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RESUMEN

Introduccion: El rendimiento de la futbolista de salén es importante en el juego, debido
al incremento del gasto energético utilizado en las carreras cortas en diferentes
direcciones y velocidades en un espacio reducido. Implementando diferentes técnicas de
elongacion en la entrada de calor y la preparacion fisica, se puede mejorar el
rendimiento a traves del incremento de los procesos fisiologicos que preparan al sistema
musculo esquelético para un Optimo funcionamiento en las cualidades deportivas y
evitar lesiones. La elongacion dinamica (ED) tiene impacto positivo en el rendimiento
general y La elongacion balistica (EB) seria mas beneficiosa para mejorar la velocidad.
El Repeated Sprint Ability (RSA) es la capacidad de repetir a alta intensidad los
esfuerzos de corta duracion y la recuperacion en periodos cortos. Asi se miden las
ganancias en la ejecucion de velocidad, que es fundamental en este deporte donde el
lugar de juego es reducido y puede marcar la diferencia en la competencia.

Material y métodos: Se utiliz6 un cronémetro digital para la toma de muestras del Test
RSA. Se dividio en dos grupos (G1 dinamica/G2 balistica), se tomé la primera muestra
del Test RSA, donde se anotaron los datos del tiempo total de los 5 sprint. Seguido se
llevé a cabo el protocolo de elongacion correspondiente a cada grupo con una
frecuencia de dos veces por semana durante seis semanas consecutivas. Transcurrida
este tiempo se volvio a realizar el Test RSA, y se compararon los datos con los
anteriores.

Resultados: Se observo en los dos protocolos de elongacién una disminucion de la
media posterior a las 6 semanas de entrenamiento.

Discusion y Conclusion: Algunos autores cuestionan la efectividad de la elongacion
pre competitiva, mientras que otros dicen tener efectos favorables.

En resultados positivos de velocidad algunos prefieren a la ED y otros aseguran que la
EB es la adecuada, para algunos la ED como la EB mejoran la flexibilidad, sin embargo
hay otros que no han encontrado resultados significativos.

Esta diversidad de los resultados son debidos a factores como el estado de
entrenamiento, la edad, el género, la duracion del estiramiento y la intensidad del
protocolo.

Palabras Clave: Futsal — Elongacion Activa - Elongacion Dinamica - Elongacion
Balistica — Capacidad de correr a velocidad.



ABSTRACT

Introduction: The performance of the lounge footballer is very important in the game
due to increase energy expenditure used in the sprints that perform in different
directions and speeds in a small space. Implementing different stretching techniques in
the time of the warm up and physical preparation period, you can improve the
performance can be improved by increasing the physiological processes that prepare the
musculoskeletal system for an optimum performance in sporting qualities thus
preventing injury. Elongation techniques have different effects; dynamic elongation
(DE) has a positive impact on the overall performance and finally ballistics elongation
(BE) would be the most favorable to improve speed. The Repeated Sprint Ability (RSA)
is the ability to repeat short-term efforts of high intensity and the recovery in short
periods. The gains in the speed execution will be measured with this test because it is
essential in this kind of sports where the playground is small and can make the
difference in competition.

Material and Methods: A digital timer was used to takesamples of RSA Test both at
the pre- and post-exercise. It was divided into two groups (G1 Dynamic / G2 ballistic)
in a randomly simple way, then the first sample of the RSA Test whas taken, where the
data of the total time of the 5 sprints was written down. It afterwards the corresponding
elongation protocol was carried out to each group with a frequency of twice a week for
six consecutive weeks. After this stage of training the RSA test was performed, and the
data was written down in a spreadsheet comparing it with the previous information to
see the final results.

Results: We observed that both in the protocol of dynamic elongation and ballistics
elongation there was a decrease in the average rate after the 6 weeks of training.

Discussion and Conclusion: Authors question the effectiveness of pre competitive
elongation, while others claim to have favorable effects

When favorable speed resuls occur, some prefer DE while others claim that the BE is
the adequate one, others say that both DE and BE improve flexibility, however there are
some who have not found significant results

This diversity results are due to factors such as training status, age, gender, duration
and intensity of stretching protocol.

Keywords: Futsal - Elongation Active - Dynamic Elongation - Elongation Ballistic -
Ability to run at speed.

