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Efectos del dropjump sobre la potenciacion post-activacion en atletas colombianos de rendimiento
Drop jump effect over the enhancement post-activation in Colombian high performance athletes
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Resumen. El objetivo de la presente investigacion fue estudiar los efectos de la Potenciacion Post-Activacion (PPA) en la aceleracion de
los atletas velocistas colombianos, de tal forma que se propongan diferentes métodos de entrenamiento, con el propdsito de mejorar el
rendimiento de los deportistas. Participaron nueve atletas velocistas de la Seleccion Colombia Juvenil de Atletismo (4 hombres: Edad
16,9+.3 aos; peso corporal 63,0:£6,6kg; talla 171,5+6,6cm; y, S mujeres: edad: 17,1+.4 afos; peso corporal 63,0+6,7kg; talla 174,24+8,5cm).
Se aplico el Protocolo de Bosco (Abalakov, Drop Jump y Multisaltos en 15s) con el fin de determinar el estimulo potenciador y la prueba
de 30 m con salida detenida pre y post estimulo potenciador. Para evaluar el efecto del estimulo potenciador en los resultados del test de
Abalakov y la prueba de aceleracion en 30m, se realizo la prueba de t Student para muestras relacionadas, con una significacion de p<.05.
Lanormalidad en el comportamiento de las variables se comprobo a través del resultado obtenido por la prueba de Shapiro Wilk, aplicado
amuestras menores de 30 individuos. Todos los atletas evidenciaron una mejora luego de aplicarse el estimulo potenciador, tanto en el test
de Abalakov como en la prueba de aceleracion en 30 m; presentando diferencia significativa en las medias de los resultados de los velocistas
en el test de Abalakov (p=.000) y la prueba de aceleracion de 30 m (p=.002) antes y después de un estimulo potenciador.

Palabras claves: potenciacion post-activacion, drop jump, aceleracion, deportistas, atletismo.

Abstract. The objective of this research was to study the effects of post- activation potentiation (PAP) on the acceleration of some young
Colombian sprinters, in order to propose different training methods, aiming to enhance their performance. Nine athletes from the
Colombian national youth team participated in the study. (4 men: age= 16,9+.3; body weight 63,0+6,6kg; height 171,5+6,6cm; and, 5
women: age 17,1+.4 years old, body weight 63,0+6,7kg, height 174,248 ,5cm). Bosco Protocol was applied (Abalakov drop jump and
repeat-jump in 15s) with the purpose of determining the booster stimulus and also the 30m test with static start pre and post booster
stimulus. A t Student test was conducted for samples in relation with a significance of p<.05 to evaluate the effect of the booster stimulus
in the results of the Abalakov test and the 30m acceleration test. The normality in the variable’s behavior was proven through the Shapiro
Wilk test, applied to samples fewer than 30 individuals. Every single athlete showed signs of improvement after the booster stimulus was
applied both in the Abalakov test and the 30m acceleration test; presenting significant differences in the average of the sprinters results
in the Abalakov test (p=.000) and the 30m acceleration test (p=.002) before and after the booster stimulus.

Keywords: post- activation potentiation, drop jump, acceleration, athletes, track and field.

métodos de entrenamiento, con el propdsito de generar adap-
taciones a corto y largo plazo en las caracteristicas
neuromusculares y por ende, mejorar la velocidad y la aplica-
cion de fuerza en dichas pruebas (Tillin & Bishop, 2009).

Basados en lo anterior, se han descrito diferentes méto-
dos de entrenamiento que persiguen objetivos y propositos
relacionados con el mejoramiento de la capacidad de con-
traccion muscular rapida y con mayor efectividad (Behringer
etal.,2016), y mas aun, en las modalidades deportivas donde
la velocidad es la capacidad fisica predominante, en las cua-
les, el atleta a medida que alcanza su maximo nivel, debe
mejorar la capacidad para desarrollar fuerza en cortos perio-
dos de tiempo durante la carrera, especialmente en los tiem-
pos de contacto (Franco-Marquez et al., 2015).

