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RESUMEN

OBJETIVO: El proposito de éste estudio fue valorar el efecto agudo de diferentes protocolos de
estiramiento sobre la capacidad de salto vertical y sprint de 20 metros en Seleccionados de Futbol de la
Universidad San Sebastian Sede Puerto Montt. METODOS: Estudio Cuasi experimental. 24
futbolistas, se asignaron en 3 grupos: Estiramiento Dindmico (ED) (n=8), Estiramiento Estatico (EE)
(n=8) y No Estiramiento (NE) (n=8). Después de que cada grupo realizd su respectivo protocolo de
estiramiento, se evalu6: Salto vertical y Sprint de 20 metros mediante plataforma de salto.
RESULTADOS: Segin ANOVA, existio una mejora significativa del salto vertical usando protocolos
de ED por sobre protocolos de EE y NE en; Tiempo de Vuelo (p=0,046) y velocidad de despegue
(p=0,045) tras el ED por sobre el EE y altura (p=0,049) tras el ED por sobre el EE. Kruskal-Wallis
indica que existen diferencias significativas entre los sprint tras los distintos protocoles de estiramiento
(p=0,006), el NE aumento la velocidad de carrera expresado en un menor tiempo de recorrido (2,58 s),
con respecto al ED (2,99 s) y EE (3,23 s). CONCLUSION: El efecto agudo del ED es més efectivo en
la capacidad de salto vertical que el protocolo de EE y NE, pero los resultados arrojados tras el sprint,
plantean que él NE es incluso mejor que realizar un protocolo de ED o EE. PALABRAS CLAVE:
estiramiento dindmico; estiramiento estatico; salto vertical; sprint; futbol.

ABSTRACT

OBJETIVE: The purpose of this study was to assess the acute effects of different stretching protocols
on the ability of vertical jump and sprint 20 meters in a selected soccer team from the University San
Sebastian in the city of Puerto Montt. METHODS: Quasi-experimental study. 24 selected soccer
players were assigned into three groups: Dynamic Stretch (DS) (n = 8), Static Stretching (SS) (n = 8)
and no stretch (NS) (n = 8). After each group performed their respective stretching protocol, the
following criteria  were evaluated: Vertical jump and sprint 20 meters by jumping platform.
RESULTS: According to ANOVA, a significant improvement in vertical jumping using protocols DS
above protocols in SS and NS; in Flight time (p = 0.046) and takeoff speed (p = 0.045) after the DS for
about SS height (p = 0.049) after the DS on the SS. Kruskal-Wallis test indicated significant
differences between the various protocols sprint after stretching (p= 0,006), the NS increase running
speed expressed in less travel time (2.58 sec) with respect to DS (2 , 99 sec) and SS (3.23 sec).
CONCLUSION: The acute effect of DS is more effective in the vertical jumping ability than the
protocol of SS and NS, but the results obtained after the sprint, indicates that NS is even a better
protocol to use than DS or SS. KEYWORDS: dynamic stretching; static stretching; vertical jump;
sprint; soccer.
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INTRODUCCION

Los especialistas de la salud en general estdn conscientes de las cuestiones relacionadas con el
estiramiento y las lesiones, muchos de ellos, también recomiendanel estiramiento para mejorar el
performance deportivo. Si el estiramiento disminuye la rigidez muscular (a través de cambios pasivos
en las propiedades visco elasticas), se requiere menos energia para movilizar las extremidades, tanto la
fuerza y wvelocidad de contraccién se pueden incrementar. Alternativamente, la reduccion de la rigidez
puede disminuir el almacenamiento de energia reactiva, lo que llevaria a una mayor energia. Si el
rendimiento se mejora, la cuestion del aumento del riesgo de lesion puede ser discutible para algunos
autores. (Bazett-Jones et al., 2008). Marek (2005) menciona que: el estiramiento se utiliza cominmente
como una técnica para la prevencion de lesiones en el ambito clinico. Para Higgs (2009) la flexibilidad
es ampliamente aceptada como un componente importante de la salud. Fasen (2009) sugiere que la
flexibilidad puede ser alcanzado por una variedad de técnicas de estiramientos, sin embargo, poco se ha
realizado e investigado sobre el método mas eficaz.

