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Resumen

Introduccidn: El fatbol exige afrontar una alta frecuencia de cargas. Por esto es importante
un adecuado proceso recuperacion entre dichos esfuerzos para poder obtener una optimizacion del
rendimiento.

Obijetivo: El propdsito fue comparar los efectos de diferentes estrategias de recuperacion
sobre las capacidades fisicas, el bienestar, y la percepcion del esfuerzo dentro de un programa de
entrenamiento.

Metodologia: Un grupo de dieciocho futbolistas amateurs (22 a 33 afios) realizaron los
siguientes tratamientos: estiramientos estaticos (SS) sub-maximos prolongados (GE; n = 6), foam
roller (FR) (GFR; n = 6), o control (GC: n = 6), durante 6 semanas. Previo (Pre), durante (Dur,
semana 3) y posterior (Post) a este periodo, fueron expuestos a la evaluacién de flexion de cadera
(amplitud de movimiento; ADM), Wellness Questionnaire (WQ), test de velocidad lineal (10-m),
test de agilidad (AT), countermovement jump (CMJ), y escala de percepcion del esfuerzo por
sesion (sRPE, escala 0-10) semanal, para comparar los efectos de las diferentes estrategias de
recuperacion.

Resultados: se encontrd una interaccion significativa GRUPO*TIEMPO en la ADM (F (4,
30) =3.21, p =0.021, w?=0.10), donde el GE y GFR logran mejor ADM Post comparado con el
GC (p<0.05,d>0.8), y el GE registra incrementos Dur y Post vs. Pre (p < 0.05, d > 0.8). También
se encontro una interaccion significativa GRUPO*TIEMPO en WQ (F (4, 30) = 6.19, p < 0.001,
®?=0.24), en el cual el GE alcanza mayores valores Dur y Post comparado con el GC (p < 0.05,
d > 0.8), e intra-grupo Pre vs. Post (p < 0.05, d > 0.8). En 10-m, AT, CMJ, y sSRPE no se encontrd
interaccion GRUPO*TIEMPO (F (4, 30) < 1.9, p > 0.05, w?< 0.04), aunque en AT y sRPE se

observaron valores favorables Dur para GE, y Post para GE y GFR, comparado con el GC,



respectivamente (p < 0.05, d > 0.8). WQ, CMJ, y sRPE registran una dispersion mas alta en sus
valoraciones (CV > 10%).

Conclusién: la aplicacion de SS mejora la ADM vy el bienestar luego del programa de
entrenamiento en futbolistas amateurs. Si bien SS y FR podrian tener otros potenciales efectos

positivos comparado con la recuperacion pasiva, futuros estudios deberian confirmarlos.



Listado de abreviaciones:

10-m: test de velocidad lineal de 10-m
ADM: amplitud de movimiento

ALM: auto-liberacion miofascial

AT: test de agilidad

CMJ: countermovement jump

FR: foam roller

GC: grupo control

GE: grupo estiramiento

GFR: grupo foam roller

LM: liberacion miofascial

SRPE: escala de percepcion del esfuerzo por sesion
SS: estiramientos estaticos

WQ: wellness questionnaire
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Capitulo |

1.1 Introduccion

El entrenamiento deportivo es un término conocido universalmente. Segun Carl (1989) se
define como un proceso de acciones complejas cuyo proposito es incidir de forma planificada y
objetiva sobre el estado de rendimiento. Por complejo se entiende aqui un proceso activo destinado
a conseguir efectos apropiados sobre todas las caracteristicas del deportista. En la busqueda del
rendimiento deportivo es fundamental el rol del entrenamiento fisico, el cual tiene como propoésito
generar una serie de respuestas fisioldgicas en los diferentes sistemas del cuerpo (Weineck, 2005).
En este sentido, el futbol es un deporte de alta exigencia para el organismo, tanto por la frecuencia
de entrenamiento como de competencia. El rendimiento en él depende de diferentes factores, tales
como técnicos/biomecanicos, tacticos, psicoldgicos y fisiologicos (Bangsbo, 2014). No obstante,
tradicionalmente los esfuerzos para mejorar el rendimiento del fatbol se han centrado en la técnica
y la tactica a expensas de la forma fisica. Especificamente, este deporte genera demandas fisicas
que incluyen sprints, cambios de velocidad y direccion, saltos, choques, y acciones técnicas, como
driblar, pasar o disparar el bal6n, las cuales pueden variar segun el contexto (Diez et al., 2021).
Desde la perspectiva del entrenamiento y la competencia, inevitablemente estas actividades
conducen a procesos enmarcados en un estado de fatiga en el futbolista (Nedelec et al., 2012), que
puede influir sobre la velocidad de contraccion muscular y el mantenimiento de la capacidad de
ejercicio en el tiempo, generando de esta forma una disminucién en el rendimiento (Gomez et al.,
2010).

Tanto de forma crénica como aguda, la fatiga en el deportista es una situacién tan usual
como muchas veces inexorable dentro del contexto del entrenamiento y la competicion; sin

embargo, es clave su abordaje con el propdésito de disminuirla o demorarla debido a las alteraciones



negativas que puede generar (Mohr et al., 2006). En este sentido, las demandas fisicas
mencionadas anteriormente se vinculan a demandas fisioldgicas y metabodlicas (Nedelec et al.,
2006), siendo capaces estas ultimas de comprometer el rendimiento y posiblemente provocando la
aparicion de dafio muscular inducido por el ejercicio (Hughes et al., 2018). A su vez, la distancia
total recorrida y las velocidades asociadas a esta, son consideradas tipicamente como indicadores
del estrés impuesto, siendo posiblemente la fatiga muscular causada por el tipo e intensidad de
desplazamiento (Marqués et al., 2016) e impactando sobre el rendimiento muscular con
disminucion de la velocidad de desplazamiento (Mohr et al., 2005). De forma simple y practica,
los cambios en el rendimiento en sprint (Krustrup et al., 2006) como asi también en el salto vertical
(Benitez et al., 2020) pueden ser variables confiables cuando se desea analizar y cuantificar la
fatiga inducida en el contexto futbolistico. Con el objetivo de disminuir el riesgo de lesion,
identificar estos cambios puede ser de gran utilidad, ya que se podria prevenir la fatiga desde
aspectos propios del movimiento, fundamentados en la amplitud de movimiento (ADM), la fuerza

muscular concéntrica, excéntrica e isométrica, y la estabilidad/propiocepcién (Cook et al., 2006).

De acuerdo al contexto socioafectivo que imponen los deportes de equipo, monitorear el
bienestar de los atletas y su relacion con el proceso de entrenamiento también puede ser una
variable de interés, siendo el ftbol un deporte que no esta ajeno a este enfoque. Gastin et al. (2013)
demuestran que el autocontrol mediante el uso de un cuestionario de bienestar diario puede
proporcionar informacion valiosa sobre las respuestas adaptativas cuando se trata de entrenar y
competir en deportes de equipo. Las calificaciones subjetivas de bienestar parecen sensibles a los
cambios en la carga y las circunstancias individuales, proporcionando una herramienta util para

monitorear las demandas del entrenamiento, la competencia y la vida como atleta (Gastin et al.,



2013). En un articulo muy reciente, el bienestar, basado en la fatiga, calidad de suefio, dolor
muscular, humor, y estrés, fue monitoreado durante 16 semanas en un grupo de jugadores de futbol
profesionales (Oliveira et al., 2023). Los valores mas bajos en el bienestar fueron encontrados al
dia siguiente de haber competido, siendo esta la carga semanal con mayor demanda (carga externa
e interna) durante el proceso analizado (Oliveira et al., 2023). Por lo tanto, analizar el bienestar
dentro de un proceso de entrenamiento puede informar sobre el grado de estrés generado dentro
del mismo. En esta linea, una herramienta tradicionalmente utilizada es la escala de esfuerzo
percibido (RPE, por sus siglas en inglés). Esta escala con valores de [6 a 20] o [0 a 10] fue
originalmente descrita por el cientifico Gunnar Borg, la cual describe de forma simple el grado de
esfuerzo percibido de un determinado esfuerzo fisico (Borg, 1982). Es interesante destacar que la
RPE y la escala de sentimiento (Feeling Scale, en inglés) pueden tener cierta relacion para
demarcar las diferentes intensidades ante la ejecucion de un ejercicio (Bok et al., 2022), haciendo
alusién al vinculo que existe entre el estrés fisico y el afectivo. Sin embargo, entendiendo la
naturaleza de la aplicacion de multiples ejercicios e intensidades dentro de una sesion de
entrenamiento en deportes de equipo, Foster et al. desarrollaron la RPE por sesion (SRPE) que
representa de forma global la escala de esfuerzo percibido para la sesion entera de entrenamiento
(Foster et al., 2001), y no la RPE en un momento determinado de la misma. La SRPE puede ser
una buena herramienta para examinar los patrones de carga en actividades o ejercicios tipicos en
la planificacion del futbol, como son los juegos en espacios reducidos y sus diferentes formatos

(Zanetti et al., 2022).