En este sentido, se puede considerar la velocidad de
contraccion como un indicador de rendimiento, y por tal
motivo, es fundamental profundizar en la entrenabilidad de
esta capacidad, por medio de contenidos cada vez mas espe-
cificos, nuevas metodologias para mejorar el rendimiento del
deportista, basados en procesos investigativos, programas
y protocolos que generen un mejoramiento en las capacida-
des directamente relacionadas con la especificidad de cada
deporte (Cihangiroglu et al., 2004; Verkhoshanski- & Biru,
1987).

Dentro de los métodos mas estudiados y utilizados para
mejorar la velocidad se encuentran: el entrenamiento de la
fuerza, la pliometria, entrenamiento de carrera, carreras en
cuesta, carreras resistidas, entre otros (Garcia-Manso et al.,

Introduccion

El rendimiento deportivo ha tomado protagonismo en la
actualidad, y gracias a los avances tecnologicos, acompana-
dos de la necesidad de progreso del ser humano y, el aumen-
to del interés por las diferentes areas relacionadas con la
consecucion de altos logros, se han desarrollado diferentes
métodos de entrenamiento, los cuales buscan objetivos cada
vez mas especificos y presentan diversas técnicas para me-
jorar el rendimiento en deportistas de alto nivel, entrenando
las capacidades condicionales desde un disefo
metodoldgico basados en la aplicacion de la fisiologia en el
mejoramiento del cuerpo humano (Hartmann et al., 2015).

Ahora bien, en deportes donde se hace necesario desa-
rrollar altas demandas de fuerza en tiempos muy cortos, se
han descrito métodos especificos que buscan mejorar dicha
capacidad del musculo para realizar este tipo de fuerza (Van
Abbemaetal., 2015), de tal forma que se permita mejorar el
rendimiento del atleta, disefiando un entrenamiento
individualizado, en el cual se mejoren las caracteristicas de
su modalidad deportiva.

Ademas, teniendo en cuenta que la fuerza y la velocidad
serian factores determinantes del rendimiento deportivo y la
consecucion de logros, especialmente en las pruebas atléti-
cas de velocidad, se han investigado a fondo diferentes
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2015); sin embargo, se ha descrito un método llamado
potenciacion post-activacion, un fenomeno muscular que
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ha sido estudiado y discutido por diferentes expertos en el
entrenamiento de la fuerza durante décadas (Cappa & Behm,
2013), y que permite evidenciar claramente el efecto
potenciador a nivel muscular que genera la realizacion de un
ejercicio de caracteristicas maximales o balisticas previo a la
ejecucion de un gesto explosivo (Quiroga et al., 2010).

Se ha propuesto que un ejercicio basico como estimulo
previo, genera una «huella en el sistema neuromuscular,
que permite excitar el sistema nervioso, facilitando de esta
manera el incremento del rendimiento al realizar ejercicios de
potencia (Verkhoshanski- & Biru, 1987). No obstante, algu-
nos estudios proponen que es el sistema muscular el que
queda estimulado y no el sistema nervioso, atribuyendo aque-
llas mejoras a las cadenas livianas de miosina que quedan
fosforiladas, y a la vez, de un aumento del volumen de calcio
intra citoplasmatico (Cappa & Behm 2011; Sale, 2002).

En cuanto a la pliometria, esta ha sido utilizada a lo largo
del tiempo en el campo del entrenamiento de la fuerza y la
velocidad como método para mejorar el rendimiento en ac-
ciones musculares explosivas (Martinez-Rodriguez et al.,
2017; Picon-Martinez et al., 2019). A pesar que pocos estu-
dios demuestran como la contraccion pliométrica puede lle-
gar a generar un efecto potenciador previo a una prueba de
velocidad (Franco-Marquez et al., 2015); 1a cual seria de gran
ayuda para velocistas experimentados que han alcanzado el
maximo de su rendimiento y presentan poca mejoria o estan-
camiento en su marca, siendo la ejecucion de un gesto
pliométrico como un Drop Jump o salto con caida se puede
llegar a realizar con gran facilidad previo a una prueba de
velocidad en una competencia formal (Tillin & Bishop, 2009).

