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RESUMEN:

El objetivo de este estudio fue comparar los efectos de un calentamiento con aplicacién de saltos cargados y sin carga sobre el tiempo
en sprint de 20 metros, saltos horizontales y saltos verticales en jugadores juveniles de balonmano. La muestra estaba conformada
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por 13 jugadores de balonmano (16,2 + 1,3 afios) de San Carlos. Se realizé un estudio experimental con un disefio crossover
aleatorizado. Se aplicaron 3 protocolos de calentamiento distintos, que implicaban correr més estiramientos dindmicos (CE);
correr, estiramientos dindmicos y saltos (CES), y, finalmente, correr, estiramientos dindmicos y saltos cargados con el 8 % de su
peso corporal (CESH). Para las evaluaciones pre- y poscalentamiento, se utilizé un test de salto contramovimiento (CMYJ), salto
horizontal (SH) y sprint de 20 metros cronometrado. Los resultados muestran diferencias significativas entre pre- y postest para
los 3 grupos en el SH (diferencias para CES: 0,09 + 0,12; CESH: 0,12 + 0,16 y CE: 0,07 + 0,16), mientras que solo CES y CESH
mejoraron significativamente la altura en CM]J y tiempo en el sprint de 20 metros (diferencia para CMJ: 2,95 + 0,56y 3,50 + 0,73;
y sprint de 20 m: 0,29 + 0,31 y 0,20 + 0,26, respectivamente). En conclusién, un calentamiento que incluye distintos tipos de
saltos es eficaz para mejorar SH, CM] y velocidad en 20 metros. Es necesario realizar més investigacion, para determinar beneficios
especificos de saltos con halteras de manos que mejoren el rendimiento fisico.

PALABRAS CLAVE: calentamiento, ¢jercicio fisico, atletas, rendimiento.

ABSTRACT:

The aim of this study is to compare the effects of a warm-up with the application of loaded and unloaded jumps on the performance
in speed, horizontal jumps and vertical jumps in youth handball players. The sample consists of 13 handball players from the city of
San Carlos (16.2 + 1.3 years). An experimental study with a randomized crossover design carried out. 3 different heating protocols
applied, which involved running more dynamic stretching (RS), running, dynamic stretching and jumping (RSJ) and finally
running, dynamic stretching and jumps loaded with 8% of your body weight (RSLJ). For the pre- and post-warming assessments,
a countermovement jump test (CM]), horizontal jump (HJ) and were used through a 20-meter timed to sprint test. The results
show significant differences between pre- and post-test for the 3 groups in the SH (difference for CES: 0.09 + 0.12; CESH: 0.12
+0.16 and EC: 0.07 + 0.16), while only CES and CESH significantly improved the height in CM]J and sprint time of 20 meters
(difference for CMJ: 2.95 + 0.56 and 3.50 + 0.73; and sprint 20 meters: 0.29 + 0,31 and 0.20 + 0.26, respectively). In conclusion,
awarm-up that includes different types of jumps is effective in improving SH, CMJ and speed in 20 meters. More research needed
to determine specific benefits of handheld loading jumps to improve physical performance.

KEYWORDS: warm-up, physical exercise, athletes, performance.

ReEsumo:

O objetivo deste estudo foi comparar os efeitos de um aquecimento com a aplicagio de saltos acompanhado e nio acompanhados
de pesos, em velocidade de 20 metros de tempo, saltos horizontais e saltos verticais em jogadores de handebol juvenil. A amostra
foi constituida por 13 jogadores de handebol (16,2+1,3 anos). Foi realizado um estudo experimental com um desenho cruzado
randomizado. Foram aplicados trés protocolos diferentes de aquecimento, envolvendo alongamentos mais dinimicos (CE),
alongamentos e saltos dinimicos (CES) e, finalmente, alongamentos e saltos dindmicos (CESH), carregados com 8% do seu peso
corporal. Para as avaliagdes antes e depois do aquecimento, foram utilizados um salto contra movimento (CM]J), salto horizontal
(SH) e um sprint temporizado de 20 metros. Os resultados mostram diferengas significativas entre o pré e apds a prova para
os trés grupos na HAS (diferengas para o CES: 0,09+0,12; CESH: 0,12+0,16 ¢ CE: 0,0740,16), enquanto apenas o CES e o
CESH melhoraram significativamente a altura na CM]J e o tempo de velocidade de 20 metros (diferenga para CMJ: 2,9540,56
e 3,50+0,73; e velocidade de 20 metros: 0,2940,31 e 0,2040,26 respectivamente). Em conclusio, um aquecimento que inclua
diferentes tipos de saltos ¢ eficaz na melhoria do SH, CMJ e velocidade em 20 metros. Mais pesquisas sdo necessdrias para
determinar os beneficios especificos de saltar com pesos para melhorar o desempenho fisico.

