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Mayor efectividad del ejercicio excéntrico vs
estiramiento sobre el rango de movimiento en
bailarinas de ballet pre-profesionales

CrossMark

I. Barrera, B. De la Cruz, M. Albornoz
Universidad Sevilla

Objetivo. Analizar los efectos inmediatos del Estiramiento y el
ejercicio Excéntrico en la elasticidad del musculo Flexor Hallucis
Longus (FHL) en bailarinas pre-profesionales a través del Rango
de Movimiento (ROM) de la primera articulacién
Metatarsofalangica (MTF).

Método. El disefio del estudio fue de caricter trasversal.
Participaron 60 bailarinas pre-profesionales de ballet divididas de
manera aleatoria en tres grupos de 20 sujetos: grupo Estiramiento
(G-E), grupo Excéntrico (G-Ex) y grupo Control (G-C). El
estiramiento y el ejercicio excéntrico del FHL fueron realizados
con el tobillo y la 12 articulacion MTF en dorsiflexién con el
primer metatarsiano en posicién neutra. Todas las intervenciones
se realizaron sobre la pierna de base, definida como la extremidad
contralateral a la preferida para dar una patada; y tuvieron una
duracién de 120 segundos. Las mediciones del ROM fueron hechas
mediante goniometria.

Resultados. No hubo diferencias entre los grupos en las
mediciones basales; al final del estudio, hubo una mejora
significativa en el ROM de la articulacién MTF entre el G-E y el G-
Ex comparado con los valores basales (p=0.01 y p<0.001,
respectivamente), mientras que no hubo cambios en el G-C
(p=0.86). El efecto fue grande para el G-Ex (d=0.76), moderado
para el G-E (d=0.68) y pequefio para el G-C (d=0.09).

Conclusion. Un ejercicio de estiramiento estitico aislado y un
ejercicio excéntrico del musculo FHL aumentan la elasticidad a
corto plazo del FHL medida a través el ROM de la primera
articulacién MTF en bailarinas de ballet. El ejercicio excéntrico es
mas efectivo para mejorar la elasticidad.

Palabras claves: Flexor Hallucis Longus, Ejercicio Fisico,
bailarin, Rango de Movimiento.
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Revision sistematica sobre la preparacioén fisica en
padel

CrossMark

D. Casado-Muriel, C. Conde, B.J. Almagro, S. Fierro
Universidad de Huelva

Objetivo. Revisar y analizar todo lo que la literatura cientifica
recoge, desde la perspectiva de la preparacidn fisica y la condicién
fisica del jugador de padel.

Método. Hemos realizado una busqueda en las bases de datos
Web of Science, SportDiscus (EBSCO) y Scopus, tratando de
obtener parte del conocimiento cientifico aportado al campo de la
preparacion fisica en el padel. La busqueda se realizé atendiendo a
las palabras clave, Pddel And (Entrenamiento OR Rendimiento),
fijando como periodo limitante el comprendido desde enero del
2000 hasta febrero de 2018. De los 43 articulos encontrados, solo
13 se ajustaban a los criterios de nuestro estudio.

Resultados. Pudimos observar que la estructura temporal y los
requerimientos fisiolégicos, son la principal preocupacién
(62.5%) a la hora de investigar la preparacién fisica en padel,
frente a la morfologia del jugador/a (25%) y las capacidades
fisicas basicas (12.5%). Estos aspectos pretenden proporcionar a
los equipos de entrenadores y preparadores fisicos informacién
dtil en la que basarse para la mejora del rendimiento deportivo en
padel.

Conclusiones. Los deportistas que juegan al padel, tienen unas
caracteristicas fisiolégicas muy especificas, similares en todos los
deportes de raqueta y morfolégicas determinadas. Es un deporte
que presenta una estructura temporal intervdlica, alternando
pausas y acciones de alta intensidad, y el cual requiere unas
capacidades fisicas bien definidas, datos que se han obtenido de
los trabajos analizados. Destaca la escasez de trabajos sobre esta
temadtica en general y ain mds, relacionados con la periodizacién o
la planificacién del entrenamiento en padel.

Palabras clave: Deportes de Raqueta; Rendimiento Deportivo;
Condicidn fisica.
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Proyecto de intervencién para la recuperacion
funcional del sindrome del dolor femororrotuliano a
través del Método Pilates

D. Diaz-Blasco, M.T. Gémez-Alonso
Universidad de Leén

Objetivo. Plantear un proyecto de intervencién para la
recuperacién funcional del Sindrome del Dolor Femororrotuliano
a través del Método Pilates.

Método. Este trabajo se puede dividir en dos etapas: una en la
que se realiza una busqueda bibliogréfica y otra en la que se
plantea una aplicacién practica. Para la busqueda bibliografica se
utilizaron diferentes bases de datos, principalmente, Scopus, Web
of Science (PubMed) y Sport Discus. Se utilizaron palabras clave
como “sindrome de dolor femororrotuliano” “condromalacia
rotuliana” o “lesiones de rodilla”. También se buscaron protocolos
que utilizasen este método en lesiones de rodilla o incluso en otras
lesiones y protocolos de ejercicio fisico que se han seguido en esta
lesion.

