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RESUMEN

Esta investigación examinó los efectos de un calentamiento que contenía sprints con chaleco con peso (WV) sobre el
tiempo de un sprint de 20 metros posterior en relación con una condición de control (C) en jugadores de fútbol jóvenes (n
= 12, media ±SD, edad 16±0.60 años, altura 175.17±5.92 cm y masa corporal 61.,85±5.88 kg). Las principales pruebas
experimentales consistieron en tres condiciones de WV al 10, 20 y 30% de la masa corporal (WV10, WV20 y WV30) y C. Los
participantes debían completar un sprint de 20 metros con cada una de las condiciones WV o sin masa adicional como
parte del grupo de C antes de un sprint de 20 metros a los 4, 8 y 12 minutos. Un ANOVA bidireccional de medidas
repetidas no reveló diferencias significativas entre ninguna de las condiciones y los períodos de descanso (p = >0.05). Los
tamaños del efecto entre las condiciones para los tiempos de sprint de 20 metros fueron moderados a los 4 y 12 minutos
posteriores a la condición WV10 (d = -0.86 y -1.15, respectivamente) y a los 12 minutos posteriores a la condición WV20 (d
= -0.84) y WV30 (d = -0.80). También se observaron tamaños de efecto moderados a los 4 minutos posteriores a WV10 (d =
-1.04) y WV20 (d = -0.67) para tiempos de sprint de 10 metros. Estos hallazgos demuestran que la carga con un chaleco
WV no tiene un efecto significativo en el tiempo de sprint de 20 metros en jugadores de fútbol jóvenes. Sin embargo, existe
la oportunidad de que los entrenadores de S&C implementen calentamientos con WV de no más del 30% de la masa
corporal para mejorar los tiempos de sprint de 20 metros.
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ABSTRACT

This investigation examined the effects of a warm-up containing weighted vest (WV) sprints on subsequent 20-metre sprint
time relative to a control (C) condition in youth soccer players (n=12, mean ± SD age 16 ± 0.60 years, height 175.17 ±
5.92 cm and body mass 61.85 ± 5.88 kg). The main experimental trials consisted of three WV conditions at 10, 20 and 30%



Thomas E. Bright, Jonathan D. Hughes, Matthew J. Handford, Ben Anniss y Caroline Westwood. (2022)
Los Efectos Agudos de los Protocolos de Chalecos Lastrados en el Rendimiento de Sprint de 20 metros en Jugadores de Fútbol Jóvenes. Rev Entren Deport 1(4). 2

of body mass (WV10, WV20 and WV30) and C. Participants were required to complete one 20-metre sprint with each of WV
conditions or without additional mass as part of C prior to a 20-metre sprint at 4-, 8- and 12-minutes. A two-way repeated
measures ANOVA revealed no significant difference between any of the conditions and rest periods (p = >0.05). The
between condition effect sizes for 20-metre sprint times were moderate at 4- and 12-minutes post WV10 (d = -0.86 and
-1.15, respectively) and 12-minutes post WV20 (d = -0.84) and WV30 (d = -0.80). Moderate effect sizes were also observed
at 4-minutes post WV10 (d = -1.04) and WV20 (d = -0.67) for 10-metre sprint times. These findings demonstrate that WV
loading has no significant effect on 20-metre sprint time in youth soccer players. However, there is an opportunity for S&C
coaches to implement WV warm-ups of no more than 30% body mass to improve 20-metre sprint times.