No es novedoso mencionar que una de las preocupaciones centrales del futbol es la tasa de

lesion de los jugadores, debido probablemente a la frecuencia de entrenamiento y competencia. Al



respecto, Ekstrand et al. (2011) realizaron un estudio para investigar la incidencia y procedencia
de las diferentes lesiones musculares en jugadores profesionales de fatbol. Un total de 51 equipos
de fatbol (2229 jugadores) fueron monitoreados durante los afios 2001 a 2009, registrando el
tiempo que cada jugador estuvo activo y el que perdié por causa de las diferentes lesiones. En
total, ocurrieron 2908 lesiones durante el proceso analizado y cada jugador tuvo una media de 0.6
lesiones por temporada. En sintonia con esta informacion, se hace indispensable gestionar una
adecuada recuperacion entre entrenamiento y competencia para evitar la disminucion transitoria
de las habilidades motoras que inciden de manera negativa en el rendimiento deportivo y que, al
mismo tiempo, es un factor que incrementa el riesgo de lesion (Neto et al., 2014). No obstante, y
en acuerdo con Urdampilleta et al. (2013), la recuperacion no so6lo es una preocupacion para los
profesionales a cargo del rendimiento sino también una prioridad para los deportistas debido a que
esto podria ocasionar pérdidas de oportunidades para entrenar y competir. Concretamente, es
importante mantener un equilibrio entre el estrés impuesto por una carga y el proceso de
recuperacion posterior, con el objetivo de optimizar el rendimiento dentro de un programa
deportivo (Goodall y Howatson, 2008). En este sentido, Field et al. (2021) mencionan que utilizar
intervenciones de recuperacién basadas en accesibilidad o experiencias anecdoéticas en lugar de
fuentes cientificas probablemente sea perjudicial para optimizar la recuperacién del jugador.
Desde un punto de visto cientifico actual, para reducir la magnitud de la fatiga y acelerar el tiempo
para recuperarse se utilizan varias estrategias de recuperacion en los equipos de futbol, tales como
una adecuada ingesta nutricional, la inmersién en agua fria, el suefio, la recuperacion activa, los
estiramientos, las prendas de compresion, el masaje y la estimulacion eléctrica (Nedelec et al.,

2013).



Una de las estrategias o medios de recuperacion post-esfuerzo tradicionalmente mas
utilizados son los estiramientos (Rey, 2012; Halson 2013). Sin embargo, dependiendo del objetivo
perseguido, la ubicacion en la sesion y las caracteristicas de la actividad principal, existen
diferentes tipos de estiramientos (Gonzalez, 2014). Particularmente, el estiramiento estatico (SS)
es recomendado para la fase final de una sesion de entrenamiento o competencia con el propdésito
de generar una relajacion neuromuscular; efectos que se obtendrian con la implementacion de SS
entre 20 y 40 seg. (Torres et al., 2013; Fortier et al., 2013). Un aspecto importante mas alla de la
duracion del estiramiento, es la intensidad con la que se lo aplica. Esta ha sido tipicamente
abordada mediante la percepcion subjetiva, asociada al dolor percibido, umbral de dolor, y puntos
de discomfort (Ayala et al., 2012). No obstante, es importante destacar que cuando nos referimos
al estiramiento como estrategia de recuperacion no lo hacemos con el objetivo de incrementar la
ADM sino para mantener o recuperar la misma (Reyes et al., 2013), siendo prudente evitar el uso
de estiramientos maximos (flexibilizacidn) posterior al entrenamiento o competencia en el futbol
debido al dafio muscular inducido (Hughes et al., 2018), y los riesgos posibles de lesion asociados.
En tal sentido, el uso de SS sub-méaximos realizados después del ejercicio podria tener efectos
positivos sobre la disminucion de la rigidez y dolor muscular (Khamwong et al., 2011), y una
posible incidencia en la misma direccién, sobre el rendimiento muscular al siguiente dia de su
implementacién (Torres et al., 2013); como asi también, en la autopercepcion de la recuperacion,
los biomarcadores de la fatiga muscular, y la aplicacion de fuerza con el propio peso corporal
mediante un salto (Fortier et al., 2013). En contraste, existen estudios que han mostrado que el
impacto de aplicar SS luego de una sesion de entrenamiento no mejora la fuerza en futbolistas
(Sermaxhaj et al., 2017). En esta linea, Pooley et al. (2017) demuestran que sugerir SS luego de

partidos de fatbol, no proporciona efectos en la recuperacion. Finalmente, una revision reciente de
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la literatura no acerca conclusiones definitivas ni claras acerca de los mismos, e incentiva la
investigacion sobre esta estrategia (Alfonso et al., 2021). Ademas, es importante sefialar que si
bien existe informacion sobre la aplicacion de SS y la percepcion del dolor muscular como se
menciond anteriormente, no se conocen de forma precisa los posibles efectos sobre variables

afectivas, como la percepcion del esfuerzo y el bienestar en futbolistas.

Desde un plano anatomo-funcional, la miofascia es el tejido conjuntivo denso irregular que
rodea y conecta todos los musculos, incluso las miofibrillas mas pequefias y cada 6rgano del
cuerpo. Se piensa que este sistema es el responsable de facilitar la movilidad, la circulacion celular
y la elasticidad de los tejidos musculares (Lavandero et al., 2017), pudiendo contraerse en
respuesta a una lesion, al estrés postural o a la inactividad. En consecuencia, esto puede promover
la formacion de puntos gatillo traduciéndose en un sindrome de dolor miofascial (Mohr et al.,
2014). Para el abordaje de esta problematica, otra estrategia de recuperacion mencionada
anteriormente, son los masajes, que tienen como objetivo disminuir el dolor y la tensién muscular,
aumentando asi la relajacion. La liberacion miofascial (LM) es una técnica de terapia que se utiliza
a menudo durante un masaje, en la cual se busca la liberacion de las restricciones del sistema
miofascial a través de movimientos y presiones mantenidas. Hace algunos afios, ha sido
considerada como un procedimiento previo o posterior al entrenamiento con el propoésito de
mejorar el rendimiento de los atletas (Vigotsky et al., 2015). No obstante, se entiende que es
complejo aplicar este recurso mediante un masajista en deportes de equipo, tales como el futbol.
En ese marco, surge la oportunidad de utilizar la auto-liberacion miofascial (ALM). En esta
técnica, se enrolla y comprime la musculatura especifica utilizando un rodillo de espuma

denominado “foam roller” (FR) mediante el mismo mecanismo de tratamiento que la tradicional
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LM, pero la presion se desarrolla externamente o con el peso corporal. La aplicacion de presion
mecanica similar a un masaje con un FR, puede evitar la activacion aferente de los husos
musculares procedentes del punto gatillo, reduciendo asi los espasmos y el dolor (Aboodarda et
al., 2015). Algunas de las razones por las que la ALM mediante FR se ha convertido en una técnica
de intervencién popular en el fatbol, pueden ser su aplicabilidad asequible, facil y eficiente en el
tiempo, asi como su estrecha relacién con el masaje y sus beneficios en la recuperacion
(Weerapong et al., 2005), utilizandose cominmente como complemento en un programa de
estiramiento o como sustitucion al estiramiento estatico (Mohr et al., 2014). En esta direccién, a
la ALM se la propone como eficaz en el alivio del dolor muscular post-esfuerzo debido a una serie
de respuestas fisioldgicas, tales como el aumento de la dilatacién del sistema arterial, la
vasodilatacion y el incremento del flujo sanguineo en las fascias, asi como la restauracion de
tejidos blandos, liberacion del dioxido de nitrdgeno y la mejora vascular de la plasticidad
(Anderson et al., 2011), lo que favoreceria, en sintonia con la aplicacidén de masaje, la recuperacion
luego de una sesion de entrenamiento o competencia. Estos efectos podrian ser asociados con la
friccion creada con el FR, el cual aumenta la temperatura en la miofascia y la cambia a un estado
mas fluido, permitiendo asi la ruptura de las adherencias fibrosas entre las diferentes capas de la
fascia, y al mismo tiempo restaurando la extensibilidad de los tejidos blandos (Curran et al., 2008).
Pearcey et al. (2015) mostraron que la ALM mediante FR mejora la sensibilidad al dolor muscular
del cuédriceps en los dias posteriores de ejercicio intenso, vinculandose ademas a la recuperacion
del rendimiento en sprint, potencia y fuerza-resistencia dinamica, aspectos altamente asociados
con el rendimiento fisico en el fatbol. Sin embargo, la recuperacion aguda aplicando FR luego de
un entrenamiento no siempre tiene este alto impacto positivo en futbolistas, ya que se ha mostrado

no tener influencia sobre el rendimiento en sprint y salto, pero si en otras como agilidad y dolor
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muscular percibido de miembros inferiores (Rey et al., 2019). En esta linea, Skinner et al. sefialan
que los positivos efectos agudos sobre la ADM o la disminucion del dolor muscular de aparicion
tardia (DOMS, por sus siglas en inglés) tipicamente vinculados al uso de FR, no siempre se
traducen en mejoras del rendimiento atlético después de la aplicacion de esta estrategia de
recuperacion (Skinner et al., 2020). No obstante, apartando las variables de rendimiento, la
posibilidad de que los factores psicologicos y afectivos (ej., percepcion del esfuerzo y bienestar)
tengan impacto positivo sobre percepciones subjetivas toman relevancia para un andlisis mas
profundo (Rey et al., 2019). Finalmente, aunque de acuerdo a los efectos agudos generados por la
aplicacion de FR (Pearcey et al. (2015) resulta atractivo su uso de forma crénica, pero existe
evidencia que indica que no se reflejan cambios en el rendimiento (Konrad et al., 2022), en sintonia
con otros estudios agudos (Skinner et al., 2020; Rey et al., 2019). Por lo tanto, a pesar de la
importante cantidad de informacion sobre el uso de FR de forma aguda, se conoce menos sobre su
aplicacién dentro de un programa de entrenamiento, principalmente al analizar un amplio espectro
de variables, tales como aquellas vinculadas a capacidades fisicas y afectivas.