Dado lo anterior, se hace referencia al entrenamiento es-
pecifico de velocidad, con el método de Potenciacion Post-
Activacion (PPA), incrementado transitoriamente la produc-
cion de fuerza explosiva tras un estimulo excitador que re-
quiera de una contraccion maxima o cercana a la maxima
(Hodgson, Docherty & Robbins, 2005) y apareciendo como
una alternativa ideal para mejorar la potencia muscular
(Bomfim Lima et al., 2011). En este sentido, la PPA se ha
definido como el incremento transitorio de la fuerza muscular
tras una actividad contractil previa (Sale, 2002; De Villarreal,
Izquierdo & Gonzalez-Badillo, 2011), por ejemplo, un salto o
una carrera de corta duracion, lo cual podria aumentar la
capacidad de desarrollar fuerza por unidad de tiempo pico, y
por ende, aumentar el rendimiento.

Ademas, se ha demostrado que la realizacion de estimu-
los de PPA genera mejoras en el rendimiento de deportistas
entrenados (Swanik et al., 2016). Sin embargo, se debe consi-
derar el hecho de que los deportistas presentan caracteristi-
cas individuales, por lo cual se hace necesario determinar el
tiempo optimo de estimulacion PPA en cada sujeto, de tal
forma que genere el efecto deseado y no lo contrario (Da
Silva-Grigoletto et al., 2011).

Considerando que esta metodologia ha sido ampliamen-
te descrita en la literatura, y teniendo en cuenta que ha de-
mostrado mejoras estadisticamente significativas en la capa-
cidad de realizar fuerza por unidad de tiempo, inclusive en
personas que presentan niveles altos de entrenamiento (Tillin
& Bishop, 2009), esta investigacion, tiene como objetivo,
estudiar los efectos de la PPA en la aceleracion de los atletas
velocistas colombianos, de tal forma que se propongan dife-
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rentes métodos de entrenamiento, con el proposito de mejo-
rar el rendimiento de los deportistas locales, regionales y
nacionales.

M etodologia

Participantes

Nueve atletas velocistas de la Seleccion Colombia Juve-
nil de Atletismo (4 hombres: Edad 16,9+.3 afios; peso corpo-
ral 63,0+6,0kg; talla 171,5+6,6cm; y, 5 mujeres: edad: 17,1+.4
afios; peso corporal 63,046,7kg; talla 174,248,5cm). Los crite-
rios de inclusion para la muestra fueron: a) Estar dentro de
los 8 mejores atletas de 100m, 200m y 400m planos del ran-
king nacional del afio 2018 (publicado por la Federacién Co-
lombiana de Atletismo); como criterios de exclusion, se de-
terminaron los siguientes: a) haber sufrido alguna lesion seis
meses previos a la realizacion de las pruebas, y, b) presencia
de dolor en miembros inferiores o en el tronco en el momento
de la realizacion del estudio.

Los participantes, al igual que sus padres o responsa-
bles de su cuidado, fueron informados de manera verbal y
escrita sobre los objetivos del estudio, los beneficios y posi-
bles riesgos de su participacion, asi como del procedimiento
relacionado con la recoleccion de datos; de esta forma, se
realizo larespectiva firma del consentimiento informado. Este
estudio fue elaborado siguiendo las normas cientificas, téc-
nicas y administrativas para la investigacion de la Republica
de Colombia planteadas en la Resolucion No. 8430 de 1993
(Ministerio de Salud, 1993), asi como las recomendaciones
éticas para la investigacion cientifica en el deporte y el ejer-
cicio fisico (Harriss & Atkinson, 2015) y los principios éticos
para la investigacion en seres humanos de la Declaracion de
Helsinki (WMA, 2017).

I nstrumentos y procedimiento

El estudio se realizo durante dos dias consecutivos. En
el primer dia se ejecutd la prueba de saltos, siguiendo los
parametros del Protocolo de Bosco (Abalakov, Drop Jump y
Multisaltos en 15s) (Bosco, 2000; Bosco, Luhtanen & Komi,
1983; Garrido Chamorro etal., 2012) en la plataforma de con-
tacto marca AxonJump «T» (Axon Bioingenieria Deportiva,
2005)y, el segundo dia, la prueba de 30m con salida detenida
(Hopkins, Schabort & Hawley, 2001; Hunter, Marshall &
McNair, 2004; Moir et al., 2004). En los dos dias, las pruebas
se realizaron a la misma hora (7:00hrs).

