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Un afio prometedor

A promising year

stimados lectores:

CCD quiere seguir mejorando. Por ello, hemos iniciado el proceso de inclusién de nuestra
revista en IS/ Web of Knowledge, “la plataforma integrada basada en la Web que ofrece a to-
dos los profesionales de la investigacion cientifica y académica la forma mas sencilla de adqui-
rir y administrar informacion sobre investigaciones en un Unico y practico punto de acceso”,
suministrada por el Institute for Scientific Information y gestionada por Thomson Reuters.

Entendemos que en este séptimo afno de nuestra andadura, iniciando el volumen 6, debemos
consolidarnos como un referente dentro de las publicaciones cientificas de ciencias del depor-
te. Y, aungue aceptamos articulos en inglés, sequimos fieles a la difusion del conocimiento en
lengua espafiola y a nuestro caracter interdisciplinar y de rigurosidad.

Ademas, avanzamos en la eficiencia de la gestién de los articulos que nos enviais. Por ello,
hemos creado las figuras de los “coordinadores de drea” (en educacion, gestion-recreacion,
rendimiento y salud), quienes agilizaran todavia mas la gestion de los articulos, en aras a una
mayor eficiencia y reduccion de los tiempos de revision de los mismos, siempre manteniendo
los estandares de calidad. No obstante, mantenemos la estructura de la revista en sus seccio-
nes fundamentales: cultura, ciencia, deporte y calle libre.

En esta linea, hemos introducido algunas novedades en las normas de publicacion. 1) un
breve curriculum de uno de los autores, para mayor conocimiento de quienes firman los
trabajos y asi favorecer el intercambio; 2) propuesta (de los autores) de dos revisores relacio-
nados con la temética, para dar mayor apertura al proceso de revisién con expertos en las
temaéticas especificas; 3) extension aproximada de 25 paginas, facilitando la publicacion de
articulos de revision, ensayos o provenientes de las humanidades, en los cuales es preciso
justificar con mayor aparataje argumentativo y detalle las opiniones vertidas. 4) la aceptacion
de articulos de revision que analicen, desde una perspectiva histérica, el estado o nivel de
desarrollo cientifico de una tematica concreta; y, 5) aunque no es novedad, os invitamos a
todos a enviar cartas al director, ya que CCD pretende ser un érgano de opinién y discusion
para la comunidad cientifica del area.

Una vez mas, gracias a los lectores, suscriptores, articulistas y entidades colaboradores.

Antonio Sanchez Pato
Editor Jefe de CCD
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Resumen

El principal objetivo del estudio es analizar la impor-
tancia que tiene el clima motivacional del entrenador y
el nivel de cohesion de equipo sobre el grado de com-
promiso deportivo. La muestra estd formada por 867 ju-
gadores de futbol de edades comprendidas entre los 11
y los 16 aflos que rellenaron cuestionarios que median
el clima motivacional, la cohesion grupal y el compromi-
so deportivo. Los resultados mas destacados son que el
clima tarea y los niveles de cohesion, social y tarea, van
a estar relacionados y van a predecir de forma positi-
va aquellos factores del compromiso que fomentan la
adherencia con la practica deportiva. En consecuencia,
hay que intentar llevar a cabo estrategias que fomen-
ten un clima motivacional que implique a la tarea y una
mayor cohesiéon ya que impulsan el compromiso mani-
festado por los jovenes futbolistas.

Palabras clave: clima motivacional, cohesion, compro-
miso, futbolistas.
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Abstract

The main aim of this study was to examine the
importance of the coach’s motivational climate and
the level of team cohesion on sport commitment.
The sample was composed of 867 football players
ranging in ages from 11 to 16 years who completed
questionnaires that measured motivational climate,
group cohesion, and sport commitment. Some of
the most important results are that motivational
climate and cohesion, social and task, are related
and positively predict those commitment factors that
foster commitment in sport practice. Consequently,
it is important to use strategies that foster a mastery
climate and better cohesion, because they can promote
commitment shown by young football players.

Key words: motivational climate, cohesion,
commitment, footballers.




CLIMA, COHESION Y COMPROMISO
FM. LEO, P.A. SANCHEZ MIGUEL, D. SANCHEZ OLIVA, D. AMADO, T. GARCIA CALVO

Introduccion

La mayoria de nifios y adolescentes realizan alguna
préctica deportiva de forma regular, ya sea en el mar-
co académico o extraescolar (Garcia Ferrando, 2006).
Si bien es importante la practica deportiva dentro del
ambito educativo, mas si cabe es realizarla fuera de
este dmbito puesto que es una actividad libremente
elegida por los nifios y puede crear un vinculo de com-
promiso. Por tanto, uno de los principales objetivos
en la iniciacién deportiva actualmente es trasladar la
préctica deportiva escolar fuera de ese &mbito y gene-
rar un compromiso hacia ella. Este concepto ha sido
indicado por Torregrosa y Cruz (2006) como un buen
elemento de prevencién del abandono en la prictica
deportiva, ya que conforme mayor sea el compromiso
hacia una actividad deportiva, menor sera la posibili-
dad de abandonarla y, ademas, mejorara la satisfacciéon
hacia ella (Cecchini, Gonzalez y Montero, 2007; Sousa,
Torregrosa, Viladrich, Villamaria y Cruz, 2007).

El compromiso deportivo es entendido como “una
disposicién psicolégica que representa el deseo yla de-
cisién de seguir participando en el deporte” (Scanlan,
Simons, Carpenter, Schmidt y Keeler, 1993) y vendra
determinado por el grado de diversién que obtiene el
deportista de la participacién deportiva, las inversio-
nes personales, las oportunidades de implicacién y las
coacciones sociales, ademas de la influencia de las al-
ternativas de participacién y el apoyo social (Scanlan,
Russell, Beals y Scanlan, 2003).

Una amplia variedad de factores, sociales, psicol6-
gicos, culturales y situacionales han sido sugeridos
como antecedentes del compromiso deportivo (Iwa-
saki y Havitz, 1998; Park y Kim, 2000), y es por ello
que resulta de vital importancia estudiar cémo éstos
aspectos influyen en el compromiso deportivo de los
jovenes, facilitando su participacién dentro de la acti-
vidad fisico-deportiva.

Uno de los aspectos fundamentales a la hora de
investigar los aspectos psicolégicos en el deporte de
base, y sobre todo el compromiso deportivo, son las
influencias sociales por parte del entorno, padres, en-
trenadores y, sobre todo, los comparieros, en los proce-
sos psicoldgicos del nifio (Brustad, 1992; Greendorfer,
1992). Por ello, algunos de los posibles antecedentes
de este compromiso pueden ser la motivacién y nivel
de cohesion que manifieste el joven deportista dentro
del equipo deportivo en el cual se encuentre, ya que
puede afectar a la decisién de seguir o no con la pric-
tica deportiva.

A pesar de no existir estudios relevantes en torno a
la importancia del grado de cohesién manifestado por
los integrantes de un equipo sobre el compromiso, si

culturs

existen diversas teorias motivacionales que dan gran
relevancia a la actitud de los entrenadores y los com-
paiieros para disminuir el abandono deportivo. Desde
la teoria de las Metas de Logro (Ames, 1992; Nicholls,
1992) se ha postulado que el hecho de estar mas o me-
nos orientado al ego o la tarea dentro de un contexto
estd en funcién de las diferentes situaciones que son
creadas por los otros significativos, como pueden ser
padres, entrenador, comparieros, etc., puede influir en
el grado de satisfaccién que los jugadores manifiestan
en la practica deportiva (Boixadés, Cruz, Torregrosay
Valiente, 2004).

Asimismo, esta teoria establece que, en funcién de
las caracteristicas motivacionales que perciba el sujeto
en las personas que forman su entorno cercano, se pue-
de diferenciar entre un clima motivacional que impli-
ca hacia el ego o hacia la tarea en ese contexto (Ames,
1992). Por tanto, la influencia que puede ejercer el
entrenador en la continuidad de la practica deportiva
es de gran relevancia. En lineas generales, los estudios
afirman que la percepcién de los jugadores de un clima
que implica a la tarea creado por el entrenador generan
gran diversién, satisfaccién, afecto positivo (Boixadés
et al., 2004; Sousa, Arévalo, Ramis, Torregrosa, Vilches
y Cruz, 2006), mayor compromiso (Garcia Calvo, Leo,
Martin, Sanchez Miguel, 2008) y una relacién positiva
con los compafieros (Ommudsen, Roberts, Lemyre y
Miller, 2005). Ademas, la percepcién de que el entrena-
dor proporciona feedback, instrucciones positivas y apo-
yo social ayuda a arraigar una practica deportiva con-
tinua (Balaguer, Duda, Atienza y Mayo, 2002; Smith,
Fry, Ethington y Li, 2005), lo cual conlleva a disminuir
la tendencia a abandonar el deporte (Balaguer, Duda y
Crespo, 1999; Cervelld, Escarti, y Guzman, 2007).

Como se ha comentado anteriormente, apenas exis-
ten estudios que hayan relacionado el compromiso
deportivo y la cohesién, entendida ésta como “un pro-
ceso dindmico reflejado en la tendencia de un grupo
a no separarse y permanecer unido en la busqueda de
sus metas y objetivos” (Carron, Brawley y Widmeyer,
1998, p. 213). A pesar de ello, desde la teoria de la Au-
todeterminacién (Deci y Ryan, 1985, 2000, 2002), se
defiende la idea de que el comportamiento humano
estard regulado y motivado por tres necesidades psico-
légicas basicas entre las que se encuentra la necesidad
de las relaciones sociales, la cual mantiene una estre-
cha relacién con la cohesidn, ya que la satisfacciéon de
obtener una buena relacién con los compafieros puede
conllevar a un mayor nivel de compromiso deportivo
(Sanchez Miguel, 2010).

Dentro de la cohesién de equipo se distinguen dos
dimensiones que actian sobre los miembros del grupo.
Por un lado, la cohesién a la tarea que refleja el grado
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en que los miembros del grupo trabajan juntos para al-
canzar objetivos comunes y, por otro, la cohesién social
que refleja el grado en que los miembros de un equipo
empatizan unos con otros y disfrutan del comparieris-
mo del grupo (Carron y Ball, 1977; Carron, Widmeyer
y Brawley, 1985; Carron et al., 1998). En este senti-
do, la mayoria de investigaciones han dado importan-
cia a la dimensién social de la cohesién, dejando a un
lado la implicacién tarea de este constructo en su re-
lacién con el compromiso. Asi, Leo, Gémez, Sdnchez,
Sanchez y Garcia Calvo (2009) afirmaban que existia
una relacién directa entre la necesidad de relaciones
sociales y los factores que favorecian el compromiso
deportivo, como son el compromiso, la diversién, la
implicacién y las inversiones personales. Igualmente,
Sanchez Miguel (2010) encontraba que no sélo las re-
laciones sociales mantenian una estrecha relacién con
el compromiso deportivo, sino que ademds favorecian
la disminucién del abandono deportivo.

Ademas, desde la teoria de Metas del Logro (Ames,
1992; Nicholls, 1992), dan gran importancia a la in-
fluencia de los compartieros en el compromiso depor-
tivo. De esta manera, se puede destacar que este clima
creado por los comparieros puede tener una estrecha
relacién con el grado de cohesién manifestado por los
jugadores de un equipo deportivo, y por tanto puede
manifestar una relacién directa con el compromiso
deportivo, ya que cuanto mayor sea un clima de su-
peracién y progreso, y no un clima de comparacién y
superacion a los demds por parte de los comparieros
mayores, mayor serd el grado de cohesién manifestado
por los integrantes del mismo y puede conllevar a una
intencién de persistir en la practica deportiva.

En esta linea, Weis y Williams (2004) ya nos decian
que hasta ahora no se habia dado importancia a los
comparieros para tenerlos en cuenta en la motivacién
y persistencia en el deporte (Moreno, Parra y Gonza-
lez-Cutre, 2008), y sin duda son un referente para los
nifios en su vida, con ellos son con los que comparten
gran parte de las nuevas experiencias de socializacién
que les irdn formando como personas. De esta manera,
Weis y Smith (2002) encontraron la amistad como pre-
dictor en el compromiso y la practica futura en jugado-
res de tenis; y mas tarde Garcia Calvo et al. (2008), con
jugadores de diferentes deportes colectivos, encontra-
ron que un clima que implicaba a la tarea, es decir, que
fomente la superacién individual y no la comparacién y
la superioridad con los demds, se relacionaba de forma
positiva con los factores que fomentaban el compro-
miso deportivo, como son el compromiso, la diversién,
la implicacién y las inversiones personales.

Por todo lo expresado anteriormente, y debido a que
existe poca literatura cientifica que haya tratado de
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relacionar estos tépicos psicolégicos, el principal obje-
tivo del estudio es analizar la importancia que tiene el
clima motivacional del entrenador y el nivel de cohe-
sién de equipo sobre el grado de compromiso depor-
tivo. Como segundo objetivo del estudio, se plantea
analizar el grado de prediccién del clima motivacional
creado por el entrenador y de la cohesién de equipo
sobre la intencién persistencia en el deporte. De esta
manera y partiendo de los estudios previos descritos
que se aproximan al objeto de estudio, se perfil6 como
primera hipétesis que el clima que implica a la tarea
y la cohesién de equipo se relacionard positivamente
con el compromiso deportivo. A su vez, el clima que
implica al ego se relacionard positivamente con los fac-
tores del compromiso que inducen al abandono depor-
tivo. Como segunda hipétesis, se planteé que el clima
que implica a la tarea y la cohesién de equipo predirdn
aquellos factores que favorecen el compromiso depor-
tivo y el clima que implica al ego predird los factores
del compromiso que inducen al abandono deportivo.

Material y Métodos
Participantes

La muestra de la investigacién estaba compuesta por
867 jugadores de futbol de género masculino (n = 809)
y femenino (n = 58) con edades comprendidas entre
los 11 y los 16 afios (M = 13,25; DT = 1,78). Todos los
jugadores que formaban parte de la muestra pertene-
cian a equipos federados que jugaban en competiciones
organizadas de categoria alevin (n = 493), infantil (n =
262) y cadete (n = 112), poseyendo cada participante
una ficha federativa con sus datos personales y depor-
tivos. La desproporcién existente en cuanto al género
y ala categoria de la muestra viene caracterizada por el
total de la poblacién investigada, ya que el numero de
fichas federativas de jugadores de género masculino y
en edad alevin es muy superior al resto.

Instrumentos

Clima motivacional de los entrenadores. Se utilizé el
Perceived Motivational Climate in Sport Questionnai-
re (PMSCQ - 2: Newton, Duda y Yin, 2000) adaptado
y validado por Balaguer, Guivernau, Duda y Crespo
(1997). Se emplearon los factores de segundo orden,
como son el clima que implica al ego (e.g.: El entrena-
dor motiva a los jugadores cuando juegan mejor que
sus compaiieros) y el clima que implica a la tarea (e.g.:
El entrenador favorece que los jugadores se ayuden en
los entrenamientos y partidos). Se obtuvieron valores
de alpha de Cronbach de 0,86 para el clima implicante
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a la tarea y 0,83 para el clima implicante al ego (Cer-
vell6, Santos-Rosa, Jiménez, Garcia Calvo e Iglesias,
2007).

Cohesion. Se utiliz6 una adaptacién en castellano del
Group Enviroment Questionary (GEQ: Carron et al.,
1985) realizada por Garcia Calvo (2006). Este instru-
mento consta de 18 items que estan agrupados en dos
factores principales, cohesién tarea (e.g.: Los miem-
bros del equipo unen sus esfuerzos para conseguir los
objetivos durante los entrenamientos y los partidos)
y cohesién social (e.g.: A los miembros del equipo les
gusta salir juntos). Se obtuvieron valores de alpha de
Cronbach de 0,76 para la cohesién tarea y 0,71 para
la cohesién social (Leo, Garcia Calvo, Parejo, Sdnchez
Miguel y Sanchez Oliva, 2010).

Compromiso en el deporte. Se utilizé la versién adapta-
da al castellano del Sport Commitment Questionnaire
(SCQ: Scanlan et al., 1993) realizada por Sousa et al.
(2007). Consta de 27 items que se agrupan en 6 facto-
res principales: el compromiso deportivo (e.g.: Estoy
decidido a seguir practicando este deporte la préxima
temporada), la diversién (e.g.: Me siento feliz haciendo
deporte), las alternativas de participacién (e.g.: Creo
que hay otras actividades mds interesantes que el de-
porte), las coacciones sociales (e.g.: Creo que debo se-
guir haciendo deporte para agradar a mis amigos), las
inversiones personales (e.g.: Me esfuerzo mucho para
hacer deporte esta temporada) y las oportunidades de
implicacion (e.g.: Si dejase de practicar deporte echaria
de menos a mis comparieros). Se obtuvieron valores de
alpha de Cronbach de 0,78 para el compromiso, 0,83
para la diversién, 0,72 para las alternativas de partici-
pacién, 0,73 para las coacciones sociales, 0,76 para las
inversiones personales y 0,86 para las oportunidades
de implicacién (Garcia Calvo et al., 2008).

En todos los instrumentos se utilizé un formato de
respuesta de tipo Likert con un rango de respuesta de 1
a5, donde 1 correspondia a totalmente de acuerdo con
lo enunciado en los items y 5 correspondia a totalmen-
te en desacuerdo con la afirmacién proporcionada.

Procedimiento

Para llevar a cabo la recogida de datos, desarrolla-
mos un protocolo de actuacién para que la obtencién
de datos fuera similar con todos los participantes de la
investigacién.

En primer lugar, contactamos con los entrenadores
y monitores de diferentes equipos que podrian formar
el conjunto de participantes de la investigacién. A tra-
vés de una nota informativa, se puso al corriente a los
padres de dicha investigacién de sus objetivos y de la
utilizacién de los datos obtenidos, rogandoles que la
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devolvieran firmada si aceptaban que sus hijos partici-
paran en la investigacién.

También se informé a los deportistas de que su par-
ticipacién era voluntaria y las respuestas serian trata-
das confidencialmente. Los participantes rellenaron
los cuestionarios antes del entrenamiento para evitar
posibles alteraciones debido a las interacciones que pu-
dieran surgir en los mismos y que podian afectar a las
diferentes mediciones. Se realizaban en el vestuario,
sin la presencia del entrenador, de manera individual
y en un clima adecuado que les permitia concentrarse
sin tener ningun tipo de distraccién. El proceso de rea-
lizacién de los cuestionarios duré aproximadamente
25 minutos.

El investigador estuvo presente en el momento en
que los sujetos completaban los cuestionarios, e in-
sistié en la posibilidad de preguntar cualquier tipo de
duda que apareciese durante el proceso.

Analisis de los datos

El andlisis de resultados se ha realizado mediante la
utilizacién del programa estadistico PASW Stadistics
18.0. En primer lugar, se eliminaron todos aquellos
participantes que dejaban total o gran parte de los
cuestionarios sin responder, asi como aquellos que res-
pondieron al cuestionario de forma aleatoria o al azar.
El porcentaje de muestra eliminado fue del 1,7%, con
un total de 15 sujetos descartados de los 882 iniciales.
Las técnicas de andlisis estadistico utilizadas han sido
el andlisis descriptivo, el andlisis de fiabilidad, analisis
correlacional y el analisis de regresién lineal.

Para comprobar la consistencia interna de los dife-
rentes cuestionarios, se realizdé un analisis factorial
exploratorio con los diferentes items que forman
parte de cada instrumento, obteniendo una estructu-
ra adecuada de cada una de las escalas. Ademas, en
el analisis de fiabilidad, todos los factores alcanzaron
puntuaciones por encima de 0,70 en el coeficiente de
Alpha de Cronbach, por lo que la consistencia interna
de cada uno de los factores del estudio resulta apro-
piada y la fiabilidad de los instrumentos se considera
adecuada.

Resultados
Estadisticos descriptivos

En la Tabla 1 aparecen los estadisticos descriptivos
de cada una de las variables del estudio. En primer
lugar, hay que sefalar que los jugadores perciben del

entrenador mayores niveles de un clima motivacional
que implica a la tarea con respecto al clima que implica
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Tabla 2. Correlaciones bivariadas entre las variables del estudio

M DT o Clima Tarea ClimaEgo Cohesion Cohesion
- Entrenador Entrenador Social Tarea
Clima Tarea Entrenador 4,31 0,66 0,86
i 41%* -0,14%* 46%* 47%*
Clima Ego Entrenador 2,29 0,99 0,83 Compromiso o o 0.46 o
Di ITe 44** -0,26** kK A5 **
Cohesion Tarea 4,18 0,71 0,76 version 0. 0.26 0.5 0.45
. i Alternativas
Cohesion Sodial 413 070 071 Participacién  -0,15%* 0,41%*  -0,10%*  -0,08*
Compromiso 4,41 0,70 0,78 C .
oacciones
Diversion 4,60 0,72 0,83 Sociales -0,08* 0,44%* 0,02 0,02
Alternativas Participacion 2,31 1,12 0,72 Inversiones
*% _ *% *%
Coacciones Sociales 2,61 1,22 0,73 Personales 0,26 0,03 034 0.36
. Oportunidades
Inversiones Personales 4,18 0,93 0,76 de Implicacién 0,334+ -0,07* 0,39%+ 0,37%*
Oportunidades de Implicaciéon 4,13 0,88 0,86

al ego. Respecto a la cohesién, la media de los compo-
nentes de la cohesioén, social y tarea, presentan pun-
tuaciones altas. Por otro lado, dentro de los factores
que conforman el constructo del compromiso deporti-
vo, hay que destacar que aquellos factores que favore-
cen la persistencia en el deporte poseen puntuaciones
altas y que, por el contrario, los factores que inciden
en un menor compromiso poseen una media con pun-
tuaciones bajas.

Correlaciones

Con el objetivo de comprobar las relaciones existen-
tes entre los diferentes factores de la investigacién, se
decidié llevar a cabo un andlisis de correlaciones biva-
riadas. Asi, en la Tabla 2 se observa la relacién entre
el clima motivacional del entrenador y la cohesién
de equipo con los diferentes factores del compromi-
so deportivo. En primer lugar, el clima motivacional
del entrenador que implica a la tarea se relaciona de
forma positiva y significativa con el compromiso, la
diversién, las inversiones personales y la implicacién
(p < 0,01). Sin embargo, presenta una relacién nega-
tiva y significativa con los factores que promueven
un menor compromiso, como son las alternativas de
participacién y la implicacién, teniendo en cuenta que
los indices de correlacién son bajos. Contrariamente,
si se analizan las relaciones que aparecen entre el cli-
ma motivacional del entrenador que implica al ego y el
compromiso deportivo, se aprecia cémo se establece
una relacién positiva con las alternativas de participa-
ci6én y las coacciones sociales (p < 0,01), y una relacién
negativa y significativa con algunos de los factores que
promueven el compromiso, como son la implicacién, la
diversiény el compromiso; tomando los resultados con
cautela ya que los indices de correlacién son bajos.

En relacién a la cohesién grupal y el compromiso
deportivo, se puede destacar que la cohesién social
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*p < 0,05; **p <0,01.

y la cohesién tarea presentan relaciones positivas y
significativas con aquellos factores que fomentan el
compromiso deportivo, como son la implicacién, las
inversiones personales, la diversién y el propio com-
promiso deportivo (p < 0,01). Por el contrario, ambos
constructos de la cohesién sélo muestran una relacién
negativa y significativa con uno de los aspectos que
desfavorecen el compromiso, como son las alternati-
vas de participacién; aunque hay que sefialar que los
indices de correlacién son bajos.

Analisis de regresion lineal

Mediante el anélisis de regresion lineal se pretende
determinar el grado de prediccién del clima motiva-
cional del entrenador y la cohesién de equipo sobre el
compromiso deportivo. En la Tabla 3, se exponen los
principales estadisticos obtenidos al realizar un ana-
lisis de regresién con el método a introducir, donde
se tomo6 como variables dependientes los factores del
compromiso deportivo que mejores indices presenta-
ban, como son las inversiones personales, la diversién
y el propio compromiso.

Al estudiar el analisis de regresién lineal tomando
como variable dependiente el factor diversién, la va-
riable que mas predice el compromiso es la cohesién
tarea de forma positiva, seguida de la cohesién social
y el clima motivacional que implica a la tarea por parte
del entrenador. En todos los casos, la prediccién es po-
sitiva y significativa, es decir, los jugadores que perci-
ben altos niveles de cohesién tarea y social, y un clima
motivacién que implica a la tarea mostrardn mayores
niveles de diversién en su practica deportiva. Contra-
riamente, el clima ego del entrenador predice de forma
significativa pero negativamente la diversion, es decir,
los jugadores que perciben del entrenador un clima
motivacional que implica al ego presentan menor di-
versién con la prictica deportiva.
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A la hora de analizar la capacidad predictiva sobre
las alternativas de participacién, ocurre algo contrario
que con el compromiso y la diversién, ya que en este
caso solo el clima motivacional que implica al ego por
parte del entrenador se muestra capacidad predictiva
sobre las alternativas de participacion. Esta prediccién
es positiva y significativa, por lo que los jugadores que
perciben un clima que implica al ego por parte del en-
trenador van a presentar mayores alternativas de par-
ticipacién en otras actividades a la hora se seguir con
la practica deportiva.

Para finalizar, destacar que la prediccién del com-
promiso tiene un porcentaje de varianza explicada del
29%. La variable que més predice el compromiso es la
cohesién social de forma positiva. Es decir, los juga-
dores que perciben una mayor cohesién social en sus
equipos también manifiestan tener una mayor persis-
tencia en el deporte. Ademads, también aparecen como
predictores la cohesién tarea y el clima tarea del en-
trenador de forma positiva y significativa. Al igual que
ocurria anteriormente, el clima que implica al ego pre-
dice de forma negativa y significativa la diversién.

Tabla 3. Analisis de regresion pos pasos considerando como
variables dependientes los factores del compromiso

B R2 t P

COMPROMISO 0,29

Clima Tarea Entrenador 0,16 4,44 0,00
Clima Ego Entrenador -0,07 -2,33 0,02
Cohesién Tarea 0,19 4,68 0,00
Cohesién Social 0,28 7,28 0,00
DIVERSION 0,35

Clima Tarea Entrenador 0,14 4,04 0,00
Clima Ego Entrenador -0,18 -6,32 0,00
Cohesién Tarea 0,29 7,58 0,00
Cohesién Social 0,20 5,42 0,00
ALTERNATIVAS DE PARTICIP. 0,17

Clima Tarea Entrenador -0,01 -0,36 0,72
Clima Ego Entrenador 0,40 12,32 0,00
Cohesién Tarea -0,01 -0,19 0,85
Cohesidn Social -0,06 -1,44 0,15

Discusion

El principal objetivo del estudio es examinar la re-
lacién existente entre el clima motivacional del entre-
nador y el nivel de cohesién de equipo con el grado de
compromiso deportivo. Como segundo objetivo del
estudio, se plantea analizar el grado de prediccién del
clima motivacional y la cohesién sobre el compromiso
en la practica deportiva.

En primer lugar, se tratara de resolver la primera de
las hipétesis planteadas, la cual indicaba que el clima
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que implica ala tarea y la cohesién de equipo se relacio-
nara positivamente con el compromiso deportivo. Y a
suvez, el clima que implica al ego se relacionard positi-
vamente con los factores del compromiso que inducen
al abandono deportivo. Tras el andlisis de los resulta-
dos, se destaca que el clima motivacional creado por el
entrenador que implica a la tarea se relaciona positiva-
mente con las oportunidades de implicacién, las inver-
siones personales, la diversién y el propio compromi-
so, que son los factores que fomentan la intencién de
persistencia en el deporte. Ademas, el clima generado
por el entrenador que implica al ego se relaciona posi-
tivamente con las coacciones sociales y las alternativas
de participacién. Estos resultados concuerdan con los
encontrados por Boixadés et al. (2004) y Sousa et al.
(2006), donde defendian que un mayor clima que im-
plica a la tarea por parte del entrenador genera mayor
diversion y satisfaccién. Igualmente, Garcia Calvo et
al. (2008) afirman que los diferentes factores que fo-
mentan el compromiso muestran una relacién directa
con el clima que implica a la tarea generado por el en-
trenador y, de forma inversa, los factores que inducen
al abandono se relacionan con un clima que implica al
ego por parte del entrenador.

En esta linea, destacar que la importancia del entre-
nador a la hora de fomentar un tipo de clima motiva-
cional a los jugadores, no sélo porque el clima que im-
plica a la tarea va a favorecer el compromiso deportivo,
sino que ademds presenta una relacién negativa con
aquellos factores que inducen al abandono deportivo
(Cervells et al., 2007; Garcia Calvo et al., 2008).

Siguiendo con el anélisis de la primera hipétesis,
cabe destacar la relacién entre la cohesion de equipo
con los diferentes factores del compromiso deportivo.
Se ha podido comprobar que la cohesién social y la
cohesién tarea presentan relaciones positivas y signi-
ficativas con aquellos factores que fomentan el com-
promiso deportivo, como son la implicacién, las inver-
siones personales, la diversién y el propio compromiso
deportivo. Resultados similares fueron hallados por
Leo et al. (2009), que encontraron una relacién directa
entre la necesidad de relaciones sociales y los factores
que favorecian el compromiso deportivo, como son el
compromiso, la diversién, la implicacién y las inversio-
nes personales.

En esta linea, Weis y Williams (2004) afirmaban la
importancia de los comparieros, es decir, establecer
buenas relaciones sociales con los jugadores dentro del
equipo, para ayudar al joven jugador a persistir en el
deporte. Igualmente, Garcia Calvo et al. (2008), con
participantes de diferentes deportes colectivos, en-
contraron que el establecimiento de un clima creado
por los jugadores que fomente el progreso y mejora del
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grupo, se relacionaba de forma positiva con los facto-
res que fomentaban el compromiso deportivo, como
son el compromiso, la diversién, la implicacién y las
inversiones personales.

Aunque hay que sefialar que existe una relacién sig-
nificativa entre la cohesién a la tarea y las coacciones
sociales, pero con unos indices de correlacién aparen-
temente bajos, quizas debido, como se habia afirmado
en anteriores estudios, a que existe una discrepancia
a que este factor disminuya claramente el compromi-
S0, ya que estas coacciones sociales emergieron como
un significante pero débil contribuidor al compromiso
(Carpenter, Scanlan, Simmons y Lobel, 1993).

Por tanto, se corrobora la primera hipétesis for-
mulada donde se exponia que el clima que implica a
la tarea y la cohesién de equipo se relacionara positi-
vamente con el compromiso deportivo. Y a su vez, el
clima que implica al ego se relacionara positivamente
con los factores del compromiso que inducen al aban-
dono deportivo.

A la hora de analizar la segunda hipétesis, la cual
planteaba que el clima que implica a la tarea y la cohe-
sién de equipo predirdn aquellos factores que favore-
cen el compromiso deportivo y el clima que implica al
ego predird los factores del compromiso que inducen
al abandono deportivo. En primer lugar, cabe desta-
car que la cohesién social y tarea eran los principales
predictores de los factores que favorecian la persis-
tencia de la practica, como eran el factor compromiso
y el factor diversién, es decir, los jugadores que per-
ciben una mayor cohesién de equipo en sus equipos,
también manifiestan tener una mayor persistencia y
satisfaccion en el deporte. Igualmente, Weis y Smi-
th (2002) encontraron que la amistad que se creaba
entre los miembros de un equipo iba a ser el mejor
predictor del compromiso y la practica futura en ju-
gadores de tenis.

De la misma manera, el clima que implica a la tarea
predice de forma positiva estos factores y, contraria-
mente, el clima motivacional que implica al ego los
predice de forma negativa. De esta manera, la creacién
de un clima de aprendizaje en los jévenes deportistas
no sélo va a fomentar la persistencia y la diversién con
el deporte, sino que ademads evitando un clima moti-
vacional de competencia favoreceremos el deleite y la
continuidad con la préctica deportiva. Estas conclu-
siones son semejantes a las encontradas por Leo et al.
(2009), donde las relaciones sociales fueron los princi-
pales predictores del compromiso y la diversién.

A la hora de analizar la capacidad predictiva sobre
las alternativas de participacién, aspecto que fomenta
el cese en la practica deportiva, ocurre algo contrario
que con el compromiso y la diversién, ya que en este
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caso sélo el clima motivacional que implica al ego por
parte del entrenador muestra una capacidad predic-
tiva significativa. De esta manera, se puede afirmar
que los jugadores que perciben un clima que implica al
ego por parte del entrenador van a presentar mayores
alternativas de participacién en otras actividades a la
hora de seguir con la practica deportiva. En esta linea
de resultados, Sdnchez Miguel (2010) afirmaba que el
fomento de un clima que implica al ego por parte del
entrenador predecia el grado de coacciones sociales y
las alternativas de participacién que le aparecian a los
jovenes jugadores para seguir con la practica. Es decir,
los jugadores que perciben del entrenador un clima de
competitividad y no un clima de progreso y de supera-
ci6én perciben mayores alternativas a la hora de parti-
cipar en la préctica deportiva. Esta falta de motivacién
por superarse y mejorar puede provocar el cese de la
practica deportiva, como habian sefialado anterior-
mente otros autores, como Leo et al. (2009), donde
afirmaban que la desmotivacion predecia las alternati-
vas de participacién y el abandono en el deporte (San-
chez Miguel, 2010).

Por todo lo expuesto anteriormente, se corrobora la
segunda hipétesis formulada, donde se exponia que
el clima que implica a la tarea y la cohesién de equipo
predirdn aquellos factores que favorecen el compro-
miso deportivo y el clima que implica al ego predira
los factores del compromiso que inducen al abandono
deportivo.