En consecuencia, debido a la incompleta informacion sobre los efectos de la aplicacion
post- esfuerzo de SS y ALM mediante FR sobre capacidades fisicas, bienestar, y percepcion del
esfuerzo dentro de un programa de entrenamiento en un mismo grupo de sujetos, el propoésito de
la presente investigacion fue analizar los efectos de estas estrategias de recuperacion dentro de un
programa de entrenamiento de 6 semanas en futbolistas amateurs, puesto que las mencionadas

herramientas son de facil acceso para esta poblacion.
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1.2 Planteamiento del problema

El fatbol impone una alta frecuencia de cargas de entrenamiento y competencia, incluso en
los niveles mas recreativos. Con el propdésito de optimizar los resultados, emerge la necesidad de
encontrar estrategias que favorezcan la recuperacion entre esfuerzos dentro de una programacion.
Si bien existen numerosas estrategias de recuperacion, no todas son practicas y accesibles,
particularmente para el entorno del fatbol amateur. Al mismo tiempo, poco se sabe acerca de la
aplicacion de estrategias simples de recuperacion sobre un amplio espectro de variables
relacionadas al rendimiento general. Por lo tanto, ¢ Es mas efectiva la aplicacién de SS y/o FR post-
esfuerzo en comparacion con la recuperacion pasiva para mantener o0 mejorar ciertas
capacidades fisicas, el bienestar, y la percepcion del esfuerzo en futbolistas amateurs dentro de

un programa de entrenamiento?.

1.3 Objetivo General:

Analizar los efectos de diferentes estrategias de recuperacién post-esfuerzo sobre
capacidades fisicas, el bienestar y la percepcion del esfuerzo dentro de un proceso de 6 semanas

de entrenamiento en futbolistas amateurs.

1.4 Objetivo especifico:

Comparar los efectos a corto y mediano plazo de cada estrategia de recuperacion post-
esfuerzo sobre capacidades fisicas, el bienestar y la percepcion del esfuerzo para mejorar la toma

de decisiones en la aplicacién de estos recursos.
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1.5 Hipotesis

La aplicacion de SS sub-maximos prolongados y/o el uso de FR, favorecerian el proceso
de recuperacion impactando en la mejora de capacidades fisicas, tales como la velocidad de
desplazamiento, la agilidad, el salto vertical y la ADM, como asi también en el bienestar y la
percepcion del esfuerzo sesion, comparado con la no aplicacion de ningin medio de recuperacion

post-esfuerzo (recuperacion pasiva).
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Capitulo 11

2- Materiales y Métodos

2.1 Sujetos

Dieciocho jugadores de fatbol amateurs (8 mediocampistas, 5 defensores, 3 delanteros y 2
arqueros) pertenecientes al club Pefiarol (Rafaela, Santa Fe, Argentina) formaron parte del estudio.
Las caracteristicas descriptivas de los sujetos se muestran en la tabla 1. Los participantes tenian
una frecuencia de 5 sesiones semanales de entrenamiento previo a la investigacion, la cual fue
desarrollada en un periodo fuera de competencia (pandemia COVID-19; septiembre a octubre de
2020). Al mismo tiempo, los futbolistas contaban con al menos 6 afos de experiencia a nivel
competitivo, no habian sufrido lesiones en el afio previo, no fumaban, y no tenian enfermedad
aguda o crénica al momento del estudio. Para las intervenciones, se les recomendd a los futbolistas
mantener un descanso nocturno de 6 a 8 horas, consumir una dieta alta en carbohidratos, evitar el
consumo de alcohol y restringir el ejercicio fisico extra a la investigacion. Previo al estudio, los
participantes recibieron, de forma individual y verbal, los objetivos, disefio, beneficios, riesgos,
asi como se les informo sobre sus derechos y obligaciones. Después de haber comprendido toda la
informacion, cada jugador expresé voluntariamente su intencién de participar en la investigacion

mediante un consentimiento bajo firma (ver anexos).

2.2 Disefno

Luego de ser informados de los procedimientos, se evaluo el peso y la talla de los
futbolistas. Posteriormente, fueron divididos en 3 grupos de 6 participantes cada uno: SS sub-
méaximos prolongados (GE), foam roller (GFR), o control (GC) de forma aleatoria (a excepcion de

los arqueros y dos mediocampistas que solicitaron estar en el GC y GE, respectivamente). Los 3
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grupos fueron sometidos al mismo programa de entrenamiento de 6 semanas. Este se llevo a cabo
con una frecuencia semanal de entrenamiento de 4 sesiones, distribuidas de lunes a jueves.

Tabla 1. Caracteristicas descriptivas de todos los sujetos y grupos

TODOS GE GFR GC
(n=18) (n=6) (n=6) (n=6)
M + DS M + DS M + DS M + DS
Edad (afios) 28.17 + 3.19 29.00 3.85 2733 = 294 28.17 + 3.06

541 7400 + 4091 76.52 + 5.79 78.18 + 559

H

Peso (kg) 76.23

H

Talla (cm) 177.87 6.30 172,63 + 2.28 178.87 = 5.61 182.12 + 6.52

H

H

IMC (kg/m?) 2412 + 164 2481 + 121 2394 + 18 2361 + 185

M: media; DS: desvio estandar; GE: grupo estiramiento; GFR: grupo foam roller; GC: grupo control;
kg: kilogramos; cm: centimetros; IMC: Indice de Masa Corporal; kg/m?2: kilogramos/metro?

Las sesiones constaban de una entrada en calor general (~15-min), parte principal (~60-
min), y parte final (~15-min) (total (~90-min). La parte principal fue desarrollada en una cancha
de futbol 5 (35 x 15-m; 15 sesiones), gimnasio (9 sesiones), y cancha futbol 11 (105 x 65-m; 6
sesiones) (total 24 sesiones). El entrenamiento tipico en las canchas de futbol era juegos en
espacios reducidos de campo pequefio a grande (50 a 250 m?/jugador) y driles coordinativos por
estaciones (técnica de carrera, slalom, skipping). En el gimnasio, se utilizaron ejercicios de fuerza
tradicionales (sentadilla, press de banca, peso muerto, traccion con barra, arranque y dominadas
con cargas moderadas a pesadas [3 x 5 a 7 al fallo muscular]) como asi también ejercicios con
cargas livianas (saltos en alto unipodales y bipodales, segundo tiempo [4 x 6 a 7 evitando el fallo
muscular). En la parte final posterior a todos los entrenamientos, cada grupo fue sometido a una
estrategia de recuperacién diferente (SS sub-méaximos; foam roller; o pasiva), la cual ningun
participante estaba familiarizado previamente. Con el proposito de analizar la influencia de cada

estrategia de recuperacion sobre variables de rendimiento, afectivas y perceptivas, se aplicaron
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previo (a excepcion de la sRPE), a las 3 semanas, y posterior programa de entrenamiento,

diferentes protocolos de evaluacion. La figura 1 muestra el disefio general del estudio.

Entrenamiento Entrenamiento
A A

Semana 1 Semana 6
b 4 sesiones sion lones sesiones 4 sesiones 4 sesiones 4
1 1

Estrategias de
recuperacion

q q q
R R R
~ ~ ~

)

’g Q .Q. “° .Q. .Q.
g g ou. M9 ’q ol‘. M0 OA (N
BE| ADM wQ SRPE ADM wQ ADM wQ
Coze = & K
i N\ = - =S
- = —= 2 = % — =
E g 10-m AT 10-m AT 10-m AT
3 5 (] ® (Y ® OO0
25 1 t t
] & 4 H 2
&) oM cMJ sRPE CcMJ SRPE

Figura 1. Esquema metodoldgico de la investigacion. GE: grupo estiramiento; GFR: grupo foam roller; GC: grupo
control (pasivo); ADM: test de flexion de cadera; 10-m: test de velocidad de 10 metros; WQ: wellness questionnaire;
CMJ: countermovement jump; sRPE: escala de percepcion del esfuerzo por sesion (promedio semanal); AT: test de
agilidad

2.3 Procedimientos

2.3.1 Estrategias de recuperacion

Estiramientos Estaticos Sub-Méaximos.

Los SS fueron desarrollados sin llegar al punto de disconfort, mediante la consigna de evitar
el dolor (esto es, ADM maxima). Los jugadores debian mantener la posicion de forma estatica
durante 30-seg (Tabata Timer App para iPhone) por grupo muscular y de manera unilateral. Se
aplicaron 3 repeticiones por estiramiento con una pausa pasiva de 10-seg. Esta metodologia de los

estiramientos fue basada en estudios previos (Torres et al., 2013 y Fortier et al., 2013). Los

18



gjercicios que se utilizaron estaban enfocados sobre las extremidades inferiores. Para el
estiramiento de cuadriceps se llevaba el talon de una pierna en proximidad al gluteo mediante el
sostenimiento de la mano del mismo lado en posicion de sentado; para aductores, cadera en
abduccién con rodilla extendida, y pierna contralateral de rodilla en el suelo; isquiotibiales,
decubito supino, pierna en flexion de cadera con flexién de rodilla en direccion del tronco; para
gemelos, apoyo del metatarso sobre una superficie rigida; para gliteo mayor, decubito supino, una
de las piernas se colocaba sobre la otra apoyando el pie en el muslo para luego, con ambas manos,
abrazar el mismo llevandolo hacia el pecho; y para psoas iliaco, de rodillas, con una pierna detras
y otra delante de la cadera, se aproxima la pelvis hacia abajo y adelante.

Foam Roller

Para la aplicacion del auto-masaje, los jugadores presionaban mediante un rodillo texturado
(FR) de 35-cm de longitud y 14-com de didmetro (HYGGE, Argentina) los grupos musculares
cuadriceps, aductores, isquiotibiales, gemelos, piramidal, y tensor de la fascia lata, de forma
unilateral y con la presiéon de su propio peso corporal (por e€j., en cuadriceps los jugadores se
acostaban en posicion prona apoyando el rodillo en el muslo de una pierna). El tiempo aplicado en
cada auto-masaje fue durante un periodo de 30-seg (Tabata Timer App para iPhone), con una
presion intensa >3-seg entre punto proximal a distal, y viceversa. Se realizaron 3 repeticiones y
una pausa pasiva de 10-seg entre cada una de ellas, por cada grupo muscular. La metodologia fue
abordada de acuerdo a evidencia previa (Bonjour, L., 2017).