INTRODUCCION

El fatbol sala es un deporte en equipo intermitente de alta intensidad que requiere de las
jugadoras altas demandas, fisicas, técnicas y tacticas (1). Surge de una variante del
fatbol tradicional, es jugado en un campo mas pequefio y bajo techo. Es considerado
uno de los deportes de mas rapido crecimiento en el mundo, se caracteriza por las altas
demandas anaerodbicas y aerobicas, que sus jugadoras necesitan para la velocidad. Su
rendimiento esta determinado por la velocidad de carrera, su accion y los niveles de
fuerza del golpe del balon. Este ha sido evaluado mediante pruebas de campo con
periodos cortos de recuperacion para determinar la capacidad de la jugadora para repetir
carreras a velocidad cortas con y sin un cambio de direccion (1-3)



Este deporte tiene especificidades relativas, como es la dimencidn reducida de la cancha
y la pérdida frecuente de la pelota, lo que obliga a las jugadoras a desarrollar la
capacidad de controlar y mover con precision la pelota de manera rapida, para ello
requieren la 4gil toma de decisiones y la alta capacidad de velocidad durante las fases de
ataque y defensa.(2, 4). Las rutinas de calentamiento durante el entrenamiento y antes
de la competencia, son importantes debido a que eleva la temperatura, la velocidad de
conduccidn nerviosa, la actividad de las enzimas musculares y la dilatacién de los vasos
sanguineos que proporcionan el oxigeno. Estos eventos mejoran la fuerza y potencia
muscular, que son importantes en deportes que requieren la aceleracion, desaceleracion
0 con cambio de direccion (5). Las variables fisioldgicas basicas como son el consumo
maximo de oxigeno, umbral anaerébico y la velocidad benefician el rendimiento fisico
de futbol y previenen lesiones.(6-8)

En un partido las jugadoras realizan diferentes desvios de angulos y cambios de
velocidades. La velocidad lineal, es la distancia en linea recta.(6)

Las técnicas de elongacion son utilizadas a la hora de realizar ejercicios y sobre todo en
un marco deportivo en el momento de la entrada en calor antes del entrenamiento y en
la etapa precompetitiva con el objetivo de mejorar el rendimiento muscular y para la
prevencion de lesiones e incluso en el retardo de la aparicion de dolor ya que se
considera fundamental para preparar el sistema musculo esquelético (8-12). Estos
efectos dependen del tipo de estiramiento que se empleen, hay varias técnicas de
estiramiento, incluyendo estatica, dinamica y balistica (8, 10).

El estiramiento dinamico consiste en que el miembro se mueva desde su posicion
neutral a fin de oscilar cuando el musculos esté en su mayor longitud y luego mover el
miembro a su posicién original de nuevo, tiene que ser de forma suave y controlada y
repetirse durante un periodo de tiempo establecido. (12) En este caso la evidencia
sugiere que tiene un impacto positivo sobre el rendimiento fisico inmediato.(9, 12).

El estiramiento balistico es una técnica que implica un movimiento de rebote ritmico el
cual el rebote utiliza el impulso de la extremidad para alargar el musculo (13). La
evidencia en este caso ha demostrado que la velocidad en la carrera parece mejorarse(8).

En los deportes de equipo en necesario repetir acciones a maxima intensidad , a esto se
lo llama Repeated Sprint Ability (RSA) que es la capacidad de realizar sprints a alta
intensidad de corta duracion (<10 segundos) varias veces intermitentes e intercalados y
con la consecutiva recuperacion en periodos cortos (<60 segundos) (14-16). Este es un
elemento importante de los requisitos de aptitud. El desarrollo éptimo de su programa
es determinante para el rendimiento. (14, 17)

Las pruebas del RSA pueden variar segun la distancia, nimero, duracion y el modo de
recuperacion entre carreras cortas, y el nimero y modo de cambio de direccion.(18)
Estas indican las ganancias maximas en ejecucion de la velocidad.(19) Esta prueba nos
permite valorar diferentes parametros relacionados con la capacidad funcional del
deportista y obtener informacion relevante, como el menor tiempo conseguido en los
sprints efectuados, la suma de todos los tiempos obtenidos en la prueba que es el
resultado global del test y el indice de fatiga, que aporta informacion relacionada con el
porcentaje de pérdida o disminucion en el rendimiento durante la ejecucion de sprints
repetidos.(14, 17, 18)



El objetivo de éste trabajo fue comparar dos técnicas de elongacion y obtener
informacion sobre sus resultados en la velocidad de la carrera de una futbolista.

MATERIAL Y METODOS

Tipo, disefio y caracteristicas del estudio:

Se realizé un estudio de tipo experimental prospectivo longitudinal.(19)

Poblacion y muestra:

La poblacion que se utiliz6 para el estudio fueron jugadoras de futsal del Club
Argentinos de Avellaneda, situado en la calle Gutiérrez 1600 (Avellaneda) que

compiten en la liga de futsal 5.