Conclusiones

Por tanto, la principal conclusién que se puede ex-
traer del estudio es que se tiene que intentar fomentar
estrategias dentro de los equipos deportivos en cate-
gorias de iniciacién que aumenten el clima que implica
a la tarea y el nivel de cohesién dentro del grupo para
intentar mejorar el grado de compromiso deportivo de
los jévenes, en cuanto a inversiones personales, impli-
cacién, diversién y el propio compromiso se refiere. Y
de igual manera, habra que tratar de disminuir el clima
que implica al ego con el objetivo de disminuir la falta
de compromiso con el deporte. Algunas de las estrate-
gias utilizadas para mejorar el clima motivacional que
implica a la tarea pueden ser la aplicacién de las dreas
del TARGET (tarea, autoridad, recompensas, agru-
pacion, evaluacién y tiempo) desarrolladas por Ames
(1992); introduccién de objetivos a corto, medio y
largo plazo para conseguir fomentar dicho clima (Gar-
cia Calvo, 2006), y programas de intervencién con los
entrenadores para dotarles de estrategias a emplear
durante las sesiones de entrenamiento (Garcia Calvo,
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Sanchez, Leo, Sanchez y Gémez, 2009). Igualmente,
existen diferentes estrategias utilizadas para fomen-
tar la cohesién de equipo, como son las expresadas por
Leo, Parejo, Garcia Calvo, Sanchez e Ibafiez (2010) o
por Leo, Sanchez y Garcia Calvo (2010) a través de ta-
reas de futbol y baloncesto, o la propuesta realizada
por Leo, Garcia Calvo, Parejo, Sanchez y Garcia-Mas
(2009), en la que plantean un programa de interven-
ci6én para mejorar la cohesién de equipo a través de
tareas cooperativas.

Entre las limitaciones de nuestro trabajo hay que
destacar que no se ha medido el compromiso propia-
mente dicho, sino la percepcién del jugador sobre su
compromiso respecto a la prictica deportiva. En este
sentido, y como prospectiva de futuro, seria interesan-
te comprobar el grado de persistencia real vivenciada
por estos deportistas en el deporte. Asimismo, consi-
deramos que seria interesante el realizar trabajos de
corte intervencionista, en los que se establezca mo-
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dificaciones en el clima motivacional y en el grado de
cohesién del equipo a través de las tareas y estrategias
anteriormente comentadas, para observar con un ma-
yor conocimiento cémo afecta este clima motivacional
y grado de cohesién en el compromiso manifestado
por los deportistas.
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Resumen

El objetivo del presente estudio fue analizar larelacién
entre la preferencia ltdica de los participantes de un fes-
tival de juegos y la l6gica interna de las propuestas. La
coherencia entre la oferta de actividades y las expecta-
tivas de los practicantes es un indice que permite medir
la calidad de cualquier evento. Para ello se administré
un autoinforme de ordenacion de preferencias sobre
aspectos internos de juegos motores a 369 participantes
del Festival Internacional de Juegos de Vitoria-Gasteiz
2007. Los resultados se han comparado mediante un es-
tudio descriptivo gracias a un andlisis praxiolégico de los
187 juegos planteados por la organizacion del festival.
Los resultados indican que la preferencia ludica de los
encuestados no es coherente con el analisis interno de
los juegos organizados por el Festival. Los participantes
del estudio prefieren los juegos sociomotores por equi-
pos y priman la diversion sobre el resultado o la victoria
en los juegos. Las propuestas del festival por el contrario
plantean juegos individuales con escasos elementos de
relacion motriz entre sus jugadores.

Palabras clave: preferencia ludica, l6gica interna, jue-
gos motores, festival ludico.
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Abstract

The aim of this study was to analyze the relationship
between playing preference of the participants in
a festival of games and the internal logic of the
proposals. The consistency between the range of
activities and the expectations of the participants
is an index for measuring the quality of any event.
Therefore, self-report of preferences about internal
aspects of motor games was provided by 369
participants at the International Games Festival at
Vitoria-Gasteiz in 2007. The results were compared by
a descriptive study utilizing a praxiological analysis
of the 187 games planned by the festival organizing
committee. The results indicate that the playing
preference of respondents is not consistent with the
internal analysis of games organized by the Festival.
Respondents preferred sociomotor team games and
fun is more important to them than the result or
winning games. However, the games proposed by the
festival are individual games with few motor elements
between the players.

Key words: playing preference, internal logic, motor
games, games festival.
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PREFERENCIA LUDICA Y ESTRUCTURA
1.1 ALONSO, A. LOPEZ DE SOSOAGA, F. SEGADO

Introduccion

Los servicios publicos dedicados a la gestién del ocio
cada vez necesitan de mayores indicadores de calidad
y de satisfaccién que les permitan adecuar los progra-
mas a la demanda de los usuarios. La percepcién de
los ciudadanos que participan en eventos publicos es
el referente final para determinar la excelencia de los
servicios programados (Cromptom, Mackay y Fesen-
maier, 1991; Dorado, 2006). El hecho de ser eventos
publicos presenta por una parte la dificultad de que
todos sus servicios son mas sensibles a ser evaluados
por fallos o carencias y por otra parte que los partici-
pantes asumen la obligada calidad de los mismos por
el hecho de ser del sector publico (Cromptom, et al.,
1991; Crompton y Lamb, 1986; Lovelock y Weinberg,
1984). Por otro lado, la satisfaccién se encuentra liga-
da con la motivacién intrinseca, la preferencia de los
participantes y los posibles beneficios estimados por
su practica (Crompton y Love, 1995; Manell y [so-Aho-
la, 1987; Manfredo, Driver, y Tarrant, 1996).

Los festivales ludicos y deportivos son uno de los
servicios publicos de participacién ciudadana mas po-
pularizados. Encontramos multitud de eventos que
destacan los valores, tradiciones, costumbres o cele-
braciones en paises muy variados culturalmente. El
Deporte para Todos y los Juegos Tradicionales han
sido las teméticas principales en paises como Alema-
nia (Nasser, 1995), en donde los festivales se integran
en las politicas del fomento del deporte. Tunez, por
ejemplo, cuenta con gran variedad de festivales de
verano en los que el aspecto ludico es un medio para
fomentar tradiciones y costumbres locales (Elloumi y
Parlebas, 2009), permitiendo a sus ciudadanos correr
a caballo, tirar con arco y toda una serie de actividades
tradicionales de la zona. En este caso, el festival permi-
te a las administraciones locales recuperar o reforzar
la identidad etnomotriz de sus habitantes. Ademas de
potenciar habitos o rescatar costumbres, los festivales
de juegos han sido analizados para estudiar compor-
tamientos sociales diversos (Kaneko y Mitra, 2007),
como la aparicién de prejuicios a la hora de ubicar
personas en los festivales o las conductas observadas
durante el transcurso de las actividades por parte de
distintas etnias.

Aprovechando la celebracién de festivales tradicio-
nales de juegos, Renson y Smulders (1981) recopilaron
una extensa cantidad de juegos tradicionales en Ho-
landa y Bélgica. La participacién en los festivales de los
propios informantes permiti6 analizar aspectos subje-
tivos de los usuarios que aportaron informacién muy
valiosa desde el punto de vista sociocultural. Estudios
como el de Vazquez (2010) llegan a plantear este siste-
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ma de organizacién de actividades como ideal para que
la familia se integre y se sensibilice en la educacién de
sus hijos. En nuestro pais el Festival Internacional de
Juegos de Vitoria es uno de los mayores exponentes
de juego en la calle, actividades programadas y apo-
yo institucional (Alonso, Lépez de Sosoaga, Segado y
Argudo, 2010) y ya se ha celebrado su decimoquinta
edicién.

Encontramos en los festivales ludicos una forma
de generar satisfaccién en los ciudadanos y aumentar
su calidad de vida (Baker y Palmer, 2006), siendo un
momento ideal para desarrollar y fomentar el espiritu
de comunidad y disfrute de espacios publicos (Baker
y Palmer, 2006; Skille y Waddington, 2006; Millan,
2009). Mientras se juega se realizan acciones motrices
que al mismo tiempo activan procesos biolégicos, cog-
nitivos, emocionales y sociales (Parlebas, 2001) que
hacen que estos festivales cumplan una funcién social,
de participacién y convivencia de gran calado.

Este caracter holistico que se desprende de la con-
ducta motriz del sujeto que participa plantea la ne-
cesidad de analizar sus preferencias a la hora de pla-
nificar un festival, ya que es un factor representativo
de la demanda y permite identificar c6mo, con qué,
donde y con quién quieren consumir o jugar los par-
ticipantes. Por otro lado, los rasgos distintivos de la
légica interna de los juegos motores que se van a de-
sarrollar nos muestran cémo las relaciones de los ju-
gadores con otros elementos del juego motor orientan
distintas conductas dentro de cada uno, aportando
la informacién necesaria para determinar qué rasgos
de l6gica interna son preferidos por los participantes.
Finalmente es necesario entender, como nos apunta
Parlebas (2001), los aspectos externos de la situacién
motriz, como pueden ser los acompanantes del juego,
que nos indican la forma que los practicantes tienen
de “reinterpretar las practicas a su manera, segin sus
aspiraciones y motivaciones” (p. 307).

Entendemos que una parte de la evaluacién de la
percepcién de la calidad y satisfaccién de los servicios
publicos, en este caso festivales de juegos, se corres-
ponde con la correcta consideracién de estos dos fac-
tores, ademds de aumentar la incorporacién de nuevos
clientes, fidelizar usuarios (tomado como consolidar
los clientes existentes) u optimizar los recursos (Mo-
rales, Hernandez-Mendo y Blanco, 2009).

En este sentido, los juegos motores son las activi-
dades principales que componen los festivales ludicos,
por lo que el andlisis de la preferencia de los participan-
tes debe ser un punto de partida para su planificacién.
Cuando una o varias personas juegan se producen una
serie de relaciones muy particulares, en las que las ca-
racteristicas y motivaciones de las personas orientan
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una parte del desarrollo del juego (Lavega, Lagardera,
Molina, Planas, Costes y Sdez de Océriz, 2006). Los as-
pectos emocionales, cognitivos, motrices y sociales se
unen en un contexto unico de relacién interpersonal
(Boreham y Riddoch, 2001; Ginsburg, 2007; Lagardera
y Lavega, 2003; Parlebas, 2001; Navarro, 2002; Stuart,
Gorely y Stensel, 2004). En el estudio de la preferencia
ludica de los participantes, una referencia es la apor-
tada por la perspectiva del Modelo de Disfrute Depor-
tivo en contextos educativos (Garn y Cothran, 2006),
que se basa en el analisis de los aspectos intrinsecos
o extrinsecos del logro en las tareas segun el grupo
social, etc. Este modelo profundiza sobre el concepto
y el papel de la diversién en los programas de Educa-
ci6én Fisica y Deportiva, de tal manera que descubre
la diversidad de enfoques y factores involucrados. En
cambio, en el estudio de la demanda-preferencia de
los participantes, diversas investigaciones apuestan
por preguntar sobre sus preferencias a los potenciales
participantes con la finalidad de descubrir cémo orga-
nizar el programa que se pretende realizar (Ballesta,
Go6mez, Guardiola, Lozano y Serrano, 2003).

Asimismo, otros estudios tratan de descubrir a tra-
vés de cuestionarios cerrados si existe una relacién en-
tre el género y la preferencia por determinados mate-
riales como los juguetes (Martinez y Vélez, 2009). En
esta linea, algunos estudios indican que la preferencia
ludica no es permanente sino que esta sujeta a factores
contextuales que pueden influir en los participantes
(Ortega, 1992).

Esto implica que el hecho de conocer la preferencia
ludica nos mostraria un factor més ala hora de progra-
mar actividades, pero no el definitivo. Ademas, diver-
sos estudios, como el de Broetto (2005), han revelado
que las diferencias y las similitudes entre los juegos
inciden en la preferencia ludica de los participantes
puesto que la socializacién, la percepcién sobre este-
reotipos de género, las concepciones de lo que es juego
y el propio jugar de los nifios, y el aspecto cognitivo
de los mismos, varian. Otros trabajos encontrados en
la literatura (Ortega, 1992; Mergen, 1991; Campos,
Yukumitsu, Fontealba y Bomtempo, 1994; Saracho,
1994) han profundizado a través de entrevistas y cues-
tionarios sobre la evolucién de las preferencias de los
nifios.

Estos estudios relacionan dichas preferencias con
el género y el tipo de actividades, o con la influencia
de los estilos de aprendizaje. En todos estos casos, la
interpretacién aportada se sustenta en factores psi-
coldgicos o versa sobre el concepto que los nifios tie-
nen sobre el juego, el deporte y las relaciones con los
comparneros. Por otra parte, Broetto (2005) analiza
la preferencia ludica para una muestra de 100 nifios,
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simétrica en cuanto a género, en la que pregunta so-
bre diversos factores que pueden aparecer en la pre-
ferencia ludica infantil, como a) con quién prefiere
jugar, b) a qué juegos y qué hace que le gusten esos
juegos precisamente, c) qué necesita para jugar, o d)
cuéles son los menos preferidos. Sus resultados mues-
tran una clara preferencia por los juegos realizados en
casa con los vecinos o familiares, sin que la presencia
de los adultos aparezca entre sus preferencias. Apor-
ta que tanto nifias como nifios prefieren los espacios
abiertos cuando juegan con grupos mas numerosos a
juegos de reglas, entendidos como motores con reglas
o deportivos (Parlebas, 2001). La diversion es el motor
principal indicado por los entrevistados. Ademas, se
constata la fuerte presencia de los juegos sedentarios
de tipo videojuego.

Todos estos estudios abordan la preferencia ludica
desde un enfoque externo principalmente, sin pro-
fundizar en los aspectos preferidos dentro de la pro-
pia légica interna del juego. Unicamente el estudio de
Broetto (2005) apunta algunos elementos internos
de los propios juegos. Por lo tanto, se puede afirmar
que no se han encontrado estudios que relacionen la
preferencia de los participantes con el andlisis de la
estructura y dindmica de los juegos propuestos. Asi
pues es necesario programar las actividades ludicas
teniendo en cuenta que cada situacién motriz provo-
ca una serie de respuestas y conductas unicas en los
jugadores. Cada juego deportivo dispone de una légica
interna que orienta a los participantes a la vivencia de
un determinado tipo de procesos y relaciones que van
a originar unos efectos en esos protagonistas (Parle-
bas, 2001, Lagardera y Lavega, 2003), por lo que es-
tos elementos que los componen deben ser tenidos en
cuenta para valorar la preferencia ludica y comprobar
que tanto preferencia como légica interna siguen las
mismas pautas.

En este sentido, con la finalidad de determinar la
preferencia ladica en cualquier franja de edad precisa-
mos de informacién sobre aspectos relacionados con la
persona (concepcion de diversion, comparieros de jue-
gos, etc.), pero debe ser completada por la preferencia
en relacién a los rasgos distintivos de la l6gica interna
de los juegos deportivos (tipo de interaccién motriz,
espacios empleados, uso de materiales, imperativos
temporales, etc.). El analisis de las situaciones motri-
ces programadas debe ser el segundo paso, el que nos
confirme que la preferencia ladica externa e interna y
las situaciones motrices practicadas van de la mano.
La oferta y la demanda deben ser coherentes.

Teniendo en cuenta lo aportado, el objetivo del pre-
sente estudio es analizar la preferencia ludica de los
participantes de un festival internacional de juegos
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y la relacién de esta preferencia respecto a las situa-
ciones motrices ladicas que dicho festival propone.
En este sentido, la coherencia entre ambos aspectos
determinaria una parte del grado de calidad percibida
y, en consecuencia, la satisfaccién respecto al evento
ladico, puesto que los juegos programados respetarian
las preferencias de los participantes. Asi, nos plantea-
mos las siguientes preguntas de investigacién:

1. ;Qué tipo de relaciones motrices prefieren los
usuarios? ;Responden las actividades programadas a
esta preferencia?

2. ;Qué preferencia muestran los usuarios sobre ga-
nar, perder o divertirse en las actividades realizadas?
¢Responden a esta preferencia las actividades progra-
madas?

3. ¢ Qué tipo de acciones motrices prefieren los usua-
rios? ;Responden a esta preferencia las actividades
suscitadas por el programa del festival?

Material y Métodos
Participantes

Respecto a la distribucién de los participantes en el
estudio respecto al género, se registré un 52,2% de ni-
fios y un 48,5% de niflas. Ademads, se les preguntaba
si era la primera vez que participaban en el festival,
encontrando que el 78,6% de los encuestados ya habia
participado en el festival otros afios. La distribucién
de las caracteristicas de los participantes del estudio
muestra los siguientes datos respecto a la edad (Tabla
1). Como se puede observar, el mayor porcentaje de
participantes se sitda entre los 9-10 afios y los 13-14
afos (69,9%). A partir de los 16 arios, la participacién
en las actividades fue minima (5,7%), no encontrando
apenas participantes fuera de estas edades.

Ademas, se analizaron las 187 situaciones motrices
del XII Festival Internacional de Juegos de Vitoria-
Gasteiz (FIJVG) y un total de 369 autoinformes so-
bre preferencia ludica. E1 FIJVG se desarrolla en un
contexto urbano, aprovechando las distintas plazas
y jardines del centro de la ciudad de Vitoria. De esta
forma la organizacién emplaza zonas de juegos dis-
tintos segun las zonas donde se practique. Es de des-
tacar la facilidad de acceso a las zonas por la cercania
de ellasyla posibilidad de ir a pie a cada a una de ellas.
El festival se desarrolla en el mes de julio, siendo de
coste econémico nulo para todas las personas que de-
seen participar o utilizar los materiales de juego. Este
festival estd considerado como uno de los mas rele-
vantes en cuanto a recursos destinados, popularidad
y actividades propuestas.

culturs

Tabla 1. Distribucion de frecuencias y porcentajes de la edad
de los participantes del estudio

Frecuencia Porcentaje
Vaélidos 5-6 afos 3 0,8
7-8 afios 15 4,1
9-10 afios 66 17,9
11-12 afos 103 27,9
13-14 afos 89 24,1
15-16 anos 69 18,7
>16 anos 21 5,7
Total 366 99,2
Perdidos 3 0,8
Total 369 100,0

Instrumentos y procedimiento
Analisis de las situaciones motrices

Para el andlisis de las situaciones motrices ludicas se
utilizé una hoja de registro en la que se cuantificaron
las actividades en funcién de los criterios de anili-
sis praxiolégico (Parlebas, 2001; Lagardera y Lavega,
2003; Alonso et al., 2010; Lépez de Sosoaga, 2010). Se
sigui6 el paradigma sistémico-estructural para el ana-
lisis e interpretacién de los datos. Se distinguieron los
siguientes elementos de l6gica interna en el andlisis de
las situaciones motrices ludicas del FIJVG (Lagardera
y Lavega, 2003; Parlebas, 2001; Navarro, 2002):

1. Tipo de juego motor: partiendo del paradigma
de nuestra investigacién, encontramos juegos indivi-
duales o psicomotores, juegos cooperativos, juegos de
oposicién, juegos de cooperacién-oposicién. Se regis-
traron los juegos sedentarios (sin intervencién signifi-
cativa ni esencial en el juego) con el fin de cuantificar
las propuestas sin motricidad, a pesar de no encon-
trarse dentro de la categoria de juego motor.

2. Red de comunicacién motriz: concreta el tipo de
relaciones que se establecen dentro de cada juego mo-
tor. Existen redes exclusivas (la relacién motriz con
los demds jugadores no cambia), ambivalentes (situa-
ciones en las que los jugadores pueden colaborar u
oponerse en el mismo juego, como por ejemplo en el
juego de las cuatro esquinas), estables (las relaciones
no cambian en el juego, como en los duelos por equi-
pos como el futbol) o inestables (las relaciones si que
pueden cambiar, pasando de ser comparfieros a adver-
sarios), cada una con obligaciones diferentes.

3. Red de cambio de rol: indica el namero de posibles
variaciones en las funciones de los jugadores mientras
juegan. Asi, la red de roles fijos se caracteriza por la
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inexistencia de cambios en el transcurso el juego; la
red local, porque en caso de haber cambio éste se rea-
liza dentro de un mismo equipo; y la red de cambio ge-
neral, porque los cambios son de equipo o de funcién
durante el juego.

4. Red de interaccién de marca: nos indica qué re-
laciones se tienen en cuenta para ganar o perder. Asi,
se distinguen la red antagénica (acciones de marca de
oposicién, como un disparo a porteria), cooperativa
(acciones de marca cooperativas, como un pase a un
comparfiero) y mixta (acciones en las que se premian
tanto las cooperativas como la de oposicién, tal es el
caso del juego tradicional del marro).

5. Acciones motrices: se distribuyen las acciones de
juego principales y necesarias para la realizacién de
cada juego. Se permite una distribucién abierta y pos-
teriormente agrupada. Se tomé como accién motriz
predominante la que implicaba la consecucién de la
meta del juego, debido a que no se podian analizar de
forma sistematica todos los juegos para varias perso-
nas y durante los dias del festival.

La observacién de las imédgenes y el registro de las
variables se realizé por parte de tres observadores
externos que siguieron un proceso de entrenamiento
(Anguera et al., 2000; Anguera et al., 2003) y valida-
cién. Una vez cumplidos los criterios de confiabili-
dad intraobservador e interobservador de referencia
(95%), se registraron en una hoja Excel 2003 las dife-
rentes variables analizadas. Tras ser filtradas en este
programa, se trasladaron al paquete Spss v. 15 para su
andlisis estadistico.

Anadlisis de la preferencia ludica

Se utilizé un autoinforme validado por expertos en
el que se debia ordenar la preferencia ludica respecto
a cinco bloques de opciones. El autoinforme se cons-
truyé siguiendo el marco tedrico de referencia para el
andlisis de légica interna y externa. Ademas, se rea-
lizaron diversas entrevistas con preguntas abiertas a
profesionales de la ensefianza, gestién y nifios de eda-
des comprendidas entre los 9 y los 16 afios, determi-
nandose mediante anélisis de contenido los bloques de
opciones. Construidos dichos bloques de preguntas,
un experto en didactica de las matematicas revisé la
férmula de ordenacién por numeros, determinando su
viabilidad.

Una vez que el encuestado aceptaba participar, se le
explicaba el cuestionario y se le administraba uno. No
habia limite de tiempo para rellenarlo y el encuestador
se quedaba cerca por si habia alguna duda. La forma
de realizarlo implicaba ordenar las siete opciones que
cada bloque tenia. En funcién de la preferencia, se es-
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cribia entre un 7 si la opcién le gustaba mucho o la
preferia, y un 1 si no le gustaba ni lo preferia. No se
podia repetir el mismo nimero para una opcién, por
lo que ordenaban segin el nimero mas cercano a su
preferencia. Los seis bloques de opciones preguntaban
por:

1. Ordena del 1 al 7 qué prefieres hacer cuando jue-
gas, ordenando las opciones Competir, Jugar solo, Di-
vertirme aunque pierda, Cooperar juntos, Jugar por
equipos, Ganar el juego y Jugar contra alguien.

2. Ordena del 1 al 7 los sitios que prefieres para ju-
gar, ordenando las opciones En la calle o una plaza, En
la montafia o en el campo, En instalaciones deporti-
vas, En la piscina, En un parque, En el patio del colegio
y En casa.

3. Ordena del 1 al 7 con qué materiales prefieres ju-
gar, ordenando las opciones Juguetes comprados, Pe-
lotas o balones, Videojuegos, Sin materiales, Hincha-
bles, Cuerdas y aros, Bicicleta o patines.

4. Ordena del 1 al 7 con quién te gustaria m4s ju-
gar, ordenando las opciones Profesores, Amigos co-
legio, Amigos vecinos, Mis padres, Mis abuelos, Mi/s
hermano/s, Comparfieros de equipo.

5. Ordena del 1 al 7lo que mads te gusta hacer cuando
juegas, ordenando las opciones Nadar, Correr, Trepar o
escalar, Hacer punteria o lanzar objetos, Saltar, Bailar,
Montar en bici o patinar. Como resultado de estudios
exploratorios previos se seleccionaron estas acciones
como mads repetidas en cuanto a preferencia ludica se
refiere.

Cada bloque trataba de obtener informacién sobre
légica interna y externa para las formas preferidas en
el juego (ganar, cooperar, perder, diversion, equipos,
etc.), espacios, materiales, comparieros de juegos y ac-
ciones motrices preferidas al jugar, asi como acompa-
flantes del juego y tipos de materiales.

Se administré el autoinforme a todos los participan-
tes que se encontraban jugando en los distintos lugares
preparados por la organizacién durante los tres dias
centrales del festival, pero por cuestiones de funciona-
lidad no se accedi6 al 100% de los mismos. Debemos
tener presente la duracién de varias jornadas, asi como
la realizacién en espacios abiertos del festival. Estos
factores imposibilitan el control de todos los partici-
pantes y por lo tanto del acceso a los mismos. Antes de
realizar el mismo, el encuestador se aseguraba de que
el encuestado habia participado ya al menos durante
una jornada del festival. Asimismo, con el objeto de
estimar el nimero de participantes a encuestar, se rea-
liz6 un estudio previo del numero y tipo de actividades
que tienen lugar en plazas emblemadticas del centro de
la ciudad, de forma que se recogen datos de todas ellas
en funcién del ntumero de actividades que se practican
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en cada una. Estos datos orientaron a los investiga-
dores para calcular el numero de encuestadores por
lugar de juego, asi como el nimero de cuestionarios
a administrar. La organizacién del mismo autorizd
oficialmente la elaboracién del estudio y el registro de
imdgenes, administracién de cuestionarios y publica-
ci6én de los datos. Este hecho se comunicaba a los adul-
tos a cargo de los participantes y se les solicitaba, no
obstante, consentimiento oral para la realizacién del
autoinforme.

Analisis estadistico

Para el analisis de los datos, una vez filtrados y de-
purados, se utilizaron célculos descriptivos (media
y desviacién tipica) para a) las caracteristicas de los
participantes, b) el numero de juegos analizados, ¢)
las caracteristicas de los rasgos distintivos de la l6gica
interna de cada juego y d) caracteristicas de la prefe-
rencia ladica de los participantes. En todos los casos se
utilizé el paquete estadistico SPSS versién 15.

Resultados y Discusion

;Qué tipo de relaciones motrices prefieren los usua-
rios del FIVG? ;Responden las actividades programa-
das a esta preferencia?

Los participantes valoraron la forma de relacién mo-
triz dentro de un juego. Se busca conocer c6mo pre-
fieren jugar: en solitario o estableciendo relaciones
motrices con otras personas. Tal y como se observa en
la Tabla 2, la relacién que muestra un valor mas ele-
vado es “Jugar por equipos” seguido de “Cooperar”.
Cabe resefiar que el valor de preferencia mas bajo es
el referido a “Jugar solo”, que obtiene una puntuacién
media de 1,79 sobre 7. En definitiva, los participan-
tes prefieren actividades en grupo, bien por equipos
o cooperando. No desean jugar en solitario, quieren
jugar con los demads.

Los resultados del andlisis de légica interna de los
juegos motores del FIJVG referentes a las formas de
relacién promovidas por la organizacién del festival
se muestran en la Figura 1. Se constata un absoluto
predominio de los juegos individuales sobre las otras
tres posibilidades (44,4%). Los juegos motores indi-
viduales o psicomotores son situaciones en que no se
interacta con otros jugadores. Esta tendencia mayo-
ritaria encontrada en el festival obliga al jugador a ac-
tuar sin que sea necesaria la presencia de otro jugador
que se oponga o que colabore. Puede darse competi-
cién o no, pueden jugar a la par (en comotricidad si-
multdnea), pero no se influyen de manera motriz. Se
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trata de una familia de juegos en la que los jugadores
tienden a imitar un estereotipo motor y su ejecucién
(Parlebas, 2001; Elloumi y Parlebas, 2009; Lépez de
Sosoaga, 2010). Generan situaciones de repeticién
de acciones en busca del mejor resultado posible. Son
ejemplos de este tipo de juegos: la rana, la peonza o
los juegos malabares. Durante los mismos se generan
acciones de gran predominancia propioceptiva en las
que es necesario el control de las respuestas motrices
(Lagardera y Lavega, 2003). La precisién o la punteria
son capacidades asociadas a estos juegos. Requieren
conductas que potencian el autoesfuerzo y la supera-
cién de un reto.

Las situaciones motrices basadas en carreras y lan-
zamientos son las que predominan en el festival. En
cambio, las situaciones de colaboracién (6,4%), las
de colaboracién-oposicién (1,6%) y las de oposicién
(4,3%) (1 contra 1, 1 contra todos o todos contra to-
dos), apenas estan representadas. Durante las mismas
se desencadenan procesos asociados a la interaccién
motriz y emocional de los participantes, la toma de de-
cisiones estratégicas o la adecuacién a diferentes situa-
ciones de juego. Este resultado parece contravenir lo
expresado por los encuestados en la preferencia ludica
cuando eligen mayoritariamente las opciones “Coope-
rar juntos” y “Jugar por equipos” y postergan la opcién
“‘Jugar solo”. Los nifios expresan su deseo de compartir
juegos con los demas y la organizacién del festival pro-
pone juegos individuales de manera predominante.

Ademads, la finalidad del festival, segin lo expre-
sado por la organizacién, es que se potencie el juego
en convivencia y en grupo (Alonso et al., 2010). Esto
pone de manifiesto que la filosofia perseguida por la

Tabla 2. Valores indicados sobre la preferencia en las
relaciones y diversion

Media Desuv. tip.
Relacion competir 3,62 1,979
Relacion jugar solo 1,79 1,473
Relacion cooperar 4,53 1,513
Relacion equipos 4,86 1,627
Relacién contra 3,83 1,630

Tabla 3. Distribucién de frecuencias Red Cambio de Rol

Frecuencia Porcentaje
Validos Fijo 103 55,1
Local 3 1,6
General 0 0
Total 187 100,0

Nota: se han excluido los juegos no motores.
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Figura 1. Distribucion de los tipos de juegos motores respecto a la aparicién
en el FUVG.

organizacién del festival y la preferencia ludica de los
participantes se ajustan y coinciden. Sin embargo, la
falta de relacién entre los participantes que subyace
en los juegos programados va en contra de ambas con-
sideraciones. Por lo tanto, pareceria légico que las si-
tuaciones sociomotrices fueran las propuestas ladicas
predominantes, si se quiere atender al deseo de la de-
manda y a la finalidad del festival. Esto parece corro-
borar lo sefialado por Broetto (2005) en el sentido de
que los juegos mas demandados por los nifios son los
denominados “de colaboracién con oposicién” (fatbol,
baloncesto, voleibol, etc.). Los dos estudios expresan
la preferencia de los nifios de jugar de manera socio-
motriz antes que jugar en solitario.

Sia este dato le sumamos el resultado de la pregunta
realizada a los participantes de “Con quién has venido
al festival” (Fig. 2) y de la preferencia ladica respecto
a los compartieros de juego (Tabla 4), podemos obser-
var que los participantes acudieron al festival acom-
pafiados de los amigos del colegio (59,3%), seguido de
los hermanos (11,2%) y de otros familiares a mucha
distancia. Este dato parece corresponderse con la edad
mas representativa de los participantes del estudio
que era la franja entre los 11 y 16 arios, en la que el
grupo de amigos es determinante en la realizacién de
practicas ludicas. La Tabla 4 nos muestra cémo la pre-
ferencia ludica es coherente con lo expresado, ya que
se le otorga a la presencia de amigos del colegio en el
juego una puntuacién media de 5,91 y a los amigos del
vecindario una media de 4,32, siempre sobre 7. Por dl-
timo, se observa que la segunda preferencia es la de ju-
gar con companeros de equipo (4,78), lo que refuerza
todavia mds la preferencia por juegos sociomotrices.

:Qué preferencia muestran los usuarios del FIJVG
sobre ganar-perder o divertirse sin competir en las
actividades realizadas? ;Responden a esta preferencia
los juegos programados por el festival?

De nuevo se estudian los datos del andlisis de pre-
ferencia ladica, concretamente los referidos al bloque
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Figura 2. Distribucion de frecuencias respecto a las personas que habian
acompanado a los participantes del estudio.

Tabla 4. Medias encontradas para la preferencia sobre las
personas a la hora de jugar

Media Desv. tip.

Jugadores profesor 1,83 1,580

Jugadores amigos cole 5,91 1,612

Jugadores amigos y vecinos 4,32 1,674
Jugadores padres 3,62 1,527
Jugadores abuelos 3,14 1,642

Jugadores hermanos 4,36 1,565

Jugadores equipo 4,78 1,665

de relaciones motrices del cuestionario en las opciones
de “Cooperar juntos, “Ganar el juego” y “Divertirme
aunque pierda”. Los resultados obtenidos se comparan
con el analisis praxiolégico de las actividades en lo re-
lativo a red de marca cooperativa y antagdnica.

Si se observa nuevamente la Tabla 2, los participan-
tes prefieren la diversion por encima de otras posibili-
dades a la hora de jugar; incluso prefieren perder, pero
divirtiéndose. Este aspecto coincide con el estudio de
Broetto (2005), en que a la pregunta de “qué era lo que
més le gustaba de su juego favorito”, 32 respuestas (N
= 151) dijeron que les parecia divertido. En el mismo
sentido, los datos aportados en esta investigacién rei-
teran que la diversion es el factor que mas presencia
tiene en la preferencia lidica, aspecto también des-
tacado por Garn y Cothran (2006) en contextos edu-
cativos. Entendemos que el factor “diversién” es una
linea de investigacién en la que se debe profundizar
en los estudios futuros sobre la evaluacién de eventos
ladicos, por la relevancia que muestra en los datos del
presente estudio, asi como la diversidad de elementos
que pueden confluir en la propia diversién (Ortega,
1992). Ademais, entendemos que la orientacién de las
actividades de suscitar vivencias de emociones positi-
vas debe ser otro de los factores en los que profundizar
para futuros estudios en torno al juego deportivo.
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Asimismo, los datos recogidos muestran una discre-
ta preferencia de los participantes por “Ganar el jue-
g0” (3,99), que concuerda con las opciones “Competir”
(3,62) y “Jugar contra alguien” (3,83), siempre con
valores inferiores al obtenido por la diversién (“Diver-
tirme aunque pierda”). Ademas, la opcién “Colaborar
juntos” obtiene una presencia relevante (4,53). En
este caso se trata de situaciones motrices de caracter
cooperativo, con un reto conjunto a superar y sin la
oposicién directa de otras personas. Todos estos datos
refuerzan, por una parte, el argumento esgrimido en
el punto anterior sobre la preferencia de los partici-
pantes por jugar en presencia de otras personas, tanto
en equipos como para colaborar en un reto. Por otra
parte, la competicién y el hecho de ganar el juego no
conforman un elemento de relevancia, a pesar de estar
presente. Estos datos, al igual que los presentados por
Garn y Cothran (2006), revelan la necesidad de incor-
porar en la evaluacién de los eventos ladicos preguntas
sobre la motivacién intrinseca y la percepcién de com-
petencia en la tarea de los participantes que complete
y profundice el factor de la diversién.