Recuperacién Pasiva (control)

Al final cada sesion, los jugadores de este grupo mantenian una posicion pasiva (sentados)

durante un periodo de 10 a 15-min, en sintonia con el tiempo empleado en los demaés protocolos.
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2.3.2 Capacidades fisicas, bienestar y percepcion del esfuerzo

Amplitud de Movimiento

La ADM fue evaluada en grados mediante un goniémetro de 360° (Ruler, Estados Unidos)
de forma unilateral a través de la flexion de cadera. Este protocolo fue descrito y utilizado
previamente por otros autores (Yazdifar et al., 2013). Para la realizacion del test, se les indico a
los jugadores que se acostaran decubito dorsal con el miembro inferior en posicion 0° y la pelvis
estabilizada con ambas espinas iliacas anterosuperiores al mismo nivel. Se colocé el goniémetro
en 0°y su eje fue el trocanter mayor de la pierna a evaluar (derecha), donde el brazo fijo del mismo
se alined con la linea media de axilar y el otro con la linea media longitudinal del muslo, tomando
como guia 6sea el condilo femoral externo. Posteriormente, se le solicit6 al evaluado realizar una
flexién de cadera maxima con la rodilla en flexion del miembro inferior derecho. Sélo se evalud
este miembro debido a que > 80% de los jugadores (15/18) tenian como pierna dominante la
misma. El brazo movil del goniémetro acompafié el movimiento y, de esta forma, se registro el
angulo formado entre la posicién 0° y la posicion final. Este procedimiento fue aplicado al menos
48-hs antes del comienzo del programa (momento pre-), al finalizar la tercera semana (dia viernes;
momento durante) y al finalizar el programa de entrenamiento (dia viernes de la sexta semana;
momento post-), en una Unica replicacion en cada instancia.

Wellness Questionnaire

Evidencia previa indica la importancia de los cuestionarios en la evaluacion del bienestar,
con el propoésito de controlar las cargas de entrenamiento o valorar la fatiga y el rendimiento de
los jugadores durante entrenamientos y partidos de fatbol (Campos y Toscano (2014). Para la
valoracion del bienestar se utiliz6 el Wellness Questionnaire (WQ) (basado en Hopper &

Mackinnon, 1995), donde los jugadores tenian que completar una planilla calificando parametros
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de fatiga, calidad de suefio, dafio muscular, estrés y humor, en la cual una calificacion de 1 era la
mas negativa y 5, la mas positiva. Luego, se sumaron todas las calificaciones, se la dividié por la
cantidad de items (esto es 5) y se obtuvo un Unico valor de los 5 pardmetros del WQ. Este
procedimiento fue aplicado al menos 48-hs antes del comienzo del programa (momento pre-), al
finalizar la tercera semana (dia viernes; momento durante) y al finalizar el programa de

entrenamiento (dia viernes de la sexta semana; momento post-).

Test de Velocidad Lineal (10 metros)

De acuerdo a que las mayores concentraciones de esfuerzos en sprint durante la
competencia del futbol se desarrollan en distancias < 10 metros (Di Salvo et al., 2009), se aplico
un protocolo de evaluacion de la velocidad lineal sobre la distancia de 10 metros (10-m). Para
medir el tiempo empleado en este protocolo se utilizaron dos pares de fotocélulas con cables
(Procell, Argentina). La distancia a evaluar fue corroborada con un oddmetro profesional
(Crossmaster, Estados Unidos). Los jugadores partian parados con un pie delante de otro (a
eleccion) a una distancia de un metro del primer par de fotocélulas. A la sefial, se desplazaban a
méaxima velocidad voluntaria por un callejon delimitado hasta sobrepasar el segundo par de
fotocélulas. Este procedimiento fue aplicado al menos 48-hs antes del comienzo del programa
(momento pre-), al finalizar la tercera semana (dia viernes; momento durante) y al finalizar el
programa de entrenamiento (dia viernes de la sexta semana; momento post-), donde cada jugador

realizd 3 intentos en cada instancia, utilizando el mejor rendimiento como resultado del test.

Test de Agilidad
La mayoria de los test de agilidad (AT) es simplemente medir la capacidad de cambiar
rapidamente de direccion. En este sentido, Drapper y Lancaster (1985) consideran que el Test 5-

0-5 es la prueba mas valida al respecto, siendo particularmente apropiada en los deportes que
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requieran cambios de direccidn tales como el futbol (Gore, 2000). Por lo tanto, se aplico el Test 5-
0-5, el cual consistio en un desplazamiento a maxima velocidad voluntaria de 15 metros, donde se
mide el tiempo empleado en recorrer los Gltimos 10 metros. Estos estan subdivididos en dos etapas
de 5 metros cada una, las que solicitan un giro de 180°. Para la medicion del tiempo se utiliz6 un
par de fotocélulas con cables (Procell, Argentina), ubicadas a 5 metros de la linea de salida del
test. Todas las distancias fueron establecidas con un odoémetro profesional (Crossmaster, Estados
Unidos). Este procedimiento fue aplicado al menos 48-hs antes del comienzo del programa
(momento pre-), al finalizar la tercera semana (dia viernes; momento durante) y al finalizar el
programa de entrenamiento (dia viernes de la sexta semana; momento post-), donde cada jugador

realizd 3 intentos en cada instancia, utilizando el mejor rendimiento como resultado del test.

Aplicacion de Fuerza a carga liviana

El countermovement jump (CMJ) ha sido tradicionalmente utilizado como un test confiable
y valido para la estimacion de la fuerza de los miembros inferiores (Markovic et al., 2004). Sin
embargo, reciente evidencia también lo propone como un indicador de fatiga neuromuscular en
jugadores de fatbol (Akyildiz et al., 2022). Por lo tanto, luego de un proceso de familiarizacion
con el test en la primera evaluacion realizada, se les solicitd a los jugadores pararse en posicion
bipeda y con las manos en sus caderas sobre una plataforma de contacto (Axon Jump, Argentina).
Seguidamente, realizaron un salto vertical bilateral mediante la flexo-extension de caderas, rodillas
y tobillos, solicitandoles que efectuaran la transicion excéntrica-concéntrica lo mas rapidamente
posible (sin detente), y evitando cualquier movimiento compensatorio que no provenga de los
miembros inferiores, sin despegar las manos de las caderas.

Ademas, se insto a que las rodillas durante la fase de vuelo estén extendidas y que los pies

al hacer contacto con la plataforma apoyen, en primer lugar, con el metatarso en la fase de caida.
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Este procedimiento fue aplicado al menos 48-hs antes del comienzo del programa (momento pre-
), al finalizar la tercera semana (dia viernes; momento durante) y al concluir el programa de
entrenamiento (dia viernes de la sexta semana; momento post-), donde cada jugador realiz6 3
intentos en cada instancia, utilizando el mejor rendimiento como resultado del test.

Escala de Percepcion del Esfuerzo por Sesion

Dada la naturaleza de alternancia de multiples esfuerzos a diferentes intensidades que
provoca el entrenamiento en el futbol, se utilizo la escala de SRPE propuesta por Foster et al. hace
ya mas de 20 afios (Foster et al., 2001). Esta se caracteriza por ser diferente al enfoque
convencional que consulta al sujeto como percibe el ejercicio en un momento en particular, ya que
la SRPE representa una Unica clasificacion global de la percepcién de toda la sesion de
entrenamiento (Foster et al. 2001). En consecuencia, la SRPE se aplicd luego de la sesién de
entrenamiento, ~25 a 30 minutos posterior a la finalizacion de la parte final (intervenciones). En
dicho procedimiento, se requirié que los jugadores clasifiquen de forma subjetiva el esfuerzo
percibido de toda la sesion utilizando una tabla de referencia (escala de 0 a 10 puntos). Para ello,
luego de cada sesion de entrenamiento se les realizaba, de manera individual, la siguiente pregunta:
“;,Como estuvo tu entrenamiento?”’; de forma individual. Este procedimiento fue aplicado en el
trascurso de la primera semana (momento pre-), la tercera semana (dia viernes; momento durante),
y Gltimo programa de entrenamiento (dia viernes de la sexta semana; momento post-), donde se
promediaron los valores recolectados durante las 4 sesiones semanales para obtener un Unico valor

final, respectivamente.
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2.4 Analisis estadistico

Se utilizaron métodos estadisticos estandar para el calculo de media (M), desvio estandar
(DS), y coeficiente de variacion (CV). Asi, distribucion de los datos se examind con el test de
Shapiro-Wilk (p > 0.05). Para comparar el efecto de cada estrategia de recuperacion entre grupos
y en el tiempo (efecto GRUPO*TIEMPO) sobre las capacidades fisicas, el bienestar y la
percepcion del esfuerzo, previo, durante y al concluir (pre-, dur-, y post-, respectivamente) este
programa de entrenamiento, se utilizé un analisis de la varianza a dos vias (two-way ANOVA) y
luego una prueba de comparaciones post-hoc (Test de Tukey) para determinar diferencias entre las
medias con un nivel de significancia de p < 0.05. De acuerdo al pequefio niUmero de muestra, se
calcul6 el tamafio del efecto (ES) mediante Omega cuadrado (w?) para ANOVA, interpretandose
como pequefio [0.01], medio [0.06], y gran [0.14] efecto; y mediante la d de Cohen (d) para las
comparaciones, interpretandose como pequefio [0.2], medio [0.5], y gran [0.8] efecto. Los analisis
estadisticos se realizaron con Jamovi Software para macOS (the jamovi project (2024). jamovi

(Version 2.5) [Computer Software]. Retrieved from https://www.jamovi.org).
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Capitulo 111

3. Resultados

3.1 Amplitud de Movimiento

El two-way ANOVA reveld que hubo una interaccion estadisticamente significativa entre
los efectos del GRUPO y el TIEMPO (F (4, 30) = 3.21, p = 0.021, w?=0.10). El andlisis simple
de efectos principales del GRUPO demostrd que tuvo un efecto estadisticamente significativo
sobre ADM (F (2, 15) =12.27, p < 0.001, w?= 0.25), a diferencia del TIEMPO que no genero el
mismo resultado (F (2, 30) = 2.75, p = 0.075, w?= 0.04). Las comparaciones se detallan en la tabla
2. Las valoraciones de ADM registraron una dispersion baja en todos los grupos (CV < 10%).