Pruebas de salto

En la ejecucion de las pruebas de saltos sobre la platafor-
ma de contacto AxonJump, se plantearon cuatro momentos
para la recoleccion de los datos, los cuales se describen a
continuacion: Momento Uno: Calentamiento de Smin de tro-
te, 5 saltos bipodales horizontales con 1 minuto de recupera-
cion entre cada uno de ellos y 5 saltos bipodales verticales
con 1 minuto de recuperacion entre cada uno de ellos; Mo-
mento Dos: Evaluacion de la altura maxima de salto aplican-
do el test de Abalakov con los parametros del Protocolo de
Bosco (Bosco, 2000; Bosco et al., 1983; Garrido Chamorro et
al., 2012; Sanchez-Ferlosio, 2005; Vittori, 1990); Momento Tres:
Calculo de la altura ideal de caida en el test Drop Jump y
multisaltos verticales en 15s (Garrido-Chamorro et al., 2012;
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Sanchez-Ferlosio, 2005; Vittori, 1990). En el Drop Jump, se le
permitio al deportista realizar saltos desde diferentes alturas,
con periodos de descanso entre 30 y 40s entre cada uno de
ellos, con la finalidad de establecer la altura 6ptima de caida
de acuerdo al indice Q (tiempo de contacto / el tiempo de
vuelo) (Garrido-Chamorro et al., 2012). En el test de multisaltos
en 15s, los atletas realizaron saltos continuos sobre la plata-
forma de contacto con el objetivo de valorar el indice de
rendimiento individual de cada atleta (nimero de saltos en
los que mantiene la maxima capacidad de producir potencia
y la eficiencia neuromuscular); Momento Cuatro: Aplica-
cion del estimulo potenciador (Saltos desde la altura indivi-
dual donde cada atleta presenta el mejor indice Q, el nimero
de saltos desde dicha altura lo determind el test de 15", don-
de se evalud cuantos saltos con eficiencia neuromuscular
hacia cada atleta. Después de cada salto desde la altura ideal,
se permitio una pausa de 30s entre cada salto). Se le solicito
a cada atleta realizar nuevamente el salto de Abalakov minu-
to a minuto, hasta el minuto ocho, con el fin de encontrar el
momento donde aumentaba la altura del salto, siendo este el
minuto ideal de cada atleta donde se generaba el efecto
potenciador (aumento de la altura del salto).

Prueba de 30m con salida detenida

Al siguiente dia, se adecuo la pista atlética para la eva-
luacion del tiempo en 30m con salida detenida (Hopkins et
al., 2001; Hunter et al., 2004; Moir et al., 2004) pre y post
estimulo potenciador. La velocidad se midi6 con el sistema
de cronoémetro automatico programable de gran precision,
conformado por dos plataformas de contacto AxonJump «T».
La primera plataforma se ubico al inicio de los 30m y la se-
gunda, finalizando dicha distancia. El sistema de cronémetro
se programo para que se activara cuando el atleta hiciera
contacto con la primera plataforma y se detuviera al contacto
con la segunda plataforma, arrojando la velocidad y tiempo
alcanzado en el tramo recorrido. Al ultimarse los detalles de
adecuacion de los parametros para la recoleccion de los da-
tos, se procedio de la siguiente manera: Momento Uno: Ca-
lentamiento de Smin de trote, Calentamiento de Smin de trote,
5 saltos bipodales horizontales con 1 minuto de recupera-
cion entre cada uno de ellos y 5 saltos bipodales verticales
con 1 minuto de recuperacion entre cada uno de ellos; Mo-
mento Dos: Evaluacion del tiempo de ejecucion del test de
30m con salida detenida (Hopkins et al., 2001; Hunter et al.,
2004; Moir et al., 2004) sin la participacion del estimulo
potenciador; Momento Tres: Después de Smin se ejecuto el
estimulo potenciador para cada atleta estimado en el dia 1
(ntimero de saltos desde la altura indicada para cada atleta);
Momento Cuatro: El tiempo de pausa posterior al estimulo,
se determino a partir del minuto donde el deportista logro
mayor altura en el salto Abalakov posterior al estimulo
potenciador del Drop jump, evaluado en el dia 1 y trascurrida
esta pausa se paso a valorar el tiempo de ejecucion del test
de 30 m con salida detenida (Hopkins et al., 2001; Hunter et
al., 2004; Moir et al., 2004) post estimulo potenciador.