Estudios como el de Alonso et al. (2010) animan a
que en cualquier propuesta lidica como el festival es-
tudiado se introduzcan juegos con redes de cambio de
rol general y con redes de comunicacién motriz inesta-
bles, asociadas a cambiar de comparieros o adversarios
durante la partida; circunstancia que favorece la pro-
yeccién socializadora de la experiencia y la efervescen-
cia social y emocional.

Los resultados obtenidos para esta variable (Tabla
3) muestran que no se han encontrado redes de rol
general, de tal manera que el jugador no cambia de
equipo ni de rol mientras juega. Ejemplos de juegos de
red de cambios de rol general son La cadena, El gavildn
o La pelota cazadora (Lagardera y Lavega, 2003), que
no se han encontrado en este estudio. Predomina, por
tanto, la red de cambio de rol fijo (103 juegos) en la
que el jugador siempre realiza la misma funcién, de-
tenta el mismo rol. Esto indica que los participantes
del festival no han podido disfrutar de juegos motores
en los que hubiera cambios en las funciones globales
del juego. En este sentido, la preferencia ludica regis-
trada sugiere que el jugador detente diversos roles que
le obliguen a adaptarse a distintas funciones estraté-
gicas y a experimentar situaciones motrices variadas
(Lagarderay Lavega, 2003; Navarro, 2002, 2006). Este
aumento del bagaje motor da la oportunidad de expe-
rimentar el amplio abanico de posibilidades ludicas y
concuerda con las recomendaciones para que un juego
sea educativo, divertido y original (Stuart et al., 2004;
Boreham y Riddoch, 2001; Lavega et al., 2006; Lavega
y Lagardera, 2005).
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Asimismo, los juegos con redes de comunicacién
motriz ambivalentes y con cambios de rol general no
estan presentes en el festival, cuando dichos juegos se
caracterizan porque la competicién y el binomio ganar-
perder carecen de importancia y la diversién estd po-
tenciada debido a que las relaciones que se establecen
son paradéjicas (permitiendo que los jugadores sean al
mismo tiempo compaiieros y adversarios) y los cam-
bios de papel son continuos, pasando constantemente
de perseguir a capturar, de huir a salvar, etc. Tal y como
hemos sefialado anteriormente, los participantes tam-
bién prefieren la diversién y la practica en grupo.

Si estudiamos la red de interaccién de marca de los
juegos propuestos como un apartado mas del anali-
sis praxiolégico, se obtiene informacién sobre cémo
se consigue el éxito en cada juego, es decir, sobre la
manera en la que los jugadores consiguen sus puntos
u objetivos del juego. Puede ser a través de acciones
cooperativas (por ejemplo conseguir 10 pases seguidos
con la pelota sin que la robe el equipo contrario), anta-
goénicas (marcar un gol o robar un pafiuelo en EI Roba-
colas) o bien mixtas (se consiguen puntos por acciones
cooperativas y antagoénicas). Este elemento de légica
interna es uno de los de mayor interés para el analisis
de los juegos sociomotores del festival, ya que el ca-
racter antagénico, cooperativo o mixto de las acciones
que provocan la ganancia de los juegos privilegia una
serie de conductas u otras.

El andlisis praxiolégico de las redes de interaccién
marca pone al descubierto la igualdad entre la red an-
tagénica y la cooperativa (Fig. 3) en las propuestas la-
dicas del festival. Cabe recordar que este elemento de
légica interna sélo puede darse en situaciones socio-
motrices. La red mixta no se ha encontrado en los 187
juegos registrados. Pensamos que la propuesta de la
organizacién del festival se contradice con la preferen-
cia mostrada por las personas encuestadas en el senti-
do de “Cooperar en grupo” y “Jugar por equipos” antes
que “Ganar el juego” y “Jugar contra alguien”. Las dos
primeras opciones privilegian la red cooperativa y las

Frecuencia
= o (<}

N~

Antagonica Cooperativa

Figura 3. Frecuencias de los tipos de red de marca encontrados.
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Tabla 5. Medias encontradas para la preferencia sobre las
acciones preferidas a la hora de jugar

Media Desv. tip.
Accién correr 4,30 2,198
Acciéon nadar 4,40 1,804
Accién trepar 3,93 1,862
Accién punteria 3,78 1,989
Accion saltar 3,61 1,519
Accion bailar 3,20 2,257
Accién patinar-bici 4,83 1,850

Tabla 6. Distribucion de frecuencias referidas a la acciéon
motriz necesaria para realizar el juego

Frecuencia Porcentaje
Lanzamiento 31 16,6
Pedalear 8 4,3
Patinar 1 0,5
Andar-correr 7 3,7
Pescar (imitar) 5 2,7
Transportar 2 11
Derribar objeto 1 0,5
Golpear con implemento 8 4,3
Cortar tronco 1 0,5
Levantar peso 2 1,1
Equilibrio 4 2.1
Construir (imitar) 4 2.1
Escalar-trepar 3 1,6
Otras 27 14,4

dos tltimas, la red antagénica. Ademads, la preferencia
relacionada con “Competir” tiene valores inferiores a
las mencionadas anteriormente (ver Tabla 2).

Por lo tanto, si se quiere ajustar la preferencia mos-
trada por los participantes con la propuesta de la orga-
nizacién del festival se deberia potenciar més la coope-
racién en grupos o las actividades por equipos. Como
expresan Lagardera y Lavega (2003), el espiritu coope-
rativo deberia potenciarse mediante juegos sociomo-
tores con una red de interacciéon de marca cooperativa,
ya que esa estructura orienta a los jugadores a buscar
comparfieros para conseguir el reto. Asimismo, la red
mixta, que ofrece la posibilidad de mejorar el pensa-
miento estratégico por la variedad en las alternativas
de éxito, ni tan siquiera estd representada.

¢Qué tipo de acciones motrices prefieren los usua-
rios del FIVG? ;Responden a esta preferencia las acti-
vidades programadas del festival?

Otro apartado sobre la preferencia lidica en el FIJVG
es el referente a las acciones motrices (Correr, Nadar,
Trepar o escalar, Hacer punteria o lanzar objetos, Saltar,
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Bailar y Patinar o montar en bicicleta). En la Tabla 5 se
muestran los resultados obtenidos respecto a qué accio-
nes preferian los participantes del estudio. Por un lado,
destaca la presencia de las acciones motrices de “Pati-
nar-montar en bicicleta” (4,83), “Nadar” (4,40) y “Co-
rrer” (4,30). Por otro, los valores menos considerados se
refieren a las acciones motrices de “Bailar” (3,20), “Sal-
tar” (3,61) y “Hacer punteria o lanzar objetos” (3,78).

Estos datos se deben relacionar con los resultados
del andlisis praxioldgico de las actividades propuestas
por la organizacién del festival, lo que permite deter-
minar la accién motriz predominante de cada juego.
Asi, la Tabla 6 muestra las acciones motrices en los
juegos motores registrados a través del anélisis praxio-
légico. Se vuelve a recordar que se registraron 187 jue-
gos motores que podian contar con diversas acciones
motrices dentro del juego, pero que Unicamente se
contabilizaron las que estaban directamente relacio-
nadas con la consecucién de la meta.

Tal y como muestra la Tabla 5, encontramos juegos
con acciones muy diversas, como levantar pequefios
pesos, construir legos gigantes, escalar o trepar. Sin
embargo, se observa que el lanzamiento es la accién
de juego mds determinante y mas repetida (16,6%).
Este resultado guarda coherencia con el predominio de
juegos individuales comentado con anterioridad. Los
golpeos y montar en bici se revelan como los siguien-
tes mds repetidos pero ya alejados del valor obtenido
por el lanzamiento (ambos con un 4,3%).

A pesar de que es necesario considerar estos datos
con relativa cautela debido a la gran cantidad de ac-
ciones que intervienen en 187 juegos motores, se ob-
serva una cierta desconexién entre la propuesta de la
organizacion del festival y la preferencia ludica de los
participantes. De tal manera que el “Hacer punteria
o lanzar objetos” es la accién motriz mas propuesta,
pero no esté entre las primeras opciones de preferen-
cia de los participantes como correr, nadar, patinar
o montar en bicicleta. Pero esta variedad podria ser
mucho mas rica si se equilibra con otras de caracter
sociomotor, es decir, con la participacién de otras
personas de manera directa en el juego, tal y como ha
mostrado la preferencia ludica respecto a las acciones
motrices de juego.

Conclusiones

1. Los participantes del estudio prefieren los juegos
sociomotores en los que existen equipos y en los que el
hecho de ganar o perder no sealo relevante, puesto que
anteponen la diversién a todo lo demads. Sin embargo,
en la propuesta del festival predominan los juegos psi-
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comotores o individuales en los que la comunicacién
con los demas se refiere tan solo a la espera de turno y
que potencian la comparacién de resultados sin parti-
cipacién por equipos. La opcién ‘Jugar solo” ha sido la
menos elegida entre los encuestados.

2. El “Divertirme aunque pierda” es la opcién mas
destacada en la preferencia ludica. Esto implica que
la diversién deberia orientar cualquier programacién
ludica a jugar con red de cambios de rol generales y lo-
cales, ademads de redes de comunicacién motriz ambi-
valentes, que reducen el valor de ganar-perder el juego.
Esta preferencia no se ve desarrollada suficientemente
en los juegos motores del festival puesto que los juga-
dores mantienen el rol fijo y la red estable, propios del
juego individual.

3. Los participantes prefieren colaborar para con-
seguir un reto antes que competir o ganar el juego.
Por el contrario, la presencia de juegos cooperativos
es muy reducida en la propuesta de la organizacién
del festival. Ademas, el analisis de la red de marca in-
dica equilibrio entre las propuestas de red de marca

culturs

antagénica y cooperativa, cuando la preferencia ludi-
ca mostrada orienta a un desequilibrio mayor hacia la
cooperacion.

4. Las acciones motrices preferidas han sido las de
patinar y andar en bicicleta, seguidas de correr y nadar.
El programa del festival determina la accién motriz de
lanzamiento con punteria como la mas repetida, por lo
que tampoco existe coherencia en este aspecto.
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Resumen

Con esta revision critica se pretende analizar el efecto
agudo del estiramiento dentro del calentamiento en
funcion de las diferentes pruebas de valoracién que
han sido utilizadas para valorar el efecto agudo del es-
tiramiento (isométricas, isocinéticas, capacidad de salto,
pruebas funcionales). La realizaciéon de estiramientos
como parte fundamental de todo calentamiento ha sido
ampliamente recomendada. Sin embargo, en los ulti-
mos afios se ha observado un incremento del nimero
de estudios cientificos que cuestionan la inclusion de los
ejercicios de estiramiento en la fase de calentamiento.
Es importante un analisis critico de la literatura cienti-
fica que permita valorar si la practica de estiramientos
previos a una actividad fisico-deportiva podria afectar
al rendimiento. Este conocimiento es basico para depor-
tistas, especialmente aquellos que practiquen deportes
que requieran acciones de fuerza y potencia durante el
curso del entrenamiento y la competicion.

Tras el analisis de la literatura cientifica se observa que
los estiramientos dindmicos presentan un efecto positi-
vo en las diferentes pruebas de valoracién (isocinéticas,
capacidad de salto, pruebas funcionales), mientras que
las rutinas de estiramientos estaticos presentan un efec-
to negativo provocando un descenso significativo del
rendimiento en las pruebas isométricas (con volumenes
superiores a los 60-90 segundos por grupo muscular),
isocinéticas (afectando a la maxima contraccion volun-
taria concéntrica), capacidad de salto (en el SJy en el
CMJ) y en las pruebas funcionales que valoran el sprint.

Palabras clave: estiramiento estatico, estiramiento di-
namico, fuerza, potencia, capacidad de salto, sprint.
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Abstract

The main purpose of this critical review was to
analyze the acute effect of stretching exercises as
part of the warm-up on various strength and power
measurement tests (isometric test, isokinetic test,
jump test, and agility and coordination test) used to
evaluate the acute effect of the stretch.

The use of stretching as an important part of all
warm-ups has been widely recommended. However,
the number of scientific studies that question the
inclusion of stretching exercises in the warm-up
has grown in recent years. A critical analysis of the
scientific literature could be very helpful to assess
whether pre-stretching may affect the subsequent
sport performance. This knowledge is essential for
athletes, especially those who play sports that involve
strength and power skills throughout the course of
training and competition.

The analysis of the scientific literature has shown
that dynamic stretching has a positive effect on
the different evaluation tests (isokinetic, jump
performance, and functional tests), while static stretch
routines have a negative effect, showing a significant
decrease in isometric test performance (with stretching
doses greater than 60-90s per muscle group), isokinetic
test performance (affecting maximal voluntary
concentric contraction mainly), jump performance
(for the SJ and CMJ) and functional test that evaluate
sprint performance.

Key words: static stretching, dynamic stretching,
strength, power, jump performance, sprint.
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ESTIRAMIENTOS EN EL CALENTAMIENTO
F.AYALA, P. SAINZ DE BARANDA, A. CEJUDO, M. DE STE CROIX

Introduccion

El calentamiento antes de un entrenamiento o com-
peticién deportiva es una prictica universalmente
aceptada (Young, 2007). En este sentido, la realizaciéon
de estiramientos como parte fundamental de todo ca-
lentamiento ha sido ampliamente recomendada para
individuos que participan en programas de rehabilita-
cioén fisica, prevencién de lesiones, mejora de la salud
y/o aumento del rendimiento deportivo (American Co-
llege of Sports Medicine [ACSM] 1998; Shrier, 2004).

Los principales objetivos que teéricamente se le
atribuyen a la realizacién de estiramientos previos a
una actividad deportiva son: (a) incremento del ren-
dimiento incluyendo la mejora de la coordinacién y
propiocepcién (Andersen, 2006; Kovacs, 2006; She-
hab, Mirabelli, Garenflo y Fetters, 2006), (b) incre-
mento del ROM (Ayala y Sainz de Baranda, 2010),
(c) reduccion del riesgo potencial de lesién (Croiser,
Forthomme, Namurois, Vanderthommen y Crielaard,
2002; Wiltvrouw, Mahieu, Danneels y McNair, 2004),
(d) aumento de la circulacién sanguinea y descenso de
la viscosidad intra e inter muscular (Fredette, 2001);
asi como (e) incremento de la temperatura muscular y
corporal (Shellock y Prentice, 1985).

Sin embargo, en los tltimos afios se ha observado
un incremento del nimero de estudios cientificos que
cuestionan la inclusién de los ejercicios de estiramien-
to en la fase de calentamiento (Vetter, 2007). Ademas,
determinados estudios cientificos de revisién sugieren
que larealizacién de estiramientos juega un papel limi-
tado en la prevencién de lesiones, pudiendo presentar
ademads un efecto adverso sobre el rendimiento depor-
tivo (Pope, Herbert, Kirwan y Graham, 2000; Rubini,
Costa y Gomes, 2007).

En las décadas de 1980 y 1990, la literatura cienti-
fica sugiri6 que la practica de estiramientos estaticos
previos a una actividad fisico-deportiva incrementaba
positivamente el rendimiento (Kovacs, 2006). Sin em-
bargo, los actuales hallazgos cientificos sugieren que
el estiramiento que se realiza como parte del calenta-
miento parece tener pocos efectos positivos y que in-
cluso podria contribuir a un descenso en el rendimien-
to (Janot, Dalleck y Reyment, 2007). Ademads, nume-
rosos estudios recientes, aunque no todos, observan
que una carga aguda de estiramientos puede reducir
la capacidad de salto (Allison, Bailey y Folland, 2008;
Bradley, Olsen y Portas, 2007; Faigenbaum et al., 2006;
Thompsen, Kackley, Palumbo y Faigenbaum, 2007;
Vetter, 2007; Wallmann, Mercer y McWhorter, 2005;
Young, Elias y Power, 2006) y sprint (Ayala y Sainz de
Baranda, 2010; Fletcher y Jones, 2004), asi como in-
hibir la capacidad de produccién de fuerza y potencia
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maxima durante varias acciones musculares (Bacurau
et al., 2009; Behm, Bradbury, Haynes, Odre, Leonard
y Paddock, 2006; Cramer et al., 2007a; Evetovich,
Nauman, Conley y Todd, 2003; Kokkonen, Nelson y
Cornwell, 1998; Yamaguchi, Ishii, Yamanaka y Yasuda,
2006; Zakas, Galazoulas, Doganis y Zakas, 2006).

Asi, en la actualidad existe un debate sobre si los es-
tiramientos deben ser incluidos en el calentamiento
previo a una actuacién deportiva y como debe ser dise-
fiada y ejecutada una propuesta de estiramientos.

Es importante un analisis critico y exhaustivo de la
literatura cientifica que permita valorar sila practica de
estiramientos previos a una actividad deportiva puede
afectar al rendimiento. Con esta revisién critica de la
literatura cientifica, se pretendié determinar el efecto
agudo del estiramiento dentro del calentamiento en
funcién de las diferentes pruebas de valoracién que
han sido utilizadas en los diversos estudios cientificos
para la cuantificacién del rendimiento deportivo.

Efecto agudo del estiramiento sobre los
diferentes test de valoracién de la fuerza
y potencia muscular

A continuacién se va a exponer un andlisis de los
resultados obtenidos por los diversos estudios cienti-
ficos con relacién al efecto agudo del estiramiento en
diferentes test de valoracién del rendimiento.

Efecto agudo del estiramiento sobre pruebas de
valoraciéon isométricas, isotonicas e isocinéticas

La mayor parte de los estudios que han analizado el
efecto agudo del estiramiento sobre la maxima con-
traccién voluntaria (MCV) isométrica ha empleado ru-
tinas de estiramientos estaticos (tabla 1). Ademas, en
la bibliografia revisada no hemos encontrado estudios
que hayan evaluado el impacto de rutinas de estira-
mientos de facilitacién neuromuscular propioceptiva
(FNP), dindmicos y/o balistico sobre la MCV isomé-
trica. Las articulaciones mas utilizadas en las pruebas
de evaluacién de la MCV isométrica han sido la rodilla
(Behm et al., 2006; Ogura et al., 2007; Papadopoulos
et al., 2006; Yamaguchi et al., 2006) y el tobillo (Avela,
Kyrolainen y Komi, 1999; Avela et al., 2004; Fowles,
Sale y MacDougall, 2000; Kay y Blazevich, 2008; Mais-
setti et al., 2007).

Los diversos estudios que han analizado este para-
metro encuentran que las rutinas estéticas presentan
un efecto agudo dependiente de la duracién total del
estimulo de estiramiento e independiente del musculo
estirado. Asi, los estudios que han utilizado rutinas de
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Tabla 1. Efecto agudo del estiramiento sobre pruebas de valoracion isométrica

Referencia / Poblacion

Técnica y rutina de estiramientos

Musculos estirados Duracién total Resultado

Avela et al. (1999) Estatica Triceps sural 3.600s 123,2% MCV
H (n = 20) 1 ejercicio (asistido)
Sedentarios Sélo informa duracion
sesion = 60 min
Fowles et al. (2000) Estatica Soleo 195s 128% MCV
H (n =6) 1 ejercicio (asistido)
M (n = 4) 13x15s
Fisicamente activos
Avela et al. (2004) Estatica Triceps sural 3.600 s 113,8% MCV
H(n=8) 1 ejercicio (asistido) 115,1% tiempo PF
Sedentarios Sélo informa duracion
sesion = 60 min
Behm et al. (2006) Estatica Isquiosurales 270 s 16,5% MCV Ext.
H(n=9) 3 ejercicios Cuadriceps Rod.
M (n=29) (2 asistidos y 1 no asistido) Triceps sural
Fisicamente activos 3x30s
Papadopoulos et al. (2006) Estatica Isquiosurales 630 s NS MCV
H (n =10) 7 ejercicios (no asistidos) Cuddriceps
Universitarios 3x30s Triceps sural
Yamaguchi et al. (2006) Estatica Cuddriceps 720's IPM 5% MCV
H(n=12) 6 ejercicios 1PM 30% MCV
Fisicamente activos (3 no asistidos y 3 asistidos) 1PM 60% MCV
4x30s
Maissetti et al. (2007) Estatico Triceps sural 45 s 19% MCV
M (n=11) 1 Ejercicio (asistido)
Fisicamente activas 5x15s
Ogura et al. (2007) Estatica Isquiosurales a)30s a) NS MCv
H (n = 10) a)1x30s b) 60 s b) IMCV
Futbolistas universitarios b) 1x60s
Kay et al. (2008) Estatica Triceps sural a)5s a) NS MCV
H(n=4) (asistido) b) 15 s b) NS MCV
M (n =3) a)1x5s c)20s ¢) NS MCV
Fisicamente activos b) 1x15s d)60s d) 116,7% MCV
c)4x5s
d)4x15s

MCV: Méxima Contraccion Voluntaria; PM: Potencia Maxima; PF: Pico de Fuerza; H: Hombres; M: Mujeres; min: minutos; s: segundos; Ext: extension;

Rod: rodilla; NS: No Significativo.

estiramiento con volumenes totales superiores a los
60-90 segundos por grupo muscular observan de for-
ma generalizada una reduccién en la MCV isométrica
(Avela, Kyrolainen y Komi, 1999; Avela et al., 2004;
Behm et al., 2006; Fowles, Sale y MacDougall, 2000;
Yamaguchi et al., 2006), mientras que con volumenes
bajos de estiramiento no se ha observado un impacto
negativo sobre el rendimiento (Kay y Blazevich, 2008;
Ogura et al., 2007; Papadopoulos et al., 2006).

Las pruebas de valoracién de la fuerza isocinética
han sido ampliamente utilizadas para evaluar el efecto
agudo de diferentes rutinas de estiramientos (tabla 2).
Al igual que en el caso de las pruebas que valoran la
MCYV isométrica, las rutinas de estiramientos estaticos
han sido las méas analizadas (Cramer, Housh, Coburn,
Beck y Johnson, 2006; Cramer, Housh, Jonson, Mi-
llar, Coburn y Beck, 2004; Cramer, Housh, Johnson,

CCD 16 1 ANO 7 1 VOLUMEN 6 I MURCIA 2011 I PAG. 27 A 36 1 ISSN: 1696-5043

Weir, Beck y Coburn, 2007a; Cramer et al., 2007b;
Egan, Cramer, Massey y Marek, 2006; Evetovich, Nau-
man, Conley y Todd, 2003; Nelson y Kokkonen, 2001;
Zakas, Doganis, Galazoulas y Vamvakoudis, 2006;
Zakas, Galazoulas, Doganis y Zakas, 2006), quedando
en un segundo plano el estudio del impacto de los es-
tiramientos FNP (Marek et al., 2005), dindmicos (Pa-
padopoulos, Siatras y Kellis, 2005; Yamaguchi et al.,
2005) y no habiendo sido estudiadas las rutinas de
estiramientos balisticos.

La mayoria de estos estudios emplearon rutinas de
estiramiento para el tren inferior; excepto Evetovich
et al. (2003), que utilizaron una rutina de estiramien-
tos para el biceps braquial.

Los autores que emplearon rutinas de estiramien-
tos dindmicos y balisticos observaron una tendencia
positiva (significativa en algunos casos) sobre el ren-
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Tabla 2. Efecto agudo del estiramiento sobre pruebas de valoracion isocinética

Referencia / Técnica y rutina de Musculos Duracion  Tipo de
Poblacion estiramientos estirados total accion Resultado
Nelson et al. (2001) Estatica Cuddriceps 360s Con. 17,2% PF a 60°/s
H (n =10) 3 ejercicios 14,5% PF a 90°/s
M (n =5) (asistido y no asistido)
Adultos jovenes 4x30s
Evetovich et al. (2003) Estatica Biceps Braquial 360 s Con. 130°/s PF
H(n=9) 3 ejercicios 1270°/s PF
M (n=9) (2 asistidos y 1 no asistido)
Fisicamente activos 4x30s
Cramer et al. (2004) Estatica Cuddriceps 480 s Con. 12% PF a 60°/s
M (n = 14) 4 ejercicios 12,75% PF a 240°/s
Fisicamente activas (1 no asistido y 3 asistidos)
4x30s
Marek et al. (2005) a) Estatica Cuddriceps 480 s Con. a) 10,16% PF a 60°/s/ 10,36%
H(n=9) b) PNF PM a 60°s/ 11,68% PF a
M (n = 10) 4 ejercicios 300°/s/ 12,62% MP a 300°/s
Fisicamente activos (1 no asistido y 3 asistidos) b) 15,95% PF a 60°/s/ 14,05%
4x30s PM a 60°s/ 13,16% PF a
300°/s/ 14,48% PM a 300°/s
Papadopoulos et al. (2005) 2 ejercicios Cuddriceps 180s Con. a) 60°/s: 14,3% PF Ext. Rod. /
H(n=28) (no asistidos) Isquiosurales 180 rep. 15% PF Flex. Rod.; 180°/s:
Fisicamente activos a) Estatica: 3x30s 14,4% PF Ext. Rod./ 14,3%
b) Dindmica: 6 x 15'rep. PF Flex. Rod.
b) NS PF
Cramer et al. (2006) Estatica Cuédriceps 480 s Exc. NS PF a 60%s
M (n=13) 4 ejercicios NS PF a 180°/s
Fisicamente activas (1 no asistido y 3 asistidos)
4x30s
Egan et al. (2006) Estatica Cuddriceps 480 s Con. NS PF a 60 y 300°/s
M(n=11) 4 ejercicios NS MP a 60y 300°/s
Jugadoras de alto (1 no asistido y 3 asistidos)
nivel de baloncesto 4x30s
Zakas et al. (2006a) Estatica Cuddriceps a)60s Con. a) NS PF a 60, 90, 150, 210,
H(n=15) a) 4 x 15 s (no asistido) b) 480 s 270°/s
Jugadores de futbol b)32x15s b) 15,54% PF a 60°/s/ 15,92%
profesionales (4 no asistido y 28 asistido) PFa90°s/17,22% PF a
150°/s /16,56% PF a 210°/s /
18,18% PF a 270°/s
Zakas et al. (2006b) Estatica Cuddriceps a)45s Con. a) NS PF a 30, 60, 120, 180y
H(n=16) a) 3 x 15 s (no asistido) b) 300 s 300°/s
Jugadores de futbol b) 20x 15 s b) 15,1% PF a 30°/s/ 15,4%
talentosos puberes (3 no asistido y 17 asistido) PF a 60°s/16,5% PF a
120°/s/ 18,41% PF a 180°/s /
112,9% PF a 300%/s
Cramer et al. (2007a) Estatica Cuddriceps 480 s Con. H a 60°s: 12,29% PF/ NS TR/
H(n=38) 4 ejercicios 141,22% TA
M (n = 10) (1 no asistido y 3 asistidos) M a 60°/s: 15,6% PT /NS TR/
Fisicamente activos 4x30s 124,64% TA
H a 300°s: NS PF/ NS TR/
13,12% TA
M a 300°%s: 16,34% PF /NS
TR/NS/18,69% TA
Cramer et al. (2007b) Estatica Cuadriceps 480 s Exc. NS PF a 60%/s
H (n=15) 4 ejercicios NS PF a 180°/s

Fisicamente activos

(1 no asistido y 3 asistidos)
4x30s

NS PM a 60°/s
NS PM a 180°/s

MCV: Maxima Contraccion Voluntaria; PF: Pico de Fuerza; H: Hombres; M: Mujeres; s: segundos; PM: Potencia Media; Con.: concéntrico; TA: Tiempo de

Aceleracion; TR: Trabajo; °: grados; Exc.: Excéntrico; Ext.: Extension; Flex.: Flexion; Rod.: Rodilla; NS: No Significativo.
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Tabla 3. Efecto agudo del estiramiento sobre pruebas de valoracién isoténica

Referencia / Técnica y rutina de Musculos

Poblacion estiramientos estirados Duracion total Tipo de accion Resultado
Kokkonen et al. (1998) Estatica Isquiosurales 225s RM 17,3% Flex. Rod.
H(n=9) 5 ejercicios Cuadriceps 18,1% Ext. Rod.
M(n=29) (asistido y no asistido) Aductores

Adultos jévenes

3x15s

Triceps sural

Bacurau et al. (2009)
M (n = 14)
Fisicamente activos

6 ejercicios
a) Estatica: 3x30s
b) Balistica: 3 x 30 rep.

Isquiosura

Cuddriceps

les 540 s RM
540 rep.

a) 13,4% RM
b) NS RM

H: Hombres; M: Mujeres; s: segundos; Flex.: Flexion; Rod.: Rodilla; RM: Repeticion Maxima; NS: No Significativo.

Tabla 4. Estudios que encuentran una mejora en el rendimiento en el salto vertical tras la realizacién del estiramiento

Referencia / Rutina de Musculos
Poblacion estiramientos estirados Duracion total Salto Resultado
Faigenbaum et al. (2006) Dinamica: 9 ejercicios Pectoral 300 s SV 1 3,6% altura
H (n = 26) (2 x 9,144 metros) Cuddriceps
M (n = 4) Triceps sural
Adolescentes Isquiosurales
McMillian et al. (2006) a) Estatica: 8 ejercicios Isquiosurales 240 s SL a) 12,83% distancia
H(n=16) (1 x20-305) Triceps sural 160 rep. b) 15,78% distancia
M (n = 14) b) Dindmica: 16 ejercicios Cuadriceps
Militares (1x10rep.) Tronco

Brazos
Thompsen et al. (2007) Dinamica Iquiosurales 240's N 15,27% altura SV
M (n = 16) 12 ejercicios Cuddriceps SL 15,4% distancia SL
Deportistas amateurs 2 x 18,288 metros Glateo

Triceps sural
Vetter (2007) Dindmica Triceps sural 150's M) taltura CMJ
H(n=14) 5 ejercicios Cuédriceps 40 rep.
M(n=12) 1x8rep. Isquiosurales
Fisicamente activos Gluteo

H: Hombres; M: Mujeres; s: segundos; NS: No Significativo; CMJ: Salto con Contra-Movimiento; SJ: Salto en posicion de squat; SL: Salto de Longitud;
SV: Salto Vertical; rep.: repeticiones.

dimiento posterior (Papadopoulos, Siatras, y Kellis,
2005; Yamaguchi et al., 2005). Por el contrario, el es-
tiramiento estdtico mostré un descenso significativo
del rendimiento (Avela et al., 2004; Avela, Kyrolainen
y Komi, 1999; Behm et al., 2006; Fowles, Sale y Mac-
Dougall, 2000; Maisetti, Sastre, Lecompte y Portero,
2007; Yamaguchi et al., 2006).

Un elevado numero de estudios ha evaluado la maxi-
ma fuerza isocinética a través de una contraccién mus-
cular concéntrica (Cramer et al., 2004; Cramer et al.,
2007a; Egan et al., 2006; Evetovich et al., 2003; Marek
et al., 2005; Nelson y Kokkonen, 2001; Papadopoulos,
Siatras y Kellis, 2005; Yamaguchi et al., 2005; Zakas
et al., 2006a; Zakas et al., 2006b), existiendo tan solo
dos estudios que han analizado pardmetros de fuerza
isocinética bajo condiciones excéntricas (Cramer et al.,
2006; Cramer et al., 2007b).

Los resultados han mostrado un descenso de la
fuerza méaxima isocinética que parece ser especifico
del tipo de contraccién muscular, afectando a la MCV
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concéntrica pero no a la maxima MCV excéntrica. En
este sentido, los estudios de Cramer et al. (2004, 2006,
2007a y 2007b) mostraron que tras la aplicacién de
una rutina de estiramientos estéticos sobre la muscu-
latura extensora de rodilla, con una duracién total de
480 s, produjo un descenso significativo de la maxi-
ma fuerza isocinética concéntrica, no siendo asi para
la maxima fuerza isocinética excéntrica en hombres y
mujeres fisicamente activas (practica regular de acti-
vidad fisica de 2-4 dias a la semana, un minimo de 45
minutos cada dia durante al menos 3 meses).

Por otro lado, la mayor parte de los autores que han
empleado diferentes velocidades de contraccién mus-
cular en sus test de fuerza isocinética observaron que
los descensos en fuerza ocurren tanto a velocidades
lentas como ripidas, aunque la mayor magnitud en la
disminucién del rendimiento en dichos test se produjo
al utilizar velocidades de contraccién muscular eleva-
das (Cramer et al., 2004; Cramer et al., 2007; Marek et
al., 2005; Zakas et al., 2006a; Zakas et al., 2006b). En
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esta linea, Cramer et al. (2004) hallaron un descenso
del pico de fuerza en un test isocinético de la exten-
si6n de rodilla empleando velocidades lentas (60°/s) y
rapidas (240°/s) después de aplicar una rutina de esti-
ramientos estaticos para la musculatura del cuadriceps
(480 s). El descenso fue del 2% y 3% respectivamente.
Escasos son los estudios que analizan el efecto agudo
del estiramiento sobre el rendimiento en pruebas iso-
ténicas (tabla 3), existiendo una tendencia negativa en
los resultados obtenidos tras la aplicacién de técnicas
de estiramiento estaticas y con el aumento de la dura-
cién del estimulo de estiramiento (Bacurau, Monteiro,
Ugrinowitsch, Tricoli, Cabral y Aoki, 2009; Kokkonen,
Nelson y Cornwell, 1998).