PALAVRAS-CHAVE: Aquecimento, exercicio fisico, atletas, rendimento.

INTRODUCCION

Los deportes de equipo y cardcter intermitente como el balonmano estédn caracterizados por movimientos
de alta intensidad que incluyen carreras de velocidad con periodos de aceleracién y desaceleracion, saltos y
cambios de direccion, respondiendo a un juego complejo y multifactorial (Wagner, Finkenzeller, Wiirth, &
Von Duvillard, 2014). Estas caracteristicas deportivas requieren que los jugadores desarrollen una adecuada
preparacion previa, para obtener los mejores resultados deportivos desde el principio de la competicion. El
calentamiento es una estrategia habitualmente utilizada, con el fin de generar efectos agudos positivos en
el rendimiento de los jugadores (Pagaduan, Pojski¢, UZzi¢anin Babaji¢, 2012), el que, habitualmente, estd
caracterizado por un conjunto de actividades o ¢jercicios preliminares a toda actividad fisica o deportiva,
que pueden ser de cardcter general y especificos (Fletcher Monte-Colombo, 2010). El calentamiento
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general estd caracterizado por ejercicios de tipo aerdbico de baja o moderada intensidad, mientras que el
calentamiento especifico puede incluir una combinacién de estiramientos dindmicos balisticos y acciones
musculares especificas para las demandas del deporte, proporcionando, de esta manera, aumentos agudos en
la flexibilidad, la potencia muscular y el rendimiento de salto (Faigenbaum et al., 2006; Silva et al., 2018;
Turki et al., 2011). Sin embargo, la magnitud de los efectos del calentamiento puede estar determinada por
la seleccion de los ejercicios, la intensidad, la duracién o el tiempo de transicion después del calentamiento
(McGowan, Pyne, Thompson & Rattray, 2015).

Actualmente, hay evidencia la cual recomienda que, en deportes que implican gestos dependientes de la
velocidad o la fuerza, se debe favorecer la inclusion de ejercicios con acciones musculares especificas a las
demandas del deporte, durante el calentamiento especifico (Andrade et al., 2015). La inclusién de distintos
tipos de ejercicios de fuerza utilizando el peso corporal o cargas externas, con la intensidad y repeticiones
especificas, genera un medio 6ptimo para la produccién de energia, al mejorar la funcién neuromuscular,
induciendo a un fenémeno denominado potenciacién posactivacion (PAP) (Faigenbaum et al., 2006), que
lleva a aumentar el rendimiento de salto y sprint (Silva et al., 2018; Till & Cooke, 2009). EI PAP provoca
un ascenso agudo en el rendimiento muscular, asociado a una contraccién previa. Esto ha sido explicado por
distintos mecanismos fisioldgicos como un aumento en la fosforilizacion de las cadenas ligeras que regulan
la miosina, incremento del reclutamiento de unidades motoras de orden superior o también cambios en el
dngulo de penacién (Healy y Comyns, 2017; Hodgson, Docherty y Robbins, 2005; Tillin y Bishop, 2009).
En general, se han utilizado distintos mecanismos para generar el PAP, como pesos libres para realizar back
squat o power cleans, pliometria con el peso corporal o utilizando chalecos ponderados, o carreras con
trineos de arrastre (Healy y Comyns, 2017), por lo que existen diferencias en cuanto a las cargas, cantidad de
repeticiones y tiempo de descanso necesario (Golas, Maszczyk, Zajac, Mikolajec & Stastny, 2016; Healy &
Comyns, 2017; Kobal et al., 2019; Seitz & Haft, 2016).