La investigacion estuvo a cargo de la Lic. Cristina Tognolini (MN), durante los meses
de Septiembre y Octubre del afio 2016.

Tamafio de la muestra: La muestra se realiz6 con veinticuatro jugadoras de futsal
pertenecientes al Club Argentinos de Avellaneda.

Tipo de muestreo: : La muestra se realizd de manera aleatoria simple, con lo que quedo
conformado un grupo destinado al protocolo de elongacién dindmica y el otro para
elongacion balistica. (9)

Criterios de inclusion: Se incluyeron en el estudio aquellas jugadoras del Club
Argentinos de Avellaneda, tira futsal 5 entre 18 y 35 afios, sanas. (2)

Criterios de exclusién: Fueron excluidas aquellas personas con lesiones de tobillos,
rodilla, cadera, o una lesion relacionada con la columna vertebral y quienes no firmaron
el consentimiento informado. (11)

Criterios de eliminacion: Fueron eliminadas las jugadoras que faltaron el dia de la
prueba pre y post, las que faltaron 2 entrenamientos consecutivos. (6) y una jugadora
por quedar embarazada.

Aspectos éticos:

“El presente proyecto fue evaluado por el Comité de Etica del Instituto Universitario De
Ciencias De La Salud, Fundacién H. A. Barcelo.

Se le entrego a los participantes un documento escrito titulado “Carta de informacion y
consentimiento escrito de participacion del voluntario” y otro denominado
“Consentimiento informado” explicando los objetivos y propdésitos del estudio, los
procedimientos experimentales, cualquier riesgo conocido a corto o largo plazo,
posibles molestias; beneficios de los procedimientos aplicados; duracion del estudio; la
suspension del estudio cuando se encuentren efectos negativos o suficiente evidencia de
efectos positivos que no justifiquen continuar con el estudio vy, la libertad que tienen los
sujetos de retirarse del estudio en cualquier momento que deseen. En ese documento
tambien se indicd como sera mantenida la confidencialidad de la informacion de los
participantes en el estudio ante una eventual presentacion de los resultados en eventos



cientificos y/o publicaciones. En caso de aceptacion el sujeto firmara dichos
documentos.”

Procedimiento/s

Instrumento(s)/Materiales: Para la realizacion del test RSA se utilizé para cada sprint, un
cronémetro digital. (19)

Método: Se seleccionaron jugadoras de futsal que entrenan en el Club Argentinos de
Avellaneda, las cuales debieron estar de acuerdo a ser evaluadas y cumplir con los
criterios de inclusion. Se les informd previamente de la investigacion, donde se las
invité a participar de forma voluntaria, debiendo firmar un consentimiento donde se
informaron los detalles con relacién al estudio. Las evaluaciones, los entrenamientos y
la toma de datos, se llevaron a cabo en fecha y hora pautada.

Fueron divididos en dos grupos de manera aleatoria simple (9). G1/ estiramiento
dindmico (ED) y G2/estiramiento balistico (EB). (12, 20)

Luego para evaluar la capacidad de sprint se realizé un primer testeo del Test RSA, que
consistio en 5 (cinco) carreras de velocidad de 30 metros (15 + 15 metros) con cambio
de sentido de 180-, intercalando con 30 segundos de recuperacion pasiva, comenzaron
desde la linea de salida, corrieron en forma lineal 15 metros, tocaron una linea en el
suelo y luego regresaron con un cambio de sentido de 180° lo méas rapido posible, se
tomo nota en la planilla de cada sprint, y al final se obtuvo la suma de todos los tiempos
obtenidos en cada sprint. (18)

Una vez terminado el primer testeo se comenzd con el protocolo de cada elongacion
correspondiente, estos fueron: G1/estiramiento dindamico (ED), las jugadoras recibieron
instrucciones para hacer pivotear de forma activa la pierna. Se estiraron hacia adelante
en flexién de la cadera hasta que sintieron un tope en la cara posterior del muslo,
mientras se mantenia la rodilla extendida y la flexién plantar del tobillo, a continuacion,
se dejo la pierna oscilar en ligera extension de la cadera, se repitié durante 30 segundos,
también 3 veces con cada pierna (12) y G2/estiramiento balistico (EB), se realizaron
movimientos de flexion-extension de la cadera con la rodilla en extensién completa, los
movimientos se llevaron a cabo por el examinador, con la velocidad mas rapida posible,
respetando el limite de cada jugadora, que realizaron 30 ciclos, de 30 segundos, con 30
segundos de intervalo entre ellos, 3 veces con cada pierna. (20). Cada método de
estiramiento se realiz6 en un periodo de 6 semanas con una frecuencia de dos veces por
semana pre-entrenamiento (11).