Keywords: Post-Activation Potentiation, Warm-Up, Sprint Performance, Youth Soccer

INTRODUCCIÓN

Los efectos agudos del calentamiento sobre las medidas del rendimiento físico se han estudiado desde la década de 1930
(45).  Estas  investigaciones  generalmente  han  encontrado  que  la  realización  de  un  calentamiento  activo  antes  del
entrenamiento o la competencia tiene un impacto positivo en el rendimiento deportivo (8,20,51). Una revisión de Radkin y
cols. (39) concluyeron que hay poca evidencia que sugiera que el calentamiento es perjudicial para el rendimiento con
mejoras posteriores al calentamiento observadas entre <1% y 20% para tareas tales como salto vertical, salto en longitud y
agilidad. Además, se encontraron mejoras similares en el rendimiento deportivo, incluido el sóftbol, el baloncesto y el golf
(39). El calentamiento tradicional incorpora un breve período de actividad aeróbica submáxima seguido de una serie de
rutinas de estiramiento estático y/o dinámico y ejercicio específico del deporte (32,35). En años más recientes, la adición
de  un  complejo  de  mejora  del  rendimiento  por  medio  de  una  potenciación  post-activación  (PAP)  dentro  de  un
calentamiento ha ganado popularidad entre los entrenadores de la fuerza y del acondicionamiento físico (S&C) (11,26).
Este  método  consiste  en  realizar  un  ejercicio  de  acondicionamiento  (CE)  antes  de  un  explosivo  movimiento  con
características biomecánicas similares (15,26,44).

Hasta la fecha, varios estudios han examinado los efectos agudos de un CE de alta resistencia dentro de una entrada en
calor  sobre  el  rendimiento  de  sprint  (42,56).  Esto  comúnmente  implica  la  ejecución  de  un  ejercicio  de  peso  libre
multiarticular con cargas que exceden del 80 al 85% de una repetición máxima de un individuo (1RM) (44,56). El CE con
resistencia  pesada  utilizado  con  más  frecuencia  es  la  sentadilla  trasera  con  hallazgos  que  demuestran  mejoras
significativas en el rendimiento de sprint en distancias de 10 a 40 metros luego de 1 a 5 repeticiones a >85% de 1RM (p =
<0.05) (5,9,29,34,57,58).

Sin  embargo,  se  cree  que  la  capacidad  de  lograr  los  beneficios  que  acompañan  a  la  PAP  está  asociada  con  el
acondicionamiento físico del individuo (4,37,57) y su nivel de desarrollo muscular (40). Estas características pueden estar
directamente influenciadas por la edad del participante, ya que los niños poseen menor velocidad, fuerza y potencia de los
músculos voluntarios, incluso cuando se corrige por edad o madurez biológica (1,38). Asimismo, los niños y adolescentes
poseen un porcentaje significativamente menor de fibras musculares tipo IIx en comparación con los adultos (27,28,46) y
tienen una capacidad reducida para utilizar unidades motoras de umbral superior (13,16,19,23,40,43) que responden
mejor al  ejercicio intenso de fuerza (24,54).  La combinación de estos factores puede influir en la capacidad de los
participantes  adolescentes  para  obtener  beneficios  del  CE de  alta  carga.  Por  lo  tanto,  son  atractivos  los  métodos
alternativos de calentamiento que pueden ser mejor tolerados.

Recientemente, Grimes y cols. (22) investigaron el rendimiento de un sprint de 20 metros 5, 6 y 7 minutos después de
empujar un trineo al 50 y 100% de la masa corporal entre jugadores de fútbol masculinos. A pesar de no ser significativo
en ninguna de las condiciones,  se observó un tamaño del  efecto moderado a los 6 y 7 minutos (d = -0.71±0.57 y
-0.62±0.65, respectivamente) en la condición del 50% de la masa corporal, además de que no se observaron disminuciones
en el rendimiento del sprint después de ambas condiciones de la prueba y todas las duraciones de la recuperación. Es
probable que la falta de importancia se deba a que el empuje del trineo alteró la mecánica natural del sprint de los
participantes a través de la eliminación de la acción de los brazos, la excesiva inclinación del tronco hacia adelante y un
aumento en los tiempos de contacto con el suelo (30). Asimismo, la carga impuesta durante la condición del 100% de la
masa corporal  pudo haber sido demasiado grande,  faltando transferencia a esa la velocidad de sprint  máxima y la
capacidad de los participantes jóvenes para obtener beneficios a partir del CE de alta carga (47). La capacidad de acceder
a los trineos y la carga suficiente también puede ser restrictiva para los deportes de equipo basados en jóvenes, por lo
tanto, medios alternativos para agregar carga a los movimientos dinámicos pueden ser más aplicables.