Andlisis estadistico
La informacién recolectada fue ingresada y organizada

en una hoja de calculo de Microsoft Excel, y luego fue anali-
zada mediante el paquete estadistico IBM SPSS version 25.
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La estadistica descriptiva incluyo céalculos sobre la media y
la desviacion estandar de la edad, el peso, la estatura y el
indice de masa corporal de los atletas.

Para evaluar el efecto que tiene el estimulo potenciador
en los resultados del test de Abalakov y la prueba de acele-
racion en 30m, se realizo la prueba de t Student para muestras
relacionadas, con una significacion de p<.05. La normalidad
en el comportamiento de las variables se comprobo a través
del resultado obtenido por la prueba de Shapiro Wilk, aplica-
do a muestras menores de 30 individuos.

Resultados

Los resultados se presentaran de acuerdo con los mo-
mentos establecidos en el Procedimiento de Recoleccion de
la Informacioén para la prueba de salto y la prueba de valora-
cion de la aceleracion en 30m con salida detenida, respecti-
vamente.

En la tabla 1 se muestran los resultados iniciales obteni-
dos por los atletas al realizar el test de Abalakov (ABK-I), sin
activacion previa.

Tabla 1.
Resultados individuales del test de Abalakov sin activacion previa

Participantes Género ABK-I Sin Activacion Previa (cm)
Atleta 1 Masculino 42,9
Atleta 2 Masculino 61,6
Atleta 3 Masculino 63,0
Atleta 4 Masculino 54,1
Atleta 5 Femenino 38,5
Atleta 6 Femenino 41,8
Atleta 7 Femenino 38,5
Atleta 8 Femenino 39,6
Atleta 9 Femenino 36,3

Nota. ? Resultados iniciales del test de Abalakov en centimetros.

Al calcular el estimulo potenciador de cada atleta a tra-
vés del test de Drop Jump y multisaltos en 15s, se obtuvie-
ron los resultados presentados en la tabla 2.

Los resultados del test de Abalakov luego de aplicar el
estimulo potenciador (ABK-P)

durante los primeros 8min, buscando identificar el tiem-
po optimo de potenciacion para cada atleta (Tabla 3).

Tabla 2.
Resultados individuales de la altura ideal del test de Drop jump y el nimero de saltos con mayor
eficiencia determinado en el test de multisaltos en 15s.

Estimulo Potenciador

Participantes ~ Género Altura de Caida (cm) Multfsal_tos (m’xmer_o 4e salt_os con el mejor
indice de rendimiento individual)
Atleta 1 Masculino 50 2
Atleta2  Masculino 40 2
Atleta 3 Masculino 50 2
Atleta4  Masculino 40 2
Atleta 5 Femenino 50 3
Atleta 6 Femenino 40 2
Atleta 7 Femenino 50 2
Atleta 8 Femenino 30 2
Atleta 9 Femenino 40 6

X+DEY 433707
Nota. ¥ Media+Desviacion estandar

2,56+1.33

Considerando el estimulo potenciador de cada atleta (al-
tura de caida del DropJump y niimero de saltos con el mejor
indice de rendimiento individual), se pudo determinar que
los atletas 1, 3, 4, 6 y 9 lograron un tiempo de potenciacién
optimo al tercer minuto; el quinto atleta lo efectlia al cuarto
minuto; mientras que el segundo, el séptimo y octavo atleta
lo hacen hasta el sexto minuto (tabla 3).

En la tabla 4 se presentan los resultados de la prueba de
aceleracion en 30m antes y después del estimulo potenciador,
teniendo en cuenta altura de caida del DropJump y niimero
de saltos con el mejor indice de rendimiento individual y los
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Tabla 3.