Concluido este periodo se volvio a evaluar la capacidad de sprint como se realizo en el
primer testeo del Test RSA, y se volcaron los datos nuevamente en planilla, de la suma
de todos los tiempos obtenidos en cada sprint.(19)



Tratamiento estadistico de los datos:

Los datos fueron volcados al Microsoft Excel, con el que se realizaron tablas y graficos.
Para describir a las variables cuantitativas se calculo promedio, desvio estandar, minimo
y mé&ximo.

RESULTADOS

En la tabla 1 se muestran los valores de media, desvio estandar, maxima y minima del
Test RSA obtenidos previo y posterior a las 6 semanas de la aplicacién de los protocolos
de elongacion G1y G2.

G1-RSA.TOTAL-PRE | G1-RSA.TOTAL-POST | G2-RSA.TOTAL-PRE | G2-RSA.TOTAL-POST
MEDIA 39,07 36,44
DESV.EST. 4,09 3,46
MAX 45,34 41,49
MIN 33,43 31,73

Tabla1l. G1 PRE - POST. G2 PRE - POST

En el gréafico 1 se comparan los valores de la media pre y post del Test RSA luego de 6
semanas de protocolo de elongacion correspondiente a cada grupo.



COMPARACION ESTIRAMIENTOS G1 - G2
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Gréfico 1. Resultados Test RSA. Comparacion elongacién dinamica vs. Elongacién
balistica.

DISCUSION Y CONCLUSION

El proposito de este estudio fue examinar diferentes técnicas de elongacion dentro de
una entrada en calor tanto en el entrenamiento, como pre evento deportivo ya que varios
autores afirman que es importante para optimizar el rendimiento de una futbolista y asi
prevenir lesiones (8, 12, 19, 20). En cambio otros autores hoy en dia cuestionan la teoria
de su efectividad, sobre todo cuando deben realizar fuerza maxima o ejercicios de
resistencia (8, 21). Una de las causas se la atribuyen a los atletas por no dedicarle el
tiempo adecuado segun el protocolo de cada elongacion. y en los sprint se lo atribuyen a
una negligencia de la elongacién del musculo flexor de cadera, ya que su flexion puede
tener la mayor influencia en los movimientos segmentados. (21)

En la elongacion Dindmica diferentes autores reportaron que tienen efectos positivos en
la fuerza méaxima y el rendimiento de potencia (9, 22-25). Little Williams afirma que la
elongacion dindmica es mas eficaz para preparar al jugador para altas velocidades (26).
Mientras que Mahieu se lo atribuye a EB. (13)

En la EB, un estudio revela que mejora la actividad fisica en personas con flexibilidad
baja y moderada produciendo potenciales de accion mas intensos, aumentando las
unidades motrices debido al estiramiento brusco del huso muscular (10, 20, 27) . Sin
embargo han encontrado aumentos en el rango de movimiento y disminucién en la
rigidez del tendén otorgando esas causas a un cambio de la viscosidad dentro del
sistema muscular (13) Morcelli también atribuye los cambios viso elasticos a la
ganancia de flexibilidad y a su vez agrega q se debe al aumento de tolerancia del
muasculo a la elongacion. (20) En cambio Maddigan no encontrd variaciones
significativas en la flexibilidad y con respecto a la velocidad not6 un descenso, por lo
que recomienda en deportistas de velocidad no realizar ED ni EB. (28)



Este articulo destaca que el rendimiento de sprint depende intrinsecamente de la
velocidad (21) A su vez, la mayoria de los autores hablan que la diversidad de los
resultados, son debido a factores como el estado de entrenamiento, la edad, el género, la
duracién del estiramiento y la intensidad del protocolo. (22-24, 29) Sin embargo se
puede afirmar que los resultados pueden ser méas relevantes para los futbolistas
profesionales que los amateurs, ya sea por los estrictos regimenes de entrenamiento,
rutinas de calentamiento, y protocolos de estiramiento, asi como las posibles diferencias
en parametros como la altura, el peso y el IMC. (22)

Una debilidad del estudio fue el dolor muscular informado por los participantes, luego
de cada Test RSA. Segun Wallamann esto puede estar relacionado con el hecho de que
las participantes eran jugadoras amateurs y por lo tanto estan menos acostumbradas a
las fuerzas musculares altas que se generan durante la carreras de velocidad (21).

El presente trabajo analizé6 metodologias de elongacion en relacion a la variacion de la
capacidad de sprint, observando que si bien ambas generan cambios en el tiempo total
de sprint, la elongacion balistica obtuvo mayores resultados en comparacion con la
dinamica.
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