Uno de estos métodos es el uso de un chaleco lastrado (WV) en un CE incluido dentro de un calentamiento (7,50). Por
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ejemplo, Faigenbaum y cols. (18) encontraron que cuando los atletas adolescentes (15.3±1.2 años) usaban continuamente
un WV con el  2% de la  masa corporal  durante una entrada en calor  dinámica,  el  rendimiento del  salto  mejoraba
significativamente en comparación con una entrada en calor dinámica sola (42.1±5.2 cm vs 37.1±5.1 cm, respectivamente,
p = 0.04). Sin embargo, un chaleco con peso del 6% de la masa corporal no mejoró el rendimiento, lo que sugiere que una
carga adicional puede haber sido demasiado grande. Del mismo modo, Reiman y cols. (41) tampoco encontraron efectos
ventajosos de una entrada en calor dinámica con la adición de un WV al 5% de la masa corporal en la posterior producción
de potencia de la parte inferior del cuerpo. Cuando se usó un chaleco con peso del 10% de la masa corporal sólo para los
últimos  4  de  12  ejercicios  dinámicos,  el  rendimiento  del  salto  mejoró  significativamente  en  comparación  con  los
movimientos dinámicos sólos (49). Estos hallazgos sugieren que se pueden establecer mejoras después de una actividad
con el  uso  de  WV más intensa,  sin  embargo,  la  cantidad de  tiempo que los  participantes  usan el  WV durante  el
calentamiento debe considerarse cuidadosamente para garantizar que se controle la fatiga y se logre la potenciación (50).
En apoyo adicional, Turner y cols. (55) observaron mejoras significativas en el rendimiento de sprint de 20 y 10 metros
después de 3 series de saltos de piernas alternadas con la adición de un WV al 10% de la masa corporal, aunque en
participantes adultos. Es evidente a partir de estos hallazgos que para beneficiarse de los efectos agudos de los ejercicios
con WV contenidos en una entrada en calor, se deben considerar bien factores como el volumen y la intensidad de la masa
añadida junto con la duración de la recuperación antes de la ejecución.

Cuando se considera el período de recuperación después del CE de alta carga, el rendimiento se ve afectado inicialmente,
luego se realiza la potenciación, alcanza su punto máximo y disminuye en forma de U invertida (6,52,56). Sin embargo, al
considerar un CE más ligero, el de uno usando WV, aún no se ha alcanzado el mismo nivel de acuerdo con el informe de
resultados equívocos. No obstante, investigaciones anteriores han encontrado efectos potenciadores en numerosas tareas
de rendimiento físico (es decir, salto vertical, salto en longitud, lanzamiento del medicine-ball y carrera de 10 m) 2 minutos
después del calentamiento que contiene ejercicio dinámico con un WV al 2% de la masa corporal (18). Se han demostrado
resultados similares después de <60 segundos (33,53) y 3 minutos (12,48,49). Por lo tanto, parecería que la duración de la
recuperación necesaria para observar una respuesta potenciada puede ser menor que la que se requeriría después de un
fuerte  CE  con  alta  carga  dada  la  reducción  significativa  en  la  carga  de  masa  del  sistema  (21).  A  pesar  de  las
investigaciones antes mencionadas que sugieren que un CE más ligero requiere menos recuperación antes del rendimiento
físico posterior, muy pocos han intentado examinar los efectos sobre índices más funcionales del rendimiento deportivo en
poblaciones jóvenes, como el sprint. Por lo tanto, se justifica una mayor investigación para determinar una carga óptima y
un período de recuperación después de un calentamiento que contenga una actividad con WV antes del rendimiento de
sprint en jugadores de fútbol jóvenes.