Tiempo Optimo de Pc iacion de cada atleta

evidencia el hecho de que la

potenciacion post activacion trae

. . Tiempo Optimo de Pc iacion (min)< v
Participantes ~ Género - - - - - - - - X+DE
Imin 2min 3min 4min Smin 6min 7min 8min . LI
Atleta | Masculino 42,0 432 453 443 43,1 42,6 238 04 4321=108 mejoras en el rendimiento depor-
Atleta2  Masculino 62,0 61.8 62,3 62.8 63,0 63,5 63,1 62,1 62,57+,60 ti 1 tlet modalida-
Atleta3  Masculino 63,8 65,1 66,4 66,0 66,1 64,4 63.9 633 64,87+1,19 vo de 95 atletas de moda da_
Atleta4  Masculino 558 58,6 593 59,0 573 55,2 55,2 546 5687190 des relacionadas con la veloci-
Atleta5  Femenino 388 39,2 417 420 40,9 412 384 388 40,12£146 . .
Atleta6  Femenino 436 448 465 455 46 22 417 a3 w6186 dad, demostrando diferencias
&
Atleta7  Femenino 388 38,8 394 39,5 412 438 42,6 429 40,87£201 ionificati la reduccion d
Atleta8  Femenino 388 38,5 39,1 39,4 39,0 39,9 40,7 40,8 39,62+,87 significativas en la reduccion de
Atleta9  Femenino 374 38,2 385 38.1 36,9 37.2 37.0 37.2 37.61,64 :
X +DEY 47,77+10,97 47,57=10.04 48.72+10,94 4851=10.96 47.9:11.08 49.15103 47.26:10,54 47,04=10.14 _ *** los tiempos de carrera en el test

Nota. SResultados del test de Abalakov en centimetros durante los 8 primeros minutos
V Media+Desviacion estindar

Tabla 4.

Resultados individuales del test de Abalakov y la prueba de aceleracion en 30m antes y después del estimulo potenciador.

de 30m con salida detenida. Lo
anterior, aplicado al mundo de-
portivo seria considerado como
un método de entrada en calor

. X Estimulo potenciador®
R L1 (s)?
ABK-I (em)? - Acel-I (s) Altura (cm) # de saltos Tiempo (min)*

Atleta Género

ABK-P (cm)# Acel-P (s)® % mejora ABK % mejora Acel

efectivo, que podria ser utilizado

T Masoulino 42,9 400 50 2 3 53 395 56 ] por los entrenadores de Atletis-
2 Masculino 61,6 3,96 40 2 6 63,5 3,88 3,1 2,0 . .

3 Masculino 63,0 4,01 50 2 3 66,4 3,97 54 1.0 mo previo a las competencias,
4 Masculino 54,1 4,00 40 2 3 59,3 3,77 9,6 58 :

5 Femenino 38,5 4,22 50 3 4 42,0 4,02 9,1 4,7 con el ﬁn de me]orar IOS resulta_
6  Femenino 418 437 40 2 3 46,5 4,01 11,2 8.2 dos de los atletas y aumentar el
7 Femenino 38,5 4,26 50 2 6 429 4,12 114 33 . .

8 Femenino 39,6 437 30 2 6 40,8 4,01 3,0 8,2 nivel depOI'tIVO.

9  Femenino 36,3 4,26 40 6 3 38,5 4,00 6,1 6,1 .

X J625 4160 3946° 3907 Abhora bien, al contrastar la

Nota. ?Resultados iniciales del test de Abalakov (cm
¥ Resultados iniciales del test de aceleracion en 30m (s)
2 Estimulo potenciador: salto con caida
Altura del banco en cm
*Tiempo Optimo de potenciacién en minutos
# Resultados de test de Abalakov (cm) posterior al estimulo de potenciacion
® Resultados de la prueba de aceleracion en 30m (s) posterior al estimulo de potenciacion
* Nivel de significancia p<.05
tiempos Optimos encontrados para cada deportista.

En este sentido, todos los atletas evidenciaron una me-
jora luego de aplicarse el estimulo potenciador, tanto en el
test de Abalakov como en la prueba de aceleracion en 30m,
esta mejora se representd en porcentajes, y de acuerdo a la
prueba.