Los estiramientos han sido ampliamente utilizados en el calentamiento, previo a una actividad de
mayor intensidad, generalmente se ha considerado que estos diferentes protocolos de estiramientos,
estaticos, dindmicos o el estiramiento de facilitacion neuromuscular propioceptiva (PNF) ayudarian al
aumento del rendimiento deportivo y a la disminucién de lesiones, estudios publicados recientemente
han demostrado que la utilizacion de estos diversos protocolos de estiramientos podrian no cumplir
estos objetivos.(Babault et al, 2009). El Estiramiento antes del ejercicio ha sido ampliamente
estudiado, reduciendo el rendimiento en tareas que requieren maxima o submaximo de la fuerza o la
torsion. (Hayes and Walker, 2007). Knudson (2004) menciona que el estiramiento antes de actividad
fisica vigorosa ha demostrado que produce una disminucién del rendimiento de la fuerza muscular,
pero se sabe poco sobre el efecto del estiramiento en la rapidez y la precision de movimientos.
Faigenbaum (2006b) plantea que no se han encontrado evidencia sustancial para apoyar el uso de
estiramientos estaticos para mejorar el rendimiento”.

Por su parte Brandenburg (2006) plantea que: “El estiramiento estatico afecta gravemente el
rendimiento muscular”. Los resultados de las investigacion anteriores han manifestado que el
estiramiento estatico puede reducir el funcionamiento muscular y que el estiramiento dindmico puede
mejorar el desempefio muscular (Hough et al., 2009). Para algunos autores la utilizacion de
estiramientos estaticos se debiera evitar si posteriormente se van a realizar actividades de tipo dinamica
como es la practica del golf (Gergley, 2009). La persona que se va a someter a un entrenamiento de la
flexibilidad tiene determinada morfologicamente y genéticamente, ciertos niveles de flexibilidad. Las
personas con niveles de flexibilidad bajo, presentan niveles de rango articular también bajos. (Warpeha,
2006).

En el rendimiento deportivo dependiendo de la especialidad, cada deportista debe tener ciertos niveles
de rango articular 6ptimos para la realizacién de cualquier gesto motriz especifico de su disciplina. En
un estudio realizado en estudiantes universitarios se evalud la capacidad de salto vertical precedida de 3
diferentes protocolos de estiramiento, los estudiantes fueron sometidos a 10 minutos de estiramiento
estatico, 10 minutos de estiramiento balistico y de 10 minutos de PNF. Los resultados demostraron que
hubo una diferencia significativa en la altura de saltos después de estiramientos estaticos y PNF a
diferencia de los estiramientos balisticos. En consecuencia, los estiramientos estaticos y PNF no deben
realizarse antes de un movimiento explosivo. (Bradley et al, 2007). A diferencia del resultado del
estudio anterior, segin Alpkaya (2007), los estiramientos estaticos no tienen efectos positivos ni
negativos sobre el tiempo de reaccion y fuerza explosiva.
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Segun Cornwell (2001) Parece que el rendimiento antes de los ejercicios de estiramiento podrian
afectar negativamente las habilidades que requieren una gran potencia, ademés de los que se basan
simplemente en maximizar la fuerza méaxima. Ademas, es posible que este efecto negativo es
comparable en materia de competencias que se aprovechan del fendmeno de estiramiento-acortamiento
y las que no.

Durante la realizacion de sprint repetidos y cambios de direccion, la investigacion realizada por
Beckett (2009), fue la de someter a 12 deportistas de sexo masculino, de deportes de conjunto, a
estiramientos estaticos durante la pausa de 4 minutos, entre 3 repeticiones de sprints y cambios de
direccion en 100° a maxima velocidad. Los resultados de su investigacion, suponen que la utilizacion
de estiramientos estaticos entre los periodos de pausa de 4 minutos influyen en el desmedro del
rendimiento en la capacidad de sprints, pero en menor medida en la realizacion de cambios de
direccién (P <0,05). Nelson (2005a), menciona que el estiramiento podria afectar negativamente el
rendimiento de ejercicios de alta potencia a corto plazo.

En cuanto a la utilizacion de facilitacion neuromuscular propioceptiva (PNF) como protocolo de
estiramiento, analizando posteriormente su incidencia en el salto vertical. Church (2001) encontrd que
la utilizacion de este tipo de estiramiento durante la realizacion de un calentamiento en una muestra de
40 mujeres, podria ser perjudicial en el rendimiento de salto vertical, a comparacion de los otros dos
protocolos de estiramiento que eran calentamiento general y calentamiento general mas estiramientos
estaticos. Por su parte Higgs (2009) recomienda la realizacion de 3 ciclos de PNF para obtener mejoras
en la flexibilidad con una frecuencia de 3 dias a la semana sin producir alteraciones en la fuerza
muscular isocinetica.