El potencial de que un protocolo de calentamiento dinámico con la inclusión de un WV pueda resultar en un mejor
rendimiento de sprint posterior podría tener implicaciones significativas para los entrenadores de S&C que trabajan con
jugadores de fútbol jóvenes. En consecuencia, este estudio tuvo como objetivo examinar los efectos potenciadores agudos
de sprints con WV al 10, 20 y 30% de la masa corporal sobre el rendimiento de sprints posteriores de 20 y 10 metros
después de 4, 8 y 12 minutos de descanso, en relación con un grupo de control. Se planteó la hipótesis de que todas las
condiciones con WV mejorarían significativamente el rendimiento en sprints de 20 y 10 metros en comparación con el
grupo control.

MÉTODOS

Participantes

Los participantes (n = 12) eran una mezcla de atacantes, mediocampistas y defensores del grupo de edad masculino menor
de 16 años de un club de fútbol de sub-élite (media ± desviación estándar (SD), edad 16±0.60 años, altura 175.17±5.92 cm
y masa corporal 61.85±5,88 kg). Todos los participantes tomaban parte en un promedio de 6±1 horas de entrenamiento
combinado específico de fútbol y juego competitivo por semana y tenían 1.5±1 años de experiencia en entrenamiento
pliométrico y de velocidad. Después de una explicación completa de los procedimientos y el riesgo potencial, se obtuvo el
consentimiento de los padres y la conformidad de los participantes. Los procedimientos fueron aprobados previamente por
el comité de ética de la Universidad de Plymouth Marjon. Los participantes eran sanos, no fumadores y todos estaban
libres de lesiones durante al menos 8 meses antes de participar. En las 12 horas previas a la recopilación de datos, se
alentó a los participantes a replicar su dieta normal, evitando el alcohol y la cafeína. Se hicieron recomendaciones para
abstenerse de realizar actividad física extenuante 48 horas antes de la prueba, en línea con investigaciones previas
similares (55).
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Diseño del estudio

Se utilizó un diseño de estudio de medidas repetidas dentro de los participantes para comparar los efectos de la carrera de
velocidad con WV dentro de una entrada en calor en un tiempo de carrera de 20 y 10 metros, en relación con el grupo C.
Los participantes completaron cuatro pruebas experimentales que incluían una entrada en calor estandarizada seguida de
un sprint de 20 metros sin carga (C) o un CE que consiste en una carrera de sprint de 20 metros con WV con una masa
adicional del 10, 20 o 30% de la masa corporal (WV10, WV20 y WV30, respectivamente). Después de realizar una de las
cuatro condiciones, los sprints de 20 metros se volvieron a evaluar sin masa adicional a los 4, 8 y 12 minutos para perfilar
la fatiga transitoria y los efectos potenciadores. El orden del CE para cada participante se determinó utilizando una
herramienta de aleatorización en bloque on-line (Research Randomizer, Version 4) y se informó a los participantes de la
condición a la que estarían expuestos al comienzo de cada visita.

PROCEDIMIENTOS

Familiarización

Antes de las principales pruebas experimentales, los participantes asistieron a una sesión de familiarización en la que se
tomaron medidas antropométricas de estatura y masa corporal (Seca, mBCA 514, Birmingham, Reino Unido) y se practicó
una prueba de rendimiento de sprint. Cada participante también se familiarizó con las carreras de sprint mientras usaba
un WV para asegurarse de que estuviera lo suficientemente preparado para las principales pruebas experimentales. La
primera de las principales pruebas experimentales se realizó 48 horas después de la familiarización y no menos de 48
horas separaron todas las pruebas principales posteriores. La fiabilidad test-retest de nuestros participantes durante los
sprints de 20 y 10 metros cumplió con los criterios recomendados recientemente (correlación intraclase = 0.957-0.978;
coeficiente de variación porcentual = 2.47-2.46) (2).

