuerza en mujeres permite comprender
como estas diferencias impactan en las adaptaciones al entrenamiento y en la

optimizacién de protocolos especificos para su fisiologia.

Por todo ello, el presente estudio tratara de dar respuesta a las posibles diferencias
entre hombres y mujeres en el perfil carga-velocidad en peso muerto con barra
hexagonal en jugadores y jugadoras de baloncesto. En el siguiente apartado
entraremos en detalle en los objetivos que se persiguen en este estudio y la
hipdtesis de trabajo.
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3. Objetivos e hipétesis

3.1 Objetivo general

El objetivo general de la presente investigacion es describir las diferencias en el
perfil carga-velocidad entre hombres y mujeres en peso muerto con barra

hexagonal en jugadores y jugadoras de baloncesto.

3.2 Objetivos especificos

De manera especifica, tras analizar la literatura sobre el tema principal, surgen los
siguientes objetivos especificos:

e Comparar las velocidades medias propulsivas en peso muerto con barra
hexagonal entre hombres y mujeres.

e Determinar el grado de correlacion entre la carga relativa (%1RM) y la
velocidad media propulsiva para hombres y mujeres en el peso muerto con
barra hexagonal.

e Examinar la potencia media y pico en peso muerto con barra hexagonal en

hombres y mujeres.
3.3 Hipotesis

De acuerdo con la definicion de los objetivos anteriormente expuestos se formulan

la siguiente hipotesis de investigacion:

e Los hombres manifiestan mayores velocidades en cada %1RM que las
mujeres en el peso muerto con barra hexagonal.

e El grado de correlacion entre la carga relativa (%1RM) y la velocidad media
propulsiva para hombres y mujeres en el peso muerto con barra hexagonal
es alto.

e La potencia media y pico en peso muerto con barra hexagonal es mayor en

hombres que en mujeres.
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4. Metodologia

4.1 Diseno

Se trata de un estudio descriptivo correlacional. Los sujetos seran evaluados para
la relacion individual carga-velocidad y la determinacion de la fuerza (1RM). Los
participantes acudiran una vez al laboratorio. Se les pedira a los participantes que
eviten realizar ejercicio extenuante y las bebidas que contuvieran cafeina/alcohol
durante las 24 horas previas a la prueba. Las sesiones de evaluacion se realizaran
en el mismo lugar y a la misma hora del dia (x 1 h) para cada sujeto, en las mismas

condiciones ambientales.

4.2 Muestra y formacion de grupos

El tamafo de la muestra se calculara con las férmulas de las hojas de Excel de
www.fisterra.com (Martinez-Ezquerro et al.,, 2017). (Figura 4). Los criterios de

inclusion seran: 1) tener al menos 2 afos de experiencia en entrenamiento de
fuerza, y 2) edad entre 18 y 45 anos. Los criterios de exclusién seran: 1) tener
alguna lesion de salud o musculoesquelética que pudiera comprometer las pruebas
2) no tener experiencia de entrenamiento en el ejercicio del peso muerto con barra
hexagonal. Tras ser informados de la finalidad y los procedimientos de las pruebas,
los sujetos firmaran un consentimiento informado por escrito antes de participar
(Anexo ). Se solicitara al Comité de Etica de la Investigacion de la Universidad
Europea de Madrid y se llevara a cabo de acuerdo con la Declaracion de Helsinki
(Association, 2013).
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Figura 4

Tamano muestral

Poblacion balonesto 42 categoria madrid:
Liga EBA (280 hombres)
Liga Nacional Femenina (240 mujeres)
Total 520 jugadres

Tamafo de la muestra: 295

(con un nivel de confianza del 95%)

Tamano de la muestra: 339

(suma de 15% de estimacion por
pérdida)

Nota: elaboracion propia

4.3 Variables y material de medida

Las variables de estudio son la velocidad media propulsiva (VMP) (m/s) como
variable dependiente, y la carga relativa (%1RM), como variable independiente.

Todas las repeticiones se registraran con un transductor de velocidad lineal
(Vitruve™, Madrid, Espaiia) validado cientificamente (Pérez-Castilla et al., 2019;
Weakley et al., 2021). Se utilizara una barra hexagonal de 20 kg (Eleiko, Halmstad,
Suecia) (Figura 5).