Hayes (2007), analizd los efectos de diferentes protocolos de estiramiento en la realizacion de ejercicio
aerobico de baja intensidad y en la economia de carrera, encontrando que la realizacion de
estiramientos no tiene ningln impacto sobre este tipo de ejercicio. La duracién de los estiramientos
estaticos puede influir en el desempefio del equilibrio dindmico, es asi como protocolos de estiramiento
de 45 segundos y 15 segundos no alteran el equilibrio dindmico y la inestabilidad postural. (Costa et
al., 2009).

Por su parte Egan (2006), sugiere que los deportistas entrenados pueden ser menos susceptibles a la
pérdida de fuerza inducido por la realizacién de estiramientos estaticos. En un estudio realizado con
sesenta nifios (edad media 11,3 + / - 0,7 afios), Faigenbaum (2005), evalué los efectos de diferentes
protocolos de calentamiento en la performance. Los resultados de este estudio determinaron que la
realizacion de estiramientos estaticos, disminuyo el rendimiento en salto vertical a comparacion de la
realizacion de ejercicios dindmicos y 10 minutos de ejercicio dindmico mas 3 saltos de caida de 15
cms. Ademés evalud el salto largo el cual fue inferior tras la realizacion de estiramientos estaticos
comparado con el otro protocolo que era la realizacion de estiramientos dindmicos (p <0,05).

En atletas jovenes la realizacion de estiramientos dindmicos previo a la realizacion de ejercicios de
potencia podrian ser mas beneficios que la realizacion de estiramientos estaticos previo a la realizacion
de ejercicio anaerobico. (Faigenbaum et al., 2006a). En un estudio realizado con velocistas se llego a la
conclusion de que la realizacion de estiramientos estaticos en el calentamiento disminuia el
rendimiento en una prueba de wvelocidad de 50 metros (Fletcher and Anness, 2007). Al comparar
estiramientos dindmicos con estaticos en un calentamiento, los primeros influirian en un aumento del
rendimiento en pruebas de velocidad de 20 metros a diferencia de los estaticos que arrojarian resultados
negativos tras su realizacion (Fletcher & Jones, 2004). En un estudio realizado en atletas colegiales
masculinos de la influencia de diferentes protocolos de calentamiento sobre la saltabilidad, Holt &
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Lambourne (2008), encontraron que la utilizacion de estiramientos estaticos, disminuyd los efectos
producidos por el calentamiento, por lo cual la saltabilidad disminuia.

Houg (2009), evalué Los efectos de estiramiento dindmico y estatico sobre el rendimiento en el salto
vertical. Los resultados demostraron que estiramientos estaticos tiene una influencia negativa sobre el
rendimiento del salto vertical, mientras que estiramientos dinamicos tiene un impacto positivo.
Aumentado el rendimiento en el salto vertical después de estiramientos dindmicos puede ser atribuido a
la potenciacion postactivacion, mientras que la reduccion del rendimiento en el salto vertical después
de estiramientos estaticos puede ser atribuible al dafio neurolégico y una alteracién posible en las
propiedades visco elasticas de la unidad de tendon muscular (MTU). Esta investigacion proporciona
alguna base fisiologica para la inclusion de estiramientos dindmicos y la exclusion de estiramientos
estaticos en la preparacion para actividades que requieren el uso de saltos.

En relacién al tiempo de ejecucion de los estiramientos. Knudson (2005) encontrd disminuciones
significativas en la fuerza de agarre isométrica en adultos jovenes precedida por estiramiento estatico,
después de 20-40 segundos de estiramientos estaticos. En cuanto a la realizacion de acciones deportivas
que requieran precision, Knudson (2004), encontré que el estiramiento no tiene ningln efecto sobre el
rendimiento en el servicio en tenistas. No hubo efectos a corto plazo de estiramientos en el
calentamiento en el desempefio de servir en el tenis en jugadores adultos. No hubo diferencias
significativas entre el estiramiento estatico y no extender. Todos los resultados no se vieron afectados
en el momento de la medida después de estirar. Los resultados indican que los estiramientos dindmicos
se deben utilizar como parte de un calentamiento general en el campo de golf. (Moran et al., 2009).