Tiempo de carrera

El rendimiento del sprint se evaluó en 20 metros utilizando un sistema de balizas de cronometraje (Brower Timing
Systems, Utah, EE. UU.) colocado en 0, 10 y 20 metros a una altura de aproximadamente 60 cm. Estos métodos fueron
similares a los de Turner y cols. (55) para asegurarse de que el antebrazo o la pierna no interrumpan los haces de luz. Los
participantes comenzaban cada sprint siguiendo una cuenta regresiva de 3 segundos desde una postura escalonada de 2
puntos a una distancia de 0.3 metros detrás del primer conjunto de balizas de cronometraje para garantizar que los rayos
de luz no se rompieran antes del comienzo de cada sprint.  La cuenta regresiva se usó para asegurarse de que los
participantes estuvieran enfocados y listos para dar el máximo esfuerzo. Se marcó una zona de desaceleración de 10
metros para alentar a los participantes a acelerar más allá de la línea de meta de 20 metros. El cronometraje comenzaba y
terminaba cuando las balizas de la primera y última posición se superaban, respectivamente.

Ejercicio de acondicionamiento (CE)

Durante las  principales pruebas experimentales,  los  participantes se presentaban en el  Laboratorio  de Ciencias del
Deporte y el Ejercicio entre las 18.00 y las 20.00 horas. Después de ser informados de su condición, los participantes se
sometieron a un calentamiento estandarizado que contenía trote ligero, una serie de movimientos dinámicos focalizados en
la activación de la musculatura clave de la parte inferior del cuerpo asociada con las carreras de sprint (10 repeticiones de
sentadillas con peso corporal, estocadas caminata y puentes de glúteos), antes de aumentar progresivamente la intensidad
del sprint de 20 metros a velocidades casi máximas (es decir, 1x50%, 1x70% y 1x90% del esfuerzo máximo). Luego de un
período de recuperación activa (~2 min), los participantes completaron una de las cuatro condiciones con el uso de WV (C,
WV10,  WV20 o  WV30;  Chaleco  con peso  -  Perform Better  Limited,  Reino  Unido).  En las  condiciones  con WV,  los
participantes realizaron un sprint de 20 metros con la adición de WV10, WV20 o WV30. Para cada una de las condiciones
del chaleco WV, se instruyó a los participantes para que comenzaran con una carrera de tres pasos antes de correr hasta la
línea de meta mientras mantenían su técnica de carrera normal. En el grupo C, los participantes realizaron un sprint de 20
metros sin carga. A partir de entonces, los participantes en todas las condiciones repitieron las evaluaciones de sprint de
20 metros después de 4, 8 y 12 minutos de recuperación sin masa adicional. Todos los ensayos experimentales fueron
similares en duración.
Los participantes consumieron agua ad libitum  durante las pruebas y un sólo miembro del  equipo de investigación
administró todas las pruebas de modo que se minimice la variación potencial en la instrucción de la prueba. Todas las
pruebas se realizaron en un laboratorio que se mantuvo a una temperatura del aire de 20±0.6 °C.

Análisis estadístico
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Todos los análisis estadísticos se realizaron con el software SPSS (versión 28) y los datos se presentan como media ±SD.
Se utilizaron análisis de varianza de medidas repetidas bidireccionales (ANOVA; dentro de los factores de los participantes;
grupo [control, WV10, WV20, WV30] x tiempo [4, 8 y 12 minutos]). La significación se aceptó como p <0.05. Se calcularon
tamaños de efecto adicionales (d) entre C y WV10, WV20 y WV30 para todas las duraciones de recuperación ((media 2 -
media 1)/SD agrupada). La magnitud del SE se consideró trivial (<0.20), pequeña (0.20-0.59), moderada (0.60-1.19),
grande (1.20-1.99) y muy grande (>2.00) (25).

RESULTADOS

La media ±SD para los tiempos de sprint de 20 y 10 metros después de cada uno de los períodos del CE y del descanso, se
muestran en las Figuras 1 y 2, respectivamente. Los valores de cambio porcentual y los tamaños del efecto se proporcionan
en la Tabla 1.