Efecto agudo del estiramiento sobre pruebas
de capacidad de salto

Enlaliteratura cientifica es posible encontrar un cier-
to numero de estudios que analizan el efecto agudo de
diferentes rutinas de ejercicios de estiramiento sobre el
rendimiento en pruebas de salto (tabla 4 y tabla 5).

Cornwell, Nelson y Sidaway (2002), tras aplicar una
rutina de estiramientos estaticos (180 s) sobre el tri-
ceps sural, observaron un descenso significativo en la
altura del salto vertical concéntrico (SJ: squat jump),
mientras que el rendimiento en el salto con contra-mo-
vimiento (CMJ) permanecié inalterado. Por su parte,
Bradley, Olsen y Portas (2007) comunicaron un des-
censo significativo en la altura del STy CMJ tras la apli-
cacién de una rutina de estiramientos estticos y FNP
de 10 minutos de duracién sobre los principales grupos
musculares que intervienen en el salto. Este impacto
negativo del estiramiento estitico también ha sido
apoyado por otros estudios (Allison, Bailey y Folland,
2008; Faigenbaum et al., 2006; Wallmann, Mercer y
McWhorter, 2005). Sin embargo, otros estudios no
encontraron un descenso en el rendimiento del salto
vertical tras la aplicacién de ejercicios de estiramientos
estaticos (Brandenburg, Pitney, Luebbers, Veera y Cza-
jka, 2007; Power, Behm, Cahill, Carroll y Young, 2004;
Unick, Kieffer, Cheesman y Feeney, 2005).

Por otro lado, ciertos autores informan de una mejora
del rendimiento en el salto vertical tras la realizacién de
ejercicios de estiramiento dindmico dentro del calenta-
miento (Faigenbaum et al., 2006; McMillian, Moore,
Hatler y Taylor, 2006; Thompsen, Kackley, Palumbo y
Faigenbaum, 2007; Vetter, 2007). Asi, Thompsen et al.
(2007) observaron una mejora en torno al 5% en la altu-
ra del salto vertical y en la distancia del salto horizontal
tras la aplicacién de una rutina de estiramientos din4-
micos del tren inferior. Igualmente, un aumento en la
altura del salto vertical fue encontrado por Faigenbaum
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et al. (2006) tras realizar ejercicios dindmicos del tren
inferior. Contrariamente a estos resultados, dos estu-
dios no encontraron un aumento del rendimiento en
los test de salto tras aplicar una rutina de estiramientos
dindmicos (Little y Williams, 2006) y una rutina de esti-
ramientos balisticos (Unick et al., 2005).

Efecto agudo del estiramiento sobre pruebas
funcionales

En los ultimos afios se ha producido un aumento im-
portante del numero de estudios cientificos que anali-
zan el efecto agudo del estiramiento en test “funciona-
les”, como son el tiempo en el sprint parado y lanzado
(Ayala y Sainz de Baranda, 2010; Faigenbaum et al.,
2006; Fletcher y Jones 2004; Little y Williams, 2006;
Vetter, 2007), circuitos de agilidad y coordinacién
(Faigenbaum et al., 2006; Little y Williams, 2006; Mc-
Millian et al., 2006; Sainz de Baranda y Ayala, 2010),
lanzamientos (Faigenbaum et al., 2006; McMillian et
al., 2006) e incluso pruebas de estabilidad (Costa, Gra-
ves, Whitehurst y Jacobs, 2009) y velocidad de gestos
técnicos (Knudson, Noffal, Bahamonde, Bauer y Blac-
kwell, 2004).

Todos estos estudios pretenden dar una validez mas
ecolégica (aplicable a contextos fisico-deportivos) a los
resultados obtenidos en estudios previos, ya que la ca-
pacidad de los dispositivos empleados afios atras para
el andlisis de la funcién muscular estd muy limitada a
la hora de reflejar cambios reales sobre el rendimiento
deportivo debido a la escasa especificidad de las accio-
nes solicitadas (Murphy y Wilson, 1997).

De forma generalizada, los trabajos que analizan el
efecto agudo de las rutinas de estiramiento dindmicas
sugieren un aumento del rendimiento en todos los test
funcionales utilizados (Faigenbaum et al., 2006; Little
y Williams, 2006; Fletcher y Jones, 2004; McMillian et
al., 2006). Asi, Little y Williams (2006) y Fletcher y Jo-
nes (2004) observaron un descenso significativo en el
tiempo empleado en el sprint de 10 y 20 metros respec-
tivamente tras incorporar una rutina de estiramientos
dindmicos al calentamiento. Ademas, McMillian et al.
(2006) y Faigenbaum et al. (2006) informaron de au-
mentos significativos en la distancia alcanzada en el
lanzamiento de bal6n medicinal al realizar estiramien-
tos dindmicos.

Por su parte, los estudios que analizan el impacto de
las rutinas de estiramiento estatico sobre el rendimien-
to en estos test funcionales informan de resultados
contradictorios. Por un lado, parece no existir efecto
negativo sobre el rendimiento en circuitos de agilidad
y coordinacién (Faigenbaum et al., 2006; Little y Wi-
lliams, 2006; McMillian et al., 2006; Sainz de Baran-
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Tabla 5. Estudios que no encuentran efecto positivo en el rendimiento en el salto vertical tras la realizacion de estiramientos

Referencia / Rutina de Musculos
Poblacion estiramientos estirados Duracion total Salto Resultado
Cornwell et al. (2002) Estatica Triceps sural 180s SJ NS altura SJ
H (n=10) 2 ejercicios cMJ 17,9% altura CMJ
Adultos sanos 3x30s
Power et al. (2004) Estatica Triceps sural 710 SJ NS altura SJ
H(n=12) 6 ejercicios Cuadriceps DJ NS altura y tiempo contacto DJ
Estudiantes 3x45s Isquiosurales
Unick et al. (2005) 4 ejercicios Triceps sural 180s M) a) NS altura CMJ y NS altura DJ
M (n = 16) a) Estatica: 3x15s Cuddriceps 180 rep. DJ b) NS altura CMJ y NS altura DJ
Jugadoras de baloncesto b) Balistica: 3 x 15 rep.  Isquiosurales
Wallmann et al. (2005) Estatico Triceps sural Ns [@\Y/]] 15,6% altura CMJ
H(n=8) 1 ejercicio
M (n =6) 3x30s
Adultos sanos
Faigenbaum et al. (2006) Estatica: Pectoral 300 s SV laltura SV
H (n = 26) 5 ejercicios Cuddriceps
M (n = 4) 2x30s Triceps sural
Adolescentes Isquiosurales
Little et al. (2006) 5 ejercicios Principales 150's [@\Y/]] a) Estatica: NS altura CMJ
H (n =16) a) Estatica: 1x30s musculos 150 rep. b) Dinamica: NS altura CMJ
Jugadores de futbol b) Dinamica: 1 x 30 rep. tren inferior
profesional
Young et al. (2006) Estatica Triceps sural a) 60 DJ a) NS DJ
H(n=12) 1 ejercicio b) 120 b) NS DJ
M (n = 8) a)2x30s c) 240 c) 110,8% DJ
Adultos jovenes b)4x30s
c)8x30s
Bradley et al. (2007) 5 ejercicios Triceps sural 600 s SJ a) Estatica: 15% altura SJ 15%
H (n=18) 4x30s Isquiosurales [@\V3] altura CMJ
Estudiantes a) Estatica Cuadriceps b) PNF: 15% altura SJ 15%
b) PNF altura CMJ
Brandenburg et al. (2007)  Estatica Triceps sural 270 s [@\Y/]] NS altura CMJ
H(n=9) 3 ejercicios Isquiosurales
M (n=9) 3x30s Cuadriceps
Deportes de salto
Thompsen et al. (2007) Estatica Iquiosurales 240 s N laltura SV y ldistancia SL
M (n = 16) 4 ejercicios Cuadriceps SL
Deportistas amateurs 3x20s Gluteo
Triceps sural
Vetter (2007) Estatica Triceps sural 150's [@\Y/]] H: laltura CMJ
H(n =14) 5 ejercicios Cuddriceps 40 rep. M: laltura CMJ
M(n=12) 1x30s Isquiosurales
Fisicamente activos Gluteo
Allison et al. (2008) Estatica Triceps sural 960 s [@\Y/]] 15,5% altura CMJ
M (n = 10) 8 ejercicios Cuddriceps
Corredores 3x40s Isquiosurales

Psoas

H: Hombres; M: Mujeres; s: segundos; NS: No Significativo; CMJ: Salto con Contra-Movimiento; SJ: Salto en posicién de Squat; SL: Salto de Longitud;

SV: Salto Vertical; rep.: repeticiones.

da y Ayala, 2010). Sin embargo, el rendimiento en el
sprint podria verse afectado tras la ejecucién de rutinas
de estiramiento estatico dentro del calentamiento (Fai-
genbaum et al., 2006; Fletcher y Jones, 2004; Little y
Williams, 2006; Sainz de Baranda y Ayala, 2010).

En este sentido, Faigenbaum et al. (2006) obtuvie-
ron un descenso del rendimiento en el sprint de 10 me-
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tros no acompafnado por una alteracién del tiempo en
completar un circuito de agilidad y coordinacién tras
aplicar una rutina de estiramientos estaticos dentro
del calentamiento. Resultados similares fueron obser-
vados por Fletcher y Jones (2004) en el rendimiento
del sprint de 20 metros tras aplicar una rutina de esti-
ramientos estdticos en jugadores de rugby amateur.
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Tabla 6. Efecto agudo del estiramiento sobre pruebas funcionales

Referencia / Poblacion

Rutina de estiramientos

Musculos estirados

Tipo de accion

Resultado

Fletcher et al. (2004)
M (n = 97)
Jugadores de rugby

7 ejercicios
a) Estatica: 1 x20s
b) Dindmica: 1 x 20 rep.

Principales musculos
del tren inferior

20 m sprint

a) 11,3% tiempo 20 m sprint
b) 11,85% tiempo 20 m sprint

Knudson et al. (2004) Estatica Principales musculos V servicio tenis NS V servicio tenis
H (n = 49) 7 ejercicios tren inferior y superior % acierto NS % acierto
M (n = 34) 2x15s servicio tenis
Jugadores de tenis
Faigenbaum et al. (2006) a) Estatica: Pectoral Lanzamiento a) ldistancia balén medicinal /
H (n =36) 5 ejercicios (2 x 30 s) Cuddriceps balén medicinal Ttiempo 9 m sprint/
M (n =4) b) Dindmica: 9 ejercicios Triceps sural 9 m sprint NS circuito de agilidad
Adolescentes (2 x 10 yardas) Isquiosurales Circuito b) 12,3% distancia balén
de agilidad medicinal / 12,5% tiempo 9 m
sprint / NS circuito de agilidad
Little et al. (2006) 5 ejercicios Principales musculos 10 m sprint a) NS tiempo 10 m sprint /
M (n = 28) a) Estatica: 1x30s tren inferior parado 1 20 m sprint lanzado /
Jugadores de futbol b) Dindmica: 1 x 30 rep. 20 m sprint NS tiempo circuito zig-zag
profesionales lanzado b) Ltiempo 10 m sprint/
Circuito en 120 m sprint lanzado /
forma de ltiempo circuito zig-zag
zig-zag
McMillian et al. (2006) a) Estatica: 8 ejercicios Isquiosurales Circuito en a) NS tiempo circuito T/
H(n=16) (1x20-305) Triceps sural formadeT NS distancia balén medicinal /
M (n = 14) b) Dindmica: Cuédriceps Lanzamiento 12,83% distancia 5 saltos
Militares 16 ejercicios (1 x 10 rep.) Tronco balén medicinal b) 12.1% tiempo circuito T/
Brazos 5 saltos 13,3% distancia balén medicinal

/ 15,78% distancia 5 saltos

Vetter (2007) 5 ejercicios Triceps sural 30 m sprint a) NS tiempo 30 m sprint
H(n=14) a) Estatica: 1x30s Cuédriceps b) NS tiempo 30 m sprint
M(n=12) b) Dindmica: 1 x 8 rep. Isquiosurales
Fisicamente activos Gluteo
Costa et al. (2009) Estatica Cuddriceps indice de a) 121,9% estabilidad
M (n = 28) 4 ejercicios Isquiosurales estabilidad b) NS estabilidad
Fisicamente activas a)3x15s Flexores plantares
b)3x45s
Ayala et al. (2010) 2 ejercicios Isquiosurales 10 m sprint a) NS tiempo sprint 10 m /
H (n = 28) a) Estatica: 1x30s 30 m sprint Ttiempo 30 m sprint parado
Jugadores de futbol b) Dindmica: 1 x 15 rep. 10 m sprint y 10y 30 m sprint lanzado
Division de Honor lanzado b) NS tiempo 10 y 30 m sprint
30 m sprint parado y lanzado
lanzado
Sainz de Baranda 2 ejercicios Isquiosurales Circuito en a) NS tiempo circuito T
et al. (2010) a) Estatica: 1 x30s formade T b) NS tiempo circuito T
H(n=28) b) Dindmica: 1 x 15 rep.

Jugadores de futbol
Divisién de Honor

H: Hombres; M: Mujeres; s: sequndos; rep.: repeticiones; m: metros; NS: No Significacion; V: velocidad.

Conclusiones

Son numerosos los autores que han analizado el efec-
to agudo de diferentes rutinas de ejercicios de estira-
miento dentro del calentamiento sobre el rendimiento
deportivo, siendo a menudo contradictorios los resulta-
dos obtenidos. Es posible que estos resultados conflicti-
vos puedan ser explicados por el diferente disefio de las

cilencia

rutinas de estiramiento empleadas en los diversos estu-
dios asi como por la propia metodologia de los estudios.
Por tanto, el analisis de los diferentes componentes de
una rutina de estiramientos (duracién, técnica, inten-
sidad,...) podria permitir una mejor comprensién del
efecto agudo real del estiramiento sobre el rendimiento
deportivo. Tras esta revision critica (de caracter narra-
tivo) y teniendo en cuenta las diferentes pruebas de
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valoracién utilizadas, se plantean las siguientes conclu-
siones en funcién de la prueba de valoracion:

Isométrica

- Sélo se ha evaluado el efecto de rutinas de estira-
miento estdticas.

- Las rutinas estéticas de estiramiento presentan un
efecto agudo dependiente de la duracién total del
estiramiento e independiente del musculo estirado.
Asti, los estudios que utilizan rutinas de estiramiento
con volumenes superiores a los 60-90 segundos por
grupo muscular observan una reduccién en la MCV
isométrica.

Isocinética

- Las rutinas dindmicas y balisticas presentan una
tendencia positiva sobre el rendimiento posterior.

- El estiramiento estitico muestra un descenso sig-
nificativo del rendimiento: 1) afectando a la MCV
concéntrica aunque no a la MCV excéntrica; 2) los
descensos en fuerza ocurren tanto a velocidades len-
tas como rapidas.
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Capacidad de salto

- Las rutinas de estiramiento estatico y de PNF mues-
tran un descenso significativo en el SJ y en el CMJ.

- Las rutinas dindmicas y balisticas presentan una
tendencia positiva sobre el rendimiento posterior.

Pruebas funcionales

- El estiramiento dindmico aumenta el rendimiento
en todos los test funcionales.

- El estiramiento estatico presenta efectos contradic-
torios: 1) no parece alterar el rendimiento sobre los
circuitos de agilidad y coordinacidn; 2) pero si parece
poseer un efecto negativo sobre el sprint.
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Resumen

El objetivo del presente estudio fue comparar la dis-
posicion sagital del raquis lumbar entre ciclistas de élite
y sujetos sedentarios, en bipedestacion habitual y en la
posicion especifica de pedaleo con diferentes agarres
del manillar. A un total de 50 ciclistas de élite y 55 suje-
tos sedentarios (grupo control) (media de edad: 21,62 +
2,85 anos) se les evalud, mediante el Spinal Mouse®, la
disposicion angular del raquis lumbar en bipedestacion
relajada y sobre la bicicleta en los tres agarres tipicos
del manillar (transversal, de manetas y bajo). Los valores
medios para la lordosis lumbar en bipedestacién fueron
de-27,90 £ 6,77° para los ciclistasy de -27,51 + 7,09° para
el grupo control (p > 0,05). Los valores angulares para el
raquis lumbar sobre la bicicleta fueron de 25,86 + 7,71°;
26,76 + 7,83°y 29,22 +7,77° en los ciclistas, y de 21,81 £
8,81° 22,48 + 8,13° y 24,78 + 8,03° en el grupo control,
para el agarre transversal, de manetas y bajo, respecti-
vamente. Al comparar los valores angulares entre am-
bos grupos, existieron diferencias significativas en los
tres agarres. En conclusion, el ciclista de élite se caracte-
riza por una adaptacién especifica del raquis lumbar en
la bicicleta, alcanzado una significativa mayor flexion
lumbar en los diferentes agarres del manillar, mientras
que en bipedestacién no se producen adaptaciones aso-
ciadas a su postura de sedentacién prolongada.

Palabras clave: deporte, postura, lordosis, columna
vertebral.
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Abstract

The aim of this study was to compare the sagittal
lumbar spine of elite cyclists and a non-athletic
population, during both standing and on the bicycle
with different handlebar grips. A total of 50 elite male
cyclists and 55 age-matched sedentary controls (mean
age: 21.62 + 2.85 years) were evaluated. The Spinal
Mouse® was used to measure the sagittal lumbar
curvature in usual upright posture and while sitting on
the bicycle using lower-, middle- and upper-handlebar
positions. The mean values for the lumbar spine when
standing were -27.90 = 6.77° and -27.51 + 7.09° for
the cyclists and control group, respectively (p > 0.05).
The mean angular values for the lumbar spine on the
bicycle were 25.86 + 7.71°, 26.76 + 7.83°, and 29.22 +
7.77° for the cyclists, and 21.81 + 8.81°, 22.48 + 8.13°,
and 24.78 + 8.03° for the control group, for the lower-,
middle-, and upper-handlebar positions, respectively.
There were significant differences between the two
groups’ values in all handlebar positions evaluated on
the bicycle. In conclusion, elite cyclists are characterized
by a specific lumbar spine adaptation on the bicycle.
The cyclists reached a greater lumbar flexion with the
various handlebar positions. However, cycling training
does not appear to influence lumbar curvature when
standing.

Key words: sport, posture, lordosis, spine.
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Introduccion

La préctica deportiva realizada de manera sistema-
tica con adopcién de posturas mantenidas en flexién
intervertebral se ha asociado con adaptaciones en la
disposicién angular de las curvas raquideas (Wojtys,
Asthon-Miller, Huston et Moga, 2000).

Diversos estudios han evaluado el morfotipo raqui-
deo en diferentes deportes: danza (Nilsson, Wykman
et Leanderson, 1993), gimnasia ritmica (Kums, Ereli-
ne, Gapeyeva, Paisuke et Vain, 2007; Martinez, 2004),
esqui (Alricsson et Werner, 2006), lucha (Rajabi, Do-
herty, Goodarzi et Hemayattalab, 2008), piragiiismo
(Lépez-Minarro et Alacid, 2010a,b; Lépez-Minarro,
Alacid, Ferragut et Garcia, 2008; Lépez-Minarro, Alacid
et Muyor, 2009; Lépez-Mifiarro, Alacid y Rodriguez-
Garcia, 2010), remo (Stutchfield et Coleman, 2006),
fatbol (Lépez et al., 2005; Wojtys et al., 2000), voleibol
(Grabara et Hadzik, 2009), salto de trampolin (Sainz
de Baranda, Santonja et Rodriguez-Iniesta, 2009),
y musculacién (Lépez-Mifiarro et al., 2007a; Lépez-
Minarro, Rodriguez-Garcia, Santonja, Yuste et Garcia,
2007b). Otros estudios han comparado el morfotipo
raquideo en funcién de la disciplina deportiva practica-
da (Aggrawal, Kaur, Kumar et Mathur, 1979; Boldori,
Da Solda y Marelli, 1999; Rity, Battié, Videman et Sar-
na, 1997). Estos estudios han mostrado la existencia
de adaptaciones raquideas especificas en funcién del
deporte practicado, aunque muy pocos han compara-
do atletas de élite con un grupo control de sujetos no
deportistas. Ademds, todos estos trabajos se centran
en el estudio del raquis en posiciones de bipedestacién,
sedentacioén relajada y flexién del tronco, pero sin ana-
lizar los gestos técnicos especificos del deporte.

En deportes donde predominan posturas manteni-
das en flexién del tronco, tales como esqui de fondo,
remo y lucha, se ha encontrado una mayor cifosis to-
racica en bipedestacién en comparacién con un grupo
control de sedentarios (Alricsson et Werner, 2006;
Rajabi et al.,, 2008; Stutchfield et Coleman, 2006).
Sin embargo, en disciplinas donde predominan tareas
especificas de mejora del esquema corporal y actitud
postural, como en gimnasia ritmica y danza, se ha ob-
servado una disminucién de la cifosis toracica y lordo-
sis lumbar (Kums et al., 2007; Martinez, 2004).

En ciclismo, la posicién predominante es la seden-
tacién sobre la bicicleta, con flexién del tronco para
apoyar las manos en el manillar. Esta postura podria
generar adaptaciones raquideas especificas. Salai,
Brosh, Blankstein, Oran et Chechik (1999) observa-
ron que mas del 50% de los hombres y mujeres ciclistas
presentaban algias lumbares, posiblemente asociadas
a la posicién que adopta el ciclista sobre la bicicleta.
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Sin embargo, son pocos los estudios que han valorado
el morfotipo raquideo en estos deportistas. En este
sentido, Rajabi et al. (2000) encontraron una mayor
y significativa cifosis tordcica en bipedestacién de los
ciclistas, en comparacién con un grupo de sujetos se-
dentarios. Sin embargo, no analizaron la disposicién
delraquislumbar. Usabiaga et al. (1999) comprobaron
que el raquis lumbar modificaba su disposicién angu-
lar de una lordosis en bipedestacién, a una inversién
cuando el ciclista se sentaba en la bicicleta.

Las posturas de flexién intervertebral se han aso-
ciado con un aumento de la presién intradiscal y un
mayor riesgo de alteraciones raquideas (Nachemson,
1976; Wilke, Neef, Caimi, Hoogland et Claes, 1999).
Ademas, la flexién intervertebral prolongada aumenta
la deformacién de los tejidos viscoelasticos, generando
inestabilidad del raquis lumbar (Solomonov, Baratta,
Banks, Freudenberger et Zhou, 2003a; Solomonov,
Zhou, Baratta et Burger, 2003b).

Debido a que la posicién de sedentacién prolongada
del ciclista podria generar adaptaciones en la postura
del raquis lumbar, el propésito del presente trabajo fue
evaluar la disposicién angular del raquis lumbar de los
ciclistas, en bipedestacién y sobre la bicicleta en dife-
rentes posiciones de agarre del manillar, y compararla
con un grupo de sujetos no deportistas.

Material y métodos

Un total de 50 ciclistas de élite y 55 sujetos no de-
portistas (grupo control), entre 18-28 afios de edad
(media de edad: 21,62 + 2,85 afios), participaron vo-
luntariamente en este estudio. Los datos descriptivos
de la muestra se presentan en la tabla 1.

Tabla 1. Datos descriptivos de la muestra

Grupo ciclistas élite (n=50) Grupo control (n=55)

Talla (m) 1,77 £ 5,97 1,78 £ 6,09
Masa (kg) 71,25 + 10,15 74,25 + 10,04
IMC (kg/m?) 22,63 +2,77 23,33+ 2,58

IMC: indice de Masa Corporal.

Los criterios de inclusién de los ciclistas para par-
ticipar en este estudio fueron: estar federados por la
Real Federacién Espaiiola de Ciclismo en la categoria
élite, tener un volumen de entrenamiento de 2 a 3 ho-
ras al dia, con una frecuencia de 4 a 6 dias por semana,
y un historial de entrenamiento en ciclismo de més de
4 afios de préctica ininterrumpida. Los sujetos del gru-
po control eran sedentarios y no habian participado en
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Figura 1. Posiciones sobre el manillar: agarre bajo; agarre de manetas; agarre transversal.

Figura 2. Valoracion del raquis lumbar en bipedestacion mediante el Spinal
Mouse®.

actividades fisico-deportivas de forma regular. Los cri-
terios de exclusiéon fueron: 1) haber manifestado dolor
lumbar en los tres meses anteriores a la realizacién del
estudio; y 2) estar diagnosticado de alguna patologia
raquidea.
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Procedimientos

El estudio fue aprobado por el Comité Etico y de In-
vestigacién de la Universidad de Almeria. Todos los
sujetos fueron informados sobre los procedimientos
del estudio y firmaron, voluntariamente, un consen-
timiento informado.

Previamente a las mediciones, el investigador prin-
cipal identific6 mediante palpacién y marcé con un 14-
piz dérmico la ap6fisis espinosa de la primera vértebra
toracica (T1), asi como el inicio del pliegue intergluteo,
coincidiendo con la primera vértebra sacra (S1).

A continuacién, la disposicién angular de la curva
lumbar fue valorada, en un orden aleatorio, mediante
un Spinal Mouse® (Idiag, Fehraltdorf, Switzerland) en
la posicién de bipedestacién, asi como sobre la bici-
cleta colocando las manos en las diferentes zonas del
manillar (agarre bajo, de manetas y trasversal) (figura
1). Entre cada medicién hubo 5 minutos de descanso.
Cada sujeto fue evaluado por el mismo examinador en
una Unica sesién. La temperatura del laboratorio donde
se realizaron las mediciones fue estandarizada a 24° C.

Para medir la curva lumbar, una vez que el sujeto se
colocaba en la posicién a medir, se colocaba el Spinal
Mouse® en la marca de T1 y se desplazaba en sentido
craneo-caudal a lo largo de las apéfisis espinosas del
raquis, hasta la marca de S1 (figura 2). A continuacién,
el software del sistema (Medimouse® v.6.2.2) digitali-
zaba el contorno del raquis en el plano sagital, apor-
tando informacién sobre la angulacién global de las
curvas raquideas. El Spinal Mouse® ha mostrado una
elevada validez y fiabilidad en comparacién con técni-
cas radiograficas en la valoracién de las curvas raqui-
deas (Guermazi et al., 2006).

Para la medicién en bipedestacién, los sujetos se
situaban de pie, con los hombros relajados, mirada al
frente, los brazos a lo largo del tronco y con una aper-
tura de los pies igual a la anchura de las caderas.

Las mediciones de las diferentes posiciones de aga-
rre en el manillar de la bicicleta (bajo, de manetas y
trasversal) se realizaron en un orden aleatorio. Entre
cada posicién hubo un descanso de 30 segundos.
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Tabla 2. Comparacion por pares entre las posturas evaluadas con los valores de significacion

CICLISTAS

GRUPO CONTROL

Agarre Agarre
bajo de manetas

Agarre
transversal bajo

Agarre Agarre

de manetas

Agarre
transversal

Bipedestacion * *

* * * *

Agarre bajo - *

* * *

Agarre de manetas -

NS - NS

NS: No Significativo; *p < 0,0125.

60
—e— (iclistas élite
—e— Grupo control
40 *

20 + g

Grados

-40
BIP BJ MNT TRV

Figura 3. Comparacién de la curva lumbar en las posturas evaluadas entre
ciclistas élite y grupo control (media + desviacion tipica).

BIP: bipedestacidn; BJ: agarre bajo; MNT: agarre de manetas; TRV: agarre
transversal. (*p < 0,05; p < 0,01).

Para la valoracién del raquis lumbar sobre la bicicle-
ta, los sujetos debian pedalear durante 5 minutos, con
una cadencia de 95 pedaladas por minuto (controladas
con un cadenciémetro). Cada uno de los ciclistas uti-
lizé su propia bicicleta. En el caso de los sujetos del
grupo control, se utilizé una bicicleta ajustada a las
caracteristicas antropométricas de cada individuo, uti-
lizando las referencias de Salai et al. (1999) y de Vey
Mestdagh (1998):

- Ajuste altura del sillin: con el sujeto sentado sobre el
sillin de la bicicleta y con el pedal situado en el punto
mas bajo, la rodilla debia estar en flexién de 20°.

- Altura del manillar: aquélla que permitia al sujeto
permanecer en una posicién cémoda con los codos
ligeramente flexionados.

- Avance-retroceso del sillin: con el sujeto sentado so-
bre el sillin y los pedales paralelos al suelo, se colo-
caba una plomada situada en la rétula de la rodilla
mas adelantada, y ésta debia pasar sobre la primera
articulacién metatarso-falangica.

Analisis estadistico

Se realiz6 un andlisis descriptivo de cada una de
las variables, mostrando sus valores medios y desvia-
ciones tipicas, tras realizar el test de normalidad de
Kolmogorov-Smirnov y comprobar que las variables
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seguian una distribucién normal. Para comparar la
curva lumbar entre las diferentes posiciones analiza-
das, se realizé un analisis de varianza (ANOVA) de dos
factores (grupo y postura) con medidas repetidas para
el segundo factor. La significacién del anélisis multiva-
riado de medidas repetidas fue confirmada mediante
los test Traza de Pillai, Lambda de Wilk, traza de Ho-
telling y raiz mayor de Roy, los cuales arrojaron resul-
tados similares. La esfericidad fue analizada mediante
la prueba de Mauchly. La correccién de Greenhouse-
Geisser fue aplicada si la esfericidad no era asumida. Si
se encontraban diferencias significativas en las varia-
bles dependientes para el efecto principal del ANOVA
(p < 0,05), se procedié a realizar una comparacién por
pares usando la correccién de Bonferroni para com-
paraciones multiples, ajustando el criterio de signifi-
cacién a un valor de 0,0125 (0,05 dividido entre 4).
Los datos fueron analizados usando el software SPSS
v.15,0 (SPSS Inc, USA), y el nivel de significacién se
establecié en un valor de p < 0,05.

Resultados

Los valores medios de la curva lumbar para los ci-
clistas y el grupo control en las posturas evaluadas se
presentan en la figura 3. En ambos grupos, el raquis
lumbar presentaba una curva de concavidad posterior
(lordosis lumbar) en bipedestacién. Al sentarse en la
bicicleta, en los tres agarres del manillar, la curva
lumbar se disponia en inversién. El ANOVA manifes-
t6 diferencias significativas en los valores angulares
obtenidos para el raquis lumbar entre las posiciones
evaluadas para cada grupo (p < 0,05). El anélisis post
hoc con ajuste de Bonferroni mostré una significa-
tiva (p < 0,0125) mayor flexién lumbar en el agarre
bajo del manillar con respecto a las demds posturas
analizadas, tanto en el grupo de ciclistas como en el
control. Sin embargo, no se encontraron diferencias
significativas en la flexién lumbar entre el agarre
transversal y de manetas (tabla 2). La interaccién en-
tre la postura y el grupo también mostré diferencias
significativas (p < 0,01) (figura 3). El grupo de ciclis-
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tas mostré sobre la bicicleta, en los tres agarres, una
significativa mayor curva lumbar que el grupo de se-
dentarios (figura 3).

Discusion

El objetivo del presente trabajo fue comparar la dis-
posicién sagital del raquis lumbar, tanto en bipedes-
tacién como sobre la bicicleta, con diferentes tipos de
agarre del manillar, entre un grupo de ciclistas con
un alto volumen acumulado de entrenamiento, y un
grupo de sujetos que no practicaban ejercicio fisico de
manera sistematizada.

Diferentes autores han observado que la repeticién
sistemdtica y la adopcién continuada de gestos y pos-
turas en flexién del tronco pueden producir adaptacio-
nes raquideas especificas segun la disciplina deportiva
practicada (Alricsson et Werner, 2006; Boldori et al.,
1999; Kums et al., 2007; Rajabi et al., 2008). Las adap-
taciones encontradas se justifican en base a la posicién
especifica de entrenamiento, si bien éstas no han sido
suficientemente analizadas.

La disposicién angular del raquis lumbar cambia de
forma muy significativa al sentarse en la bicicleta, pa-
sando de una lordosis en bipedestacién a una inver-
si6én sobre la bicicleta. Dicha postura de inversién es
dependiente del tipo de agarre en el manillar. A medi-
da que éste es mas bajo y distal al centro de gravedad
del ciclista, la flexién lumbar aumenta.

Al comparar en funcién del grupo, se encontré que,
sobre la bicicleta, los ciclistas presentaban una mayor
flexién lumbar que los sujetos sedentarios. Esta di-
ferencia podria deberse a la mayor adaptacién de los
ciclistas a la posicién de sedentacién sobre la bicicleta
y a la necesidad de disminuir la seccién frontal para
reducir la resistencia aerodindmica (McEvoy, Wilkie et
Williams, 2007; Usabiaga et al., 1997). Una sedenta-
ci6én prolongada con el raquis lumbar en flexién, como
ocurre en la bicicleta, podria aumentar la flexién ra-
quidea en posiciones de flexién del tronco, debido a la
deformacién viscoelastica de los ligamentos del arco
posterior de las vértebras (Caldwell, McNair et Wi-
lliams, 2003; Olson, Li y Solomonow, 2004; Solomo-
now et al., 2003a,b). McEvoy et al. (2007) observaron
que en sedentacién con rodillas extendidas, los ciclis-
tas de élite alcanzaban una mayor inclinacién pélvica
que un grupo de sujetos no deportistas. Esta diferencia
podria estar relacionada con la extensibilidad isquio-
sural. Una mayor extensibilidad isquiosural se ha re-
lacionado con una mayor flexién lumbar e inclinacién
pélvica (Gajdosik, Albert et Mitman, 1994; Gajdosik,
Hatcher et Whitsell, 1992; Lépez-Mifiarro et Alacid,
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2010b). En piragiiistas se ha mostrado que una exten-
sibilidad isquiosural més elevada se relaciona con una
mayor flexién intervertebral lumbar (L6pez-Mifiarro
y Alacid, 2010b).