Los ejercicios de estiramiento estaticos realizados de manera regular pueden mejorar en actividades de
ejercicio especifico. Es posible que las personas que no pueden participar en las actividades
tradicionales de entrenamiento de fuerza pueda ser capaz de experimentar ganancias a través de
estiramientos, que les permita una mejora en el desempefio durante el ejercicio. (Kokkonen et al.,
2007). Los estiramientos no parece ser perjudicial para el rendimiento de ejercicios de alta velocidad
cuando se incluyen en un calentamiento de los jugadores de fltbol profesional. Sin embargo, el
estiramiento dindmico durante el calentamiento es més eficaz como preparacion para el posterior
rendimiento de ejercicios de alta velocidad. (Little and Williams, 2006).

Manoel (2008), investigd los efectos agudos de 3 tipos de estiramiento; estaticos, dinamicos, Yy
facilitacion neuromuscular propioceptivos (PNF), sobre el pico de potencia muscular en las mujeres.
Los resultados sugieren que el estiramiento muscular dindmico agudo puede aumentar el poder a un
mayor grado que los estiramientos estaticos y PNF. Estos hallazgos pueden tener implicaciones
importantes para los atletas que participan en eventos que se basan en un alto nivel de energia
muscular. Nelson (2005b), recomiendan que los ejercicios de estiramiento estaticos de un grupo de
musculos sean evitados antes de cualquier ejercicio que requiere la resistencia de fuerza maxima del
musculo.Tras el andlisis de la literatura cientifica se observa que los estiramientos dindmicos presentan
un efecto positivo en las diferentes pruebas de valoracion (isocinéticas, capacidad de salto, pruebas
funcionales), mientras que las rutinas de estiramientos estaticos presentan un efecto negativo
provocando un descenso significativo del rendimiento en las pruebas isométricas (con voldmenes
superiores a los 60-90 segundos por grupo muscular), isocinéticas (afectando a la méxima contraccion
voluntaria conceéntrica), capacidad de salto (en el SJ y en el CMJ) y en las pruebas funcionales que
valoran el sprint (Ayala 2011).

Considerando el grado de evidencia, se plantea como objetivo de investigacion determinar los efectos
agudos de los estiramientos dindmicos en relacion al protocolo de estiramiento estatico y no
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estiramiento en la capacidad de salto vertical y sprint en Seleccionados de Futbol de la Universidad San
Sebastian sede Puerto Montt.

METODOS

El estudio corresponde a una investigacion cuasi experimental en una poblacion de 30 alumnos
inscritos en la Seleccion De Futbol De La Universidad San Sebastian.

Sujetos

La muestra se obtuvo a través de un muestreo no probabilistico, de tipo grupo de voluntarios (n=24).
(Tabla 1) que cumplieron con los criterios de inclusion y exclusion (Ser miembro activo de la seleccidn
de futbol de la Universidad San Sebastian, No presentar algin tipo de lesidén fisica que le impida
realizar las pruebas y firmen carta de consentimiento informado). El estudio fue desarrollado de
acuerdo a la Declaracion de Helsinki y aprobado por el comité de ética del Departamento de Ciencias
de la Actividad Fisica de la Universidad de Los Lagos, Osorno, Chile.

Tabla 1: Caracteristicas de los sujetos en estudio.

Protocolos Caracteristicas MEDIA+DE | MIN | MAX
Estiramiento | Peso 72,75 +13,12 |57 99
Estatico Edad 20,63 + 1,85 18 24
Talla 174 + 9,54 163 193
Estiramiento | Peso 65,88 + 18,39 | 23 80
Dinamico Edad 20 + 2,14 18 23
Talla 173+ 4,5 168 180
No Peso 72,25 + 6,27 59 78
Estiramiento | Edad 21,63 +3,11 18 27
Talla 170,75+ 5,44 | 159 176

Test realizados

Para la determinacion de los efectos de los diferentes protocolos de estiramiento sobre la capacidad de
salto vertical se utilizara el protocolo de Bosco sobre una plataforma de salto. Bosco (1994) en su test
plantea 6 saltos. De los cuales para las evaluaciones utilizaremos 1: CMJ. Que sera descrito a
continuacion.