En los tltimos afios se ha investigado la utilizacién de halteras de mano como carga adicional en el
entrenamiento con saltos horizontales, la que resulta ser una forma innovadoray eficaz para proporcionar una
mejora en el rendimiento deportivo del atleta (Rosas et al., 2016). El uso de halteras de mano ha reportado
efectos agudos positivos sobre la mecdnica de salto horizontal y, por tanto, en la distancia alcanzada (Cronin,
Brughelli, Gamble, Brown & McKenzie, 2014). Se ha propuesto distintas teorias que explican estos efectos
agudos: (a) teoria del tirdn, provocado por el balanceo de los brazos; (b) un aumento en el punto de torque,
que genera una desaceleracién de la contracciéon muscular, aumentando la fuerza de contraccién por la
relacion fuerza/velocidad; (c) teoria Hold Back, que permite una proyeccidn del centro de masas adecuado
parala proyeccién horizontal del salto, y (d) teorfa del angulo de despegue dptimo para una mayor proyeccion
(McKenzie, Brughelli, Gamble & Whatman, 2014). Mackenzie et al, (2016) estudié los efectos de las halteras
de mano durante un salto horizontal, sobre la habilidad técnica y las fuerzas de reaccién del suelo; encontré
que existe un aumento en la produccién de fuerza horizontal durante la etapa excéntricay un incremento en la
produccidn de fuerza horizontal. Cronin et al. (2014) analizé los efectos agudos sobre la cinética y cinemdtica
del salto horizontal con halteras de mano; hallé un aumento en la fuerza de reaccién del suelo vertical y un
acrecentamiento en la fuerza de impulso tanto vertical como horizontal. Estos efectos agudos han llevado a
plantear que podrian ayudar a mejorar la capacidad técnicay fisica, para producir fuerzas horizontales durante
laactividad deportiva (Mckenzie et al., 2016). Hay evidencia de que un entrenamiento de saltos cargados con
halteras de mano ha mejorado el salto vertical, el salto horizontal y la velocidad en deportistas jovenes (Rosas
et al,, 2016); sin embargo, no existen estudios que involucren las halteras de mano para la aplicacién de un
calentamiento en una sesién o competicién. Por lo tanto, este estudio tuvo como objetivo analizar y comparar
los efectos de un calentamiento especifico con aplicacién de saltos cargados con halteras de mano y saltos sin
carga sobre el rendimiento en el tiempo de sprint en 20 metros, saltos horizontales y verticales en jugadores
de balonmano de la categoria juvenil. Investigaciones previas en torno a los efectos de un calentamiento,
que incluye distintos tipos de salto y los efectos agudos de este con utilizacion de halteras de mano, podrian
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generar la hipStesis de que un calentamiento con cargas externas es capaz de generar un efecto positivo sobre
el rendimiento fisico, explicado por el efecto PAP.

METODOLOGTA
Participantes

El estudio fue un ensayo de tipo experimental con un disefio crossover aleatorizado, todos los sujetos
participaron de controles e intervenciones experimentales. Este disefio es utilizado para grupos pequefios
de muestra que permiten comparar los resultados de 3 tipos de calentamientos previos y posteriores al
calentamiento (Hilfiker, Hiibner, Lorenz & Marti, 2007).

Se reclutaron 13 deportistas de la seleccién masculina de un equipo de balonmano juvenil (edad: 16,6 +
1,33 afios, estatura: 169,29 + 6,5 cm, masa corporal: 68,99 + 10,5 kg), actuales campeones nacionales de la
disciplina, de los cuales 3 son seleccionados nacionales. El estudio se realizé de acuerdo con la Declaracion
de Helsinki y todos firmaron un asentimiento informado y un consentimiento informado por parte de los
padres o tutores. Antes de las sesiones de prueba, todos los sujetos fueron instruidos para evitar actividad
fisica intensa 48 horas antes de las mediciones y no tomar café o bebidas energéticas al menos 2 horas previas
(Andrade et al., 2015).