Resultados. Los puntos importantes a trabajar para recuperar
una lesién como esta son: la activacién y fortalecimiento del
cuddriceps, la flexibilidad de los tejidos tensos, la alineacion
6ptima de la rétula y el fortalecimiento de la musculatura de la
cadera. En las primeras semanas del programa se realizaran
contracciones isométricas del cuddriceps ya que, se ha
demostrado, que producen un efecto de reduccién del dolor.
Progresivamente, se introducirdn contracciones excéntricas, ya
que son mas eficaces mecdnicamente y, finalmente, contracciones
concéntricas, trabajando asi todos los tipos de contracciones
musculares.

Conclusiones. Se elaboré un programa que consta de diferentes
fases: 1. Evaluacién del sujeto e introduccién al Método Pilates; 2.
Flexibilizacién de la musculatura més tensa y trabajo del core; 3.
Trabajo de cuddriceps, musculatura de la cadera y correccién en la
alineacion; 4. Contraccidén muscular eficaz; y 5. Optimizacion.

Palabras clave: Pilates; Readaptacién; Lesiones; Rodilla
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Caracterizacion del ataque en sets ganados, en
voleibol de maximo nivel mundial.

]. Gonzdlez-Silva, C. Fernandez-Echeverria, M. Conejero, F.
Claver, M.P. Moreno
Universidad de Extremadura

Objetivos. Conocer qué variables del ataque se asocian con el
resultado del ataque en sets ganados.

Método. La muestra del estudio estuvo compuesta por 1730
acciones de ataque, correspondientes a la observacién de cuatro
partidos de cada uno de los 12 equipos mejor clasificados en el
Campeonato del Mundo Absoluto masculino de 2010. Las
variables del estudio fueron: rol del jugador atacante (receptor,
central, opuesto), zona de ataque (zona zaguera, zona cuatro, zona
dos, zona tres), tiempo de ataque (primer tiempo, segundo
tiempo, tercer tiempo), resultado del ataque (error, punto,
continuidad), y resultado del set (ganado). El andlisis estadistico
realizado fue la prueba de Chi-cuadrado para conocer la

https://doi.org/10.33155/j.ramd.2018.10.001

CrossMark

CrossMark

Abstracts. | Rev Andal Med Deporte. 2018;11(4):245-246

asociacidn entre las diferentes variables del estudio y el resultado
del ataque en sets ganados.

Resultados. Segun nuestros resultados los tiempos de ataque
rapidos influian positivamente en los sets ganados. Asimismo, el
central influia positivamente en lo sets ganados. Estos datos
confirman que la disponibilidad del jugador central para realizar
ataques rapidos incrementa las probabilidades de ganar.
Finalmente, referente a la zona de ataque, los resultados
mostraron que los ataques zagueros afectaban negativamente a
los sets ganados.

Conclusiones. En voleibol masculino de alto nivel es
conveniente realizar un juego rdpido a través de los centrales.
Ademas, el uso de ataques zagueros es fundamental en dicho nivel.
Esto es positivo siempre que, el ataque zaguero, garanticen unos
optimos niveles de eficacia, eliminando el error que se produje en
los mismos.

Palabras clave: Voleibol; Ataque; Masculino.
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;Tests de screening como prediccién de riesgo de
lesiones? A propdésito de experiencia practica en
equipo de fatbol profesional

CrossMark

R. Marco-Pascual, P. Puiggros-Herndndez
Mallorca Sport.

Objetivo. Identificar posibles riesgos de lesiones en los
deportistas a través de una bateria de test accesibles al profesional
con la que aportar datos objetivos para el control individual y su
progresion.

Método. 21 jugadores (edad: 28.48 +4.78 afios) de un club de
futbol fueron valorados tanto al inicio de temporada como en
segunda vuelta. Se realizaron los test de screening overhead squat
test, dorsiflexién de tobillo, Thomas Test, Ober's test, ROM
articular de rodilla, cadera y tobillo, maxima fuerza isométrica con
dinamdmetro manual (Muscle Controller, Kinvent) en flexores y
extensores de rodilla, ratios H/Q, CMJ bipodal, CMJ unipodal
(plataforma de salto Chronojump).

Resultados. Un 57.14% de los casos presentaba algtn déficit en
la dorsiflexién de tobillo. Un 35% tenia una asimetria lateral
mayor del 10% en fuerza isométrica maxima (5 segundos en 452)
en extensores de rodilla y un 31.58% tenia asimetria en los
flexores de rodilla. La media de las ratios H/Q en el equipo fue de
0.66 = 0.15 y 0.70 + 0.20 en lado izquierdo y derecho
respectivamente. Un 66.7% de los casos analizados tenian un
déficit en el ROM de abduccién de cadera y un 61.11% en
adduccion de cadera del 12% o méas. Un 35% de los analizados en
el test de CMJ unipodal tuvieron una asimetria mayor al 12% en
altura maxima alcanzada.

Conclusiones. Un conjunto de test de screening como el
mostrado, sin pretender ser predictivo de lesiones, puede
ayudarnos a pautar un tratamiento, investigar o proponer un
programa de prevencién individualizada.

Palabras clave: Screening test; Prevencién; Futbol; Lesiones
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