Salto con contramovimiento

Se realiza partiendo el sujeto desde una posicion erguida y con las manos en las caderas. A
continuacion se realiza un salto hacia arriba por medio de un ciclo de estiramiento-acortamiento, es
decir, una flexion seguida lo mas rapidamente de una extensién de piernas. La flexion de las rodillas
debe llegar hasta un angulo de 90 grados y hay que evitar que el tronco efecte una flexion con el fin
de eliminar cualquier influencia positiva al salto que no provenga de las extremidades inferiores. Las
piernas durante la fase de vuelo deben estar extendidas.
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Sprint 20 metros

Partiendo desde una posicidn estacionara, de pie inmdvil, sin movimientos de balanceo consiste en
recorrer 20 metros en el menor tiempo posible.

Para ambas evaluaciones se utilizaron 2 plataformas de salto marcas Axon Jump, conectadas entre si
para la posterior evaluacion del sprint.

Intervencion

Los sujetos serdn sometidos a la correspondiente evaluacion posterior a 2 dias de ejercicio vigoroso y/o
competencia deportiva, con el fin de evitar la fatiga al maximo, evaluando una vez a la semana a un
grupo determinado.

Los sujetos realizaron 3 protocolos de estiramiento; Estiramiento Estatico (EE), Estiramiento Dinamico
(ED) y No Estiramiento (NE). Aparte de los protocolos de estiramiento cada grupo siguid el mismo
protocolo de calentamiento el cual consiste en correr 6 minutos al 70% de su Frecuencia Cardiaca
Maxima (FCM) y 4 minutos divididos en 15 segundo carrera de espaldas, 15 segundos cambios de
direcciones esto se repitio6 por 2 veces y 3 Sprint de 10 metros . Terminado los 10 minutos de
calentamiento se realizaron los protocolos de estiramiento para cada grupo en las semanas
correspondientes. Terminado el protocolo de estiramiento los sujetos descansaran 2 minutos y seran
sometidos a las evaluaciones de Salto vertical y sprint de 20 metros. Los grupos musculares estirados
para los 2 tipos de protocolos corresponde a: flexores plantares, cuadriceps, extensores de cadera,
flexores de cadera, isquiotibiales y aductores.

La mantencion de los estiramientos corresponde a 20 segundos  llegando al limite del ROM vy este
debe realizarse sin dolor, para el grupo PEE con 10 segundos de descanso entre cada ejercicio. Para el
grupo ED la duracién de los estiramientos corresponden a 40 segundos, al limite del ROM con 10
segundos de descanso entre cada ejercicio y 2 minutos de pausa previa a la realizacion de los test. El
grupo de No Estiramiento realiza el calentamiento de 10 minutos anteriormente descrito, descanso 2
minutos y se evallan las pruebas de sprint y salto contra movimiento. Se realizaran 2 evaluaciones para
cada prueba, registrando el promedio de ambas evaluaciones.

Analisis Estadistico

La tabulacién y posterior andlisis de los datos recolectados tras la aplicacion de los diferentes
protocolos de estiramiento, fueron analizados y procesados en el software estadistico SPSS (Statistical
Package for the Social Sciences 19.0) para Windows. Para el analisis estadistico se aplicaran los Tests
de normalidad Shapiro-Wilk y de homogeneidad de varianzas Levene. El estudio de diferencias de
medias, entre los diferentes protocolos de estiramiento, bajo el cumplimiento de los supuestos
paramétricos se utilizard la prueba ANOVA y prueba de post-hoc de Bonferroni, en el caso del no
cumplimiento de por lo menos uno de los supuestos paramétricos, se aplicara la prueba de diferencias
de medianas Kruskal-Wallis. Todo seré trabajado con un nivel de significacion de 0,05.

RESULTADOS

Tiempo de Vuelo

Tras el cumplimiento de los supuestos paramétricos normalidad y homocedasticidad, la prueba
estadistica ANOVA indic6 que existen diferencias significativas en media entre los Tiempos de Vuelo
promedio de los protocolos (valor-p=0,020).
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El protocolo de Estiramiento Dindmico presenta un tiempo de wuelo promedio significativamente
(valor-p=0,046) superior respecto del protocolo de Estiramiento Estatico, de igual modo lo hace sobre
el protocolo de No Estiramiento (valor-p=0,042). Por otro lado, el protocolo de Estiramiento Estatico
muestra un leve aumento no significativo (valor-p=1) en el tiempo de wvuelo respecto del protocolo de
No Estiramiento (Gréaficol).