Varios estudios han evaluado el morfotipo raqui-
deo en flexién del tronco en diferentes poblaciones
de deportistas. Recientemente, Lépez-Mifiarro et al.
(2010b) compararon las curvas sagitales del raquis en-
tre jovenes kayakistas y sedentarios. La posicién del
kayakista en su piragua se caracteriza por una seden-
tacién sobre la embarcacién con las rodillas y el tron-
co en ligera flexién. En coincidencia con el presente
estudio, Lopez-Mifiarro et al. (2010b) encontraron
una mayor flexién lumbar en los piragiiistas, si bien
no evaluaron la posicién especifica del kayakista en su
piragua. Por otro lado, Howell (1984) analizé la curva
lumbar de 17 mujeres remeras usando el test sit-and-
reach, y encontré que el 76% presentaban hiperflexién
del raquis lumbar. En remeros, una mayor flexién lum-
bar puede ser beneficiosa para incrementar el rango de
movimiento en la palada y, por tanto, generar mayor
aceleracién de la embarcacién. Sin embargo, cuando la
curva lumbar se dispone en inversién, la presién in-
tradiscal es mayor (Nachemson, 1976; Sato, Kikuchi y
Yonezawa, 1999; Wilke et al., 1999), aumentando el
riesgo de padecer episodios de algia lumbar (Beach,
Parkinson, Stothart y Callaghan, 2005; Gracovetsky
et al.,, 1990). En el caso del ciclismo, las cargas raqui-
deas podrian ser mas reducidas, a pesar de adoptar
una inversién lumbar, por el apoyo de las manos en
el manillar (Usabiaga et al., 1997). Aunque Salai et al.
(1999) observaron en ciclistas que més de un 50% de
los sujetos evaluados presentaban algias lumbares,
justificando sus hallazgos por una mala posicién de
estos deportistas sobre la bicicleta.

Un alto volumen de entrenamiento con el raquis
lumbar en inversién podria generar adaptaciones ra-
quideas que deriven en una rectificaciéon lumbar. No
obstante, en bipedestacion, los valores medios de la
lordosis lumbar fueron similares entre ambos grupos.
Estudios previos han encontrado una asociacién entre
la postura mantenida en los entrenamientos y la curva
lumbar en bipedestacién. Wojtys et al. (2000) obser-
varon una menor lordosis lumbar en sujetos sedenta-
rios en comparacién con diferentes grupos de atletas.
Grabara et Hadzik (2009), en jugadoras de voleibol,
hallaron que la hiperlordosis lumbar en bipedestacién
tendia a ser menos frecuente que en sujetos sedenta-
rios, ya que estas deportistas mantenian el raquis lum-
bar en flexién durante largos periodos de tiempo en
las posiciones de defensa, durante los entrenamientos
y competiciones. Otros estudios han encontrado una
disminucién significativa de la lordosis lumbar en de-
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portistas que inciden en la adopcién de posiciones ali-
neadas y rectificadas del raquis, como en gimnastas o
bailarinas (Kums et al., 2007; Nilsson et al., 1993). Sin
embargo, en el caso de los ciclistas evaluados no se han
encontrado cambios significativos en el raquis lumbar
en bipedestacién con respecto al grupo control.

Por todo ello, son necesarias mas investigaciones que
permitan determinar la influencia de la préictica del ci-
clismo sobre el raquis lumbar y toracico, asi como para
establecer la influencia de la extensibilidad isquiosural
sobre el morfotipo raquideo de estos deportistas.

Conclusiones

El ciclista de élite se caracteriza por una adaptacién
especifica del raquis lumbar en la bicicleta, alcanzan-
do una significativa mayor flexién lumbar en los dife-
rentes agarres del manillar que los sujetos no depor-
tistas. Sin embargo, en bipedestacién no se producen
adaptaciones asociadas a su postura de sedentacién
prolongada.
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Resumen

El principal objetivo del entrenamiento de la resisten-
cia en el jugador de tenis de competicion es mejorar la
habilidad para realizar ejercicios de alta intensidad de
manera repetida, recuperarse rapidamente de los es-
fuerzos y mantener dicha intensidad durante el juego,
evitando o retardando de esta manera la apariciéon de
la fatiga. Para el desarrollo de los sistemas energéticos
especificos, el jugador debe dirigir los entrenamientos
al desarrollo de las vias energéticas y patrones de movi-
miento que predominan en la competicién, respetando
en la medida de lo posible la naturaleza intermitente
del deporte y la participacion muscular especifica. El
entrenamiento intermitente (El) es un método adecua-
do y mejora el nivel de especificidad en relacion a los
métodos continuos o intervalicos largos utilizados tra-
dicionalmente y puede realizarse en la pista de tenis
mediante ejercicios especificos. Es importante contro-
lar adecuadamente los parametros de carga del El para
dirigir adecuadamente las adaptaciones fisioldgicas y
efectos del entrenamiento a las necesidades del depor-
te. El objetivo de este trabajo es realizar una revision
sobre los principales aspectos fisioldgicos y parametros
especificos de carga necesarios para una orientacién es-
pecifica del El para el tenis y proponer un modelo de va-
riabilidad de dichos pardmetros de carga en un entorno
especifico de entrenamiento.

Palabras clave: resistencia especifica, tenis, entrena-

miento intermitente, perfil fisiolégico, carga de entre-
namiento.
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Abstract

The main objective of endurance training for
competitive tennis players is to improve their ability
to repeatedly undertake high intensity exercises,
recover quickly from this effort, and maintain this
intensity throughout the match, thereby avoiding
or delaying the onset of fatigue. In order to develop
the specific energy systems, players focus training on
the development of the energy paths and movement
patterns that are predominant in competition, giving
as much consideration as possible to the intermittent
nature of the sport and the specific muscular
participation. Intermittent training (IT) is a suitable
method for tennis and improves the level of specificity
with regard to the traditionally-used continuous or
interval methods. Also, it can be executed on the
tennis court with specific exercises. It is important to
monitor the training load parameters appropriately in
order to correctly focus the physiological adaptations
and effects of training on the needs of the sport.
This paper aims to review the main physiological
aspects and specific load parameters needed for
a specific orientation of IT in tennis. At the same
time, it proposes a model of variability of these load
parameters in a specific training environment.

Key words: specific endurance, tennis, intermittent
training, physiological profile, training load.
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Introduccion

Los deportes de caricter intermitente constan de
repeticiones sucesivas de ejercicios mas o menos in-
tensos (Billat, 2002). El tenis es un juego intermitente
donde predominan acciones de corta duracién y ele-
vada intensidad, intercaladas de cortos periodos de
pausa entre puntos (un méaximo de 20 s), cambios de
lado (90 s) y al final de cada set (120 s) establecidos
por una normativa especifica (International Tennis
Federation, 2010). Durante el juego se dan de mane-
ra repetitiva aceleraciones y desaceleraciones bruscas,
golpeos, cambios de direccién y saltos. Los partidos
frecuentemente tienen una duracién superior a una
horay en algunos casos superior a 5 horas (Fernandez,
2006); suelen oscilar desde los 40 minutos en partidos
no muy disputados al mejor de tres sets, hasta las 4 o
5 horas en partidos al mejor de cinco sets. El més largo
se jugé en el torneo de Wimbledon 2010, con una du-
racién de 11 horas y 5 minutos, un total de 183 juegos
disputados y un resultado de 6-4, 3-6, 6-7(7), 7-6(3),
70-68, prologdndose el ultimo set hasta las 8 horas y
11 minutos.

Aunque el rendimiento competitivo depende en
buena parte de las capacidades técnicas, tacticas, coor-
dinativas, de potencia o velocidad (Kibler et al., 1998;
Sanchis et al., 1994; Chandler, 1995; Renstrém, 2002;
Berdejo y Gonzélez, 2009; Kovacs, 2006; Ferndndez
et al., 2009), el jugador necesita mantener todas es-
tas capacidades durante el tiempo indeterminado de
duracién del partido. Por otro lado, a nivel competiti-
vo, es importante considerar la fatiga producida por la
acumulacién de partidos a lo largo de la semana com-
petitiva; un jugador ganador de un torneo puede jugar
5 partidos individuales en dias sucesivos, mas de 1 a
4 partidos por parejas en el caso de que compita en la
modalidad de dobles. Kénig (2000) apunta que aunque
la intensidad global durante los intercambios puede
considerase modesta, la duracién de los partidos y tor-
neos, las diferentes condiciones climaticas, asi como la
tensién mental y neuromuscular impone a los jugado-
res elevadas demandas de resistencia.

La resistencia especifica se refiere a la forma de
manifestacién especifica de una modalidad deportiva
(Weineck, 2005). El principal objetivo del entrena-
miento de la resistencia en el tenis es mejorar la habili-
dad para realizar ejercicios de alta intensidad de mane-
ra repetida, recuperarse rapidamente de los esfuerzos
y mantener dicha intensidad durante el juego, evitan-
do o retardando de esta manera la aparicién de la fati-
ga. Segun Lees (2003), la fatiga afecta al rendimiento
de las habilidades de raqueta y se manifiesta con un
pobre juego de posicién y con una disminucién de la
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precisién de los golpes. En esta linea, se ha constatado
que la fatiga disminuye la precisién de los golpes (Da-
vey et al., 2002) e incrementa los errores de los gol-
pes de fondo y el servicio en jugadores de competicién
nacional (Vergauwen et al., 1998). Girard et al. (2006)
observan una disminucién de la fuerza maxima (9%) y
una reduccién significativa de la fuerza explosiva, des-
pués de 30 minutos de partido en jugadores de tenis de
competicién entrenados.

La mayoria de estudios que examinan la relacién en-
tre recuperacién de energia y las capacidades aerdbicas
sugieren que una mejor resistencia aerébica aumenta
la capacidad de recuperacién durante la realizaciéon de
ejercicios intermitentes de alta intensidad, aumen-
tando la resintesis de fosfocreatina (Tomlin y Wenger,
2001). No obstante, el entrenamiento de la resistencia
en el tenis no requiere un desarrollo méaximo de las
capacidades aerébicas como requieren los deportes
individuales ciclicos de resistencia, sino que debe de-
sarrollarse de modo que permita soportar de manera
6ptima las cargas de competicién y entrenamiento. En
algunos casos, se han utilizado métodos de entrena-
miento provenientes de deportes ciclicos, se han rea-
lizado en entornos alejados de la pista de tenis o no se
han respetado aspectos relevantes del deporte como es
su perfil fisioldgico, el caracter intermitente y variable
del juego o la participacién muscular especifica.

Aunque actualmente no existen muchos estudios
cientificos que determinen objetivamente la mejor
manera de dirigir el entrenamiento para el tenista de
competicién o comprueben objetivamente los efectos
de este entrenamiento, durante los tltimos afios ha
habido una clara evolucién hacia un entrenamiento
mas especifico que considere las caracteristicas del te-
nis. En este sentido, se han propuesto métodos inter-
mitentes de alta intensidad (Kovacs, 2004; Fernandez
et al., 2009) y tareas realizadas en la misma pista de
tenis (Fernandez et al., 2009).

El objetivo de este trabajo es realizar una revisién
sobre los principales aspectos fisiolégicos y parame-
tros especificos de carga necesarios para una orienta-
cién especifica del entrenamiento intermitente para el
tenis de competicién y proponer un modelo de varia-
bilidad de dichos pardmetros de carga en un entorno
especifico de entrenamiento.

Métodos tradicionales de entrenamiento
Para el entrenamiento de la resistencia en el tenis
de competicién se han propuesto métodos de carrera

lineales, continuos extensivos lentos, continuos inten-
sivos e intervalicos extensivos largos (Federacién Ale-
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mana de Tenis, 1979; COE, 1993; Aparicio, 1998; ITE,
1999; Vila, 1999). Aunque estos métodos generan di-
versas adaptaciones cardiovasculares, musculares y en
los sistemas energéticos, desarrollando la capacidad
aerdébica maxima y la capacidad para realizar ejercicios
subméximos prolongados (Wilmore y Costill, 2007),
son métodos especificos para deportes individuales
ciclicos. Los métodos continuos y fraccionados largos
se alejan de la estructura formal de la resistencia es-
pecifica de competicién en deportes intermitentes y
no respetan la respuesta fisiolégica o la participacién
muscular especifica del tenis. Segin Kovacs (2004), es-
tos métodos de entrenamiento pueden ser ineficientes
para el tenis y sugiere que los entrenadores deben de-
sarrollar programas de entrenamiento mds especiali-
zados para los jugadores de tenis. En esta misma linea,
Fernandez et al. (2009) observan que para mejorar la
aptitud aerébica se ha sugerido que la utilizacién alta-
mente intermitente puede ser mds efectiva para mejo-
rar los componentes aerébicos que las intensidades de
ejercitacién mads bajas, como por ejemplo el entrena-
miento aer6bico tradicional de baja intensidad.

La figura 1 muestra la intensidad (VO, y FC) en un
jugador de competicién de nivel internacional (edad:
18,0 arios; talla: 181,0 cm; peso: 72,5 kg) durante la
disputa de un set de competicién simulada en una su-
perficie de velocidad mediana (Green set"). El registro
de VO, se realizo, respiracién a respiracién, mediante
un analizador de gases portétil (K4 b? Cosmed, Italia),
tratando los datos a valores medianos de 15 segundos.
Los valores de frecuencia cardiaca (FC) se obtuvieron
mediante un pulsémetro (Polar S-810, Finlandia) re-
gistrando los valores medianos cada 15 segundos. Se
constata la variabilidad en la intensidad observandose
diferentes fluctuaciones con picos de intensidad debi-
das al caracter intermitente del juego y a la disputa de
los puntos, alternados de disminuciones debido a las
pausas entre puntos y los cambios de lado. También se
observa cémo la evolucién de la FC registrada duran-
te un método de entrenamiento tradicional de carrera
continua extensiva se aleja notablemente de la dini-
mica de la intensidad real del juego, mostrando una
minima variabilidad en la intensidad de la tarea.

No obstante, segun el criterio del entrenador, el tipo
de planificacién o la situacién concreta de cada jugador,
los métodos de carrera continua lineales podrian tener
su utilidad en el tenis, siempre y cuando se alternen
con otros métodos de entrenamiento mas especificos.
En este sentido, Fernandez et al. (2009) observan que
algunos tenistas podrian beneficiarse de los métodos
de entrenamiento aeré6bico tradicionales en periodos
no competitivos, como son jugadores con niveles ae-
r6bicos moderados o por encima de su peso deseado.
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Figura 1. Evolucién de la frecuencia cardiaca (FC) y consumo de oxigeno
(VO,) en un jugador de competicién durante la disputa de un set y
evolucion de la FC durante un método tradicional de entrenamiento de
la resistencia.

Por otro lado, diferentes autores proponen métodos
continuos en las primeras fases de preparacién para
ir incorporando posteriormente entrenamientos mas
especificos a medida que se acerca la competicién (Fer-
nandez et al., 2009; Christmass et al., 1996; Skorodu-
mova, 2005; Ferrauti et al., 2003; Navarro y Garcia,
2004). La mayoria de estos autores proponen ciclos de
entrenamiento de tres fases, en los que en la primera
fase del ciclo recomiendan carreras aerébicas extensi-
vas e intensivas.

Entrenamiento de la resistencia especifica

Para el desarrollo de los sistemas energéticos especi-
ficos del tenis de competicién, el jugador debe dirigir
los entrenamientos al desarrollo de las vias energé-
ticas y patrones de movimiento que predominan en
la competicién, respetando en la medida de lo posi-
ble la naturaleza intermitente y variable del deporte
y la participacién muscular de las acciones técnicas.
La resistencia especifica deberia trabajarse mediante
ejercicios con periodos de trabajo breves de elevada in-
tensidad, con descansos cortos pero suficientes para
poder mantener una elevada intensidad a lo largo de
la tarea y, preferiblemente, deben ser realizados en la
pista mediante la participacién muscular especifica de
golpeo. Actualmente, las nuevas tendencias respaldan
la utilizacién de entrenamientos fraccionados cortos
de elevada intensidad como actividad mas especifica
(Kovacs, 2004; Kovacs, 2006; Fernandez et al., 2009).

Perfil fisiologico especifico de la competicidén
Las adaptaciones fisiolégicas al entrenamiento son

especificas en funcién de la actividad realizada, el cono-
cimiento de las demandas bioenergéticas de un partido
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de tenis es esencial para poder planificar el entrena-
miento de resistencia de manera especifica. Identifi-
cando el perfil fisiolgico del tenis, es posible disefiar
programas de entrenamiento para optimizar las mejo-
ras en la direccién deseada (Groppel y Roetert, 1992).
Durante el juego no se alcanzan intensidades méxi-
mas a nivel cardiorrespiratorio, observiandose inten-
sidades medias y relativas moderadas y subméximas
(tabla 1; tabla 2), con lo cual el sistema de transporte
de oxigeno no es un factor limitante para este deporte.
Generalmente, se observa una relacién entre tiempos
de trabajo y descanso de 1:2 a 1:5 (Kovacs, 2006) y el
tiempo real de juego es claramente inferior al de pau-
sa, situdndose por debajo del 30% del tiempo total del
partido (Méndez-Villanueva et al., 2007; Smekal et al.,
2003; Christmass et al., 1998; Morante et al., 2006).
Predominantemente, se dan esfuerzos anaerébicos
alécticos, con un elevado componente aerébico (Kénig
etal.,, 2001; Smekal et al., 2001; Kovacs, 2006) y en te-
nistas de competicién la resintesis de ATP y fosfocrea-
tina se realiza principalmente por mecanismos aerébi-
cos (Konig et al., 2001; Smekal et al., 2001, Renstrém,
2002). Las concentraciones medias de lactato duran-
te el juego en jugadores entrenados son inferiores a
3 mmol1" (Ferrauti et al., 2001; Smekal et al., 2003;

Murias et al., 2007) e indican la pobre participacién
del metabolismo anaerébico glucolitico y apuntan que
la fatiga en este deporte no viene inducida fundamen-
talmente por la acumulacién de lactato.

Entrenamiento Intermitente (El)

Debido al perfil aerdbico y anaerébico y al marcado
caricter intermitente de elevada intensidad del te-
nis, es necesario utilizar métodos de entrenamiento
alternativos a los métodos continuos y ciclicos. El EI
se define como un tipo de actividad formada por una
serie de esfuerzos de duracién inferior a 1 minuto (Bis-
ciotti, 2008) y se caracteriza por alternar esfuerzos de
elevada intensidad con fases de recuperacién activa o
pasiva de baja intensidad (Midgley y Naughton, 2006).
El EI se aleja notablemente de las caracteristicas de los
métodos continuos utilizados tradicionalmente, en
este sentido Casas (2008) observa que en los esfuer-
zos intermitentes se aprecia una alternancia de varia-
ciones de intensidad, duracién, frecuencia, cinética y
cinematica de las acciones musculares, y esto hace que
los sistemas cardiovascular y neuromuscular partici-
pen de manera especifica y muy diferente al modelo
fisiolégico del ejercicio continuo o intervalado. En esta

Tabla 1. Registros de consumo de oxigeno (VO,) absoluto y relativo al consumo maximo de oxigeno (% VO, )
y al segundo umbral ventilatorio (% UV,) durante un partido de tenis en jugadores masculinos

Edad Vo, % %
Referencia (anos) n (mL-kg-1-min-1) Vo, .. uv, Sup.
Ferrauti et al. (2001) 47,0 +5,4 6 25,6 + 2,8 54,0 - T
Smekal et al. (2003) 26,0 + 3,7 12 29,1+5,6 51,1+ 10,9 64,8 + 13,3 T
Fernandez et al. (2005) 23,9+25 6 26,62 + 3,3 46,4 7,2 - T
Murias et al. (2007) 16,9+ 2,3 4 26,33 £ 3,25 47,6 £ 6,5 - T
Murias et al. (2007) 16,9 +2,3 4 27,48 + 2,46 49,5+4,8 - D
Los datos son: % + s; Sup. = superficie de juego; T = Tierra batida; D = Pista dura.
Tabla 2. Registros de frecuencia cardiaca (FC) absoluta y relativa a la frecuencia cardiaca maxima (% FCmax)
durante un partido de tenis en jugadores masculinos
Referencia Edad FC %

(anos) n (lat-min") FCmax Sup.
Seliger et al. (1973) 24,7 + 3,7 16 143,0 + 13,9 - -
Bergeron et al. (1991) 20,325 10 144,6 + 13,2 - D
Girard et al. (2005) 23,4+1,6 12 144 + 8 - D
Murias et al. (2007) 16,9+ 2,3 4 135+ 21 - D
Ferrauti et al. (2001) 47,0 +5,4 6 142,5 + 12,7 - T
Smekal et al. (2003) 26,0 £3,7 12 151+ 19 - T
Fernandez et al. (2005) 239+25 6 147 £ 15 65,9 + 10,2 T
Murias et al. (2007) 16,9+ 2,3 4 143 + 22 - T

Los datos son: % + s; Sup. = superficie de juego; T = Tierra batida; D = Pista dura.

deporte

CCD 16 1 ANO 7 1 VOLUMEN 6 I MURCIA 2011 I PAG. 45 A 54 1 ISSN: 1696-5043



misma linea, Barbero et al. (2006) consideran que,
desde un punto de vista energético, se diferencia del
tradicional esquema descrito para deportes ciclicos y
parece depender de una compleja interaccién entre los
tres sistemas de obtencién de energia.

Actualmente, diferentes autores constatan la efecti-
vidad de los métodos de EI y los consideran adecua-
dos y especificos para deportes intermitentes. El en-
trenamiento intervalico de alta intensidad (15 s -95%
FCmax- + 15 s -70% FCmax-) ha demostrado ser mas
efectivo para la mejora del VO, _ que el entrenamien-
to continuo a diferentes intensidades (70% y 85% FC-
max) en sujetos masculinos moderadamente entrena-
dos (Helgerud, 2007) y la utilizacién de este medio de
entrenamiento permite incidir directamente tanto en
el metabolismo aerébico como anaerdbico en sujetos
fisicamente activos (Rodas et al., 2000). Por otro lado,
intercalando periodos de recuperacion entre los perio-
dos de trabajo de alta intensidad, el volumen total de
trabajo de alta intensidad puede ser mayor que cuando
se realiza la misma intensidad con un método conti-
nuo (Midgley y Naughton, 2006; Billat et al., 2000).

En el 4mbito especifico del tenis, Le Deuff (2003)
opina que, debido a las caracteristicas fisiolégicas de
este deporte y al poco tiempo que se le otorga a la pre-
paracién fisica, es adecuado un EI. Esto permite un
trabajo de més calidad, mds préximo al esfuerzo de la
actividad, favorece la aparicién de tensiones muscula-
res propias del partido y mejora la calidad de los apo-
yos. Segun el autor, las formas de intermitencia mas
utilizadas son el 30 s-30's,20s-20 s, 15s-15 s, 10 s-20
sy el 5s-15 s y propone intermitencias con carrera,
saltos o con cargas. Ferrauti et al. (2003) evalian el
efecto de un EI (lactato: 4-5 mmol-1* lactato, FC: 160
lat-min™, RPE: 15-1) y un continuo extensivo (lactato:
1,5-2,5 mmol1?, EC: 150 lat-min?, RPE: 13-14) de 4
semanas (3 sesiones semanales) sobre el rendimien-
to en sprints intermitentes en tenistas y futbolistas
de competicién, observando cémo dicho rendimiento
mejora después del EI, mientras no ocurre lo mismo
mediante métodos continuos extensivos.

Orientacién especifica del El para el tenis

El EI, como método de entrenamiento de la resisten-
cia para deportes intermitentes, mejora en gran medida
el nivel de especificidad en relacién a los métodos con-
tinuos o intervélicos largos o medios (Casas, 2008; Bar-
bero et al., 2006; Helgerud, 2007). No obstante, para di-
rigir el EI hacia una orientacién especifica para el tenis,
es necesario conocer el modelo funcional del deporte y
adaptar los pardmetros de carga a sus caracteristicas.
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Parametros especificos de carga

Los tres parametros principales que permiten dise-
flar un protocolo intermitente son el tiempo de tra-
bajo, la intensidad del esfuerzo y el tiempo de recupe-
racién. Variando estos pardmetros se puede modificar
la respuesta fisiol6gica adaptativa al ejercicio y dirigir
el estimulo de entrenamiento hacia el mecanismo ae-
rébico o anaerdbico lactico (Bisciotti, 2008; Barbero,
2006). En esta linea, Rozenek et al. (2007), en sujetos
masculinos fisicamente activos, constatan las diferen-
cias entre realizar entrenamientos intermitentes de
alta intensidad (100% VOQmax) con densidades de 1:1
(15s-15s),2:1 (30 s-158), 4:1 (60 s-15 s) y 1:0 (conti-
nuo), observando c6mo las densidades de 2:1,4:1y 1:0
provocan concentraciones de lactato significativamen-
te superiores a las densidades de trabajo de 1:1.

En el caso del tenis y durante el juego real, los para-
metros de intensidad, duracién y densidad de las par-
ticipaciones afectan directamente los sistemas ener-
géticos especificos. En jugadores de competicidn, las
variaciones en la concentracién de lactato observadas
durante el juego dependen directamente de los tiem-
pos de trabajo y descanso y de su intensidad (Christ-
mass et al., 1998). La duracién de los puntos es la
variable independiente que mejor explica la variancia
del VO, en un partido de tenis (r = 0,54) en jugadores
masculinos de nivel nacional (Smekal et al., 2001), y
la concentracién de lactato en sangre durante el jue-
go en jugadores de nivel internacional correlaciona
significativamente (r = 0,80) con el nimero de golpes
por intercambio y la duracién de los puntos (Méndez-
Villanueva et al., 2007).

Considerando la influencia significativa que ejercen
los tiempos de trabajo y pausa en el tenis (Christmass
et al., 1998; Smekal et al., 2001; Méndez-Villanueva
et al., 2007), parece evidente la necesidad de controlar
estos pardmetros en el entrenamiento de la resistencia
especifica. Entrenamientos intermitentes realizados
mediante intensidades o tiempos de trabajo muy ele-
vados y/o tiempos de recuperacién demasiado cortos
pueden ir asociados a una elevada participacién del
metabolismo anaerébico glucolitico (Bisciotti, 2008;
Rozenek et al., 2007). Este hecho supondria elevadas
concentraciones de lactato, obteniendo una respuesta
fisiolégica inespecifica para el tenis y alejarse notable-
mente de la intensidad real de competicién observada
por diferentes autores (Ferrauti et al., 2001; Smekal
et al., 2003; Murias et al., 2007). Tal y como se apunta
anteriormente, las concentraciones medias de lactato
encontradas durante el juego raramente superan los 3
mmol1?, concentraciones significativamente superio-
res podrian representar un entrenamiento inespecifico
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e implicar mayores periodos de recuperacién. Por otro
lado, cuando el jugador entra en un estado de fatiga
metabdlica y nerviosa se acomparia de una afectacién
de la coordinacién motora y, consecuentemente, de la
efectividad técnica (Baiget et al., 2008).

Bisciotti (2008) propone una clasificacién de los
diferentes tipos de EI segun las variaciones de los pa-
rametros de intensidad, duracién y tiempo de recu-
peracién observadas en jugadores de futbol de nivel
semiprofesional. Atendiendo a los diferentes efectos
fisiolégicos, las respuestas adaptativas del organismo
y en funcién de la intensidad (I), valorada mediante
porcentajes de la velocidad aerébica méaxima (VAM),
el autor diferencia entre entrenamientos aerébicos (I
=100% VAM, densidad 1:1) ligeramente anaerébicos
lacticos (I = 105% VAM, densidad 1:1), anaerdbicos
lacticos (I = 110% VAM, densidad 1:1) y fuertemente
anaerobicos lacticos (I = 115% VAM, densidad 1:1).

En el caso del tenis, considerando el perfil anaerdbi-
co alactico con un elevado componente aerébico y en
menor medida anaerdbico lactico (Konig et al., 2001;
Smekal et al., 2001; Kovacs, 2006; Renstréom, 2002;
Ferrauti et al., 2001), parece evidente que un entre-
namiento clasificado por Bisciotti (2008) como anae-
rébico lactico (valores de lactato: 5,71 + 0,33 — 10,03
+ 0,69 mmol-L?) o fuertemente anaerébico lactico (va-

A B

lores de lactato: 5,73 + 0,39 — 13,16 + 0,95 mmol-L?)
no serian adecuados para una preparacién especifica
y se alejarian notablemente de las intensidades me-
dias registradas en competicién simulada (Ferrauti et
al., 2001; Smekal et al., 2003; Fernandez et al., 2005;
Murias et al., 2007). En cambio, los entrenamientos
clasificados como aerébicos (valores de lactato: 4,94 +
0,39 - 5,69 + 0,31 mmol-L?) o ligeramente anaer6bi-
cos lacticos (valores de lactato: 5,70 + 0,51 — 8,14 +
1,06 mmol-L?) se aproximan en mayor medida a los
efectos fisiolégicos de la competicién.

Kovacs (2004) observa que el tiempo de pausa por
cada segundo de trabajo en el tenis de competicién
estd en el rango de los 2,3-2,7 segundos y el indice de
trabajo-pausa para un partido completo, que incluye
las pausas entre los juegos y los cambios de lado, esta
en el rango de los 2,9 a los 4,7 segundos. El autor pro-
pone utilizar indices de trabajo-pausa parecidos a los
de la competicién real y recomienda tiempos de tra-
bajo de entre 5 a 45 segundos con densidades de 1:3 a
1:4. Esta propuesta se sustenta en base a los tiempos
de participacién y recuperacién medios encontrados
en la literatura y, al acercarse en mayor medida a los
parametros de carga especificos del juego real, mejora
el grado de especificidad respecto a los tiempos y den-
sidades propuestas para otros deportes.

C

. Entrenador

Zonas objetivo de

ejecucion técnica
. ----- » Desplazamiento jugador

— Pelota enviada por el entrenador

---------- Posibles trayectorias golpeo jugador

Figura 2. Ejemplos de ejercicios de caracter especifico con golpeos y situaciones simuladas de juego con objetivos técnicos. (A) desplazamientos en sentido
lateral con golpes de derecha-revés cruzados largos y cortos alternativamente, (B) desplazamientos laterales con golpes de derecha cruzados y paralelos y
recuperacién de la posicion central, (C) golpe de derecha y revés cruzados cortos con desplazamiento lateral y golpe de derecha atacante a media pista.
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Figura 3. Ejemplos de desplazamientos especificos largos (A), cortos (B) y medios (C) sin la accion de golpeo y con aceleraciones, frenadas y cambios de sentido.

Entorno especifico de entrenamiento

En algunos casos, los entrenamientos de caricter
intermitente se han llevado a cabo con pardmetros de
carga adecuados, pero alejados del entorno especifico
del deporte. Garcia-Verdugo (2007) observa que la re-
sistencia especifica debe ir siempre relacionada con el
gesto técnico, sea total o parcial, mediante la repeti-
ci6én de gestos de forma analitica. Los entrenamientos
intermitentes en el tenis pueden realizarse en la pista
mediante el lanzamiento de pelotas por parte del en-
trenador y la prictica de ejercicios de caricter especifi-
co que incluyan golpeos y situaciones simuladas de jue-
go, pero en un entorno cerrado que permita controlar
los diferentes parametros de carga (figura 2). De esta
manera, y en una misma tarea, el entrenador puede
proponer objetivos de caricter condicional asociados
a objetivos de caracter técnico y, en algunos casos, de
caracter tactico. En esta misma linea, y en deportes de
equipo, Stone y Kilding (2009) observan que los mé-
todos especificos de entrenamiento de la resistencia
que incluyen movimientos y habilidades especificas
producen incrementos de la capacidad aerébica. Gar-
cia Manso et al. (2006) opinan que el entrenamiento
de la resistencia apoyada en la accién competitiva no
sélo permite mejorar la resistencia especifica sino que
se pueden lograr los mismos objetivos que con los en-
trenamientos tradicionales, consiguiendo las adapta-
ciones necesarias en la musculatura adecuada y con las
forma de contraccién muscular més parecidas a las que
se observan durante el desarrollo del juego.
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Fernandez et al. (2009) apuntan que los ejercicios
fuera de la pista también son necesarios porque las
exigencias técnicas del juego (habilidades de manipu-
lacién de la pelota y habilidades de golpe), en algunos
casos, limitan la posibilidad de alcanzar altas intensi-
dades fisiolégicas que son necesarias para asegurar un
régimen de entrenamiento efectivo. En este sentido,
también pueden realizarse tareas mediante desplaza-
mientos especificos que simulan acciones de juego e
incluyen aceleraciones, frenadas y cambios de sentido,
pero sin la accién técnica de golpeo (figura 3).

Propuesta de variabilidad de los parametros
de carga

Durante un partido, las acciones (golpeos y despla-
zamientos) se dan un promedio de 270 veces, entre
300 y 500 si es al mejor de 5 sets y entre 200 y 340
si es al mejor de 3 sets (Deutsch et al., 1998). Se ha
observado una frecuencia de golpeo de 44 + 0,6 gol-
pes por minuto en jugadores profesionales masculinos
(Morante y Brotherhood, 2005) y la duracién media
de los puntos registrada en competiciones simuladas y
oficiales es inferior a los 10 segundos (O’'Donoghue y
Ingram, 2001; Smekal et al., 2001; Méndez-Villanueva
et al., 2007; Murias et al., 2007).