Tiempo de sprint de 20 metros

Un ANOVA de medidas repetidas de dos vías no encontró ningún efecto de grupo (F (2, 1,827) = 0,014, p = 0,167) o grupo
por tiempo (F (6, 1,186) = 0,009, p = 0,321) para el rendimiento de sprint de 20 metros. Los tamaños del efecto entre
condiciones fueron moderados a los 4 y 12 minutos después de WV10, 12 minutos después de WV20 y 12 minutos después
de WV30.

Tiempo de carrera de 10 metros

Un ANOVA de medidas repetidas de dos vías no encontró ningún efecto de grupo (F (2, 0,259) = 0.001, p = 0.772) o grupo
por tiempo (F (6, 1,395) = 0.005, p = 0.226) para el rendimiento de sprint de 10 metros. Los tamaños del efecto entre
condiciones fueron moderados a los 4 minutos después de WV10 y WV20.

Figura 1. Promedio ± SD de tiempos de sprint de 20 metros a los 4, 8 y 12 minutos después de cada condición
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Figura 2. Tiempos medios ± SD de sprint de 10 metros a los 4, 8 y 12 minutos después de cada condición.

DISCUSIÓN

En la investigación actual, los jugadores de fútbol adolescentes realizaron sprints WV al 10, 20 y 30 % de la masa corporal
para determinar si esta intervención mejoraría de forma aguda el rendimiento en sprints de 20 y 10 metros en relación con
C después de 4, 8 y 12 minutos. de descanso. El principal hallazgo fue que todas las condiciones WV mejoraron el
rendimiento en esprints de 20 y 10 metros en comparación con la C. Aunque no se encontró significación estadística, las
mayores reducciones en los tiempos de esprint de 20 metros se observaron después de WV10 a 12 minutos. De manera
similar, la condición con WV10 también fue superior en la mejora del rendimiento de sprint de 10 metros después de 4
minutos. Sin embargo, los resultados no apoyan nuestra hipótesis.

El  aumento  del  rendimiento  de  sprint  a  través  del  uso  de  diferentes  protocolos  de  entrada en calor  ha  sido  bien
documentado cuando se usa un CE de alta carga como una sentadilla trasera con barra o peso muerto (5,14,44). Sin
embargo,  a  menudo se  ha  cuestionado la  validez  de  emplear  un CE de  alta  carga  antes  del  entrenamiento  o  del
rendimiento competitivo (31,55). Este tipo de protocolo requiere cargas pesadas, acercándose a 1.5 a 2 veces la masa
corporal de un atleta, con la adición de equipo como un soporte para sentadillas, una barra y discos (14). También es
probable que la capacidad de los atletas más jóvenes para obtener efectos positivos después de un CE de alta carga
disminuya dada su cantidad relativamente pequeña de fibras musculares tipo IIx y su capacidad reducida para reclutar
unidades motoras de umbral más alto en comparación con los adultos (3,13,16,23,40). La incorporación de un ejercicio de
sprint con WV en el calentamiento de un atleta es un enfoque mucho más práctico y la investigación actual ha demostrado
que es eficaz para mejorar los tiempos de sprint de 20 y 10 metros. Que la carga del chaleco WV no necesita ser muy
pesada también apoya observaciones similares (18,41,50,55).