3.2 Wellness Questionnaire

El two-way ANOVA reveld que hubo una interaccion estadisticamente significativa entre
los efectos del GRUPO y el TIEMPO (F (4, 30) = 6.19, p < 0.001, w?= 0.24). El andlisis simple
de efectos principales del GRUPO evidenci6 significatividad sobre WQ (F (2, 15) = 7.54, p =
0.002, w?=0.15) a diferencia del TIEMPO que no obtuvo un efecto estadisticamente significativo
sobre WQ (F (2, 30) = 0.15, p = 0.861, w?=-0.02). Las comparaciones se detallan en la tabla 2.
Las valoraciones de WQ registraron una dispersion baja a moderada en todos los grupos (CV >
10%)).

3.3 Test de Velocidad Lineal (10 metros)

El two-way ANOVA revel6 que no hubo una interaccién estadisticamente significativa
entre los efectos del GRUPO y el TIEMPO (F (4, 30) = 0.06, p = 0.992, w?= -0.06). El analisis
simple de efectos principales del GRUPO mostro que tuvo un efecto estadisticamente significativo
sobre 10-m (F (2, 15) = 6.62, p = 0.003, w?= 0.18). El andlisis simple de efectos principales del
TIEMPO mostré que no tuvo un efecto estadisticamente significativo sobre 10-m (F (2, 30) = 0.85,
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p = 0.433, w?=-0.00). Las comparaciones se detallan en la tabla 2. Las valoraciones de 10-m
registraron una dispersion baja en todos los grupos (CV < 10%).

3.4 Test de Agilidad (Test 5-0-5)

El two-way ANOVA revel6 que no hubo una interaccion estadisticamente significativa
entre los efectos del GRUPO y el TIEMPO (F (4, 30) = 0.58, p = 0.679, w?=-0.02). El andlisis
simple de efectos principales del GRUPO mostro que tuvo un efecto estadisticamente significativo
sobre AT (F (2, 15) = 11.12, p < 0.001, w?= 0.28), pero no ocurrié lo mismo con el TIEMPO,
donde no tuvo un efecto estadisticamente significativo sobre AT (F (2, 30) = 0.51, p = 0.602, w’=
-0.01). Las comparaciones se detallan en la tabla 2. Las valoraciones de AT registraron una
dispersion baja en todos los grupos (CV < 10%).

3.5 Aplicacion de Fuerza a Carga Liviana (Countermovement Jump)

El two-way ANOVA reveld que no hubo una interaccion estadisticamente significativa
entre los efectos del GRUPO y el TIEMPO (F (4, 30) = 0.12, p = 0.975, w?= -0.06). El analisis
simple de efectos principales del GRUPO mostr6 que tuvo un efecto estadisticamente significativo
sobre CMJ (F (2, 15) = 6.60, p = 0.003, w?=0.19). Pero en lo que respecta al TIEMPO, no arrojo
los mismos resultados sobre CMJ (F (2, 30) = 0.15, p = 0.858, w?=-0.03). Las comparaciones se
detallan en la tabla 2. Las valoraciones de CMJ registraron una dispersion baja a moderada en
todos los grupos (CV > 10%).

3.6 Escala de Percepcion del Esfuerzo por Sesién

El two-way ANOVA revel6 que no hubo una interaccion estadisticamente significativa
entre los efectos del GRUPO y el TIEMPO (F (4, 30) = 1.87, p = 0.132, »?= 0.03). El analisis
simple de efectos principales del GRUPO mostro que tuvo un efecto estadisticamente significativo

sobre sRPE (F (2, 15) = 30.31, p < 0.001, »?= 0.50). El analisis simple de efectos principales del
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TIEMPO mostré que no tuvo un efecto estadisticamente significativo sobre sRPE (F (2, 30) =1.13,
p = 0.330, w?= 0.00). Las comparaciones se detallan en la tabla 2. Las valoraciones de sRPE

registraron una dispersion baja a moderada en todos los grupos (CV > 10%).

Tabla 2. Capacidades fisicas, bienestar y percepcion del esfuerzo, previo, durante y posterior al programa
de entrenamiento en cada intervencién

Pre Dur Post
M + DS M + DS M + DS CV (%) valor-p Analisis post-hoc ES
GE 109.15* + 6.72 121.33* + 4,59 123.02*# +  4.67 6.91 *GE_Pre vs. GE_Dury
ADM GE_Post; #GE_Post vs.
©) GFR 11932 + 541 120.25 + 4.42 121.33& + 4.63 3.85 p <0.05 GC_Post: &GFR_Post vs. >0.8
GC 11167 + 8.80 11017 + 757 109.33#& + 7.63 6.89 GC_Post
GE 3.50* + 0.50 427 + 0.35 447*& + 0.39 14.29
wQ *GE_Pre vs. GE_Post;
GFR 3.87 £+ 0.60 410 + 049 3.67 £+ 050 13.72 p <0.05 #GE_Dur vs. GC_Dur; >0.8
(u‘a‘) &GE_Post vs. GC_Post
GC 397 £+ 027 3.20# + 0.36 3.20& + 0.77 17.62
GE 168 <+ 0.05 165 <+ 0.07 165 <+ 0.06 3.43
10-m
(seg) GFR 169 =+ 0.08 165 =+ 0.06 164 <+ 0.05 3.94 n.s. >0.01
GC 1.76 + 0.12 1.75 + 012 173 + 011 6.28
GE 261 + 0.16 2.49* + 0.13 250 + 013 5.60
AT
(seg) GFR 260 + 0.09 261 + 0.05 259 + 0.07 2.70 p <0.05 *GE_Dur vs. GC_Dur >0.8
GC 273 £+ 017 275 + 0.16 273 £+ 015 5.56
GE 30.17 + 3.80 3206 + 559 3288 + 576 15.63
CMJ
(cm) GFR 36.24 + 564 36.66 =+ 5.16 3717 + 5.28 13.77 n.s. >0.01
GC 30.14 + 7.47 2953 + 6.50 29.76 + 6.83 21.89
GE 567 + 1.03 467 + 052 4504 + 055 17.65 *GE_Dur vs. GC_Dur;
SRPE #GE_Post vs. GC_Post;
(0-10) GFR 533 + 052 5.00& =+ 0.89 5508 + 0.55 12.68 p <0.05 &GFR_Dur vs. GC_Dur: >08
GC 667 =+ 121 6.83*& + 0.75 7.0043 + 0.63 12.55 SICIARL [Plsii Vs (E1C. [P

M: media; DS: desvio estandar; CV: coeficiente de variacion; GE: grupo estiramiento; GFR: grupo foam roller; GC: grupo control;
ADM (°): test de flexion de cadera en grados; WQ (u.a.): Wellness Questionnaire en unidades arbitrarias; 10-m (seg): test de velocidad
lineal de 10 metros en segundos; AT (seg): test de agilidad 5-0-5 en segundos; CMJ (cm): Countermovement jump en centimetros;
SRPE (0-10): escala de percepcion del esfuerzo por sesién (promedio semanal) de 0 a 10 puntos

n.s.: no significativo (p > 0.05); ES: tamafio del efecto (d de Cohen)
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Finalmente, la figura 2 muestra el perfil de cada grupo luego de las intervenciones en

funcidn de los cambios relativos en las variables dependientes estudiadas.

uGE_Post A% B uGFR_Post A% C BGC_Post A%
ADM

r 2%

wQ RPE
4+ -5%

wQ RPE
I~ 28%

2104 -
10-m CMmJ

10-m CcMJ

Figura 2. Perfil de porcentajes de cambio en el Grupo Estiramiento (panel A), Grupo Foam Roller (panel B), Grupo Control (panel C)
posterior a las intervenciones. GE_Post A%: porcentaje de cambio posterior a la intervencion en el grupo estiramiento; GFR_Post A%:
porcentaje de cambio posterior a la intervencidn en el grupo foam roller; GC_Post A%: porcentaje de cambio posterior a la intervencion
en el grupo control; ADM: test de flexion de cadera; 10-m: test de velocidad de 10 metros; WQ: wellness questionnaire; CMJ:
countermovement jump; SRPE: escala de percepcion del esfuerzo por sesion (promedio semanal); AT: test de agilidad
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Capitulo IV

4.1 Discusion

Los principales hallazgos del presente estudio indican que la aplicacion de SS sub-maximos
prolongados post-sesion mejora la ADM vy tiene efectos positivos en el bienestar luego de un
programa de entrenamiento en futbolistas amateurs. Asimismo, aunque no se registren cambios,
la aplicacion de SS y FR podria tener potenciales efectos durante y después del programa en otras
variables (tales como AT, sSRPE) con respecto a la recuperacion pasiva. Es importante sefialar que
ninguna de las estrategias produjo efectos negativos o no deseados, en linea con una tendencia de
ciertas mejoras relativas (ver figura 2). Por lo tanto, la hipétesis del presente estudio es confirmada

de forma parcial, ya que sélo los SS generaron efectos en la ADM y WQ.