Grafico 1: Tiempo de Vuelo promedio de los protocolos.
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Velocidad de Despegue

El protocolo de Estiramiento Dinamico presenta una \velocidad de despegue promedio
significativamente  (valor-p=0,045) superior respecto del protocolo de Estiramiento Estatico, de igual
modo lo hace sobre el protocolo de No Estiramiento (valor-p=0,043). Por otro lado, el protocolo de
Estiramiento Estatico tiene el mismo comportamiento en la Velocidad de Despegue que el protocolo de
No Estiramiento (Gréfico 2).

Grafico 2: Velocidad de Despegue promedio de los protocolos
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Altura

El protocolo de Estiramiento Dindmico presenta una altura promedio significativamente (valor-
p=0,049) superior respecto del protocolo de Estiramiento Estatico, de igual modo lo hace sobre el
protocolo de No Estiramiento (valor-p=0,045). Por otro lado, el protocolo de Estiramiento Estatico
presenta un leve aumento, no significativo (valor-p=1), en la Altura que el protocolo de No
Estiramiento (ver Grafico 3).

Graéfico 3: Altura promedio de los protocolos
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Sprint

Tras el no cumplimiento de los supuestos paramétricos normalidad y homocedasticidad, la prueba
estadistica no paramétrica de Kruskal-Wallis indic6 que existen diferencias significativas en mediana
entre los diferentes Sprint promedios de los protocolos (valor-p=0,006).

La No utilizacion de estiramientos previo al sprint indujo en un aumento en la velocidad de carrera
expresado en un menor tiempo de recorrido de los 20 metros (2,58 seg) a diferencia de los protocolos
de estiramiento estatico y dindmico que indujeron en un aumento del tiempo de carrera en 3,23 y 2,99
segundos respectivamente. (Grafico 4).

112



Grafico 4: Sprint promedio de los protocolos
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DISCUSION

El propdsito de este estudio fue comparar los efectos de diferentes protocolos de estiramiento en la
capacidad de salto vertical y sprint en futbolistas. Se plantea que existen diferencias estadisticamente
significativas entre las variables analizadas, las cuales influyen directamente en el rendimiento y
performance deportivo, es asi como el protocolo de estiramiento dinamico presentd un mayor tiempo
de wuelo, altura de salto y velocidad de despegue en comparacion a los otros 2 protocolos de
estiramiento en la evaluacion del salto contra movimiento.

En cuanto a la interpretacion de los resultados, podemos determinar que segun la literatura va a influir
el tiempo de mantencion de los estiramientos, es asi como en nuestro estudio los estiramientos estaticos
se mantuvieron por 20 segundos por grupo muscular, sumando un volumen total de 240 segundos
provocando un descenso significativo (p < 0,05) en la altura de salto cuando es comparado con el
protocolo de estiramiento dindmico, algunos autores plantean que volimenes entre 90 a 3600 segundos
por grupo muscular utilizando protocolos de estiramiento estatico inducen descensos significativos del
rendimiento en pruebas de fuerza (Bacurau, Monteiro, 2009) y a su vez descensos en la fuerza que
varian entre 2 al 28 % (Marek et al 2005), (Avela 2004). Luego de la aplicacion de la rutina de
estiramiento estatico con una duracion de 20 segundos por grupo muscular, encontramos un descenso
significativo en la altura de salto vertical alcanzada (p < 0,05) en comparacion con otros estudios como
los de Power et al (2004), donde evaluaron el efecto agudo de estiramientos estaticos con una duracion
de 135 segundos por grupo muscular, no encontrandose descensos en el rendimiento.

En relacién a la otra variable analizada correspondiente al sprint, se encontré un aumento en el tiempo
recorrido (disminucion del rendimiento) tras la aplicacion de un protocolo de estiramiento dindmico y
estatico, no asi cuando no se realizd un protocolo de estiramiento previo, es decir la no utilizacion de
estiramientos aumento el rendimiento en recorrer 20 metros desde una posicion estatica. Nelson et al.
(2005) encontr6 que un protocolo de no-estiramiento produjo tiempos mas rapidos de sprint en 30
metros en comparacion con estiramiento estatico. Vetter (2007) plantea que tras aplicar una rutina de
estiramientos de 30 segundos por grupo muscular no observd un descenso en el rendimiento en el
sprint de 30 metros. Por su parte Ayala (2010) encontrd que la utilizacion de estiramientos estaticos
con una carga de 2 repeticiones por 30 segundos por grupo muscular sobre el rendimiento en el sprint
desde una posicién estatica y lanzado de 10 y 30 metros presento un efecto negativo sobre el
rendimiento.  Situacion similar fue encontrada por Flecher y Jones (2004) donde el rendimiento
disminuyo en una prueba de sprint de 20 metros tras una rutina de estiramiento estatico, ademas la
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utilizacion de un protocolo de estiramiento dindmico  altero negativamente la performance con un
descenso de 1,85% en el tiempo empleado en recorrer 20 metros.