A pesar de la falta de significación estadística, los resultados de este estudio demuestran que la condición WV10 induce la
mayor mejora en el  rendimiento de sprint de 20 y 10 metros.  Aunque se observaron mejoras,  es probable que las
condiciones WV20 y WV30 hayan producido cantidades comparativamente más altas de fatiga y, por lo tanto, hayan
interferido con la respuesta de potenciación. Sin embargo, hasta la fecha, hay una cantidad limitada de investigaciones que
respaldan estos hallazgos,  específicamente con respecto a los jugadores de fútbol  adolescentes.  Turner y cols.  (55)
informaron que después de saltos alternados de piernas con un WV al 10% de la masa corporal, el rendimiento de sprint de
20 y 10 metros se vio afectado a los 15 segundos en un 1.4±2.5% y, posteriormente, mejoró a los 4 minutos (20 metros =
-2.3±2.6%;  10  metros  =  -2.2±3.1%)  y  8  minutos  (20  metros  =  -2.6±2.8%;  10  metros  =  -2.9±3.6%),  aunque  los
participantes eran adultos. Al utilizar participantes de una edad similar a los del presente estudio, Needham y cols. (36) y
Faigenbaum y cols. (17) observaron mejoras en el rendimiento de sprints y saltos después de una entrada en calor
dinámica que contenía numerosos ejercicios de tipo pliométrico y sentadillas frontales con el 20% de la masa corporal.



Thomas E. Bright, Jonathan D. Hughes, Matthew J. Handford, Ben Anniss y Caroline Westwood. (2022)
Los Efectos Agudos de los Protocolos de Chalecos Lastrados en el Rendimiento de Sprint de 20 metros en Jugadores de Fútbol Jóvenes. Rev Entren Deport 1(4). 7

Curiosamente, Faigenbaum y cols. (18) también encontraron mejoras significativas en el rendimiento de los saltos después
de que se instruyera a los participantes para que usaran un WV al 2% de su masa corporal durante todo el calentamiento.
Sin  embargo,  cuando  se  aumentó  al  6%,  no  se  observaron  más  mejoras.  Sin  embargo,  dado  que  el  WV  se  usó
continuamente a lo largo de los protocolos del calentamiento, es probable que se provocaran altos niveles de fatiga,
comprometiendo cualquier posible efecto de potenciación. Además, sólo se dieron 2 minutos de descanso después del
calentamiento. Factores como el tipo, el volumen y la carga del CE y, por lo tanto, la duración de la recuperación, deben
considerarse antes de la aplicación de ejercicios con WV. En el estudio actual no se encontraron mejoras significativas
después de una serie de sprints con WV al 10, 20 o 30% de la masa corporal, a pesar de las reducciones en los tiempos de
sprint. En consecuencia, tal vez este protocolo pueda benefíciese de una serie con WV adicional para garantizar que se
realice una mayor cantidad de potenciación.

A partir de estudios en los que se ha utilizado una CE de alta resistencia durante una entrada en calor, el rendimiento se ve
constantemente comprometido inmediatamente después de la CE (6, 26, 52). Sin embargo, existe especulación sobre la
duración del descanso requerida después de un modo más ligero de CE. En contraste con investigaciones previas (18,50),
los hallazgos actuales sugieren que el rendimiento de sprint de 20 y 10 metros mejoró después de cada una de las
condiciones de WV a los 4, 8 y 12 minutos posteriores, en relación con el grupo C. Las mayores mejoras en el rendimiento
de sprint de 20 metros se observaron después de 12 minutos de descanso, en todas las condiciones. Para el rendimiento de
sprint de 10 metros, se logró una reducción de 5.73±4.90 % en el tiempo de sprint después de 4 minutos, lo que
representa la mayor mejora. Al considerar investigaciones similares, la mayoría ha observado efectos potenciadores luego
del uso de una carga más liviana en el CE después de <3 minutos (10,12,49) e incluso <60 segundos en algunos casos (53).
Sin embargo, deben reconocerse varias diferencias metodológicas.

En primer lugar, los participantes en cada uno de estos estudios eran atletas universitarios o profesionales de la División I
con mucha mayor experiencia en entrenamiento pliométrico y de fuerza en comparación con los de la investigación actual.
En segundo lugar, el EC varió desde saltos en profundidad hasta una combinación de varios ejercicios de salto y rebote,
que, en comparación con los sprints con WV, son menos intensos y fatigosos (17,18). Por lo tanto, es probable que el
acondicionamiento de los participantes y la naturaleza de sus procedimientos experimentales expliquen las diferencias en
los hallazgos. Aunque el rendimiento en el estudio actual fue óptimo después de 12 minutos, también es importante señalar
que el rendimiento de sprint de 20 y 10 metros mejoró tan pronto como 4 minutos después de un CE.