Figura 5

Barra del gjercicio a realizar
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4.4 Procedimiento

El protocolo de calentamiento consistira en tres minutos de bicicleta estatica a una
intensidad facil (RPE 3-4 sobre 10), cinco minutos de ejercicios de movilidad
articular, seguidos de seis repeticiones con cargas fijas de 30 y 20 kg para hombres
y mujeres, respectivamente. La prueba de carga-velocidad seguira los protocolos
ya establecidos (Gonzalez-Badillo & Sanchez-Medina, 2010). La carga inicial se
fijara en 20 kg y se aumentara gradualmente, inicialmente en incrementos de 20 kg
hasta y los hombres 30 kg alcanzar una VMP de 0,8 m/s’, realizando tres
repeticiones con cada carga. Se realizaran dos repeticiones cuando la VMP estaba
entre 0,8 y 0,6 m/s’ (incrementos de 10 kg), y s6lo una repeticion para cargas
superiores. Se utilizaran incrementos de 5 kg cuando la VMP oscilaba entre 0,6 y
0,5 m/s' y de 2,5 kg cuando el VPM era inferior a 0,5 m/s’ a 1RM. Se considerara
como 1RM la carga mas pesada que cada sujeto podra levantar correctamente
mientras complete un rango completo de movimiento y sin ninguna ayuda externa.
Los descansos entre series seran de 3 minutos. Solo se tendra en cuenta para el
la mas rapida y realizada correctamente de cada carga. Se proporcionara un fuerte
estimulo verbal durante todas las repeticiones para motivar a los participantes a

realizar el maximo esfuerzo. En el anexo Il puede verse el procedimiento.

4.5 Analisis de datos

En todas las variables se realizaran medias (M) y desviacion estandar (DE). La
distribucion normal de los datos se analizara mediante la prueba de Shapiro-Wilk,
y la homogeneidad de las varianzas mediante la prueba de Levene (p > 0,05). Se
utilizaran coeficientes de correlacion de Pearson (paramétricas) o Spearman (no
paramétricas) para cuantificar la asociacion del porcentaje de 1RM y la velocidad
media propulsiva. Para las variables que sigan una distribucion normal se realizara
una ANOVA y paras las que no presenten una distribucion normal una ANOVA de
Kruskal Wallis. La variable dependiente sera los valores medios de velocidad
alcanzados en cada %1RM. Si se observaran diferencias significativas se empleara
un analisis post hoc con la prueba de Bonferroni. La significacion se fijara en p <
0,05. Los analisis se realizaran con una hoja de calculo personalizada (Microsoft
Excel version 16.69.1) y el programa estadistico JASP version 0.16.4 (Nieuwe
Achtergracht, Amsterdan).
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5. Equipo investigador

Figura 6
Equipo Investigador

Investigador Principal
Raul Nieto

Entrenador y desarrollador del
procedimiento

Investigador secundario/adjunto
Gabriel Rodriguez

Anotador de datos: Hoja de calculo
personalizada Excel

Nota: elaboracion propia

5.1 Descripcién de funciones y titulacion

- Investigador Principal: Titulacion CAFYD. Entrenador responsable del

planteamiento, ejecucién y desarrollo del procedimiento.
Encargado Principal del sujeto a evaluar en el estudio. Se asegurara de que
el calentamiento se realice con los estandares pautados anteriormente y en
cuanto a la prueba de evaluacion, organizara el material (encoder, barra y
discos), ensefiara la técnica y colocara al sujeto para realizar el peso muerto
con barra hexagonal con una técnica adecuada y a maxima velocidad.

- Investigador secundario/adjunto: Titulacion CAFYD. Entrenador responsable
de la recepcion del sujeto, presentacion y explicacion tedrica de la prueba y
captacion de datos del sujeto (datos antropométricos y dispositivo),
anotando todo en la hoja de calculo Excel. Al finalizar la recoleccion de los
datos, los dos investigadores analizaran los datos y sacaran conclusiones

para la finalizacion de la investigacion.

El cronograma de tiempos y responsabilidades se puede observar en el anexo
Il.
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6. Viabilidad del estudio
6.1. Viabilidad

Para la capacitacion del proyecto se visitara a los clubes de la comunidad de madrid
jugadoras que juegan en 1° Nacional femenina, cuarta division del baloncesto
femenino espanol y los jugadores pertenecen Liga EBA, cuarta division del
baloncesto masculino espafiol. Los sujetos tienen edades y categorias similares, y
tienen experiencia en el entrenamiento de la fuerza general y el peso muerto con
barra hexagonal, lo hacen con asiduidad. Cumplen con los criterios de inclusion

descritos en puntos anteriores.