Aunque actualmente disponemos de extensa infor-
macién sobre las duraciones medias de los principales
pardmetros de carga de un partido (O’'Donoghue y In-
gram, 2001; Smekal et al., 2001; Méndez-Villanueva
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Tabla 3. Ejemplos de sesiones de entrenamiento de la resistencia especifica con y sin variabilidad en las duraciones
de los tiempos de trabajo (DTT) y la densidad de los esfuerzos intermitentes

Volumen de trabajo

TT-TD Bloques Series x repeticiones Pausa entre series Tiempo
(s) TD (nam.) (nam.) (s) (h:min:s)

A. Sesion con DTT y densidad uniforme

10-30 1:3 1 4x15 920 0:44:30

B.Sesion con progresion uniforme en las DTT y densidad uniforme

5-15 2x12 90 0:11:00

10-30 2x8 90 0:13:40
1:3 4

15-45 2x6 90 0:15:00

20-60 2x4 90 0:13:40

C. Sesion con variabilidad en la progresion de las DTT y densidad uniforme

5-15+
10 - 30+
1:3 1 4x6 120 1:04:00
5-15+
15-45
D. Sesion con variabilidad en la progresion de las DTT y la densidad
5-15+ 1:3
20-20 + 1:1
5-20+ 1:4
1 3x5 120 0:54:45
10-30 + 1:3
5-20+ 1:4
15-30+ 1:2
Total 1:2,3

DTT: duraciones de los tiempos de trabajo; TT-TD: Tiempo de trabajo — tiempo de recuperacion;
T:D = Proporcion entre tiempos de trabajo y recuperacion (densidad).

n x 5s

n x 10s /

[105]»[105]»[105] 0 5 15¢
15s

Uniforme Progresion uniforme Variable Variable

Evolucion de la duracion
de los tiempos de trabajo
"""'
N
o
wv
S
wv

Dno|alc

—/

(1)

'SR

1:3 ]»[ 1:3 ]»[ 1:3

E)

-]
(]
=
v un
58
T3
© S
o a
()]

< ?
o

8=
o
5T
[=]
>
i}

Uniforme Uniforme Uniforme Variable

- NIVEL DE ESPECIFIDAD

+

Figura 4: Propuesta de modelos de evolucion de la duracion de los tiempos de trabajo (DTT) y la densidad en los ejercicios intermitentes. (A) DTT y densidad
uniformes, (B) progresion uniforme en la DTT y densidad uniforme, (C) DTT variable y densidad uniforme, (D) DTT y densidad variable.
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et al., 2007; Murias et al., 2007; Smekal et al., 2003;
Christmass et al., 1998; Morante et al., 2006; Kovacs,
2006), debemos tener presente que el juego se desa-
rrolla en un entorno abierto y variable.

El caricter abierto de este deporte se refleja en una
elevada variabilidad de las duraciones de los puntos
durante el partido, dependiendo de aspectos como son
el propio desarrollo de cada jugada, la situacién estra-
tégica y tactica de juego, el tipo de jugador o la super-
ficie de juego. Durante el juego se alternan sucesiva-
mente puntos muy cortos (< 2 s), como puede ser un
punto de servicio o una accién de servicio-volea, con
acciones de duracién media (en torno a los 7 s) y de
larga duracién (> 15 o 20 s), como pueden ser algunos
intercambios desde el fondo de pista. En este sentido,
Méndez-Villanueva et al. (2007), en jugadores de ca-
tegoria internacional, constatan que aunque el mayor
porcentaje de la duracién de los puntos se encuentra
en el intervalo de 3 a 6 segundos, seguido del intervalo
de 0 a 3, también observan puntos en los intervalos de
15a18,de18a 21, de 21 a 24, de 24 a 30 y hasta mds
de 30 segundos.

Por lo tanto, para disefiar entrenamientos intermi-
tentes altamente especificos, por un lado, el entrena-
dor deberia respetar de manera global los pardmetros
medios de carga que se observan en la competicién
real, segin la propuesta de Kovacs (2004), y deberian
realizarse en un entorno especifico con situaciones si-
muladas de juego. Por otro lado, considerando que el
jugador debe estar preparado para encadenar esfuer-
zos de diferentes duraciones y con el objetivo de acer-
carnos a las caracteristicas reales del deporte, en este
trabajo se propone la posibilidad de aplicar diferentes
grados de variabilidad en la sucesién de los pardmetros
de carga en los entrenamientos intermitentes.

En funcién del grado de variabilidad de los para-
metros de carga (tiempos de trabajo y densidad de
los esfuerzos) en los entrenamientos intermitentes y
siguiendo un criterio de progresién en el nivel de es-
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pecificidad, el entrenador puede proponer diferentes
tipos de sesiones:

a) Tareas con tiempos de trabajo y densidad unifor-
me donde no se contempla ningtn tipo de variabilidad
en los pardmetros de carga (figura 4A; tabla 3A).

b) Tareas con tiempos de trabajo en progresién uni-
forme y densidad uniforme, donde existe una progre-
sién en la duracién de los tiempos de trabajo a lo largo
de las diferentes series considerando siempre la misma
densidad de trabajo (figura 4B; tabla 3B).

¢) Tareas con tiempos de trabajo variable y densidad
uniforme, donde los tiempos de trabajo son variables
pero mantienen la misma densidad de trabajo (figura
4C, tabla 3C).

d) Tareas con variabilidad en la densidad y los tiem-
pos de participacién, donde los tiempos de trabajo y
las densidades de los esfuerzos varian constantemente
alo largo de la tarea (figura 4D; tabla 3D).

Conclusiones

Para el desarrollo de la resistencia especifica en el
tenis de competicién, el jugador debe dirigir los entre-
namientos al desarrollo de las vias energéticas y patro-
nes de movimiento que predominan en la competicion,
respetando en la medida de lo posible la naturaleza
variable e intermitente del juego asi como la participa-
cién muscular especifica. El EI es un método adecuado
para el tenis y aumenta el nivel de especificidad en re-
lacién a los métodos continuos o intervalicos medios y
largos, utilizados tradicionalmente, y puede realizarse
en la pista de tenis mediante la prictica de ejercicios
especificos. El EI con una orientacién especifica para el
tenis deberia tener un caracter aerdbico o ligeramente
anaerébico lactico y puede incluir diferentes grados de
variabilidad en la sucesién de los parametros de carga,
procurando respetar globalmente y en términos medios
los tiempos de trabajo y densidades de la competicién.
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Resumen

El baloncesto es un deporte intermitente en el que
se combinan acciones de intensidad leve, moderada y
alta y por tanto el metabolismo aerébico y anaerébico
se presentan conjuntamente. Una de las acciones mas
determinantes durante la competicién es la capacidad
de salto, dado que es utilizada por los jugadores para
ejecutar, a su vez, diferentes situaciones especificas del
juego como tirar o entrar a canasta, etc., sugiriéndose
asi, que dicha Expresién de la fuerza es un factor prin-
cipal en el éxito en este deporte. Por ello, el entrena-
miento del salto vertical en el jugador de baloncesto es
una cuestion determinante en el rendimiento final del
juego.

Palabras clave: baloncesto, entrenamiento, capacidad
de salto, fatiga.
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Abstract

Basketball is considered an intermittent sport, where
players alternate between low, medium and high
intensity actions and, therefore, both aerobic and
anaerobic metabolism is used. One of the most decisive
actions during competition is the jump ability, since it
is utilized by players to execute specific actions during
the offensive and defensive game, which suggests that
this ability is a major factor in the success of this sport.
Therefore, jump training for basketball players decisive
in the overall game performance.

Key words: basketball, training, jump ability, fatigue.
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Introduccion

El baloncesto es un deporte mixto intermitente de
alta intensidad (Burke, 1997; Glaister, 2005; Oster-
berg, Horswill & Baker, 2009), donde los sistemas
energéticos aerdbico y anaerdbico se presentan en el
juego conjuntamente (McInnes, Carlson, Jones & Mc-
Kenna, 1995). Durante un partido se da una amplia
variedad de acciones, como carrera a diferentes veloci-
dades, fintas, cambios de direccién y saltos (Crisafulli,
Melis, Tocco, Laconi, Lai & Concu, 2002), evidencian-
do la importancia del nivel de condicién fisica en este
deporte (Drinkwater, Pyne & McKenna, 2008).

Aunque a lo largo del partido la energia aerdbica pa-
rece ser predominante (McInnes et al., 1995), las ac-
ciones que llevan al éxito en baloncesto como esprin-
tar, saltar, driblar son dependientes del sistema anae-
rébico (Lépez y Lopez, 1994). En este sentido, algunos
autores han propuesto el metabolismo anaerébico
como critico para conseguir el éxito en esta modalidad
deportiva (Hoffman, Tenenbaum, Maresh & Kraemer,
1996) aun suponiendo que las acciones de alta inten-
sidad durante la competicién solamente presentan el
15-16% del tiempo total (Ben Abdelkrim El Fazaa &
El Ati, 2007; McInnes et al., 1995), lo que resalta la
importancia de los sistemas energéticos anaerdbico
lactico y aldctico en la consecucién del éxito.

Una de las acciones de alta intensidad mas deter-
minantes durante un partido es la capacidad de salto,
ya que es utilizada por los jugadores para realizar a su
vez diferentes acciones especificas del juego, como ti-
rar o entrar a canasta, etc., sugiriéndose asi, que es un
factor principal en el éxito en este deporte. De hecho,
informacién relacionada con la altura de salto, la po-
tencia desarrollada en saltos sucesivos, la velocidad
de los mismos etc., pueden ser considerados buenos
indicadores del rendimiento en esta disciplina (Benito
y Calderén, 2008).

Por todo ello, algunos cientificos sugieren que una
mayor altura de salto podria favorecer el rendimiento
de los jugadores de baloncesto.

Accion del salto durante el juego

La capacidad del jugador para saltar lo mas alto po-
sible y en el momento preciso es una cuestién funda-
mental en las diferentes acciones especificas del juego
como los rebotes, los tapones o los lanzamientos en
suspensién (Tous, 2008).

Algunos trabajos han centrado la atencién en valo-
rar el numero de saltos que realizan los jugadores du-
rante los partidos (Cafiizares y Sampedro, 1993; Colli
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& Faina, 1985; Rodriguez, Alarcén y Cardenas, 2003).
En esta linea, Gradowska (1972) establecié una media
de 46 saltos por partido en jugadores profesionales po-
lacos. Resultados similares expusieron Araujo (1982) y
Janeira y Maia (1998) en jugadores profesionales por-
tugueses con 41y 44 saltos de media respectivamente.
También, McInnes et al. (1995) observaron que duran-
te un partido de baloncesto de alto nivel se dan 46 + 12
saltos, contabilizando una media de un salto cada 52
s. Ben Abdelkrim et al. (2007) determinaron una me-
dia de 44 saltos por partido en internacionales sub-19
suponiendo un 2,1% del tiempo total. Concretamente,
observaron una media de 41 para bases y escoltas y 49
para pivots, posiblemente por las demandas especifi-
cas del juego en diferentes posiciones. Narazaki, Berg,
Stergiou y Chen (2009) estimaron el tiempo empleado
en saltar en un 1,5% del tiempo jugado.

En la Tabla 1, puede observarse el ntumero de saltos
que efecttia un jugador de baloncesto durante el partido.

Finalmente, diversas investigaciones han reflejado
disminuciones de la capacidad de salto durante y des-
pués de la competicién. Montgomery, Pyne, Hopkins,
Dorman, Cook y Minahan (2008) observaron en un
torneo de baloncesto de 3 dias de duracién, que dis-
minuia sustancialmente después del 1* dia de compe-
ticién y permanecia disminuida después de la finaliza-
cién del torneo. Concretamente, la media de la altura
del salto vertical decrecié 5 cm después del 1* partido
y 4 cm después del torneo.

Recientemente, San Roméan-Quintana, Calleja-Gon-
zalez, Castellano y Casamichana (2010) mostraron
disminuciones importantes de la altura de salto conse-
guida durante el descanso (4,6 + 4,8%), al término del
partido (6,9 + 4,4%) y 7 min después de la finalizacién
de la competicién (19,8 + 4,8%) en jugadores de elite
junior de baloncesto.

Entrenamiento de la capacidad de salto

La potencia muscular y el rendimiento en el salto ver-
tical, son considerados 2 factores importantes para con-
seguir un alto rendimiento atlético (Canavan & Vescovi,
2004). En los saltos, el éxito depende en buena parte de
la fuerza explosiva de las extremidades inferiores (Fe-
rragut, Lopez-Calbet, Carrefio y Sanchis-Moysi, 2004),
siendo la que genera la produccién de fuerza por unidad
de tiempo (Gonzalez-Badillo y Ribas-Serna, 2002).

En deportes como el salto de altura, voleibol, ba-
loncesto etc., la altura del salto es fundamental para
obtener éptimos resultados en competicién (Ferragut
et al., 2004). Por ello, se han investigado y utilizado
para la mejora de la potencia métodos muy diversos
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Tabla 1. Numero de saltos realizados por jugadores de baloncesto durante la competicion

Fuente Muestra N° de saltos por jugador
Cohen (1980) 12 divisién francesa 59

Araujo (1982) 12 division portuguesa 41

Colli y Faina (1985) 12 divisién italiana 30
Hernadndez-Moreno (1988) 12 divisidén espafola 65

McClay et al. (1994) NBA 70

Mclnnes et al. (1995) 12 division australiana 46

Janeira (1998) 12 divisién portuguesa 44

Schmidt (2003) 12 division alemana 36,3

Ben Abdelkrim et al. (2007) Internacionales sub 19 44

Narazaki et al. (2008)

Jugadores de la NCAA 1|

17/20 min de juego

(Chirosa, Chirosa, Requena, Feriche y Padial, 2002).
Entre ellos, podemos destacar el entrenamiento con
sobrecarga (Wilson, Newton, Murphy & Humphries,
1993), pliométrico (Markovic, 2007), electroestimula-
cién (Paillard, Noe, Bernard, Dupui & Hazard, 2008) o
entrenamiento vibratorio (Luo, McNamara & Moran,
2005), a pesar de no estar todavia demostrada su efi-
cacia en el rendimiento.

Generalmente, 2 métodos, el entrenamiento con re-
sistencia o sobrecarga y el pliométrico, son referidos
en la literatura especifica como los mas utilizados para
la mejora de fuerza explosiva en jugadores de balon-
cesto (Santos & Janeira, 2008).

Entrenamiento con sobrecarga

Diferentes estudios han relacionado ejercicios de le-
vantamiento de pesas con el rendimiento en salto ver-
tical (Canavan, Garrett & Armstrong, 1996; Carlock et
al., 2004). Uno de los puntos de mayor controversia ha
sido la carga a desarrollar en los programas de entre-
namiento (Sale & Macdougall, 1981). En este sentido,
se manejan 2 variables, por un lado la idea de que son
necesarias cargas proximas al 80-90% del 1RM que
provocan un alto reclutamiento de fibras rapidas (Sale,
1987) y por otro, la utilizacién de cargas ligeras cerca-
nas al 30% del 1RM, manteniendo asi la velocidad de
entrenamiento especifico (McBride, Triplett-McBride,
Davie & Newton, 1999). Los atletas, generalmente,
han utilizado el método de levantamiento de pesas con
cargas cercanas al 80-90% 1RM con bajas repeticiones
para mejorar la potencia y el salto vertical (Ferragut et
al., 2004). Ademas, si tenemos en cuenta que la fuerza
explosiva se puede obtener en su maxima expresién
en ausencia de movimiento, no se pueden identificar
solamente entrenamientos de dicha capacidad con la
utilizacién de cargas ligeras o movimientos muy rapi-
dos (Gonzélez-Badillo y Ribas-Serna, 2002).
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Muchos trabajos han intentado determinar cudl es
la carga 6ptima a la cual se maximiza la potencia. En
esta linea, Wilson et al. (1993) sugieren cargas aproxi-
madas del 30%-40% del 1RM. Baker, Nance y Moore
(2001) proponen cargas entre el 47% y 63% como efec-
tivas para el trabajo de la potencia. De igual modo, ex-
ponen que los atletas mas entrenados obtienen su po-
tencia maxima en valores mas cercanos al 1RM. Otros,
incluso han reportado rangos del 50%-80% del 1RM
(Sleivert, Esliger & Bourque, 2002). De todas formas,
las adaptaciones musculares que favorecen la fuerza
explosiva podrdn obtenerse tanto con cargas ligeras
como altas, por lo que la utilizacién de los dos tipos
de entrenamiento seguramente serd lo mas efectivo
(Gonzélez-Badillo y Ribas-Serna, 2002). En cualquier
caso, la potencia exhibida depender4, en gran medida,
del nivel de entrenamiento del sujeto y del ejercicio
empleado.

Asi mismo, algunos investigadores justifican que la
intencién de llevar a cabo el movimiento de forma ex-
plosiva y con un alto grado de desarrollo de fuerza, son
mds importantes incluso que la propia carga externa a
vencer y la velocidad a la que ésta se mueve realmente
(Behm & Sale, 1993). Por este motivo, la velocidad a
la que se ha de realizar el movimiento debe ser maxi-
ma obligatoriamente, de lo contrario, el deportista no
podra conseguir la maxima fuerza explosiva que es ca-
paz de producir ante la carga dada (Gonzélez-Badillo y
Ribas-Serna, 2002).

Diferentes investigaciones han observado relaciones
positivas entre fuerza maxima (FM) y diversas accio-
nes explosivas. Wisloff, Castagna, Helgerud, Jones y
Hoff (2004) observaron fuertes correlaciones entre
la fuerza 1RM en media sentadilla y la habilidad de
sprint y la altura de salto en jugadores profesionales
de futbol. Resultados similares encontraron Nuzzo,
McBride, Cormie y McCaulley (2008), estos autores
determinaron en deportistas de la NCAA Divisién
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I-A que los test multiarticulares como la sentadilla o
power clean, expresados en términos relativos al peso
corporal, estdn estrechamente correlacionados con la
altura de salto conseguida en el countermovement jump
(CMJ). En esta linea, Hori et al. (2008), determinaron
en 29 jugadores semiprofesionales de futbol australia-
no que existian correlaciones significativas entre 1RM
en hang power clean relativo al peso corporal y la fuer-
za maxima, potencia y rendimiento en salto y sprint.
Segun estos resultados parece probable pensar que la
arrancada, sprint y salto ponen en comun mecanismos
fisiol6gicos de rendimiento relacionados con la fuerza,
por lo que puede ser interesante introducir este tipo
de ejercicios para mejorar habilidades en las que sea
importante la potencia como el salto o sprint.

En referencia al entrenamiento de la fuerza y capa-
cidad de salto en el baloncesto, Lopez-Calbet, Dorado
y Sanchis (2004) exponen que la pliometria y ejerci-
cios especificos de potencia de piernas podrian ser los
métodos de entrenamiento mas recomendados en este
tipo de deportistas.

Hakkinen (1993) observ6 durante una temporada
en jugadoras de baloncesto que un entrenamiento de
fuerza de caracter explosivo, utilizado durante toda la
temporada a razén de 1-2 sesiones por semana, pue-
de provocar incrementos significativos en la potencia
media durante los primeros 15 s en un test anaerébico
de salto y en la altura de salto del Squat jump (SJ) y
CMJ.

Parece, segun los datos encontrados en la literatu-
ra, que el entrenamiento de fuerza méxima no influye
negativamente sobre la capacidad de salto (Da Silva-
Grigoletto et al., 2008).

Entrenamiento pliométrico

Otro de los métodos ampliamente utilizados para la
mejora de la potencia de las extremidades inferiores,
y por consiguiente de la altura de salto, es el método
pliométrico, compuesto por ejercicios que suponen
una carga excéntrica inmediatamente seguida de una
contraccién concéntrica (Anderson & Pandy, 1993).
Este tipo de entrenamiento genera una mayor tensién
muscular que el convencional entrenamiento de resis-
tencia (Asmussen & Bonde-Petersen, 1974).

Es aceptado por la comunidad cientifica que el en-
trenamiento pliométrico mejora las habilidades de ca-
racter explosivo como el salto o el sprint (Diallo, Dore,
Duche & Van Praagh, 2001; Fatouros et al., 2000),
llegando a ser un método muy popular entre entrena-
dores y deportistas en las dltimas décadas (Matavulj,
Kukolj, Ugarkovic, Tihanyi & Jaric, 2001). Ademas, es
posible que la introduccién de este método en el con-
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junto del entrenamiento pueda reducir el riesgo de le-
siones (Chappell & Limpisvasti, 2008).

Diversos trabajos han propuesto que los mecanis-
mos por los cuales mejora el rendimiento en salto des-
pués de entrenamientos pliométricos estan relaciona-
dos con adaptaciones neuromusculares, en la elastici-
dad del musculo y en los 6rganos tendinosos de Golgi
(Wilk, Voight, Keirns, Gambetta, Andrews & Dillman,
1993).

En general, la mayoria de investigaciones sugieren
mejoras en la altura de salto con el entrenamiento
pliométrico (Matavulj et al., 2001; Sdez Saez de Vi-
llareal, Gonzalez-Badillo & Izquierdo, 2008), aunque
algunas no han observado estos resultados (Wilson
et al., 1993). Markovic (2007), en su revisién sobre
el método pliométrico, observé que, en general, este
tipo de entrenamiento mejora la altura del salto verti-
cal entre un 4,7% y un 8,7%, dependiendo del tipo de
salto medido. Thomas, French y Hayes (2009) vieron
que tanto el Drop jump (DJ) como el CMJ son ejercicios
utiles para la mejora de estas capacidades.

En baloncesto, Ziv y Lidor (2010) sugieren que in-
cluir cortas sesiones de entrenamiento pliométrico
durante la temporada como parte del entrenamiento
de fuerza puede ser un método eficaz para mejorar la
altura de salto vertical. En referencia a esta cuestién,
Matavulj et al. (2001) estudiaron si afiadir una canti-
dad limitada de ejercicio pliométrico aplicada sobre 6
semanas mejoraba el rendimiento de salto en jugado-
res de elite junior. Los resultados mostraron que una
limitada cantidad de entrenamiento pliométrico (90/
semana) de 3 sesiones/semana realizando 3*10 reps.
con 3 min de recuperacién en cada sesién puede me-
jorar el rendimiento de salto. Como exponen estos
autores, las mejoras podrian estar relacionadas con
un aumento de la fuerza de extensores de cadera y un
aumento del ratio de fuerza desarrollada para los ex-
tensores de rodilla.

En un estudio reciente con jugadores de balonces-
to, Khlifa et al. (2010) compararon la efectividad de
un protocolo estindar de entrenamiento pliométri-
co con carga (10-11% de la masa corporal) o sin ella,
concluyendo que los jugadores que desarrollaron el
entrenamiento con cargas afiadidas obtuvieron mayo-
res mejoras en la altura del salto conseguida después
del periodo de entrenamiento. King y Cipriani (2010)
analizaron en j6venes jugadores de baloncesto si un
programa de pliometria en el plano frontal es igual de
efectivo que otro en el plano sagital, observando que
el entrenamiento en el plano frontal no mejor6 la altu-
ra del salto vertical, asi como lo hizo el entrenamiento
pliométrico en el plano sagital. No obstante, sugieren
que los entrenadores deberian proponer los 2 tipos de
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entrenamiento porque ambas modalidades pueden
producir mejoras en la potencia o rapidez. Del mismo
modo, Miura, Yamamoto, Tamaki y Zushi (2010) ob-
servaron que un programa de entrenamiento de saltos
repetidos a una pierna es efectivo para mejorar tanto el
tiempo de contacto como la altura de salto durante una
entrada a canasta. En la linea de estos resultados, San-
tos y Janeira (2011) hallaron incrementos de la capa-
cidad de salto en jugadores de baloncesto adolescentes
después de un programa de entrenamiento pliométri-
co, encontrando incluso que las mejoras se mantenian
en el tiempo una vez finalizada la intervencién.

Por su parte, diversos investigadores han tenido en
cuenta otros aspectos referentes al entrenamiento
pliométrico. Por ejemplo, Toumi, Best, Martin, FGuyer
y Poumarat (2004) estudiaron la relacién entre la velo-
cidad de la fase excéntrica y el rendimiento en el salto
observando que cuando el entrenamiento pliométrico
se realiza con una velocidad alta tanto en la fase excén-
trica como concéntrica la altura del CMJ aumentaba y
la fase de transicion disminuia, sugiriendo que la velo-
cidad de ejecucién es un aspecto a tener en cuenta en
los programas de entrenamiento pliométrico.

Otro objeto de andlisis es la superficie donde rea-
lizar este tipo de intervenciones. En relacién a esta
cuestién, Impellizzeri, Rampinini, Castagna, Martino,
Fiorini y Wisloff (2008) compararon los efectos del
entrenamiento pliométrico en superficie de arena o
césped en la altura de salto, concluyendo que cuando
el entrenamiento se realizaba en césped se producian
mayores mejoras en el CMJ; por el contrario, si el en-
trenamiento se realizaba en arena, las mejoras eran
mayores en el SJ, lo que da cuenta de que la utilizacién
de diferentes superficies podrian producir diferentes
efectos sobre el sistema neuromuscular relacionados
con la eficacia del ciclo de estiramiento-acortamiento
(CEA).

En cuanto al volumen de saltos por sesién, altura
del salto o las sesiones semanales, no existe consenso
entre los investigadores (Garcia-Lépez et al., 2005),
proponiéndose diferentes alturas, volumenes, ntme-
ro de sesiones etc. Sdez Saez de Villarreal et al. (2008)
estudiaron el efecto de 3 volimenes de entrenamiento
pliométrico (420, 840 y 1680 saltos) sobre la altura de
salto en estudiantes fisicamente activos de Educacién
Fisica, encontrando que tanto un volumen moderado
como alto de entrenamiento producia similares mejo-
ras, siendo mayor la eficiencia de entrenamiento con
el volumen moderado. Estos datos deberian tenerse
en cuenta a la hora de prescribir entrenamientos, dado
que el objetivo de éste debe ser la busqueda del rendi-
miento deportivo con el menor nivel posible de sobre-
carga del deportista.
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Finalmente, Sheppard et al. (2011) revisaron la
efectividad de un programa de saltos asistidos con
un sistema de gomas en jugadores elite de voleibol,
observando que aquellos jugadores que desarrollaron
el entrenamiento asistido incrementaron la altura de
salto significativamente mds que aquellos que entre-
naron la pliometria sin ayuda. Los autores sugieren
que una exposicién crénica de saltos asistidos podria
promover un mayor ratio de acortamiento de la mus-
culatura extensora de la pierna mejorando la capaci-

dad de salto.
Entrenamiento complejo

El entrenamiento con sobrecarga y pliométrico son,
como hemos visto, 2 métodos adecuados para la mejo-
ra del rendimiento de la potencia de las extremidades
inferiores. Por ello, algunos cientificos han propuesto
que la combinacién de ambos métodos podria incluso
incrementar las mejoras comparado con la aplicacién
por separado (Adams, O’Shea, O’Shea & Climstein,
1992; Rahimi & Behpur, 2005), aunque otros no han
observado tales aumentos del rendimiento (Carlson,
Magnusen & Walters, 2009; Ronnestad, Kvamme,
Sunde & Raastad, 2008).

Debido a los resultados positivos encontrados en
la literatura, este método ha cobrado interés no sélo
como sistema de entrenamiento, sino también como
forma de calentamiento (Matthews, Matthews &
Snook, 2004). En general, este tipo de entrenamiento
consiste en la realizacién de series de un ejercicio tra-
dicional de sobrecarga, seguido de ejercicios de poten-
cia con caracteristicas biomecanicas similares (Baker,
2001; Docherty & Hodgson, 2007).

En relacién a los efectos agudos, se han sugerido
mejoras del rendimiento en acciones de tipo explosi-
vo después de la aplicacién de ejercicios de sobrecarga
con altos % del 1RM (Saez Saez de Villareal, Gonzalez-
Badillo & Izquierdo, 2007; Weber, Brown, Coburn &
Zinder, 2008), posiblemente debido al fenémeno co-
nocido como potenciacién post-activacién, cuyo prin-
cipal mecanismo fisiolégico es la fosforilazién de las
cadenas ligeras de la miosina (Sale, 2002).

Weber et al. (2008) estudiaron este fenémeno ob-
servando los efectos agudos de la aplicacién de car-
gas altas en sentadilla (85% 1RM) en el rendimiento
consecutivo de SJ en 12 atletas de la NCAA Divisién
I. Estos concluyeron que la realizacién de altas cargas
en sentadilla resulta en una potenciacién aguda de la
potencia muscular de las extremidades inferiores y su-
gieren su utilizacién, aunque debe determinarse con
precisién cudles son las cargas o los tiempos de recu-
peracién a emplear.
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Con respecto a la eficacia de este método, Rahimi
y Behpur (2005) compararon los efectos de 3 proto-
colos de entrenamiento (pliométrico, entrenamiento
con sobrecarga y combinacién de ambos métodos) en
una seleccién de pardmetros relacionados con el rendi-
miento en salto vertical, potencia anaerdbica y fuerza
muscular, determinando que las mayores mejoras se
producian con el método complejo. Igualmente, Ara-
batzi, Kellis y Sdez Saez de Villarreal (2010) revisaron
la eficacia de estos 3 tipos de entrenamiento, conclu-
yendo que todos ellos son adecuados para producir
mejoras en la altura del salto vertical, aunque los me-
canismos por los cuales se dan estas mejoras difieren
entre las distintas metodologias utilizadas.

Este método fue evaluado en jugadores de balonces-
to por Santos y Janeira (2008), donde se analizaron
los efectos de un programa de entrenamiento comple-
jo (pesas + pliometria) sobre la fuerza explosiva desa-
rrollada en jévenes jugadores. Estos fueron divididos
en un grupo control y otro experimental, los 2 grupos
realizaron su entrenamiento habitual, sin embargo, el
grupo experimental desarroll6 2 sesiones por semana
de entrenamiento complejo. Los resultados soportan
que el uso de este tipo de entrenamiento puede mejo-
rar los niveles de fuerza explosiva.

En cuanto al tiempo éptimo para la realizacién de
los ejercicios pliométricos después de las series de
entrenamiento de sobrecarga, entre 3 y 4 min parece
ser el tiempo minimo necesario de descanso entre el
ejercicio con sobrecarga y el pliométrico (Baker, 2003;
Ebben, 2002).

En general, es un método como minimo igual de
efectivo y a veces superior que otros (Ebben, 2002).
Por todo ello, podemos concluir que el entrenamiento
complejo ha demostrado ser una herramienta util para
la mejora de la potencia muscular (Santos & Janeira,
2008), siendo posiblemente el método mas adecuado
para deportistas veteranos (Ferragut et al., 2004), que
necesitan de mayores estimulos para producir mejoras
del rendimiento, lo que sugiere que este método po-
dria ser mas efectivo en sujetos con un determinado
nivel de fuerza (Ebben & Watts, 1998).

Otros métodos utilizados

La busqueda del éptimo estimulo de entrenamiento
ha llevado a cientificos del deporte a proponer nuevas
férmulas como la electroestimulacién, las vibraciones,
la utilizacién de nuevos aparatos como el VertiMax y la
combinacién de todo este tipo de metodologias.

En relacién a la electroestimulacién, Maffiuletti,
Dugnani, Folz, Di Pierno y Mauro (2002) encontraron
que la aplicacién de un entrenamiento combinado de
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electroestimulacién y pliometria durante 4 semanas
(pretemporada) en 20 jugadores de voleibol de nivel re-
gional puede mejorar la altura de diferentes saltos. Del
mismo modo, esta metodologia ha sido utilizada en
jugadores de baloncesto. Maffiuletti et al. (2000) eva-
luaron la influencia de un programa de entrenamiento
de electroestimulacién de 4 semanas de duracién en la
fuerza de los extensores de rodilla y el rendimiento en
el salto vertical. El programa consistia en efectuar 3
sesiones por semana con 48 contracciones en cada se-
sién. Los resultados mostraron que un corto programa
de este tipo puede mejorar tanto la fuerza de extenso-
res de rodilla como el rendimiento en el salto.

Por otro lado, las vibraciones son un método rela-
tivamente novedoso que también, se ha propuesto,
puede mejorar el rendimiento del salto, incluso se le
ha comparado a otras metodologias. A este respecto,
Bosco et al. (1998) expusieron que 100 min de entre-
namiento vibratorio podrian ser similares a realizar
200 DJ desde 60 cm de altura. Si tenemos en cuenta
los efectos agudos de este método, Martinez, Carras-
co, Alcaraz, Brunet y Nadal (2007) determinaron que
una aplicacién de 60 s sobre la plataforma vibratoria
en sujetos adultos sanos, en la que se combinaban al-
tas frecuencias y bajas amplitudes de oscilacién, indu-
cian mejoras en el posterior salto vertical. Resultados
similares observaron Cochrane y Stannard (2005) en
jugadoras de elite de hockey hierba sugiriendo que los
efectos agudos positivos podrian deberse a una poten-
ciacién neural. También, Delecluse, Roelants y Vers-
chueren, (2003) observaron, en sujetos desentrena-
dos, que tras 12 semanas de aplicacién en plataforma
vibratoria (35Hz-40Hz) la produccién de fuerza en un
CMJ aumentaba.

En jugadoras de baloncesto, Calleja-Gonzélez, Fer-
nandez-Rio, Fernandez-Garcia y Terrados (2007) ana-
lizaron los efectos de 14 semanas de entrenamiento
vibratorio en el desarrollo de la fuerza. Un grupo reali-
zaba ejercicios isométricos en la plataforma vibratoria,
mientras que otro hacia los mismos ejercicios directa-
mente en el suelo. Los resultados mostraron que am-
bos grupos mejoraron el rendimiento en los test SJ,
CMJ, 15 s max Jump y Squat power, concluyendo que
no hubo diferencias con el grupo que realizaba los mis-
mos ejercicios sin carga vibratoria. Resultados simila-
res obtuvieron Fernandez-Rio, Terrados, Fernandez-
Garcia y Suman (2010), los cuales no observaron me-
joras anladidas en un grupo de jugadoras de baloncesto
que implementaron su programa de entrenamiento
con la plataforma vibratoria.