Se presento diferencia significativa en las medias de los
resultados de los velocistas en el test de Abalakov (p=.000)
y la prueba de aceleracion de 30 m (p=.002) antes y después

de un estimulo potenciador.
Discusion

El presente estudio, al igual que en diferentes hallazgos,
sugiere la realizacion de un protocolo de potenciacion de
salto con caida y saltos continuos en el tiempo de
potenciacion indicado individualmente, con el fin de incre-
mentar la actividad de fuerza posterior, asi como lo sugieren
Bomfim Limaetal. (2011)y Hartmann etal. (2015); sin embar-
g0, hay que anotar que para dichas investigaciones, los auto-
res determinaron el efecto de un salto como PPA sobre la
carrera de velocidad y un salto con contramovimiento (CMJ),
lo cual seria inespecifico a las caracteristicas reales de com-
petencia, mientras nuestro estudio se centrd en los resulta-
dos individuales de cada una de las pruebas del Protocolo
de Bosco (Abalakov, Drop Jump y Multisaltos en 15s)
(Bosco, 2000; Bosco et al., 1983; Garrido-Chamorro et al.,
2012) que nos conllevaron a la posterior construccion del
estimulo potenciador, controlando con mayor precision la
posibilidad de que el atleta llegue a la fatiga e imposibilitan-
do la oportunidad de que surja el efecto de potenciacion.

Teniendo en cuenta que el objetivo de esta investiga-
cion fue evaluar la aceleracion en los 30m con salida deteni-
da pre y post potenciacion, tomando los valores antes y
después de un estimulo potenciador en los corredores de
velocidad de la Seleccion Colombia Juvenil de Atletismo, se
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literatura cientifica con respecto

a las pautas metodoldgicas que

se deben tener para garantizar la

PPA, coincidimos con Picon-

Martinez et al. (2019) donde los
investigadores plantean los parametros apropiados para
cualquier metodologia que tenga por objetivo beneficiarse
de la PPA, entre los que se destacan: a) tipo de ejercicio y
medio utilizado, b) intensidad y volumen del esfuerzo, y des-
canso post esfuerzo; la adecuada manipulacion de estas
variables permitira mejorar el rendimiento explosivo en suje-
tos entrenados.

En los resultados obtenidos en nuestro estudio, queda
claramente evidenciado que la manipulacién de los
parametros como tipo de ejercicio (intenso), tipo de pausa
(recuperacion del ejercicio previo) y la individualizacion del
tiempo donde se presenta la mejor PPA, permite obtener los
mejores resultados en los atletas objeto de estudio.

En cuanto al tipo de estimulo potenciador, un estudio
realizado por Moran Camacho (2013), demostrd que el ejerci-
cio de sentadilla realizado en una maquina YOYO isoinercial,
generd un estimulo potenciador que mejoré el rendimiento
en el salto CMJ y a su vez la reduccion en el tiempo de
ejecucion en las distancias de 10m y 20m a maxima velocidad,
lo cual podria tener gran similitud con nuestro estudio, pues-
to que el Drop Jump desde la altura ideal de caida, presenta
una fuerte y veloz contraccion en la fase excéntrica del movi-
miento, lo que justificaria los resultados positivos encontra-
dos en nuestro estudio.

Siguiendo con el parametro intensidad del ejercicio
potenciador, de igual manera que en el estudio mencionado
anteriormente, McLaren (2014) plantea en su investigacion
realizada con 29 atletas de nivel universitario y con experien-
cia minima de 12 meses en entrenamiento de fuerza, la utiliza-
cion de ejercicio potenciador la sentadilla con una intensi-
dad del 90% de la RM individual, encontrando mejorias sig-
nificativas (p=.014) en los tiempos para distancias de 10my
40m.

Aunque el ejercicio potenciador utilizado en nuestro es-
tudio no esta determinado por un porcentaje de 1RM para
conocer la intensidad, si lo esté por la altura optima de caida
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o drop, donde cada uno de los atletas presentd el mejor
indice Q (ratio tiempo de vuelo tiempo de contacto) y esto
indica que cada uno de los atletas evaluados hizo el salto
posterior al aterrizaje con la mayor intensidad posible. Estas
caracteristicas clasifican los saltos con rebote o pliométricos
como ejercicios de alta intensidad neuromuscular, estando
en concordancia con los ejercicios potenciadores plantea-
dos por los estudios anteriores, donde una de las principales
caracteristicas es la intensidad alta 0 maxima de cada uno de
ellos para generar posteriormente una activacion benéfica
en el sprint.