Todos los participantes cumplieron con criterios de inclusién y exclusién. Criterios de inclusién: (1) ser
jugadores activos de la seccién de balonmano, (2) no presentar alguna lesién durante los tltimos 6 meses
(3), contar con el consentimiento y asentimiento informados. Criterios de exclusién: (1) no cumplir con
las indicaciones previas a las sesiones de prueba, (2) presentar alguna dolencia o enfermedad aguda en el
momento de una intervencion.

Procedimientos

El estudio se ejecutd en el gimnasio donde regularmente entrena el equipo, por lo que se les pidié a los
participantes que llegaran media hora antes de su entrenamiento habitual (18:30 horas). Se trabajé con el
grupo completo de deportistas durante 4 semanas, haciendo intervenciones de 2 a 3 veces cada semana. 2
intervenciones fueron de familiarizacién con los saltos utilizados en el estudio, para continuar el estudio con 3
protocolos de calentamientos distintos, realizados durante dias no consecutivos, con un periodo de descanso
de minimo 48 horas entre cada sesion (Figura 1).

Sesion 1 |—| Sesion2 - Sesion3 [—| Sesion4 |— SesionS [~ Sesion 6
Fam. — Fam. F— T-ANT | CES — CESH — CE
FIGURA 1

Procedimiento por sesion
FAM: familiarizacién. T-ANT: test antropométricos. CES: calentamiento con estiramientos y saltos.
CESH: calentamiento con estiramientos y saltos con halteras. CE: calentamiento con estiramientos.
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Se utilizdé un calentamiento base que incluia correr a una velocidad autoseleccionada, ejercicios de
estiramientos, los que fueron previamente descritos (Turki et al., 2012), més otros de saltos horizontales y
verticales con o sin carga.

Protocolo 1. Correr y estirar (CE): Primero realizaron un trote de 5 minutos a una velocidad
autoseleccionada, para luego dar inicio a estiramiento de tipo dindmico que involucré aduccidn de piernas (5
x ext.), 40 M de abduccidn de piernas, 40 M de aduccidn de piernas, aducciones laterales de piernas (5 x ext.),
40 M de talones a los gluteos, 40 M de media tijera, balanceo externo (10 x ext.), 40 M de circunduccién de
hombros anterior y 40 M de circunduccién de hombros posterior.

Protocolo 2. Correr, estirar y saltos sin carga (CES): A los ¢jercicios incluidos en el protocolo CE se
afiadieron los siguientes saltos sin carga: horizontales (4 series de 5 repeticiones continuas) y verticales (4
series de 5 repeticiones continuas). Estos 2 tipos de saltos realizados de forma intercalada, haciendo un total
de 80.

Protocolo 3. Correr, estirar y saltos con halteras (CESH): A los ejercicios incluidos en el protocolo CE
se anadieron los siguientes saltos cargados con haltera de mano, con un peso adicional de un 8 %, con respecto
a la masa corporal: horizontales (4 series de 5 repeticiones continuas) y verticales (4 series de 5 repeticiones
continuas). Estos 2 tipos de saltos realizados de forma intercalada, haciendo un total de 80 saltos.

Instrumentos

Para evaluar el efecto de cada calentamiento, se llevaron a cabo 3 evaluaciones previas y posteriores a una
pausa de 3 minutos luego del calentamiento. Estas fueron: salto horizontal, salto vertical y test de velocidad
en 20 metros.