Existe importante cantidad de evidencia que indica que la aplicacién SS mejora la ADM
(Bryant et al., 2023; Konrad et al., 2024; Kyranoudis et al., 2019; Nakamura et al., 2017; Zakas,
2006), en sintonia con nuestros hallazgos. Sin embargo, los estudios son inconsistentes desde lo
metodoldgico, mostrando una amplia variabilidad del momento de aplicacién, duracion e
intensidad de los estiramientos, como asi también de las intervenciones, lo que puede determinar
los resultados en cada caso. En este sentido, Zakas et al. (2006) mediante un Unico estimulo de 30-
seg de SS encontraron aumentos de la ADM en jugadores juveniles de futbol, sefialando que los
efectos incrementan de forma dosis dependiente, con un nimero mayor de repeticiones. Si bien en
el presente estudio se desarrollé durante 6 semanas, los principales efectos de los SS sobre la ADM
se evidenciaron en las primeras 3; por lo que potenciales ganancias adicionales podrian lograrse

aumentando las repeticiones en cada sesion, en linea con lo sugerido Zakas et al. En otro
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interesante estudio, luego de 4 semanas de aplicacion de estiramientos de 30-seg, lograron
incrementos de la ADM en hombres sanos, siendo estos resultados similares a los nuestros ya que
las principales mejoras ocurrieron en las primeras 3 semanas; aunque los SS se aplicaron de forma
aislada, y no dentro de un programa de entrenamiento (Nakamura et al., 2017). A pesar de lo
mencionado hasta el momento, existen estudios que no han encontrado mejoras en la ADM con la
aplicacion de SS. Por ejemplo, Leon Lamata (2014) demostré que jugadores de futbol menores de
15 afios no mejoraron su ADM luego de aplicar una metolodologia similar a la nuestra. Si bien los
resultados son opuestos, podriamos hipotetizar que la edad de los participantes tiene una influencia
relevante. Ademas, los resultados de Lamata (2014) pueden haber sido condicionados por la
intensidad de los estiramientos aplicados, dado que parece que una mayor intensidad por encima
del punto de disconfort y dolor puede conducir a mayores incrementos de la ADM (Bryant et al.,
2023); pudiendo esto también explicar las mejoras en las primeras 3 semanas y la posterior
estabilidad de la ADM en el GE en el presente estudio, donde los SS fueron desarrollados sin llegar

al punto de disconfort, mediante la consigna de evitar el dolor.

Por su parte, la implementacién de FR se muestra como una herramienta Gtil no sélo para
mejorar el rendimiento sino también para generar incrementos en la ADM (Yanaoka et al., 2021;
Konrad et al., 2024; Junker & Stoggl., 2015; Mohr et al., 2014; MacDonald et al., 2013; Sullivan
et al., 2013), aunque la metodologia 6ptima para esto no es del todo clara (Skinner et al., 2020;
Konrad et al., 2024) y seria menos efectivo que los SS (Wilke et al., 2020). En este sentido, Junker
& Stoggl (2015) hallaron que la aplicacion de FR mejora la ADM de cadera con un protocolo de
3 x 30 a 40-seg, el cual es muy similar al del presente estudio, pero con una duracion de 4 semanas.
Sin embargo, dichos efectos pueden estar relacionados a la cantidad de sujetos (N = 40) y la

aplicacion de FR como intervencion, y no como protocolo de vuelta a la calma como en nuestro
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estudio. En adicion, Junker & Stoggl. también mostraron incrementos de la ADM con la aplicacion
de estiramientos, aunque aplicando técnicas de facilitacion neuromuscular. A pesar de posibles
respuestas individuales o al nivel de los individuos estudiados, los hallazgos estan parcialmente en
sintonia con el presente estudio, aunque estos autores destacan que ambas intervenciones fueron
mejores que la no aplicacion de tratamiento (i.e., GC) (Junker & Stoggl., 2015). Por otro lado,
existe evidencia sobre que la ADM no mejora con la aplicacion de FR (Warneke et al., 2024a
;:Couture et al., 2015; Miller & Rockey., 2006), siendo esto asociado al tipo de rodillo utilizado,
como también al tipo de intervencion (Couture et al., 2015). En este sentido, al aplicar masajes de
60-seg con FR liso y de alta densidad no se encontraron mejoras en la ADM de cadera luego de 8
semanas (Miller & Rockey., 2006). De igual manera, Couture et al. (2015) no mostraron cambios
en la ADM con una sola sesion de FR con series de 10 y 30-seg en adultos jovenes, donde los
autores adjudicaron los efectos a la densidad y diametro del FR (Couture et al., 2015). Por lo tanto,
podemos suponer que nuestros resultados fueron condicionados por diversos factores, tales como
el tipo de rodillo, la duracion de los masajes, o hasta el nivel previo de ADM de los sujetos
estudiados. Finalmente, la recuperacién activa (tal como, SS 'y FR) no siempre podria tener efectos
positivos sobre la ADM en comparacién con la pasiva, puesto que las intervenciones dependen de
las condiciones experimentales como el tipo de poblacion (Tessitore et al., 2007). No obstante y
en linea con la hipétesis, se observa una mejora (SS) o tendencia de mejora (FR) con la aplicacién
de recuperacion activa en comparacion con la pasiva sobre la ADM (Figura 2), motivo que sugiere
que realizar una intervencion post-esfuerzo seria beneficioso para el incremento 0 mantenimiento

de la ADM en futholistas amateurs.
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Poco se sabe sobre los efectos de SS, FR, y la recuperacion pasiva sobre el bienestar
valorado mediante WQ. Sin embargo, esta es una herramienta que puede proporcionar informacion
importante sobre el estrés de las demandas de los entrenamientos y competencias (Gastin et al.,
2013), por este motivo investigaciones previas destacaron la importancia de la misma en el &mbito
del futbol, tanto para el seguimiento de los entrenamientos como en las competencias (Selmi et al.,
2021; Patrick et al., 2020; Wellman et al., 2019). En este sentido, un estudio analizé a jugadores
de futbol universitarios, reportando que el bienestar percibido, incluido la fatiga, el dolor, la
calidad y cantidad del suefio, el estrés y el estado de animo, se relacionan con la carga externa de
partidos y entrenamientos, soportando el uso de WQ para monitorear el bienestar percibido en
futbolistas (Wellman et al., 2019). Contrario a esto, Campbell et al. (2020) en un estudio realizado
en futbolistas, evidenciaron que el WQ es una herramienta limitada para evaluar fluctuaciones de
las cargas de entrenamiento en sesiones de 90-min, sugiriendo que los profesionales deben ser
conscientes de que, si bien el bienestar puede ser muy practico, puede limitarse Unicamente a
determinar la adaptacion del atleta a la carga de ejercicio. En este sentido, la aplicacion tradicional
de los cuestionarios de bienestar, difiere del enfoque utilizado en el presente estudio, ya que la
valoracién se centra tipicamente en el andlisis de las cargas de entrenamiento y competencia
(Campbell et al., 2020), mas que en los efectos de la aplicacion de determinadas intervenciones en
lavuelta a la calma de las sesiones de un programa de entrenamiento. En este sentido, es interesante
sefalar los efectos positivos de la aplicacion de SS sobre el bienestar valorado mediante el WQ en
el presente estudio (ver tabla 2 y figura 2), los cuales a diferencia del FR (A -5%), y a la
recuperacion pasiva (A -19%), producen efectos de mejoras en el bienestar (A +28%). En este
sentido, uno de los pocos estudios que ha analizado el efecto del uso de FR, mostr6 mejoras del

bienestar con la utilizacion de este instrumento en levantadores de pesas, donde los resultados
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podrian asociarse al tiempo de rodadura (120-seg), como también a la inclusion de mujeres en el
estudio, las cuales tendieron a mejorar mas utilizando esta herramienta (Kerautret et al., 2021),
siendo estos aspectos los que probablemente explicarian los nulos efectos del presente estudio.
Con respecto a la aplicacion de SS, el GE se diferencia positivamente durante y después del
programa con respecto al GC, lo que potencialmente se asociaria a un mayor compromiso del GE
al creer recibir una intervencién beneficiosa (Beddie et al. 2007); 0 a cOmo una mejor percepcion

del bienestar influye en el rendimiento y la recuperacién (Marcora y Bossio (2007).