Contrariamente, Colson, Pensini, Espinosa, Garran-
des y Legros (2010) estudiaron el efecto de 4 semanas
de aplicacion de vibraciones afiadidas al entrenamien-
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to especifico en jugadores de baloncesto junior, obser-
vando mejoras en la fuerza isométrica maxima de los
extensores de rodilla y altura de salto en el SJ.

Armstrong, Grinnell y Warren (2010) examinaron el
efecto de diferentes protocolos (4 frecuencias: 30, 35,
40 0 50 Hz y 2 amplitudes: 2-4 0 4-6 mm) de entrena-
miento en la plataforma vibratoria como forma efecti-
va de calentamiento. Los resultados sugieren que algu-
nos deportistas se podrian beneficiar de la aplicacién
de este tipo de intervenciones, aunque no esta claro el
tiempo de exposicién ni la postura que debe adquirir el
atleta sobre la plataforma.

Por tltimo, diferentes trabajos proponen el aparato
VertiMax (saltos resistidos con cuerdas elasticas) para
entrenar la potencia de las extremidades inferiores,
aunque con resultados poco concluyentes. Rhea, Pe-
terson, Lunt y Ayllon (2008) estudiaron el potencial
efecto beneficioso del entrenamiento de salto resistido
en el VertiMax en atletas escolares que realizaban todo
tipo de deportes, observando un beneficio afiadido en
la potencia en el grupo que utilizé dicho aparato. Por el
contrario, McClenton Brown, Coburn y Kersey (2008)
analizaron los efectos sobre el rendimiento de salto de 2
tipos de entrenamiento (VertiMax y salto en profundi-
dad) en sujetos recreacionalmente activos, observando
que el salto en profundidad mejoraba el rendimiento en
salto mientras que el entrenamiento con VertiMax no
produjo cambios significativos. Igualmente, Carlson,
Magnusen y Walters (2009) compararon los efectos
del entrenamiento con sobrecarga, complejo y entrena-
miento combinado de sobrecarga y VertiMax en la al-
tura de salto, no encontrando diferencias significativas
entre los diferentes métodos, por lo que mas estudios
son necesarios para revelar si este aparato puede ser
considerado una herramienta util en el entrenamiento
de potencia en jugadores de baloncesto.

Conclusiones

- En deportistas de elite, el método complejo (sobre-
carga + pliometria). junto con el entrenamiento es-
pecifico, podria ser el estimulo éptimo de entrena-
miento para mejorar la capacidad de salto.

— Con respecto al entrenamiento con sobrecargas,
tanto la utilizacién de % cercanos al 1RM, como %
intermedios podrian tener la capacidad de producir
mejoras en la fuerza y potencia, no obstante, la in-
tencionalidad del deportista, sea cual sea la carga a
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movilizar, debe ser intentar mover la carga a la maxi-
ma velocidad. Por ello, una combinacién de diferen-
tes % de intensidad podria ser lo mas adecuado.

— Enrelacién al entrenamiento pliométrico, es posible
que cargas que impliquen manifestaciones de fuerza
eldstico-explosivas y reflejo elastico explosivas con-
lleven mayores mejoras en la potencia de las extre-
midades inferiores.

- Lautilizacién de la electroestimulacién, plataformas
vibratorias y otros métodos podrian utilizarse como
complemento del entrenamiento, aunque mas estu-
dios son necesarios para valorar los supuestos bene-
ficios de éstos en jugadores de baloncesto.

Aplicaciones y futuras lineas de investigacion

La estructura de juego del baloncesto como depor-
te intermitente de alta intensidad contribuye a que la
condicién fisica del jugador durante un partido se de-
teriore progresivamente. Las acciones de alta intensi-
dad son fundamentales y pueden marcar la diferencia
entre el éxito y fracaso. Una de estas acciones es el sal-
to vertical, que a su vez interviene en diversas secuen-
cias ofensivas y defensivas. A medida que transcurre
el juego, el deportista lleva a cabo un menor nimero
de acciones de este tipo, ademdas de mostrar menores
alturas de salto.

Por todo ello, un aspecto fundamental a tener en
cuenta es la propuesta de medios y métodos de entre-
namiento adecuados, que permitan mejorar no sélo la
capacidad méxima de salto, sino también la resistencia
a la fuerza explosiva de las extremidades inferiores,
con el fin de que los jugadores puedan mantener esta
capacidad el mayor numero de minutos posible duran-
te la competicién.

Futuros estudios deberian prestar su atencién en
identificar cudles son los mecanismos fisiolégicos sub-
yacentes por los cuales la capacidad de salto se dete-
riora durante la competicién, profundizar en el cono-
cimiento de las diferencias en la capacidad de salto en
funcién del puesto, validar protocolos de test de salto
relacionados con acciones especificas e indagar en los
supuestos beneficios de métodos como la electroesti-
mulacién o las plataformas vibratorias como comple-
mento del entrenamiento. Con todo ello, se podrian
disefiar protocolos de entrenamiento de la capacidad
de salto eficaces que provoquen adaptaciones especifi-
cas en jugadores de baloncesto.
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Resumen

El punto de partida de este articulo es el contraste
entre los éxitos de los deportistas espanoles y la crisis
econdémica-politica-institucional que sufre el pais.

En este contexto, se indica que no han sido pocas las
voces publicas que han puesto sus ojos en los deportistas
para presentarlos como modelos a seguir si queremos
salir del hoyo en que nos encontramos.

Situado el asunto, lo abordo jugando con la realidad
y la ficcion. Para ello, me limito aqui a considerar algu-
nas peliculas deportivas de distintas épocas en las que
se sugieren ideas sobre el papel del deporte en tiempos
de crisis.

En este tipo de escrito, las conclusiones quedan total-
mente abiertas para el lector. En todo caso, creo que los
relatos que se presentan pueden contribuir a estimular
la reflexién sobre la cultura que se recrea mediante las
narraciones mas o menos ficticias de las hazanas depor-
tivas (en tiempos de crisis).

Palabras clave: deporte, crisis, cine deportivo, realidad
o ficcion.
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Abstract

The starting point of this paper is the contrast
between the successes of Spanish athletes and the
political, economic, and institutional crisis afflicting
the country.

In this context, many people have publicly looked to
athletes to use them as models to be followed in order
to get out of the present situation.

Given the subject, | approach it playing with reality
and fiction. To do this, | refer to just a few movies
related to sport from different eras whose plot can be
related to the role of sport in times of crisis.

Given the purpose of this writing, the readers are
left to draw their own conclusions. Regardless, | think
that the stories presented in this paper might help
stimulate reflection on the culture that (in times
of crisis) is recreated by the more or less fictional
narratives of sport feats.

Key words: sport, crisis, sport movies, reality or
fiction.
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Introduccion

2010 es para muchos un afio dificilmente repetible
en lo que a los éxitos del deporte espatiol se refiere.

En el contexto de crisis econémica en que nos en-
contramos, agravada si cabe por los casos de corrup-
cién, por el deterioro del prestigio de la clase politica y
por la desconfianza hacia las instituciones que repre-
sentan a los ciudadanos, los deportistas espafioles han
sido propuestos en no pocas ocasiones como ejemplo
para afrontar y superar la situacién en la que nos en-
contramos.

El origen de estas iniciativas es bastante variado: al-
gunos politicos los han sefialado directamente como
modelo a seguir, cosa que también han hecho bastantes
comentaristas deportivos y analistas politicos y, en fin,
la retérica oficiosa o la propia publicidad deportiva.

En esta tesitura, en el presente escrito se ofrecen
cinco flashes con los que, jugando con la realidad y la
ficcién, contribuir a reflexionar sobre las relaciones
(tipo, origenes, beneficiarios, etc.) que se establecen
entre los dos elementos del binomio deporte-crisis.

l.- Fitbol Americano contra la Gran Depresion

Knute Rockne All American vio la
luz en 1940. Basada, segun se in-
dica al principio de la pelicula, en
documentos proporcionados por
suviuda, nos cuenta la historia de
una de las més innovadoras figu-
ras del fatbol americano, Knute
Rockne, que fue estudiante, juga-
dor y entrenador de la Universi-
dad de Notre Dame.

La Universidad de Notre Dame
aparece poco en el cine colegial norteamericano. Sélo
Rudy (1993), otra epopeya de la realizacién personal a
través del deporte, vuelve al mismo recinto y, no por
casualidad, incluye en su trama un breve pero signi-
ficativo recuerdo de los jévenes de los afios veinte.
Este tiene lugar cuando Rudy lee una placa situada en
el vestuario en la que, ante la adversidad, se reclama
mas esfuerzo, entusiasmo y espiritu colectivo. Se evo-
ca asi a Gibb (apodado EI Gipper), la estrella del equi-
po de Rockne, quien, poco antes de morir a causa de
una neumonia, pide a su entrenador que, cuando sus
comparfieros se encuentren en una situacién dificil, les
diga que ganen un partido mds por el Gipper. Pasado un
tiempo, en un enfrentamiento con el West Point, el
resultado al descanso era de 21 a 7 a favor de la acade-
mia militar y, naturalmente, Knute les cont¢ el ultimo
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deseo de Gipp. Los de Notre Dame salieron al campo
con otro estado de dnimo (dicen que, justo antes de
la tltima final de la Copa de Europa de futbol, Guar-
diola prepar6 a los jugadores del Barcelona FC con un
“videomix” de 710" de imégenes de sus pupilos y de
Gladiator) y el encuentro concluyé con la victoria de
Notre Dame por 21 a 28.

Knute Rockne falleci6 en un accidente aéreo en 1931
y sus grandes éxitos como entrenador tuvieron lugar
durante los dichosos afios veinte, que concluyeron
abruptamente en la segunda quincena de octubre de
1929. En este contexto, el protagonista de la ficcién
parece poco propenso a dejarse llevar por la orgia de
la época del jazz o por la desesperacién de la gran de-
presién. Al contrario, su figura, y el futbol americano,
emergen como un antidoto de la superficial felicidad y
del abatimiento.

Knute fue, narra la ficcién, un hombre hecho a si
mismo. De origen noruego, emigré a EEUU porque su
padre estaba convencido de que este gran pais era el
unico lugar donde su prole podria gozar de las mismas
oportunidades que las demés personas. Cuando Knute
ingres6 en Notre Dame no era un jovenzuelo, puesto
que habia tenido que trabajar varios afios para aho-
rrar el dinero suficiente para pagarse los estudios. En
esta recoleta institucién, compaginé deporte y estudio
hasta que, finalmente, encontré su camino aceptando el
puesto de entrenador.

A través del futbol americano trata de inculcar a sus
jugadores esta ética del trabajo y del esfuerzo indivi-
dual en pro del proyecto colectivo. De este modo, la
ficcién de Knute Rockne ensalza el vital papel de este
deporte en la formacién del caracter de la juventud del
siglo XX y en el futuro de la nacién.

A modo de ilustracién, valgan estos dos fragmen-
tos. El primero lo he extraido de la charla que da a sus
jugadores al iniciar el primer entrenamiento de una
temporada:

De acuerdo chicos, empezamos hoy una nueva tem-
porada..., una dura tarea por delante..., estamos acos-
tumbrados a eso en Notre Dame... Digamoslo claro an-
tes de empezar... no quiero nadie aqui que piense que
es mejor que ningun otro... (...) Futbol es ante todo
placaje, valor,... Nadie puede estar en el equipo si todo
lo que sabe hacer es llevar el baléon y pasar... (...) El sis-
tema de Notre Dame estd basado en el trabajo en equi-
po... que es una combinacion de sacrificio personal,
cabeza y sudor. La cabeza es lo primero... Sélo quiero
hombres que sepan pensar, y pensar rapido. Si alguien
aqui es un descerebrado,... puede irse. El futbol es para
mentes claras. Ahora, espero de vosotros que trabajéis
duro y también espero que obtengais una media alta
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en vuestras clases. Queremos ganar si podemos, pero
no habéis venido a Notre Dame simplemente para ju-
gar al futbol. En cinco afios, el publico se habra olvida-
do de vosotros. Recordad eso. (49°-51'; énfasis mio).

El segundo proviene de su defensa del valor educa-
tivo del deporte ante un Comité creado para indagar
posibles casos de profesionalismo en el deporte uni-
versitario. Knute afirma lo siguiente:

Deportes como el futbol son mas que una ayuda para
los chicos. Son una absoluta necesidad para el mejor in-
terés de la nacion.

—(¢Por qué es el futbol tan vital para el bienestar pu-
blico?)

Porque todo joven de cualquier parte del mundo cae
en lo que podemos llamar el espiritu natural a comba-
tir. En muchas partes de Europa y en otras de todo el
mundo, este espiritu se manifiesta en continuas gue-
rras y revoluciones. Nosotros hemos intentado que los
deportes competitivos sirvan como un elemento de se-
guridad para el espiritu de combate. Creo que hemos
tenido éxito.

—(¢Quiere decir que usted nunca ha intercedido a fa-
vor de un jugador de futbol que iba mal en sus clases y
tenia que ser expulsado de su equipo?)

Quiero decir simplemente eso. Cualquier jugador que
falla en su clase, no es bueno para su entrenador ni para
la escuela a la que va. (...)

—(En su opinién, Mr Rockne, ¢cudl es el fin de la Uni-
versidad? ;Dénde encajan estos espectaculos deporti-
vos en el esquema de la educacion? ;Cémo valoraria la
contribucién media de un deportista a la inteligencia
nacional?)

Caballeros, vivimos en el siglo XX, limitar la educa-
cidn universitaria a las aulas, los libros y los laborato-
rios es dar a la educacion un significado muy estrecho
para los tiempos modernos. Si he aprendido alguna
cosa en mis veinte afios de trabajo con mis chicos es
esto: lo mas peligroso en América hoy es que nos esta-
mos haciendo blandos, por dentro y por fuera, estamos
perdiendo la herencia de fortaleza corporal y mental
que una vez fue una preciosa posesion. Estos hombres
(los otros entrenadores) y yo hemos empleado nuestras
vidas intentando desarrollar esa filosofia, trabajando
el cuerpo y la mente de los chicos. Creemos que el me-
jor trabajo del hombre es la formacion de su carécter.
Hemos intentado inculcar coraje, iniciativa, tolerancia,
persistencia, sin las que el hombre mas educado no
vale mucho. (...) (82'-88’; énfasis mio).

En fin, puede decirse que Knute Rockne es, siempre
segun la ficcién, un cristiano muscular que condiciona
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el futuro de la nacién americana a la aplicacién de un
programa politico educativo en el que el deporte (fut-
bol americano) estd llamado a desempefiar un papel
significativo.

Il.- Reconstruyendo el orgullo
aleman a través del futbol

Lafase final del Campeonato Mun-
dial de Futbol de 1954 se desarrollé
en Suiza y concluyé en el estadio
Wankdorf la lluviosa tarde del 4 de
julio con la victoria inesperada de la

Republica Federal Alemana que, para
abundar maés en la épica, venci6 3-2 a la potentisima
Hungria de Puskas, Kocsis, Czibor y compania, mar-
cando el gol de la victoria en el minuto 84 de juego.

Esa es una de las lineas de la trama de EI milagro de
Berna, pelicula realizada en 2003. La otra es el melo-
drama en torno al principal protagonista, Mathias, un
nifio de unos 11 afios, amigo y “ayudante” de la estrella
de fatbol del equipo local y, a su vez, jugador de la se-
leccién (Helmut Rahn), que vive en una ciudad minera
todavia en estado de reconstruccién. Cuando el padre
de Mathias retorna de Siberia, donde ha sobrevivido al
hambre y a los trabajos forzados, su inadaptacién ge-
nera problemas en el seno familiar que provocan la es-
capada del hermano mayor, Bruno, un joven que toca
la guitarra eléctrica y que se marcha a Berlin oriental
porque, explica, quiere hacer algo importante, y en la Re-
publica Democrdtica Alemana todos son iguales,... no hay
ricos ni pobres ni desempleo, y todos pueden expresarse li-
bremente...y, por lo que ha oido, les vendrd bien un buen
musico (66°).

El contexto en el que se sitta esta ficcién es, pues,
la derrota y destruccién de Alemania en la Segunda
Guerra Mundial; su escenario, las innumerables cuen-
tas internas pendientes. De éstas, El milagro de Berna
aborda dos: una concierne al encuentro entre la gene-
racién que hizo la guerra y la de sus jévenes hijos; otra
tiene que ver con la reconstruccién de la identidad co-
lectiva o, si se quiere, con el orgullo de ser alemén.

Como en Knute Rocke, la solucién a estos dos pro-
blemas viene de la mano del deporte (el futbol-soccer
en este caso) y de un entrenador.

Por una parte, el padre acaba acerciandose a su hijo
regalandole un balén, didndole consejos sobre cémo
obtener mejor provecho de sus cualidades y, finalmen-
te, emprendiendo juntos un largo viaje a Berna, donde
se va a jugar la final del mundial, en el coche que le ha
prestado el pastor de la iglesia local. El nifio alcanza
a ver los ultimos momentos del encuentro y, por su-
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puesto, el gol de la victoria que, precisamente, marca
su amigo Helmut Rhan.

Por otra, la victoria ante la impresionante seleccién
magiar, seguida por la radio desde todos los rincones
del pais, constituye de algin modo la primera ocasién
en que el pueblo aleman, tras su derrota en la segunda
gran guerra, lanza un grito de orgullo colectivo a escala
mundial.

Ateniéndonos a la ficcién, en El milagro de Berna
hay una persona que desde el principio tiene las ideas
muy claras, éste es Sepp Herberger, el entrenador de
la seleccién alemana, un hombre tranquilo que trata
de inculcar responsabilidad y espiritu de equipo a sus
jugadores y que, consciente de las cualidades de la se-
leccién huingara, atribuye buena parte de su victoria a
la lluvia que dificulté la fluidez en el manejo de balén
por parte de sus oponentes.

Segun el relato, Herberger se enfrenté con tranquili-
dad y sentido del humor a la iracunda prensa que, con
motivo de la derrota ante Hungria en la fase de grupo
o de las alineaciones del equipo que confeccionaba, le
acusaba de “antialeman”. Los mismos periodistas que,
dias mds tarde, ensalzaron a gritos sus méritos.

Ill.- Las heridas del alma nacional estadounidense
(afos setenta, siglo XX)

En los XIII JJOO de Invierno
celebrados en Lake Placid, Nue-
va York, en 1980, los Estados
Unidos de América ganaron la
medalla de oro en hockey sobre
patines, derrotando en la final a
la seleccién finlandesa.

El Milagro, que vio la luz en la
factoria Disney en 2004, gira en
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torno a este evento aunque, para
ser mas preciso, el acontecimien-
to verdaderamente excepcional no fue la conquista de
la medalla de oro, sino la victoria en semifinales sobre
la (vieja) URSS, durante décadas el mejor equipo del
mundo y, ademds, “comunista’.

Si en el milagro futbolistico de Bernala lectura y co-
mentario del texto queda muy abierta en manos del
espectador, en esta epopeya invernal de hockey sobre
hielo el mensaje es mucho maés explicito. En el inicio
mismo de la pelicula, los créditos van apareciendo so-
bre flash-backs noticiarios que configuran un contex-
to bastante problemdtico y un malestar social que se
ha ido fraguando durante mds de una década: se ve
a Nixon, presidente de 1969 a 1974, negando la in-
vasiéon de Camboya (1970) a la vez que las imdgenes
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muestran a los bombarderos dejando caer su mortifera
carga desde el cielo; se ofrecen imégenes de campanas
pro derechos humanos y de manifestaciones en con-
tra de las distintas contiendas militares en que esta
involucrado el pais; un fragmento del desfile del 1 de
mayo en Mosct y otro sobre la pérdida de la medalla
de oro de baloncesto en los JJOO de Munich (USA 50-
URSS 51) sittian al espectador ante la guerra fria y el
peligroso poderio soviético; en fin, la triste retirada de
Saigén, la dimisién de Nixon por el caso Watergate, la
toma de posesiéon de Gerald Ford (1974) anunciando
medidas contra la inflacién, el acceso a la presidencia
de Carter (1977) en medio de una gran crisis econémi-
ca, con medidas como el racionamiento de la gasolina,
y con sugerencias de que un hermano suyo estaba in-
volucrado en negocios sucios... Estos flash-backs con-
cluyen con la lenta aparicién del titulo, MIRACLE, en
color azul sobre fondo blanco, que se superpone a la
imagen de Carter explicando a la poblacién:

Es una crisis de confianza, una crisis que golpea di-
rectamente al alma y el espiritu de nuestra voluntad
nacional... (3' - énfasis mio).

Y, en este sentido, esta ficcién en torno al increible
éxito deportivo en los JJOO de Lake Placid puede ob-
viamente verse como una metafora del programa poli-
tico que debiera aplicarse para superar una crisis que,
en palabras de Jimmy Carter, atenazaba el alma de la
nacién.

Segun el relato, el principal artifice de un milagro
que materializan otros es, una vez mas, el entrenador.
Este, a pesar de las duras condiciones que impone, es
elegido para el cargo porque a los dirigentes deporti-
vos no les queda otro remedio dada la critica situacién
en que se encuentra el hockey norteamericano.

Su programa parte de un principio claro: el analisis
y aceptacion de la realidad, a saber, el reconocimiento
de las carencias propias y del hecho de que el equipo
de la URSS es mucho mejor. Desde esta 6ptica, elabora
un duro plan de entrenamiento (sélo se puede ganar a
los rusos trabajando tanto o mas que ellos) en el que,
ademds del trabajo especifico de hockey, tiene que
afrontar la ardua tarea de inculcar espiritu de equipo
a unos jugadores en los que prima el individualismo,
de conseguir que sus estrellas se comprometan con el
grupo y se olviden de su gloria individual en favor del
proyecto colectivo.

Logrado el milagro (la victoria en semifinales sobre
la URSS), cuando los jugadores, el publico y la prensa
festejan la victoria con gritos, abrazos, musica, canti-
cos y otras conductas mas cuestionables, el entrenador
huye del tumulto. Dos dias m4s tarde, ganan el oro a
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Finlandia y, mientras las imdgenes repasan los hechos,
el entrenador, convertido en narrador, reflexiona:

... Mientras los veia celebrando en la pista, com-
prendi que Paty (su mujer) tenia razén. Era mucho
mas que un partido de hockey, no sélo para quienes lo
presenciaron, sino para quienes tomaron parte en él.
A menudo me han preguntado (...) ;cudl fue el mejor
momento para mi? (...) Ver a veinte jovenes proceden-
tes de ambientes tan diferentes, convertidos en uno
solo. Jovenes dispuestos a sacrificarse igualmente por
algo desconocido. Cinco afios después, Estados Unidos
comenzo a reclutar atletas profesionales para los Jue-
gos. “Dream teams”. Siempre me ha parecido irénico
ese término porque ahora que contamos con “dream
teams”, rara vez tenemos ocasién de sofiar. Un fin de
semana, sin embargo, Estados Unidos y el mundo en-
tero vieron cdmo un grupo de jovenes extraordinarios
ofrecia a la nacion lo que ésta mds necesitaba: la oca-
sion, por una noche, no sélo de sofar; sino la ocasion
de tener fe, otra vez. (124'; énfasis mio).

IV.- La ficcion pendiente: la Roja conquista
el mundo y el marquesado

En Esparia, el afio 2010 ha servido, por un lado, para
que nadie pueda negar por mds tiempo la realidad de
una crisis econémica que ha provocado que la tasa de
paro supere el 20% de la poblacién activa y, por otro,
para que aumente el desprestigio de la clase politica
que, segun los barémetros del CIS (por ejemplo, la pre-
gunta del 7 de julio de 2010), pasa a ser vista como
el tercer principal problema que existe actualmente en
nuestro pais. No en vano, en una reciente entrevista
televisiva, el académico de la lengua Arturo Pérez Re-
verte recurria al calificativo “infame” para describir a
nuestros dirigentes politicos.

Estdbamos envueltos en esta crisis econdémica, po-
litica e institucional, cuando llegé el verano y Shakira
empez6 a cantar y bailar el Waka Waka (Llegé el mo-
mento, caen las murallas / Va a comenzar la tinica justa de
las batallas / No duele el golpe, no existe el miedo...) para
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recordar, por si alguien no se habia enterado, que en
Sudéfrica se habia iniciado el Mundial de Fuatbol.

Alli habiamos enviado a nuestra Armada, vigente
campeona de Europa, integrada por jugadores de mu-
cho talentoyy, en su primer partido, quiza aturdidos por
el sonido de las “vuvuzelas” (esa especie de larga trom-
peta cuya onomatopéyica denominacion evoca quiza el
sonido del enjambre de abejas), sucumbié ante, apa-
rentemente, un rival menor: Espafia 0 - Suiza 1.

Frente a las criticas de muchos periodistas depor-
tivos (cuyos vacuos debates televisivos cada vez se
parecen mas a esos otros de sobra conocidos) surge,
una vez mads, la figura de un entrenador, Vicente del
Bosque, una persona que, ateniéndonos a su imagen
publica, suele comportarse siempre de forma educa-
da, evitando las estridencias expresivas habituales en
estos contextos.

Dicen que, a pesar de esta derrota inicial y de las du-
das de muchos, el entrenador se mantuvo “fiel a sus
ideas y a un estilo de juego” que, al fin y a la postre,
condujeron a la victoria final y a la obtencién del titulo
de Campeones del Mundo.

A falta de una pelicula que glorifique este aconteci-
miento y destaque el papel desempefiado por los dis-
tintos protagonistas, la ficcién hay que buscarla en las
narraciones e imdgenes publicas y publicadas de los
hechos y en la observacién de la propia realidad que,
como reza el dicho, a veces supera a la ficcion.

En este sentido, aunque un campeonato del mundo
depende mucho del azar y de la fortuna, no creo que el
éxito del verano de 2010 en Sudéfrica haya que verlo
como un milagro; al fin y al cabo, como he sugerido,
los integrantes de la seleccién espariola eran personas
con cualidades y méritos ya contrastados. Lo verdade-
ramente significativo fue, en el aludido contexto de
crisis econémica-politica-e-institucional, la explosién
de banderas espariolas unidas al grito de jEsparial y de
jsoy espariol, espariol...!

En las calles muchas manos / levantadas, celebrando
/ una fiesta sin descanso | los paises como hermanos. /
Canta y une tu voz | grita fuerte que te escuche el sol
/ el partido ya va a comenzar | todos juntos vamos a
ganar. / Unidos! / Seremos grandes, / seremos fuertes /
somos un pueblo | bandera de la libertad | que viene y
que va... (David Bisbal)

En contraste con este grito popular, en la gran ce-
lebracién de Madrid en la que se concentraron, segin
dicen, ciudadanos venidos de toda Espafia, el autobus
de dos plantas que trasladaba a los héroes del momento
lucia este eslogan: “Elpoder de la roja conquista el mundo”;
una lema en el que “la roja”, denominacién difundida
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intencional y activamente hace unos afios por algunos
medios de comunicacién, es una metafora con la que se
evita pronunciar el nombre del pais al que se refiere.

En septiembre, la Fundacién Principe de Asturias
concedi6 el premio de deportes que lleva su nombre a
la Seleccién Espafiola de Futbol. A finales de octubre,
en la ceremonia de entrega de premios, Vicente del
Bosque homenajed a su predecesor en el cargo y leyd
un breve discurso en el que, partiendo de la repercu-
sién social que tiene el futbol, asocié el éxito deportivo
a una serie de valores imperecederos. Un discurso que,
en fin, hubiese firmado Knute Rocke:

Desde hace mdés de cien afios el futbol forma parte
de lo cotidiano...

Hablamos de él con tanta frecuencia e intensidad
que ya es como uno mads de la familia. (...)

El futbol no deja indiferente a nadie, no es articulo
de menor cuantia. (...)

La Selecciéon que hoy recibe el Principe de Asturias
es depositaria de unos valores que van mas alla de los
éxitos puntuales y de su materialidad... (...)

Esos valores tienen cardcter imperecedero y perfil
determinante. Son el esfuerzo, el sacrificio, el talento,
la disciplina, la solidaridad y la modestia. Los jugadores
que han obtenido el Mundial han sido leales a dichos
principios y a los de la deportividad y el honor. Defen-
diéndolos alcanzaron la victoria final. De otro modo no
habria sido posible. (...)

El grupo al que represento reune todas las virtudes
que un entrenador ha deseado siempre. La inolvida-
ble victoria que nos brindaron en Sudafrica queda para
la historia y sus intramuros, la humildad de un grupo
de futbolistas que han hecho de la modestia un arma
tan poderosa como su mismo y arrebatador juego. (...)
(Enfasis mio)

En febrero de 2011, el BOE hace oficial la concesién,
por parte del Rey, del titulo nobiliario de Marqués al
seleccionador nacional, a partir de ahora Marqués del
Bosque.

V.- Epilogo. Atenea Niké nos ilumina

El templo de Niké Aptera est4 situado a la entrada
de la Acrépolis donde, desprovista de sus alas, Atenea
Victoria protege, hasta el fin de los tiempos, a la polis
griega que lleva su nombre.

En diciembre de 2010, poco antes de la cena de No-
chebuena, en los minutos previos al discurso navidefio
del Rey, la postmoderna Atenea Victoria, la multina-
cional Nike, se ofrecia a ayudarnos con un mensaje pu-

libre

blicitario en el que, con la musica de fondo de Asturias
de Isaac Albéniz, Rafael Nadal, Andrés Iniesta y Pau
Gasol nos piden que luchemos contra la oscuridad:

A todos los que dudan - Brilla, ilumina tu pais

Ricky Rubio, campedn de la Euroliga; Gisela Pulido,
campeona del mundo de Kite Surf; Nuria Fernandez, oro
en 1.500; campeones del mundo de triatlén, Atlético de
Madrid, campeon de la Europa League; y de la Superco-
pa de Europa. Oro en los Europeos de judo, y en los Eu-
ropeos de tiro. Juan Carlos Navarro, MVP de la Euroliga.
Campeones de Europa y del mundo de vela. Campeones
de Europa de hockey patines; y de Taekwondo; y de 50
metros mariposa; y también de rugby femenino; y del
Dakar; y de automovilismo; y en motociclismo, triplete
histérico. Carles Puyol, Sergio Ramos, Gerard Piqué, Fer-
nando Torres, Sergio Busquets, Cesc Fabregas, Andrés
Iniesta, Campeones del mundo de futbol. Pau Gasol,
segundo anillo de la NBA. Rafa Nadal, campeén del US
Open, del Roland Garros, y de Wimbledon.

Trabaja y esfuérzate.

Con humildad y con respeto.

Lucha contra la oscuridad, Sé la luz que dicen que
hemos perdido. (Enfasis mio).

En fin, creo que relatos como éste (su produccién,
protagonistas, utilizacién, mensaje, etc.) pueden ayu-
darnos a reflexionar sobre la funcién social de los
“campeones” y sobre la cultura que se recrea mediante
las narraciones mas o menos ficticias de sus hazafias.

Peliculas citadas

El milagro (The miracle), EE.UU., 2004, Director: Gavin O’Connor, Walt
Disney Pictures. 130 minutos.

El milagro de Berna (Das Wunder Von Bern), 2003, Alemania, Director:
Sénke Wortmann, Little Shark Entertainment GmbH, Senator Film
Produktion. 118 minutos.

Knute Rockne: All American, 1940, USA, Director: Lloyd Bacon. Warner
Bros. 96 minutos.

Rudy, reto a la gloria. (Rudy), 1993, USA, Director: David Anspaugh. Tri-
Star Pictures. 116 minutos

Video de Nike (Los que dudan - Brilla, llumina Tu Pais) con Nadal, Gasol
e Iniesta (se encuentra por cualquier lado en Internet).
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ebo reconocerlo, no he visto

la pelicula. Sin embargo, Le

Sports et les hommes fue un
hermoso proyecto materializando
la fusién del cine y la literatura. El
ya prestigioso mitélogo estructura-
lista (autor de las Mitologias, origi-
nal de 1957, Siglo XXI, 2009) y en-
sayista francés, Roland Barthes,
acepta, alla por 1960, la propuesta
de un canadiense desconocido, Hu-
bert Aquin, para hacer un docu-
mental sobre el deporte.

Tras varios encuentros, en vir-
tud de la generosidad de Barthes a
colaborar con este joven, materia-
lizan el reto de intentar responder
a la pregunta ;qué es el deporte? Y
lo hacen como testimonio de unas
mitologias que nos hablan sobre el
hombre y el deporte. Le Sports et
les hommes es, sobre todo, una “re-
flexién sobre el deporte como es-
pecticulo” (Guilles Dupuis, Prefa-
cio a la obra).

Ya lo he dicho, jno he visto la pe-
licula! Y puede que extrarie al lector
una publicacién donde se transcri-
be el guién (voz en off) de un do-
cumental que no se adjunta con el
libro. Si embargo, las ilustraciones,
consistentes en secuencias de la pe-
licula, son de por si suficientemen-
te sugerentes, alentadoras incluso.
De hecho, lo primero que suscita
la lectura del libro es completar su

degustacién con el
visionado del docu-
mental; situacién
que nos lleva con

avidez a escudrifiar
Internet a la bus- B e
queda del menta-
do film, hazafia im-
posible para un mal
navegante.

Desilusionado por
el desengafio de la
Red, volvemos al li-
bro, con maés fuerza,
como quien revive un
mito. Y en él encontramos lo que
veniamos afiorando: la reflexién
profunda, pura, sobre el deporte
desde la intelectualidad.