Salto de contramovimiento (CMJ): Se utilizd para evaluar el rendimiento de la altura maxima de salto que
requiere una accién de ciclo de acortamiento-estiramiento. La prueba CM] se realizé empleando un sistema
de alfombras de contacto electrénico DMJump, usado anteriormente en otras investigaciones (Véliz, Cid,
Contreras & Lagos, 2016; Zapata-Lamana, et al., 2016). Durante el salto CMJ, los participantes recibieron
instrucciones de descansar las manos en las caderas, con los pies y los hombros bien separados; realizaron un
movimiento hacia abajo, sin ninguna restricciéon impuesta sobre el 4ngulo de la rodilla alcanzado, seguido
de un salto vertical de maximo esfuerzo (Spurrs, Murphy & Watsford, 2003). Todos los sujetos fueron
instruidos para aterrizar en posicién vertical y doblar las rodillas después del aterrizaje con 30 s de descanso
pasivo entre ellos. Se midieron 4 saltos: 2 previos y 2 posteriores al calentamiento.

Salto horizontal (SH): Se aplic6 para evaluar la distancia de proyeccion méxima. El test se realizé con
una cinta métrica milimetrada a nivel de suelo, delimitando la punta de los pies en el punto 0 de la huincha
(McKenzie et al., 2014), con el fin de iniciar el salto por medio de balanceos de brazos para proyectarlo,
cuando los brazos estan apuntando hacia el frente, con un dngulo de 45°y, asi, aprovechar el impulso. Todos
los sujetos fueron instruidos para aterrizar y marcar, por medio de su talén, la medida de su salto. Con 90 s
de descanso pasivo entre ellos, fueron hechos 4 saltos, 2 precalentamiento y 2 poscalentamiento.

Sprinten 20 metros: Se midié el tiempo empleado en realizar un sprint de 20 metros. En este test, se utilizd
un cronometro de mano para la mediciéon (Burgess, Vadachalam, Buchholtz & Jelsma, 2019; Coleman &
Amonette, 2015; Humberto, Deantonio y Amu-Ruiz, 2016). El inicio fue indicado por un evaluador en el
comienzo del recorrido, por medio del sonido del silbato. En el final del recorrido limitado por conos, se
encuentra otro evaluador registrando el tiempo, mediante el cronémetro; a medida que se pasa este limite,
fueron registrados 2 tiempos (previo y posterior al calentamiento).
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Analisis estadistico

Los datos se analizaron utilizando el paquete estadistico para ciencias sociales (SPSS) versién 21. Los
resultados se expresan como media y desviacién estdndar. Para evaluar la normalidad de esos datos, se utiliz6
la prueba de Shapiro-Wilk. La comparacién de los resultados entre los 3 protocolos de calentamiento utilizé
un ANOVA de 3 vias para medidas repetidas [3 protocolos de calentamiento x 2 veces (es decir, antes
y después de los protocolos)]; el nivel alfa se establecié en p < 0.05. El andlisis del efecto D de Cohen
(TE) también se realizé utilizando el siguiente sistema de clasificacién: < 0.19 (trivial); 0.2-0.59 (pequefio);
0.6-1.19 (moderado); 1.2-1.99 (grande); > 2 (muy grande) (Hopkins, Marshall, Batterham & Hanin, 2009).

RESULTADOS

Para ver los efectos de los calentamientos sobre la capacidad de salto y de la velocidad, se realizaron pruebas
previas y posteriores al calentamiento de 13 deportistas. Aquellos incluidos para la investigacién presentan
una edad promedio de 16,6 + 1,33 afos, un peso promedio de 68,99 + 10,59 kilogramos y la talla media de
169,25 cm. Su porcentaje de masa muscular es de 53,6 + 14,18 % y el de masa magra, de 13 + 6,05 % (Tabla 1).

TABLA 1
Caracteristicas demogréficas
Caracteristicas demograficas Media (D.E)
Edad (anos) 16,6 + 1,33
Peso (kg) 68,99 + 10,5
Talla (cm) 169,25 £ 6,5
IMC (kg/m?) 239+26
M.M (%) 53,6 + 14,18
M.G (%) 13 +£6,05

IMC: indice de masa corporal. M.M: masa muscular. M.G: masa magra.