El procedimiento de evaluacion se realizara en las instalaciones de entrenamiento
fisico de dichos equipos, el cual dispone del material nhombrado en puntos
anteriores y que sera siempre el mismo durante toda la investigacion. Solo se
aportara a estas instalaciones, el dispositivo para medir la velocidad que ya tiene
en propiedad el investigador principal y cinta métrica, bascula Tanita, tableta digital
para el encoder y ordenador para recogida de datos, que tiene en propiedad el
investigador adjunto. Ademas, de los consentimientos informados impresos que

tienen que firmar.

En cuanto a la temporalizacién del estudio, el equipo investigador se desplazara el
lugar de evaluacion y necesitara tres sesiones de 1 h con cada equipo para poder
recoger todos los datos. En cada sesion se ira realizando la prueba con dos sujetos
cada media hora, esto es posible porque mientras que un sujeto realiza el ejercicio
el otro esta descansando. La toma de datos se realizara a mitad de temporada para
garantizar que todos los deportistas estén en forma y tenga buena técnica en el

ejercicio.

6.2. Limitaciones

Valoramos encontrarnos con las posibles limitaciones siguientes durante la

investigacion:
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- Alguno de los sujetos del estudio estuviese indispuesto, enfermo o estar
lesionado en el momento pactado para la prueba, en ese caso esperaremos
a la completa recuperacion fisica del jugador para poder realizarsela.

- Algun jugador/a que no quiera participar en el estudio.
Futuras lineas de investigacion

Como futuras lineas de investigacion se propone comparar los perfiles de fuerza-
velocidad entre las distintas posiciones de juego en baloncesto. Por ejemplo, entre
jugadores interiores o exteriores. También consideramos interesante como otra
posible linea de investigacion realizar una comparativa del perfil fuerza-velocidad

entre distintos deportes. Por ejemplo, entre baloncesto, futbol y balonmano.
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Anexos

Anexo |

ESTUDIO DE INVESTIGACION “Perfil Fuerza-Velocidad en hombres y
mujeres en Peso muerto barra hexagonal”

DOCUMENTO DE CONSENTIMIENTO INFORMADO

e Por favor, lea cuidadosamente esta informacion sobre el estudio de
investigacion titulado “Perfil Fuerza-Velocidad en hombres y mujeres Peso
muerto con barra hexagonal”.

e Siéntase en completa libertad de preguntar al personal del estudio todo
aquello que no entienda.

e Una vez haya comprendido la informacion, se le preguntara si desea
participar del estudio. En caso afirmativo, debera firmar este documento y
recibira una copia.

DESCRIPCION GENERAL

En los ultimos afios ha cobrado especial relevancia el entrenamiento en la mujer.
Es un hecho que, mujeres y hombres presentan diferencias fisicas observables,
ademas de las fisioldgicas ya estudiadas. En lo que respecta a lo fisiologico,
concretamente, en la capacidad para producir fuerza, se ha observado como las
velocidades de ejecucion en algunos ejercicios a intensidades inferiores al 85% de
1RM son menores en mujeres. Por ello, se pretende evaluar si estas diferencias
existen en otros ejercicios, como el peso muerto. Ya que, de ser asi, resultaria
fundamental conocer esas diferencias para prescribir el entrenamiento, y poder
hacerlo de manera precisa y obtener los resultados deseados.

OBJETIVO DEL ESTUDIO

El objetivo de este estudio es testear y comparar el perfil de fuerza-velocidad de
hombres y mujeres en el de peso muerto.

¢POR QUE FUE USTED ELEGIDO PARA PARTICIPAR EN ESTE ESTUDIO?

Ha sido elegido para este estudio porque cumple con los siguientes requisitos:
-Ser mayor de edad.

-Entrenar fuerza por mas de un afo

-Tener buen estado de salud y no estar lesionado/a

-Ser jugador/a de baloncesto
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RIESGOS Y BENEFICIOS

Esta investigacion no conlleva ningun riesgo grave para la salud del participante.
Exclusivamente podria incrementar la fatiga o cansancio de dias posteriores o dolor
muscular tardio.

Los resultados de esta investigacidon a corto, mediano o largo plazo podrian
beneficiar al campo de la ciencia del ejercicio fisico y deportivo contribuyendo a una
mayor comprension sobre las diferencias de sexo en el rendimiento deportivo.
Ofreciendo la posibilidad de prescribir el entrenamiento de una forma mas 6ptima.

¢COMO SERA LA PARTICIPACION EN EL ESTUDIO?