La velocidad de desplazamiento es una variable de rendimiento para analizar cambios en
el rendimiento o la recuperacion, la cual la cual puede cuantificar la fatiga inducida en el futbolista
(Krustrup et al., 2006); siendo las pérdidas en el rendimiento asociadas o consideradas como
indicadores de estrés (Marques et al., 2016). La aplicacion de SS podria favorecer la recuperacion
del rendimiento (Rey, 2012), aunque pocos estudios han analizado la influencia sobre la velocidad
de desplazamiento. No obstante, Halson (2013) menciona que utilizar SS es una herramienta Gtil
para recuperar la velocidad, aunque desde una perspectiva aguda. A pesar de esto, los SS no
siempre se muestran como eficientes para mejorar o restaurar la velocidad de desplazamiento, e
incluso, pueden tener efectos negativos en el rendimiento de la velocidad en jugadores de fatbol
(Sayers et al., 2007). Esto Gltimo, podria estar relacionado a lo reportado por Warneke et al.
(2024b), quienes sugieren que los SS producen un deterioro en la fuerza aplicada, lo cual puede
tener incidencia sobre el rendimiento de la velocidad de desplazamiento. Sin embargo, esto no
seria lo que provoca los resultados en nuestros jugadores de futbol debido a que el rendimiento es
mantenido, y la aplicacion de fuerza relacionada con el salto vertical (esto es, CMJ) no se vio
afectada (ver tabla 2). No obstante, Kokkonen et al. (2007) utilizando un protocolo de SS de 15-
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seg, provocaron beneficios en el rendimiento de la fuerza y la velocidad en hombres y mujeres
sanos luego de 10 semanas; siendo la duracion de los SS y la inclusion de mujeres lo que podria
diferenciar estos resultados de los nuestros, aunque, otros estudios podrian descartar los efectos en
jugadoras de futbol (Sayers et al., 2007). Por su parte, Barbosa et al. (2020) utilizaron SS de 30-
seg durante 4 semanas (s6lo en hombres), no encontrando efectos sobre el rendimiento de la
velocidad de desplazamiento; pero, a diferencia del presente estudio, solamente se intervino el
musculo isquiotibial. Por consiguiente, es necesario resaltar que existen varios motivos que pueden
repercutir en la ambiguedad de las respuestas con respecto a la aplicacion de SS sobre el
rendimiento de la velocidad de desplazamiento, tales como, los tiempos y momentos en que se
implementan, las caracteristicas de los sujetos estudiados, pero sobre todo, la entrenabilidad o no
de la cualidad propiamente dicha dentro de la intervencion. En linea con los efectos de los SS, la
aplicacion de FR tampoco muestra cambios en nuestros jugadores. Sin embargo, las
interpretaciones acerca del impacto que produce la aplicacion de FR sobre la velocidad son
ambiguas y escasas (Warneke et al., 2024a). Si bien existe evidencia que respalda que el uso de
FR no parece inducir mejoras de la velocidad (Pelana et al., 2021); por otro lado, otros estudios
sefialan que la aplicacion de FR mejora el rendimiento de la velocidad (Peacock et al., 2014;
Phillips et al., 2018). Nuevamente, sostenemos que esta disparidad se debe a los protocolos e
instrumentos utilizados (tipos de rodillos, tiempo de masaje, momento de utilizacion, historial de
actividad de los sujetos, como nivel de los mismos). Asimismo, es importante mencionar que son
escasos los estudios cronicos que relacionan los efectos del FR sobre la velocidad de
desplazamiento. En tal sentido, Pelana et al. (2021) no evidenciaron cambios sobre el rendimiento
en la velocidad lineal, pero, sugieren que 60-seg de aplicacion de FR promueve efectos positivos

sobre la remocidn del lactato sanguineo comparado con ejercicio aerobico. Por otra parte, Rivera
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(2015) encontré resultados similares, aunque rescata que los SS y el FR podrian potencialmente
ser Utiles a diferencia de no realizar un tratamiento o intervencion. Esta aseveracion podria llamar
a la consideracion de los deportistas y entrenadores a realizar algin tipo de estrategia de
recuperacion, optimizando los efectos a nivel individual con distintos medios de recuperacion
(Tessitore et al., 2007). A pesar de posibles hipdtesis sobre los hallazgos en el presente estudio
sobre la velocidad de desplazamiento lineal, todos los grupos muestran una tendencia de mejora
del rendimiento (ver tabla 2 y figura 2), sugiriendo un potencial efecto del propio programa de
entrenamiento mas que de las estrategias de recuperacion post-esfuerzo. Especificamente, en el
programa se aplicaron juegos en espacios reducidos como metodologia, los cuales pueden imponer
tanto sprint como esfuerzos de alta intensidad, generando un estimulo para la tendencia de mejora

observada (Owen et al., 2012; Faga et al., 2023)

Por otro lado, el AT también es importante para detectar cambios en el rendimiento
(Kerdaoui et al., 2021) como también ha sido sugerido como prueba de fatiga gradual, producto
de la falta de recuperacion (Hawkins., 2001). Kurt & Firtin (2016) evidenciaron un aumento agudo
de la agilidad utilizando dos series de 20-seg de SS en 20 futbolistas profesionales al comienzo de
la sesion. Por su parte, Sermaxhaj et al. (2017) si bien no obtuvieron resultados positivos sobre la
aplicacion de fuerza aplicando de forma crénica una serie de 20-seg de SS por ejercicio durante la
vuelta a la calma en jugadores sub-15, sugieren que podria mejorar la agilidad. Por lo tanto, la
diferencia entre estos estudios puede estar dada por el efecto agudo de los SS (Kurt & Firtin., 2016)
como también por el nivel y la edad de los participantes (Sermaxhaj et al., 2017). En este sentido,
Beydokhti (2015) indica que SS de 15-seg mejoran la agilidad de forma aguda (1 sesion) y cronica

(12 sesiones) en jugadores de basquet. Otros estudios sefialan que la agilidad no se veria afectada
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aplicando diferentes tiempos y voliumenes de SS, aunque podria tener una tendencia de efecto
positivo (Avlonitia et al., 2016), asi como hemos observado en el presente estudio (ver tabla 2 y
figura 2). Los resultados contradictorios pueden deberse a discrepancias metodoldgicas vinculadas
al volumen o intensidad del estiramiento, especialidad y nivel de rendimiento, grupos musculares

implicados y tiempos de SS utilizados entre las investigaciones.

El impacto de la aplicacion de masaje mediante FR sobre la agilidad parece ser
inconsistentes. Un estudio de 6 semanas que involucro tanto a hombres como mujeres activas,
aplicaron series de 20-seg de masajes que no afectaron la agilidad; aunque, se mostré tendencias
de mejoras (Stovern et al., 2019), algo que se relaciona con nuestro estudio. En esta linea, D’ Amico
et al. (2020) encontraron que dos series de 60-seg de aplicacion de FR no afectaban la recuperacion
de la agilidad después de inducir fatiga durante dos semanas en un grupo mixto de sujetos, aunque
fue efectivo en reducir el dolor muscular. A pesar de que el tiempo de rodadura como el volumen
del protocolo fue diferente al nuestro, coincidimos nuevamente con estos autores y sus hallazgos.
No obstante, es importante resaltar que tipicamente no se reportan efectos negativos con la
aplicacion de esta herramienta en los diferentes estudios, sugiriendo analizar posibles impactos
individuales 0 méas a largo plazo. En otro estudio de s6lo dos semanas realizado en sujetos
universitarios, aplicando 60 y 120-seg de masajes mediante FR se encontr6 mejoras en la
capacidad de agilidad; aunque en este estudio se utilizé un rodillo de consistencia lisa y alta
densidad (Saker., 2022), algo que podria explicar el diferente resultado con el presente estudio,
junto a la duracion mas extensiva del masaje. Escasos son los estudios que comparan los efectos
de los 3 grupos analizados por nosotros (GE, GFR, y GC) sobre el AT. En este sentido, Rey et al.
(2017) concluyen que el rodillo como estrategia de recuperacion activa es més afectivo para la

agilidad comparado con la recuperacion pasiva, siendo esto contrario de lo encontrado por Shimi
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et al. (2016), quienes determinaron falta de impacto sobre la agilidad y los grupos. A diferencia
del rendimiento en velocidad lineal (esto es, 10-m) donde todos los grupos tienden a mejorar a lo
largo del tratamiento, en la agilidad el resultado es mas inconsistente. Interesantemente, nuestros
resultados evidencian gue durante el programa se observaron diferencias entre el GE y GC, algo
gue, nuevamente suponemos, los atletas se desempefian mejor cuando perciben que obtienen algun
tipo de recuperacion para su beneficio (Beddie et al., 2007) o bien que los SS tengan un efecto a
corto plazo comparado con la recuperacion pasiva; ya que al analizar los resultados individuales,

todos los jugadores del GE tienden a mejorar, mientras que en el GC tiene un efecto inverso.

Con respecto a los efectos de la aplicacion de SS sobre el CMJ o la aplicacion de fuerza a
carga liviana, la evidencia hasta la fecha es inconsistente. En este sentido, existe evidencia tanto
en contra de su aplicacion (Barbosa et al.., 2020; Dalrymple et al., 2010; Jones et al., 2008;
Kallerud & Glesson, 2013; Kyranoudis et al., 2019; Little & Williams, 2006; Pooley et al., 2017),
como a favor (Kiheffer, 2005; Kokkonen et al., 2007; Lopez, 2017; Warneke et al., 2024b; Yasli
& Muniroglu, 2019), aunque mucha de esta evidencia difiere del enfoque aplicado en el presente
estudio, dado que la duracion de los SS, momento de aplicacion, y el nivel de los sujetos no estan
en la misma linea. En un estudio con similar disefio al nuestro, la aplicacion de series de 45-seg de
SS no mostré cambios en el CMJ durante y después de la intervencion en mujeres atletas, aunque
los SS fueron centrados sélo en isquiotibiales (Jones et al., 2008). De forma opuesta, Lopez. (2017)
encontré que la aplicacion de SS de 30-seg sobre el mismo grupo muscular, fue efectivo para
mejorar la capacidad de salto en mujeres basquetbolistas luego de 4 semanas. A pesar de que los
hallazgos puedan estar influenciados por la especialidad deportiva, esta autora sugiere que las

mejoras pueden ser resultado del aumento de la flexibilidad de los isquiotibiales, impactando en
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el desarrollo de la fuerza elastico explosiva (Lopez 2017). En este sentido, aunque en nuestra
investigacion no evidenciamos cambios significativos, coincidimos con esta aseveracion dado que
el GE experimento mejoras cercanas al ~6% en las primeras 3 semanas, en sintonia con aquel

estudio.