Al comprar los 3 protocolos de calentamiento (CES, CESH, CE), se puede observar que hubo diferencias
significativas en los resultados del SH que muestran cambios significativos en dichos protocolos (p < 0,05)
(Tabla 2). Los tamanos del efecto con D de Cohen, con respecto al SH, muestran balances entre los
calentamientos, por lo que se obtienen modificaciones moderadas para CES (TE = -0,85; diferencia 0.09 +
0.12) y CESH (TE = -0.95; diferencia 0,12 + 0,16), mientras que el CE obtuvo alteraciones pequenas (TE
=-0,49; diferencia 0,07+ 0,16) (ver Tabla 2).

Los resultados de los protocolos de calentamiento sobre el salto CM]J y la velocidad en sprint muestran
diferencias significativas para CES (p < 0.01; diferencia CMJ: 2,95 + 0.56 y sprint: 0,29 + 0,31) y CESH (p
< 0,01; diferencia CMJ: 3,50 + 0.73 y sprint: 0,20 * 0,26), no asi para CE (p = 0,98; p = 0,89) (tabla 2). En
el andlisis del tamano del efecto de la muestra, se obtuvieron valores en la D de Cohen de caricter moderado,
en CM]J para los protocolos CES (TE = -0,63) y CESH (TE = -0,70), mientras que el CE obtuvo un efecto
trivial (TE = -0,00). En el tiempo del sprint de 20 metros, se pudo apreciar distinciones de resultados entre
protocolos, el CES obtuvo un efecto grande (TE = 1,28), mientras que CESH obtuvo cambios moderados
(TE =0,78) y CE, un efecto pequeiio (TE = -0,03), respectivamente (Tabla 2).
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TABLA 2
Comparacién de distancia alcanzada en salto horizontal, alturas de salto en CM]J
y velocidad antes de calentamiento (PRE-) y después de calentamiento (POS-)

CES CESH CE

Media = DE Media + DE Media + DE

PRE POST DIF TE PRE POST DIF TE PRE POST DIF TE

SH 208 217+ 009 - 202 215+ 0,12 09 210 217+ 007 -
+ 01lI1* + 08 +  0,15% & 5 + 0114 + 04

0,10 012 5 0,12 0,16 0,14 0,16 9

CMJ 33,1 3611 295 - 321 3565 350 - 347 3472 0,19 -
6+ + + 06 T+ it + 07 0+ +621 =+ 00

420 511* 056 3 4,19 559* 073 0 570 198 0

VEL 3,79 3,50+ 029 1,2 381 361 020 07 365 366t 0,09 -
+ 0,24* + 8 + 0,25% + 8 + 0,25 + 0,0
0,21 0,31 0,26 0,26 0,28 0,06 3

CES: calentamiento estiramiento y saltos. CESH: calentamiento, estiramiento y saltos con halteras de mano.
CE: calentamiento y estiramiento. P: ANOVA. TE: tamafio del efecto. * Diferencias significativas (p < 0,05)

Discusion

El propésito de esta investigacion fue analizar y comparar los efectos de un calentamiento con aplicacién de
saltos cargados y sin carga sobre el rendimiento en el sprint de 20 metros, saltos horizontales y verticales, en
jugadores de balonmano de la categoria juvenil Dinabec. Los resultados muestran cambios significativos en
el protocolo CESH y CES en las evaluaciones de SH, CM]J y tiempo en el sprint de 20 metros, con un TE
de moderado a grande.

Los calentamientos que incluyeron ejercicios de salto mostraron ser més eficaces que solo correr y estirar.
Previamente, un estudio comparé los efectos de un calentamiento general con uno especifico que incluia
ejercicios de saltos; encontrdé un aumento en la altura de saltos CM]J y drop jump, reflejando un aumento
en el rendimiento muscular explosivo de las extremidades inferiores (Andrade et al., 2015). Otros trabajos
también justifican la aplicacién de ejercicios de salto en el calentamiento especifico, para mejorar velocidad,
salto vertical y agilidad (Andrade et al., 2015; Fletcher & Monte-Colombo, 2010), los que podrian estar
asociados al efecto agudo provocado por el PAP (Faigenbaum et al., 2006) o incluso a una mejora técnica en
la produccién de impulsos tanto verticales como horizontales, generados por el ¢jercicio de salto horizontal
(Cronin et al., 2014; McKenzie, Brughelli, Whatman y Brown, 2016).