Nos encontramos con un libro
gozoso, donde se dan la mano el
arte y la filosofia, el cine y el de-
porte. Donde el signo nos descubre
como significante unas imagenes
cargadas de fuerza, al tiempo que
en el texto que las acomparia, como
si se tratase de una edicién, bilin-
giie —en dos lenguas—, encontramos
una pléyade de significados eleva-
dos en metalenguaje que remite a
lo méas hondo del misterio humano:
sus simbolos y sus mitos.

Roland Barthes ya habia coque-
teado con el deporte en varias pa-
ginas de sus célebres Mitologias
(1957), abordando la lucha libre (El
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T mundo del catch) y el

ciclismo (La vuelta
de Francia como epo-
peya). Entiende la

primera mdas como
espectaculo y culto
que como deporte,
por su funcién en-
fatica, que se mue-
ve entre loreal ylo
simbélico; donde
el exceso pertene-

ce al espectaculo,
y lo formal al de-
porte. Y describe
al segundo como epopeya, donde
el doping es un sacrilegio, y la vuel-
ta misma encarna a la perfeccién la
ambigiiedad de un mito total: rea-
lista y ut6pico al mismo tiempo.
Pero en la ocasién que nos ocupa,
Barthes visita al deporte en otras
cinco ocasiones: los toros, el auto-
movilismo, el ciclismo, el hockey y
el futbol. En ellos encuentra, inspi-
rado por Aquin, la expresién de los
ideales de pertenencia y libertad.
La primera la hace asoméandose
al coso de la “fiesta nacional” espa-
fiola, que no es deporte, pero “tal
vez sea el modelo y el limite de to-
dos los deportes”. En las corridas se
hace patente el estilo, que, inspira-
do por Dominguin, lo define como
“convertir un acto dificil en un ges-
to lleno de gracia”, en el cual nos
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reconocemos todos al compartir la
victoria del torero.

La segunda, desde el monoplaza
de Fangio, ensalza la imagen de la
esfinge motorizada; la velocidad es
“siempre la recompensa de una len-
titud extrema”, y la lucha se vuel-
ve contra el tiempo, la gravedad, la
inercia, la muerte...; algo que lle-
naré de valor moral a la perfeccion
buscada por el corredor. Porque “un
gran corredor no domestica su ma-
quina, simplemente la amansa”.

La tercera se materializa acom-
pafiando a Coppi en su gesta por
las carreteras francesas, que dibu-
jan un pais convertido en el decora-
do de una guerra. Es la rememora-
cién de los grandes combates, que,
“como casi siempre, en el deporte,
este combate es una competicién,
no un conflicto (...) el hombre no
so6lo se enfrenta al hombre, sino a
la resistencia de las cosas”. Volver a
empezar, jrodar!, se convierte en la
nueva materializacién del mito de
Sisifo. Y el enemigo es el tiempo, la
naturaleza misma, no los rivales. Y
lo mas importante, “no es el muscu-
lolo que hace el deporte”, la victoria
la conquista una idea de hombre y

ensiones

de mundo, la lucha por el dominio
de las cosas.

La cuarta visita tiene lugar sobre
las ruedas de los patines que llevan al
jugador de hockey a actuar sin pen-
sar, como un reflejo, donde lo que
brilla no es su estrella, sino el héroe
que él mismo encarna. Alli se esceni-
fica el combate de la vida, tan lejos y
tan préximo del paroxismo limitado
por las reglas de los deportes: “el de-
porte es todo el trayecto que separa
un combate de un motin”.

Y, por dltimo, en la quinta visita,
nos lleva al verde césped del cam-
po de fatbol. El deporte reencarna
al teatro como escena donde las pa-
siones son confiscadas por los ac-
tores y se comparten con los espec-
tadores en una experiencia comun.
El deporte se convierte en canal
de expresion de lo auténticamente
humano: alegria, conflicto, angus-
tia..., mas salvado por la distancia
que marca el especticulo. Y, enton-
ces, se pregunta Barthes: ;qué eslo
que ponen los hombres al deporte?
Y responde: “Se ponen ellos mis-
mos, su universo de hombres. El
deporte sirve para expresar el con-
trato humano”.

He aqui un breve texto, fresco, ale-
gorico, deictico, salpicado de image-
nes en blanco y negro que nos lan-
zan a la memoria y al recuerdo des-
tellos de aquel deporte que muchos
ya afloramos. Mas alla de la prosa,
ricay profunda del texto, lo que ma-
ravilla al lector es la sagacidad con
que el amante de los mitos se acerca
al deporte, del mismo modo, con la
misma intensidad, que el filésofo se
acerca a los mitos.

Buena parte de los temas que aca-
ricia Roland Barthes son la base de
una filosofia posible y real del de-
porte. Anticipa las claves que nos
permiten considerar al espectacu-
lo deportivo como algo esencial y
genuinamente humano (como ya
habia visto Ortega y Gasset), don-
de la superacién, la angustia, la lu-
cha contra el tiempo y el espacio,
el mito, el héroe, el dopaje, los li-
mites, el sentido, etc., son ntucleo
cristalino desde donde iniciar una
reflexién antropoldgica privilegia-
da. Porque el deporte da cuenta del
hombre.

En suma, tanto para los aman-
tes de la filosofia como del deporte,
una delicia.
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1 presente libro aborda el estu-

dio de la Motivacién en la acti-

vidad fisica y el deporte desde
un brillante y actualizado analisis
cientifico, sobre los fundamentos
necesarios para comprender las
multiples facetas que suceden en el
proceso de la motivacién y su apli-
cacién en el campo del ejercicio fisi-
co y el deporte.

Con su lectura, podemos conocer
los procesos que pueden explicar
por qué ciertas personas comien-
zan a realizar actividades fisicas
mientras otras no lo hacen, por qué
algunos deportistas empefian gran
cantidad de tiempo y esfuerzo en la
realizacién de actividades deporti-
vas, ademas de aprender la mejor
forma de conseguir un comporta-
miento disciplinado en las clases
de educacién fisica, en un progra-
ma deportivo o descubrir qué lleva
a ciertas personas a abandonar las
actividades fisico-deportivas una
vez comenzadas; cuestiones de in-
terés tanto para investigadores, es-
tudiantes, entrenadores, profesores
de educacién fisica y profesionales
en general relacionados con activi-
dades fisico-deportivas.

Los diferentes autores que par-
ticipan en este libro intentan pre-
sentar no sélo los argumentos teé6-

ricos que apoyan cada uno de los

moTivacion

en la actividad fisicay el deporte

capitulos, sino también las ultimas

investigaciones cientificas que dan
rigurosidad a cada capitulo, los ins-
trumentos de medida utilizados y
las aplicaciones practicas que se de-
rivan de la elaboracién de los distin-
tos apartados.

El libro se encuentra dividido en
dos partes, compuestas por un to-
tal de XI capitulos. En la primera de
ellas, se presentan las principales
aproximaciones al estudio de la mo-
tivacién deportiva, mientras que en
la segunda parte se abordan algu-
nas cuestiones relacionadas con la
préctica fisico-deportiva desde una
perspectiva motivacional.

El primer capitulo, “Motivos de
préctica fisico-deportiva”, presenta

CCD 16 1 ANO 7 1 VOLUMEN 6 I MURCIA 2011 I PAG. 73 A 74 1 ISSN: 1696-5043

el estudio de los motivos de parti-
cipacién deportiva desde una pers-
pectiva algo mds descriptiva, cons-
tituyendo el punto de partida para
un anélisis més profundo de los
procesos que pueden estar subya-
ciendo en la comprensién de la con-
ducta deportiva y contemplando el
efecto que variables como el género
o la edad pueden tener en la modu-
lacién de los motivos de practica.
Ademas, efectia un anélisis del pro-
ceso de abandono deportivo y ofre-
ce algunas recomendaciones practi-
cas dirigidas a los profesionales.
Elsegundo capitulo, “Las metas de
logro y sociales como mecanismo de
motivacién en la practica fisico-de-
portiva: Conceptualizacién”, presen-
ta una de las teorias mas prolificas
en el terreno cientifico para la expli-
cacién de la motivacién en el &mbito
deportivo: la teoria de las metas de
logro. Se identifican los elementos
constitutivos de la teoria, con espe-
cial relevancia a las orientaciones de
meta disposicionales, y el clima mo-
tivacional, asi como a la revisién ex-
haustiva de los principales estudios
que han analizado la motivacién de-
portiva desde la teoria de las metas
de logro, tanto desde una perspecti-
va correlacional como experimental.
El tercer capitulo, “Las metas de
logro y sociales como mecanismo
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de motivacién en la practica fisico-
deportiva: Instrumentos de medida
y propuestas précticas”, aborda los
diferentes instrumentos desarrolla-
dos por los investigadores para eva-
luar los constructos establecidos en
torno a la teoria de las metas de lo-
gro. Ademis, los autores realizan
una aportacién practica basada en
la creacién de climas que impliquen
a la tarea aplicable a los diferentes
entornos de actividad fisica, asi
como una propuesta de evaluacién
de los climas motivacionales basada
en la observacién conductual.

El cuarto capitulo, “Creencias im-
plicitas de habilidad en la actividad
fisica y el deporte”, estd dedicado
al estudio de las creencias implici-
tas de habilidad, que son conside-
radas como un mecanismo psicolé-
gico antecedente de otras variables
psicoldgicas como, por ejemplo, las
orientaciones disposicionales. En
este capitulo se identifican las dife-
rentes creencias de habilidad, anali-
zando las implicaciones motivacio-
nales que se derivan de la posesién
de una u otra.

El quinto capitulo, “La motiva-
ci6én autodeterminada en la activi-
dad fisicay el deporte: Conceptuali-
zacién”. En él, se realiza un exhaus-
tivo andlisis de la motivacién desde
la perspectiva de la autodetermina-
cién. Se destaca la presentacion del
modelo jerdrquico de la motivacién,
con las nuevas aportaciones que
éste supone tanto en el estudio de
los diferentes niveles de motivacion
como por la estructuracién e inte-
gracién de las diferentes variables
de las cuales depende la conduc-
ta (variables sociales, necesidades
psicolégicas y tipos de motivacién)
y las investigaciones mds recientes
efectuadas desde este modelo.

El sexto capitulo, “La motivacién
autodeterminada en la actividad fi-
sicay el deporte: Propuesta de inter-

recensiones

vencién practica”, presenta una serie
de propuestas practicas para fomen-
tar las sensaciones de competencia,
autonomia y relacién con los demas
en diferentes contextos de activi-
dad fisico-deportiva, con el objetivo
de desarrollar una motivacién mas
autodeterminada que lleve al logro
de consecuencias positivas como la
adherencia a la practica deportiva.

La segunda parte del libro esta
dedicada al estudio de diferentes
fenémenos que aparecen en el de-
porte desde una perspectiva moti-
vacional.

El capitulo siete, “Autoconcepto
fisico y motivacién”, estd dedicado
al estudio del autoconcepto fisico y
su relacién con diferentes aspectos
motivacionales y se revisan algu-
nos estudios que han analizado la
relacién entre autoconcepto y mo-
tivacién, a la vez que se propone
una propuesta practica, basada en
coordenadas motivacionales, para
la mejora del autoconcepto fisico.

El capitulo octavo, “El estado de
flow en la préctica fisico-deporti-
va”, se dedica al estudio del estado
de flow en el deporte. El flow es con-
siderado como el estado psicolégico
6ptimo para la realizacién de acti-
vidades fisicas. Se presentan las di-
ferentes aproximaciones desde las
que se ha abordado el estudio del
flow en el deporte, con especial re-
levancia al estudio de la relacién en-
tre la motivacién y la aparicién de
flow, asi como diferentes recomen-
daciones préacticas para la consecu-
cién de flow, destacando las dimen-
siones situacionales relacionadas
con este fenémeno.

El noveno capitulo, “Estrategias
motivacionales para conseguir la
coeducacién en educacién fisica”,
se dedica al estudio de la coeduca-
cién en las clases de educacién fi-
sica y aborda la coeducacién desde
una perspectiva motivacional.

El capitulo décimo, “La utiliza-
cién de la cesién de responsabili-
dad, la eleccién de tareas y la parti-
cipacién activa para la mejora de la
motivacién en el aula de educacién
fisica”, estd dedicado al efecto de la
cesion de responsabilidad en la con-
ducta de los alumnos de las clases
de educacién fisica.

Por dltimo, el capitulo final, “In-
fluencia de la motivacién enlos com-
portamientos de disciplina en edu-
cacién fisica”, centra su analisis en el
estudio de la disciplina en las clases
de educacién fisica. Siendo éste uno
de los principales problemas actua-
les en las aulas, los autores presen-
tan las diferentes perspectivas que
se han empleado para estudiar la
disciplina, presentando diferentes
aportaciones practicas para fomen-
tar climas que favorezcan la apari-
ci6én de disciplina en las aulas.

Por todo ello, sélo cabe decir que
nos encontramos ante un libro de
referencia y gran calidad, una obra
muy actualizada sobre el estudio de
la motivacién en la actividad fisica
y el deporte, bien fundamentado,
con claridad, con profundidad e im-
prescindible en la biblioteca tanto
de investigadores y docentes como
de alumnosy otros profesionales del
area de las Ciencias de la Actividad
Fisica y el Deporte. La motivacién
juega un papel muy importante enla
adherencia a la prictica y determina
el inicio, mantenimiento y abando-
no de una conducta; ya que el com-
promiso de los practicantes de acti-
vidades fisico-deportivas vendra de-
terminado por sumotivacién. De ahi
la importancia de su conocimiento
para todos, ya sea para su aplicacién
en el ambito educativo, recreativo o
incluso de competicién.

Mi més sincera felicitacién a los
autores y mi recomendacién para
su lectura y utilizacién en la prac-
tica diaria.
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Relacion del clima motivacional percibido con la orientacion de meta,
la motivacion intrinseca y las opiniones y conductas de fair play
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El objetivo fue examinar la relacién entre el clima
motivacional percibido, la orientacién de meta, la mo-
tivacién intrinseca y las opiniones y comportamientos
de fair play en deportistas cadetes de 12 Divisién de la
Liga Espartiola de Fuatbol.

Ademas de completar una bateria de cuestionarios
al objeto de evaluar las variables comentadas se obser-
varon 40 encuentros para registrar las conductas de
fair play.

La muestra seleccionada estaba integrada por 82 ju-
gadores varones, con edades comprendidas entre los
14 y los 16 afios (media 15,1 afios).

Los cuestionarios administrados fueron: Cuestio-
nario 2 del Clima Motivacional Percibido en el Depor-
te (PMCSQ-2) Cuestionario de Percepcién de Exito
(POSQ), el Cuestionario de Diversién de los sujetos
con la Practica Deportiva (CDPD), el Test de Motiva-
ci6én de Logro en Educacién Fisica (MEF) y el Cuestio-
nario de Identificacién de Conductas, Actitudes y Va-
lores relacionados con el Fairplay.

Para el estudio observacional de las conductas de
fair play (faltas de contacto, conductas antideportivas
y conductas deportivas) de los deportistas se utiliz6 la
planilla disefiada por Cruz et al. (1996).

En primer lugar se llevé a cabo un anélisis factorial
confirmatorio mediante el programa AMOS 5.
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Al objeto de conocer las relaciones que se establecen
entre las variables, se realizé un analisis de correlacio-
nes bivariadas utilizando el coeficiente de correlacién
de Pearson y andlisis de correlacién canénica. Se llevd
a cabo un andlisis de regresién para determinar si los
valores y las conductas de fair play son predichas mejor
por el clima motivacional, la orientacién de meta o la
motivacién intrinseca.

Se utilizé el método de prueba del paquete estadisti-
co SPSS que calcula la cantidad de la variacién Gnica en
variables criterio explicadas por los predictores.

Los resultados obtenidos apoyan los descubrimien-
tos de las investigaciones previas, siendo consistentes,
en general, con las predicciones de la teoria de meta de
logro en las que sugieren que existe mas de una con-
cepcién de habilidad y que los patrones cognitivos y
afectivos de un individuo estidn determinados por la
concepcién de habilidad adoptada.

Las percepciones de clima de maestria fueron asocia-
das positivamente a la orientacién a la tarea, la diver-
sioén, el esfuerzo, la competencia percibida, las opiniones
de divertimento y los comportamientos positivos de fair
play, y negativamente a la ansiedad. El clima de ejecucién
fue positivamente relacionado a la orientacién al ego, la
ansiedad, las opiniones de juego duro y busqueda de la
victoria, y con las faltas y las conductas anti-fair play. El
clima de ejecucién emergié como la variable que predice
tanto las opiniones como las conductas anti-fair play.

Palabras clave: clima motivacional percibido, orienta-
cién de meta, motivacién intrinseca, fair play, deporte.

Key words: motivational climate, goal orientation,
intrinsic motivation, fair play, sport.
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Normas de Publicacién

CONTENIDO

La Revista CULTURA_CIENCIA_DEPORTE (CCD) considera-
ra para su publicacién trabajos de investigacién relacionados
con las diferentes areas teméticas y campos de trabajo en
Educacién Fisica y Deportes. Los trabajos se enviaran al Secre-
tario Editorial de la revista, Prof. Dr. Pablo Garcia Marin me-
diante envio electrénico a la siguiente direccion electronica:
ccd@pdi.ucam.edu

En caso de que no sea posible enviar mediante correo
electrénico se podra enviar a la siguiente direccién postal:
Cultura, Ciencia y Deporte, Departamento de Ciencias de la
Actividad Fisica y del Deporte. Facultad de Ciencias de la Sa-
lud, de la Actividad Fisica y del Deporte. Universidad Catolica
San Antonio de Murcia. Campus de Los Jerénimos s/n. Pabe-
ll6n Docente n° 3; planta baja. 30107 GUADALUPE (Murcia).
Espana.

Los manuscritos se enviaran acompafnados de una carta
de presentacién en la que debe figurar de forma expresa:
la aceptacion de las normas de publicacion, la seccion de la
revista en la que se desea publicar (Cultura, Ciencia, Deporte,
Calle Libre, Recension de libros, Tesis Defendidas o Cartas al
Editor Jefe), un breve curriculum de uno de los autores no su-
perior a 60 palabras, propuesta de dos revisores relacionados
con la tematica y todas aquellas declaraciones juradas que se
indican en los siguientes apartados. En la misma carta de pre-
sentacion se tendra que declarar si se ha recibido financiacién
para realizar el estudio y de qué tipo. Ademas, los autores
deben manifestar que los resultados derivados del estudio no
constituyen lucro, por parte de los productos citados, hacia
los autores o CCD.

CONDICIONES

Sobre la seleccion de trabajos. Todos los trabajos reci-
bidos seran examinados por el Comité de Redacciéon de la
Revista CULTURA_CIENCIA_DEPORTE, que decidird si reinen
las condiciones suficientes para pasar al proceso de revision
por pares a doble ciego por parte del Comité Asesor. Los arti-
culos rechazados en esta primera valoracion seran devueltos
al autor indicandole los motivos por los cuales su trabajo no
ha sido admitido. Asi mismo, los autores de todos aquellos
trabajos que, habiendo superado este primer filtro, no pre-
senten los requisitos formales planteados en esta normativa,
seran requeridos para subsanar las deficiencias detectadas en
el plazo mas breve posible.

Sobre la cesion de derechos. Todos los manuscritos estan
sujetos a revision editorial. Podran ser admitidos tanto articu-
los originales como revisiones, siempre y cuando sean inédi-
tos. Los autores remitiran una declaracion jurada de no haber
publicado ni enviado simultaneamente el articulo a otra revista

para su revision y posterior publicacion. La aceptacién de un
articulo para su publicacion en la Revista CULTURA_CIENCIA_
DEPORTE implica la cesiéon de los derechos de reproducciéon
del autor a favor de su editor, no pudiendo ser reproducido
o publicado total o parcialmente sin autorizacion escrita del
mismo. Igualmente, el autor certificara que ostenta la legitima
titularidad de uso sobre todos los derechos de propiedad in-
telectual e industrial correspondientes al articulo en cuestion.
Cualquier litigio que pudiera surgir en relacion a lo expresado
con anterioridad deberd ser dirimido por los juzgados de la
Comunidad Auténoma de la Region de Murcia, Espafa.
Sobre los principios éticos. Los trabajos enviados deben
estar elaborados, si es el caso, respetando las recomenda-
ciones internacionales sobre investigacion clinica y con ani-
males de laboratorio. En concreto el RD 944/1978 de 14 de
abril y la Orden de recomendaciones internacionales sobre
investigacion clinica y con animales del Ministerio de Sa-
nidad de 3 de agosto de 1982 por los que se regulan en
Espafa los Ensayos Clinicos en humanos, recogiendo los
acuerdos de las asambleas médicas mundiales de Helsinki 64,
Tokio 65 y Venecia 83 y las directivas comunitarias (UE) al
respecto 75/318, 83/570, 83/571; y el RD 233/88 que de-
sarrolla en Espana la directiva 86/609/UE sobre utilizacion
de animales en experimentacion y otros fines cientificos.
Se entiende que las opiniones expresadas en los articu-
los son responsabilidad exclusiva de los autores, no com-
prometiendo la opinién y politica cientifica de la revista.

PRESENTACION

Los trabajos se enviardn en formato digital a ccd@pdi.
ucam.edu. Se debe usar un procesador de texto estandar,
tipo Microsoft Word. El manuscrito debe estar escrito en cas-
tellano o en inglés, con una configuracion de pagina en A-4
a doble espacio en su totalidad (fuente Times New Roman,
tamano 12), con margenes de 2,5 cm en los lados y en los
extremos superior e inferior de cada hoja. Todas las paginas
irdn numeradas correlativamente en el extremo inferior dere-
cho. Los trabajos tendran una extensién aproximada de 25
paginas, incluida la bibliografia.

Los manuscritos constaran de las siguientes partes:

1. En la primera pagina del articulo se indicaran los si-
guientes datos: titulo, nombre y apellidos de los autores, re-
ferencias de centros de trabajo u ocupacion, titulo abreviado
(30 caracteres maximo), direccion postal, correo electronico,
teléfono y fax del autor de correspondencia.

2. En la segunda pagina se incluira: titulo, resumen no
superior a 250 palabras, y entre 3-6 palabras clave (todo en
inglés y castellano).

3. Texto, a partir de la tercera pagina. En el caso de utili-
zar siglas, éstas deberdn ser explicadas entre paréntesis la pri-
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mera vez que aparezcan en el texto. Siempre que sea posible
se evitaran las notas a pie de pagina, pero en el caso de ser
imprescindibles apareceran en la pagina correspondiente con
un tamano de letra igual a 10 y se utilizaran la numeracion
arabiga en superindice (12 3 ¢t).

4. Citas en el texto y referencias bibliograficas. Se
ajustaran a las Normas APA (62 edicion: www.apastyle.org).

5. Tablas y figuras. Deben ser presentadas al final del do-
cumento, incluyéndose una tabla o figura por hoja, con su
numero y enunciado. En el caso de utilizar abreviaturas, se
deberan aclarar en la leyenda. Las tablas deberan llevar nu-
meracioén y titulo en la parte superior de las mismas. Las figu-
ras deberan llevar la numeracién y titulo en la parte inferior.
En el caso de no ser originales, deberan ser referenciadas. Las
tablas y figuras se numeraran consecutivamente en el texto
segun su aparicion (Tabla 1 o Figura 1), respetando una nu-
meracién correlativa para cada tipo.

6. Fotografias. Se recomienda que las fotografias sean
originales y de suficiente resolucién. En caso de no tener de
suficiente calidad no seran publicadas. Las fotografias reciben
el tratamiento de figuras, por lo que el autor debera atenerse
a las normas establecidas a tal efecto. En las fotografias que
aparezcan personas se deberdn adoptar las medidas necesa-
rias para que éstas no puedan ser identificadas.

7. Unidades de medida. Todas las medidas se presenta-
ran en unidades del sistema métrico decimal, de acuerdo con
el Sistema Internacional de Unidades (SI).

ARTICULOS ORIGINALES

Los articulos originales contemplaran los siguientes aparta-
dos: Introduccion, Método, Resultados, Discusion, Conclusio-
nes, Aplicaciones practicas (cuando sea necesario), Agradeci-
mientos y Referencias Bibliogréficas.

ARTICULOS DE REVISION

Los articulos de revisién contemplaran a modo de referencia
los siguientes apartados: introduccion, antecedentes, estado
actual del tema, conclusiones, aplicaciones practicas, futuras
lineas de investigacion, agradecimientos, referencias, y tablas
/ gréficos. Se consideran como articulos de revision aquellos
que analizan, desde una perspectiva historica, el estado o ni-
vel de desarrollo cientifico de una tematica concreta.

CALLE LIBRE
Esta seccion de la Revista CULTURA_CIENCIA_DEPORTE
estard destinada a permitir la realizacién, a modo de ensayo,

de valoraciones criticas y constructivas de cualquier tematica
de actualidad de nuestra area de conocimiento.

CCD 16 1 ANO 7 1 VOLUMEN 6 I MURCIA 2011 I PAG. 76 A 77 1 ISSN: 1696-5043

NORMAS DE PUBLICACION

RECENSION DE LIBROS

Esta seccion de la Revista CULTURA_CIENCIA_DEPORTE es-
tara destinada a ofrecer una visién critica de obras publicadas
recientemente y de destacada relevancia para nuestra area
de conocimiento. La estructura de esta seccion sera: Presen-
tacion del libro, Introduccién, Contenido del libro, Contribu-
ciones Importantes, Comentarios del Revisor, Conclusiones
Generales y Bibliografia. Los manuscritos enviados para su
publicacién en esta seccién tendrédn una extensiéon maxima
de tres paginas ajustadas a las indicaciones realizadas en el
apartado de PRESENTACION.

TESIS DEFENDIDAS

Uno de los objetivos de la Revista CULTURA_CIENCIA_
DEPORTE es ser una plataforma para la transmisién de cono-
cimiento. Por lo tanto, en esta seccion, se pueden presentar
las tesis doctorales que se hayan defendido en los Ultimos
anos. Los autores deben enviar el mismo resumen que envia-
ron a la base de datos Teseo.

CARTAS AL EDITOR JEFE

La Revista CULTURA_CIENCIA_DEPORTE pretende ser un
o6rgano de opinién y discusion para la comunidad cientifica
del drea de las Ciencias de la Actividad Fisica y del Deporte.
En este apartado se publicarén cartas dirigidas al Editor Jefe
de la revista criticando y opinando sobre los articulos publica-
dos en los numeros anteriores. El documento sera remitido al
autor del articulo para que, de forma paralela, pueda contes-
tar al autor de la carta. Ambas seran publicadas en un mismo
numero. La extension de las cartas no podra exceder de las
dos paginas, incluyendo bibliografia de referencia, quedando
su redaccion sujeta a las indicaciones realizadas en el aparta-
do de PRESENTACION. Cada carta al director deberd adjuntar
al principio de la misma un resumen de no mas de cien pa-
labras. EI Comité de Redaccion se reserva el derecho de no
publicar aquellas cartas que tengan un caracter ofensivo o,
por otra parte, no se cifan al objeto del articulo, notificando-
se esta decision al autor de la carta.

TRATAMIENTO DE DATOS PERSONALES

En virtud de lo establecido en el articulo 17 del Real Decre-
t0 994/1999, por el que se aprueba el Reglamento de Medi-
das de Seguridad de los Ficheros Automatizados que conten-
gan Datos de Caracter Personal, asi como en la Ley Organica
15/1999 de Proteccion de Datos de Caracter Personal, la Di-
reccion de la Revista CULTURA_CIENCIA_DEPORTE garantiza
el adecuado tratamiento de los datos de caracter personal.
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Publication Norms

CONTENT

The Journal CULTURE_SCIENCE_SPORT (CSS) will consider
research studies related to the different areas of Physical
Activity and Sport Sciences for publication. Manuscripts must
be sent to the Editorial Secretary of the journal, Prof. Dr.
Pablo Garcfa Marin, by electronic mail (electronic address:
ccd@pdi.ucam.edu).

Manuscripts must be accompanied by a cover letter in
which the author expressly states: the acceptance of the
publication norms, the journal section in which they want
to publish the document (Culture, Science, Sport, Breakline,
Book reviews, Thesis Dissertation, or Letters to the Editor),
the main author of the document should send a short CV
up to 60 words, two recommended specialist reviewers and
all sworn statements that are indicated herein. In the same
letter, it is also recommended that, whenever possible, each
author publish information on the funding source supporting
the research presented. In addition, the authors should state
that the results from the study do not constitute endorsement
of the products by the authors or by the journal CSS.

CONDITIONS

About manuscript selection. All manuscripts received
will be examined by the Editorial Board of the Journal
CULTURE_SCIENCE_SPORT. If the manuscript adequately
fulfills the conditions defined by the Editorial Board, it will be
sent on for the anonymous peer review process by at least
two external reviewers, who are members of the Doctoral
Advisory Committee. The manuscripts that are rejected in
this first evaluation will be returned to the author with an
explanation of the motives for which the paper was not
admitted or, in some cases, with a recommendation to send
the manuscript to a different journal that would be more
related to the subject matter. Likewise, the authors of those
manuscripts that, having passed this first filtering process, do
not have the formal requirements presented in these norms,
will be required to correct the deficiencies in the manuscript as
quickly as possible. Throughout this process, the manuscript
will continue to be in possession of the journal, though the
author may request that his/her paper be returned if so
desired.

Transfer of author’s rights. All manuscripts are subject
to editorial review. Both original research and review articles
may be admitted, as long as they are unpublished. Authors
must send a sworn statement affirming that they have not
already published the article nor simultaneously sent it to
another journal for its review and subsequent publication.
The acceptance of an article for publication in the Journal
CULTURE_SCIENCE_SPORT implies the author’s transfer of

copyright to the editor, and reproducing or publishing part
or all of the article without the written authorization of the
editor is prohibited. Likewise, the author must declare that
he/she has rightful ownership of the use of all the intellectual
and industrial property rights that correspond to the article in
question. Any litigation that may arise in relation to this point
must be resolved by tribunals of the Autonomous Community
of the Region of Murcia, Spain.

Ethic Principles. Manuscripts sent to this journal must
be developed from studies that respect the international
recommendations for clinical research and research with
laboratory animals, when applicable. Specifically, they must
respect Royal Decree 944/1978 from April 14 and the Order
of international recommendations about clinical research and
research with animals from the Ministry of Public Health on
August 3, 1982, which regulates Clinical Trials on humans
in Spain. These two laws collect the agreements by World
Health Assemblies in Helsinki in 1964, Tokyo in 1965, and
Venice in 1983 and European Union directives 75/318,
83/570, 83/571; and the Royal Decree 233/88 that develops
in Spain the European Union’s directive 86/609/UE about the
use of animals in experimental research and other scientific
purposes. It is understood that the opinions expressed in
the articles are the exclusive responsibility of the authors,
without compromising the opinion and scientific policy of
the journal.

SUBMISSION

Manuscripts must be submitted via e-mail to ccd@pdi.
ucam.edu on typewritten DIN A-4 sheets (210 x 297 mm),
completely double-spaced (Times New Roman font, size 12)
with 2.5 cm margins on all four sides. All pages must be
numbered consecutively in the bottom right corner. Paper
must be written in Spanish or English language. Manuscripts
should be approximately 25 pages in length, including
bibliography. The text should be done with a Word or similar
word processing software.

Manuscripts must have the following parts:

1. On the first page of the article, the following data
should be present: title, first and last name(s) of the authors,
information about the author’s place of work, full name and
address of the center where the work has taken place (when
applicable), abbreviated title (maximum of 30 characters),
address, electronic address (e-mail), telephone number, and
fax number for correspondence.

2. The second page must include: title (English and
Spanish), an abstract (English and Spanish) of no more
than 250 words each, and between 3-6 key words in each
language. The date in which the paper was finished must be
included.
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3. Text of the manuscript, starting on the third page.
If abbreviations are used, they should be explained within
parentheses the first time that they appear in the text.
Footnotes should be avoided whenever possible. If absolutely
necessary, they must appear on the corresponding page with
a font size of 10, and Arabic enumeration in superscript must
be used (%3 etc.).

4. Reference citations in the text and bibliographic
references. They must follow the norms set forth by
the American Psychological Association in its Publication
Manual (6™ edition: www.apastyle.org). The use of cites and
references of indexed journals and books published with ISBN
is recommend. Unpublished documents will not be accepted
for use as cites or references.

5. Tables and figures. These should be presented se-
parately, with one table or figure per sheet, with its corres-
ponding number and title. If using abbreviations, they should
be clarified below the table or figure. Tables should have
their number and title above the table, while figures should
have their number and title below the figure. If they are not
original, and even though they may belong to the same
author, they should be cited accordingly. Tables and figures
must be numbered consecutively in the text according to
their placement (Table 1 or Fig. 1), and they must follow their
respective enumeration.

6. Photographs. It is recommended that photographs
be originals and with a high resolution, since there can be
problems with publishing images obtained from Internet or
turned in on image files that are not high enough quality for
printing. If there are problems of this type, the photograph
will not be published. Photographs are treated as figures; thus,
authors should abide by the norms established for figures.
Photographs should be accompanied on a separate sheet by
the text and numbering that will appear below it. When there
are people in the photographs, appropriate measures should
be taken so that they cannot be identified.
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in millimeters mercury. All hematological and biochemical pa-
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Original research articles must contain the following sec-
tions: Introduction, Method, Results, Discussion, Conclusions,
Practical applications (if appropriate), Acknowledgments, and
References.

REVIEW ARTICLES
Review articles should use the following sections as a
reference: Introduction, Previous research, Current state of

subject matter, Conclusions, Practical applications, Future
lines of research, Acknowledgments, References, and Tables/
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This section of the Journal CULTURE_SCIENCE_SPORT is
dedicated to critiques and constructive evaluations of any
current subject matter in the knowledge area encompassed
by the journal.

BOOK REVIEWS
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sonal Data Protection, the editorial committee of the Journal
CULTURE_SCIENCE_SPORT guarantees adequate treatment
of personal data.
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