Por otro lado, el uso de FR como estrategia de recuperacion para incidir sobre la capacidad
de aplicacion de fuerza a carga liviana, también presenta inconsistente consenso sobre sus efectos.
En este sentido, Skinner et al. (2020) sugieren que no siempre el uso de FR soporta mejoras en el
CMJ, pero opuesto a esto, otros estudios indican cambios positivos (Drinkwater et al., 2019;
Ferreira., 2015; Kiranoudis et al., 2019; Portilla et al., 2019; Rahimi et al., 2020; Rivera et al.,
2023). En linea con nuestros hallazgos, uno de estos estudios mostré que el uso de FR post-
competencia de fatbol sala no tiene un impacto significativo sobre el CMJ al aplicar series de 40-
seg (Rahimi et al., 2020); sin embargo, los autores destacan que su utilizacion tiene una tendencia
de efectos positivos con la aplicacion crénica luego de 4 juegos, sugiriendo su uso dado que el
rendimiento no fue disminuido (Rahimi et al., 2020). En esta misma linea, Steven et al. (2019) en
un estudio realizado en hombres y mujeres durante 6 semanas, indicaron que la utilizacion de 3 x
20-seg de FR no produce impacto alguno sobre el rendimiento en CMJ. No obstante, estos autores
seflalan que el FR no afecta negativamente el rendimiento y que los sujetos tuvieron mejores
sensaciones luego de la intervencidn, con la percepcion de poder saltar mas (Steven et al., 2019),
algo que podria vincularse con nuestros hallazgos. Por otra parte, en otro estudio realizado en un
grupo mixto de personas (28 hombres, 13 mujeres), se comparo los efectos de la aplicacion de SS,
FR o recuperacion pasiva como en el presente estudio, aunque analizando los efectos sobre la
fuerza a carga liviana valorada mediante Squat Jump (Ferreira, 2015). Los resultados muestraron

mejoras tanto con la aplicacion de SS como de FR luego de 5 semanas, donde la recuperacion
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pasiva se mantuvo sin cambios (Ferreira, 2015); sin embargo, en este estudio se aplico series de
30-seg tanto en SS como FR, antes y después de cada sesion de entrenamiento de fuerza, lo que
sugiere que los resultados podrian vincularse tanto a las intervenciones como al propio programa
de entrenamiento. No obstante, de acuerdo a la tendencia de mejora no significativa de ~3% y ~9%
en GFR y GE, respectivamente, del presente estudio (ver figura 2), hipotetizamos que la cantidad
de sujetos utilizados por Ferreira (2015; N = 41), mas que los protocolos, cumplié un rol clave en

la significancia de sus resultados.

Investigaciones previas (Fernandez et a., 2021; Impellizzeri et al., 2004; Rey et al., 2012;
Rodriguez-Marroyo et al., 2021; Selmi et al., 2019; Hendricks et al., 2020) sefialan la importancia
de utilizar la percepcion del esfuerzo o SRPE como herramienta para monitorear la dinamica de
cargas de entrenamiento, como asi la recuperacién. En este sentido, Rodriguez -Marroyo et al.
(2021) estudiaron a futbolistas jovenes de elite, aplicando SS o ejercicio aerobico (carrera) como
estrategias de recuperacion post-esfuerzo con diferentes duraciones durante 6 semanas. Los
principales hallazgos sugieren que la SRPE puede ser sensible a la modalidad y duracion de la
vuelta a la calma, dénde menores valores fueron reportados con la aplicacién de SS durante 15-
min (Rodriguez -Marroyo et al., 2021). Aunque la edad de los sujetos estudiados puede ser un
factor importante en aquel estudio, nuestros jugadores amateurs mostraron una tendencia de
menores valores de SRPE a lo largo del programa con la aplicaciébn de SS; pero, mas
interesantemente, tanto la SS como FR muestran menores valores en la semana 3 y 6 del programa
de entrenamiento comparado con recuperacion pasiva (ver tabla 2 y figura 2), lo que nos invita a
pensar efectos similares a los encontrados en jugadores juveniles, y nuevamente, emergiendo la
hipétesis de asociar un mayor compromiso del GE (como asi también el GFR) al creer recibir una
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intervencion beneficiosa (Beddie et al. 2007). Por el contrario, Tessitore et al. (2007) informan
que esta escala de percepcion subjetiva no proporciona informaciéon relevante para monitorear la
recuperacion en jugadores de futbol. No obstante, sus hallazgos se centraron en un estudio
realizado en jugadores profesionales, los cuales tengan otras necesidades en comparacion con
futbolistas amateurs. Sin embargo, numerosas son las variables que pueden influir en el esfuerzo
percibido por jugadores de futbol, tales como las demandas del tiempo-dedicacion para entrenar y
recuperarse, expectativas propias, dieta y habitos, como también las cargas externas, los problemas
personales, uso excesivo de la tecnologia, presion por mantener un cierto nivel de rendimiento,
entre otras (Gaudino et al., 2015); por lo que, no siempre una estrategia de recuperacion post-

esfuerzo puede abordar todas los factores que imponen cambios en la percepcion de esfuerzo.

A igual que los SS, nuestros resultados indican que el FR no ejerce impacto significativo
sobre la RPE, coincidiendo con otros estudios (Rahimi et al., 2020; De Oliveira et al., 2023),
aunque pudimos observar un manteamiento de esta variable a lo largo del programa. No obstante,
en la mayoria de las investigaciones se analiza el efecto del FR desde una perspectiva aguda (De
Oliveira et al., 2023), y de acuerdo a nuestro conocimiento, menor ha sido el interés por analizar
los efectos crdnicos sobre la RPE. En este sentido, Kerautret et al. (2021) sefialaron que diferentes
rutinas de masajes con rodillo aplicado durante 120-seg produce similares efectos perceptivos en
atletas luego de 4 semanas, sugiriendo que las diferentes técnicas pueden ser igual de efectivas. En
esta linea, Globokar et al. (2023) mencionan que los efectos positivos subjetivos no se saben si se
deben a factores fisioldgicos o a fuertes efectos placebos; es por esto que, si bien nuestros
resultados no muestran mejoras significativas, tampoco se observa un efecto negativo con la
aplicacion de esta estrategia. Ademas, como fue comentado anteriormente, el GFR se diferencio

con respecto a la recuperacion pasiva durante y posterior al programa; lo que ademéas de
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relacionarse con la creencia de recibir una intervencion beneficiosa (Beddie et al. 2007), esto
podria vincularse con mejoras individuales que no se reflejan en el grupo (Rahimi et al., 2020);
emergiendo la consideracion de analizar estos posibles efectos, como asi también la limitacion del
pequefio nimero de participantes. En definitiva, la tendencia de menores valores de SRPE en SS 'y

FR, sugiere que la ampliacidn de estas estrategias seria mas beneficiosa que la recuperacion pasiva.

4.2 Aplicaciones Précticas

Los profesionales ligados al futbol amateur deberian considerar la aplicacion de estrategias
de recuperacion post-esfuerzo basadas en SS de 30-seg con el propdésito de mejorar o mantener la
ADM vy el bienestar en los jugadores. En adicion, contemplar tanto el uso de FR como de SS con
series de 30-seg antes que la recuperacion pasiva, con el objetivo de favorecer potencialmente el
mantenimiento o la mejora del rendimiento condicional (10-m, AT, CMJ) como la percepcion del
esfuerzo (sRPE) dentro de un programa de entrenamiento y competencia. Esta informacion es
relevante para cuerpos técnicos, médicos y jugadores de un plantel de fatbol amateur, dado que
estas estrategias son simples, practicas y de bajo costo, algo que amplia las posibilidades de
aplicacion cuando el presupuesto institucional es escaso. Finalmente, ningin jugador experimento
lesiones durante el programa, por lo que sugerimos que SS y FR ademas de ser valoradas como
herramientas de la seccion de vuelta a la calma, se las considere como potencial recurso indirecto

de prevencion de lesiones.
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4.3 Perspectivas

Una de las principales limitaciones del presente estudio fue la escasa cantidad de sujetos
por grupo, lo cual pudo condicionar potenciales mejoras en algunas variables. Futuros estudios
deben aplicar estos 3 tratamientos con una mayor cantidad de sujetos para determinar si las
tendencias halladas en nuestros resultados logran confirmarse. En este sentido, dada las tendencias
mencionadas, sugerimos analizar la combinacion de SS y FR dentro de un mismo protocolo, con
el proposito de mostrar posibles efectos concurrentes. En adicion, somos conscientes que los
resultados deben ser considerados con precaucion, no generalizandolos a otras poblaciones de
atletas amateurs, profesionales, ni a mujeres. En tal sentido, otros estudios tendrian que analizar
estas estrategias dentro de un ambiente mas controlado (nutricion, descanso, ocio), e incorporando
jugadores de diferente nivel, como asi también mujeres. También, y de acuerdo a posibles efectos
individuales observados dentro de los grupos, proponemos estudiar jugadores amateurs de otras
ligas, puesto que las condiciones de los deportistas difieren unas de otras, y por consiguiente, las
percepciones o resultados pueden variar dependiendo de la edad, cultura, etnia y género, entre
otros factores (Gomes & Mendo, 2012). Finalmente, este estudio fue desarrollado durante la
pandemia COVID-19; lo que, ademas de limitar el disefio, pensamos que este contexto excepcional
pudo haber condicionado los efectos y resultados alcanzados, debido a la inactividad reciente de
los jugadores y al estado emocional de los participantes. Sobre esta linea, el presente estudio ha
utilizado un modelo de investigacion puramente cuantitativo a sabiendas de que este tipo de
enfoque puede perder alguna informacion relevante sobre las motivaciones que conducen a los
participantes a utilizar una técnica u otra. Por este motivo, dichas motivaciones pueden ser objeto

de estudio de futuras investigaciones cualitativas con el uso de encuestas o entrevistas en este
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ambito, y asi poder determinar un efecto afectivo en la utilizacion de una estrategia de recuperacion

en particular.

4.4 Conclusion

En conclusién, la aplicacion de SS sub-maximos prolongados después de los
entrenamientos mejora la ADM vy el bienestar luego de un programa de entrenamiento de 6
semanas en jugadores de futbol amateurs. Los potenciales efectos positivos sobre el rendimiento
y la percepcion del esfuerzo al utilizar los SS y FR en comparacién con la recuperacion pasiva,
sugieren la aplicacion de estas estrategias, aunque futuros estudios deben profundizar y confirmar
estas presunciones. De acuerdo al bajo costo, practicidad y simplicidad de estas estrategias, se
posicionan de forma relevante para la consideracion de profesionales, dirigentes y jugadores de

futbol amateur.
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