Los resultados muestran que el CES y CESH fueron igual de efectivos sobre las medidas de rendimiento
fisico evaluadas. Estudios anteriores, que han aplicado saltos con utilizacién de cargas externas durante
el calentamiento, concluyen que la utilizacién de cargas es mas beneficiosa para el deportista (Burkett,
Phillips & Ziuraitis, 2005; Chattong, Brown, Coburn & Noftal, 2010). Estas investigaciones, por lo demds,
obtuvieron, igualmente, resultados positivos para los saltos sin carga; no obstante, el protocolo cargado
obtuvo resultados més efectivos; esto podria estar asociado a una mayor produccién de fuerza, debido a
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mds excitacién neuromuscular ligada que impulsard una potenciacién posactivacion (Burkett et al., 2005;
Chattong et al., 2010; Maloney, Turner & Fletcher, 2014). En relacién con esto, protocolos PAP basados
en saltos con autocarga y el 10 % del peso corporal fueron efectivos para producir mejoras en la velocidad en
10y 20 metros (Turner, Bellhouse, Kilduff & Russell, 2015). En el presente estudio, utilizamos 3 minutos
de descanso luego del protocolo, para volver a evaluar a los participantes. Es posible que, si hubiésemos
integrado mas periodos de evaluacién con distintos tiempos de descanso, pudiésemos haber encontrado
algunas diferencias significativas. Kilduff et al. (2007) descubrieron que un periodo de descanso igual a 10
minutos, luego del calentamiento, fue el éptimo para identificar los efectos del primero. Aun asi, se han
reportado incrementos en la altura del salto, evaluada mediante saltos verticales sin contramovimiento, desde
los 3 minutos posteriores a la aplicacién del protocolo de activacion (Seitz, De Villarreal & Haff, 2014). Sin
embargo, los mayores tamanos del efecto se reportan con pausas a partir de los 5 minutos (entre 5 y7 minutos)
(Seitz & Haff, 2016). Por otro lado, la carga utilizada (8 % del peso corporal) podria ser reemplazada por
otros valores, buscando aquella éptima para cada sujeto, con el fin de optimizar los efectos del calentamiento
con utilizacion de halteras de mano (Cilli, Gelen, Yildiz, Saglam & Camur, 2014; Kobal, Pereira, Zanetti,
Ramirez-Campillo & Loturco, 2017).

El uso de halteras de mano ha mostrado una mejora en el rendimiento de los saltos, cuando se trata de
estimulos agudos (McKenzie et al., 2014). Los resultados positivos van de la mano con la técnica de ¢jecucion
del salto: al respetar el protocolo, se demostré que hay una mejora significativa en este salto (McKenzie,
Brughelli, Whatman & Brown, 2015; Randell, Cronin, Keogh, Gill & Pedersen, 2011). Estos beneficios
podrian ser utilizados en los protocolos de calentamiento de distintos deportes.

CONCLUSION

En conclusién, un calentamiento especifico que incluye saltos horizontales es eficaz para mejorar SH, CM]
y velocidad en 20 metros. La utilizacién de halteras de mano, durante la ejecucién de saltos a lo largo del
calentamiento, no muestra diferencias significativas en los resultados en sprint de 20 m, salto vertical u
horizontal, en comparacién con el grupo que incluy6 saltos sin carga. Los efectos de la inclusién de saltos en
el calentamiento podrian estar asociados a una secuela de PAP.

RECOMENDACIONES

En el futuro, se sugiere seguir investigando acerca del uso de cargas de halteras de mano en los calentamientos;
asi también, el peso adecuado para el deportista, ya que ninguna indagacién ha podido concluir el peso exacto
para maximizar sus efectos positivos (Cilli et al., 2014; Kobal et al., 2017; Rosas et al., 2016). Ademis, se
deberia analizar qué tanto influye la experiencia en entrenamiento de saltos o nivel competitivo del deportista
sobre los efectos agudos de ejercicios con saltos que utilizan halteras.
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