En cuanto al tiempo 6ptimo para potenciar al deportista,
teniendo en cuenta la relacion ideal entre estimulo y recupe-
racion, son pocos los investigadores que se han detenido
en esta variable, entre estos Kilduff et al. (2007) demostré en
un estudio realizado con jugadores profesionales de rugby,
que el tiempo ideal de potenciacion se daba entre 8 y 12 min
posteriores a estimulos de sentadilla con cargas superiores
al 90% de la I1RM individual, en este mismo estudio se en-
contro que la fatiga afecta el efecto potenciador en tiempos
entre 20s y 2min de pausa.

Los resultados obtenidos en nuestra investigacion son
diferentes con los del estudio anterior, ya que los atletas
evaluados, presentaron los mejores efectos potenciadores
en promedio con tiempos de recuperacion entre 6 'y 8min,
mientras en nuestro estudio todos potenciaron antes del
6min. Con esto podemos concluir que la recuperacion com-
pleta es una de las variables mas importantes a tener presen-
te cuando se quieren tener beneficios de la potenciacion
post activacion, también subrayar que las potenciaciones se
dan de forma diferente en el tiempo entre individuos.

Entendiendo la dinamica de los deportes de tiempo y
marca como el atletismo y especificamente las pruebas de
velocidad, un estimulo potenciador como saltos pliométricos
5 a 10min antes del inicio de la prueba, podrian ser beneficio-
sos para el atleta, teniendo presente dos de las variables mas
importantes para generar una mejor potenciacion como es la
intensidad del ejercicio y el tiempo de pausa 6ptimo para que
la fatiga disminuya y el ejercicio siguiente al estimulo inten-
so se vea favorecido.

Otro estudio donde se analiza la PPA versus la fatiga
generada, fue realizado por Tillin & Bishop (2009), donde se
concluye que la relacion ideal, estimulo vs. tiempo de recu-
peracion, esta dada por el tipo de ejercicio que se aplique
como activador y el volumen del mismo. Los autores conclu-
yen que entre mayor sea el volumen del ejercicio potenciador
menor es el efecto potenciador por la fatiga que genera este
en el sistema neuromuscular y metabolico. Por tal motivo
recomienda ejercicios con muy bajo volumen e intensidad
maxima para no afectar la potenciacion.

Los saltos pliométricos cumplen con esta primicia, inten-
sidad maxima y corta duracion, beneficiando esto, los efec-
tos de la PPA como quedd demostrado en nuestro estudio.

Existen unos pocos estudios donde también se debate el
efecto positivo sobre la fuerza, la potencia y la velocidad
posterior a un estimulo de fuerza, y en ese sentido, investi-
gadores como Yustres Amores et al. (2015), concluyen en su
estudio realizado con nadadores y atletas, los efectos sobre
el tiempo de vuelo, el tiempo de reaccion y la distancia de
entrada al agua, posterior a estimulos con sentadilla con
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cargas altas y sentadilla en YOYO isoinercial, donde no en-
cuentran diferencias significativas en las variables analiza-
das y en los efectos de los ejercicios utilizados.

En este sentido, se recomienda realizar estudios sobre
diferentes poblaciones y con distintos tipos de ejercicios
que den mayor sustento cientifico y respuestas claras sobre
los efectos positivos que genera la PPA sobre las diferentes
variables neuromusculares, fuerza, potencia, velocidad y
aceleracion. Con esto se podria llegar a estandarizar proto-
colos para facilitar su aplicacion practica en campo, ya que la
mayoria de los estudios se han realizado en condiciones de
laboratorio poco reproducibles en campo.

Conclusiones

e El estimulo potenciador indicado por los investiga-
dores para la ejecucion de la activacion obtuvo resultados
positivos en todos los atletas evaluados.

e LaPotenciacion Post-Activacion genera diferencias
significativas en el test de 30m con salida detenida, siendo
las mujeres quienes se benefician mas del estimulo
potenciador.

e Lapotenciacion tiene un tiempo individual para cada
deportista, y es justo en este momento donde se presento la
mejora neuromuscular.

e Lautilizacion de un salto con caida hace mas practica
la aplicacion del estimulo potenciador en competencias, ya
que gran parte de los estudios realizados que se encuentran
en la literatura cientifica han realizado potenciacion con ejer-
cicios de sobre carga (sentadillas) y estos materiales no es
posible tenerlos en el sitio de la prueba.
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