Su participacién requiere de los siguientes procedimientos, que usted podra
libremente aceptar o rechazar:

1. El lugar para realizar estos procedimientos sera Movistar Margarifios.

2. Se le realizara unas preguntas relacionadas a su estado fisico y/o calidad de
vida por parte de alguno de los investigadores. Las respuestas seran
registradas por medio de cuestionario, de tal manera que los investigadores
puedan guardar fielmente sus respuestas.

3. Se le pedira realizar una sesién de familiarizacion con los protocolos que
seguiremos en los dias de evaluacion.

4. En una sesién se hara una evaluacion un test de 1RM del peso muerto con
barra hexagonal

GARANTIAS DE SU PARTICIPACION

La informacion se mantendra bajo estricta confidencialidad y no se utilizara su
nombre o cualquier otra informacién que pueda identificarlo personalmente.

Toda la informacion que se obtenga de este estudio de investigacion se utilizara
unicamente con el proposito que aqui se comenta. Los investigadores de este
estudio son los unicos autorizados para acceder a los datos que usted suministre.

Participar en el estudio no tiene ningun costo. Los procedimientos y examenes que
se le practiquen en este estudio tampoco tendran costo.

Ni usted, ni otra persona involucrada en el estudio, recibira beneficios politicos,
econdmicos o laborales como compensacion por su participacion.

Su participacidn sera completamente voluntaria y tendra el derecho de retirarse en
cualquier momento del estudio si usted asi lo desea. Igualmente, si en algun
momento desea que la informacion que usted proporciona no sea utilizada por los
investigadores, lo podra comunicar y respetaremos su decision.

Le informaremos de los resultados obtenidos en el estudio. También podra
contactar al personal del estudio e informarnos cualquier situacion anormal o
inesperada en cualquier momento.
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ACEPTACION

Por favor marque con una “X” en caso que acepte o no acepte lo siguiente:
Autorizo a los investigadores del estudio Acepto No
“Perfil Fuerza-Velocidad en hombres y mujeres acepto
en Hipthrust y Peso muerto con barra hexagonal”
para:

e Realizar los procedimientos descritos en
este documento, necesarios para la
realizacion del estudio de investigacion

e Hacer grabaciones de video o foto

e Comunicarse conmigo para hacer los
seguimientos requeridos por el estudio

e Comunicarse conmigo para invitarme a
participar de otros estudios de
investigacion

Participante

Nombre DNI Firma Dia/Mes/Ano

ESPACIO RESERVADO PARA EL INVESTIGADOR

En nombre del estudio “Perfil Fuerza-Velocidad en hombres y mujeres en Hipthrust
y Peso muerto con barra hexagonal”, me comprometo a guardar la identidad
de como participante. Acepto su derecho
a conocer el resultado de todas las pruebas realizadas y a retirarse del estudio a su
voluntad en cualquier momento. Me comprometo a manejar los resultados de esta
evaluacion de acuerdo a las normas para la realizacion de investigacion en Madrid
(Resolucion 8430 de 1993 y Resolucion 2378 de 2008) y la ley para la proteccion
de datos personales (Ley estatutaria 1581 de 2012).

Nombre:

N° Documento de Identidad.

Firma:

Fecha (dia/mes/aiio) / /

¢INFORMACION O PREGUNTAS ADICIONALES?
Si en algun momento desea obtener informacion adicional sobre el estudio puede
contactar a:

Raul Nieto Acevedo, Investigador principal.

Universidad Europea de Madrid
635404023
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Anexo Il

Modelo de cronograma a seguir con cada uno de los equipos.

<2 | 22| 22 BEEREEREE
Actividades/ Persona responsable ~§ = :5 =] :5 =] :5 < :5 < ~§ <
tareas e involucradas @ @ @ o @ o = = =
na na na n? | 0?0
= = = ' 1§ (I
Reclutamiento Invest|gado_r Pr|r_10|pal y X X X X X X
secundario/adjunto
Firma del .
- Investigador
consentimiento . . X X X X X X
: secundario/adjunto
informado
Realizacion
técnica de la Investigador Principal X X X X X X
prueba
Recoleccion de Investigador
. X X X X X X X
datos secundario/adjunto
Analisis de Investigador Principal y Después de la captacion de datos, habra un mes
datos secundario/adjunto en el que se analicen todos los datos obtenidos
Anexo lll
<_—_ f CUESTIONARIO Y CONSENTIMIENTO INFORMADO
CALENTAMIENTO
(4

3 minutos de bicicleta estatica

5 minutos de movilidad articular

®
A\

Ay

6 repeticiones con barra (20kg)

{

TEST 1RM PESO MUERTO
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