Una posible limitación de la investigación actual está relacionada con la intensidad de la entrada en calor con WV,
específicamente el número de series. En un intento de evocar la potenciación, el protocolo se diseñó utilizando un CE con
WV que implicaba completar una serie de sprint de 20 metros al 10, 20 o 30% de la masa corporal. Teóricamente, un CE
con WV de series múltiples habría producido mayores cantidades de fatiga, lo que podría reducir la capacidad de expresar
altos niveles de potenciación (37,57). Sin embargo, estudios recientes (44,55,56) han comparado un CE de series múltiples
y únicas con los resultados que demuestran un tamaño del efecto mucho mayor al proceder de series múltiples (d = 0.69 vs
0.24, respectivamente). De manera similar, Till y Cooke (50) usaron un protocolo de serie única (es decir, saltos en
profundidad  con  WV al  10% de  la  masa  corporal)  y  no  encontraron  mejoras  estadísticamente  significativas  en  el
rendimiento de sprint de 20 y 10 metros. Por lo tanto, la investigación futura debería buscar replicar el diseño del estudio
actual con la adición de una serie extra de un CE con WV.

CONCLUSIÓN

El entrenamiento para la velocidad de sprint es una consideración importante para los entrenadores de S&C que trabajan
con  atletas  de  deportes  de  equipo.  Los  resultados  de  la  presente  investigación  demuestran  que,  aunque  no  es
estadísticamente significativo, los tiempos de sprint de 20 y 10 metros en jugadores de fútbol jóvenes pueden mejorarse
usando sprints WV como parte de un calentamiento dinámico al 10, 20 y 30 % de la masa corporal en relación con C,
después de 4, 8 y 12 minutos de descanso. Más específicamente, el protocolo de entrada en calor WV10 demostró las
mayores mejoras en el rendimiento del sprint de 20 metros. Sin embargo, es importante reconocer que el efecto específico
de cada entrada en calor WV es en gran medida individualizado y, como tal, los entrenadores deben adoptar un enfoque de
prueba y error para identificar el protocolo más adecuado para sus atletas. Habiendo implementado solo un conjunto de
cada condición de WV, la investigación futura debería buscar incluir un conjunto múltiple de EC de WV mientras se replica
el diseño del estudio actual para examinar la efectividad de este tipo de intervención.
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APLICACIONES PRÁCTICAS

El uso de un WV dentro de un calentamiento se ha popularizado más recientemente como resultado de un creciente interés
en protocolos PAP más prácticos. El principio es que mediante la adición de un chaleco WV, un atleta puede mejorar su
rendimiento posterior. En la investigación actual, una entrada en calor con WV al 10, 20 y 30% de la masa corporal fue
superior al grupo de C en la mejora del rendimiento de sprint de 20 y 10 metros entre jugadores de fútbol adolescentes
entrenados. A pesar de no tener significación estadística,  los tamaños moderados del efecto observados después de
algunas de las condiciones y períodos de descanso demuestran las implicaciones prácticas de estos hallazgos. La Tabla 2
muestra un ejemplo de cómo se podría estructurar una entrada en calor con WV en base a los hallazgos de este estudio.
Las prescripciones sugeridas se guían por los resultados, pero deben determinarse adecuadamente de forma individual. La
duración de la recuperación necesaria para observar una respuesta potenciada en el rendimiento de sprint de 20 metros es
menor  que un CE posterior  con una resistencia  intensa (carga)  informada previamente.  Por  lo  tanto,  este  tipo  de
calentamiento puede ser una forma más eficiente de aprovechar la potenciación.

Tabla 2. Ejemplo de cómo se puede construir un calentamiento basado en los hallazgos de esta investigación.
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