Es importante considerar que un descenso en el rendimiento al recorrer 20 metros es mas notorio al
realizar una rutina de estiramiento estatico ya que el tiempo recorrido fue notoriamente mayor (3,2 s).
En cuanto a la muestra utilizada la evidencia es escasa, no encontrandose diferencias entre hombres y
mujeres respondiendo de igual forma ante una carga aguda de estiramientos (Vetter 2007). Por su parte
el tipo de poblacién no afectaria en los resultados post intervencion ya que influenciaria por igual a
deportistas, sujetos fisicamente activos y sedentarios. (Zakas et al 2006; Cramer 2007; Awela et al
2004).

Los mecanismos fisiologicos aun no estan claros sobre las alteraciones en el rendimiento deportivo. En
la actualidad, dos teorias que tratan de explicar la reduccién del performance causada por el
estiramiento estatico antes del ejercicio. Se ha encontrado que el estiramiento estatico reduce la rigidez
de la unidad musculotendinosa (MTU). Esto puede alterar negativamente las relaciones longitud-
tension y de fuerza-velocidad, reduciendo asi la tasa de produccion de fuerza. La segunda teoria se
relaciona con el sistema neuroldgico, El estiramiento estatico disminuye el impulso neural, lo que
puede conducir a una inhibicibn de la activacion muscular. La investigacion reciente ha demostrado
que el estiramiento dinamico provoca un aumento en la actividad electromiografica (EMG). Este
aumento en la activacion del masculo sugiere un efecto de “potenciacién postactivacion” (PAP). Este
fendbmeno podria estimular las contracciones musculares para ser mas rapida y enérgicas. Los
estiramientos dindmicos también pueden estar relacionados con un aumento de la temperatura corporal.
Esto afectaria positivamente a la relaciones de fuerza-velocidad y longitud-tension, aumentando la
velocidad de conduccion nerviosa Y la actividad enzimatica (Morrin 2013).

CONCLUSION

Posterior a las evaluaciones de salto vertical y sprint de 20 metros, producto de distintos protocolos de
estiramientos en Seleccionados de Futbol de la Universidad San Sebastian Sede Puerto Montt y al
analisis de los resultados, se puede concluir lo siguiente; A) EI ED presentd un mayor tiempo de vuelo
(584 m/seg), con respecto al EE (526 m/seg) y NE (525 mvseg), encontrandose un valor promedio
(p<0.05) significativamente superior tras la aplicacién de estiramientos dindmicos. B) ElI ED consiguio
una mayor velocidad de despegue (2,86 m/seg), con respecto al protocolo de EE y NE (2,58 nvseg),
encontrdndose un valor promedio (p<0.05) significativamente superior tras la aplicacion de
estiramientos dindmicos. C) EI ED logré alcanzar una mayor altura (41,9 cm), con respecto al
protocolo de EE (34,15 cm) y NE (34,01) encontrandose un valor promedio (p<0.05)
significativamente superior tras la aplicacion de estiramientos dinamicos. ElI uso de NE previo a un
sprint, resultdé en un aumento de la velocidad de carrera, expresado en un menor tiempo de recorrido
(2,58 seg) de 20 metros con respecto al protocolo de EE (3,23 seg) y ED (2,99 seg). Debido al no
cumplimiento de los parametros de normalidad y homocedasticidad, la prueba estadistica no
paramétrica de Kruskal-Wallis indica que existen diferencias significativas (p=0,006) en mediana entre
los distintos protocolos de estiramiento previo a un sprint de 20 metros. De acuerdo a los resultados
obtenidos, es importante mencionar que el fitbol es un deporte donde el salto y el sprint cumplen un rol
fundamental dentro del rendimiento deportivo, y el uso adecuado de protocolos de estiramientos pre-
competitivos puede incluso condicionar un resultado, por ello es importante concluir que en base a la
evidencia cientifica y a los resultados obtenidos en este estudio, los protocolos de estiramientos
dindmicos e incluso el no estiramiento son recomendados previo al deporte, en nuestro caso, al futbol.
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