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RESUMEN

El alto rendimiento deportivo actual exige una preparacion integral que
trasciende el desarrollo fisico. En este contexto, los programas de tecnificacion
representan una etapa clave para optimizar el potencial de jovenes atletas,
equilibrando el rendimiento con el cuidado de su salud fisica y psicoldgica. En la
Regién de Murcia, estos programas actian como un puente hacia el alto nivel,
aunque frecuentemente carecen de estrategias integradas que contemplen también
el bienestar emocional, social y nutricional del deportista. La especializacion
temprana y la carga excesiva de entrenamiento plantean riesgos como lesiones por
sobreuso, burnout deportivo y abandono prematuro, lo que justifica la necesidad
de modelos de preparaciéon mas sostenibles y personalizados, especialmente en

disciplinas de fuerza-velocidad y pruebas combinadas.

Esta investigacion responde a la necesidad de comprender mejor la eficacia
de los programas de tecnificacion aplicados a jovenes atletas. Aunque existen
estudios previos sobre desarrollo del talento, persiste un desconocimiento sobre
cdmo interacttian los procesos de entrenamiento con la maduracién bioldgica y el
perfil psicoldgico de los deportistas. El estudio analiza en un contexto real la
evolucion fisica, psicologica y nutricional de atletas en tecnificacion, aportando
evidencia que facilite la toma de decisiones y permita implementar estrategias de

control de carga y seguimiento individualizado.

El objetivo principal de esta tesis es caracterizar el perfil inicial de los atletas
incluidos en el programa de tecnificacion de la Region de Murcia, analizando su
evolucion a lo largo de una temporada de entrenamiento. De manera mads
especifica, se analizan las variables fisicas (fuerza, velocidad y estabilidad) y su
interaccidn, se evalda el perfil psicoldgico y el equilibrio estrés-recuperacion, se
determina la adherencia a patrones nutricionales como la dieta mediterrdnea, y se
exploran posibles correlaciones entre las mejoras fisicas, los estados psicologicos y
los habitos de vida de los deportistas.

Para alcanzar estos objetivos, se llevo a cabo un estudio longitudinal con una
muestra de 31 atletas pertenecientes a un programa regional de tecnificacion. Se
utilizéd una metodologia mixta que combind analisis de datos agregados y

seguimiento individualizado. La recogida de datos se realizo mediante una bateria
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de pruebas fisicas (CM], SJ, sprint 30 m, Y Balance Test), antropometria basica, y
cuestionarios validados sobre nutricion (KIDMED), perfil psicoldgico (CPRD) y
estrés-recuperacion (RESTQ-Sport-77). El analisis estadistico permitié identificar
tendencias, correlaciones y diferencias entre las mediciones iniciales y finales.

Los resultados mostraron que los atletas presentan un perfil fisico avanzado,
con altos niveles de fuerza-velocidad y estabilidad, lo que confirma su adecuacién
al alto nivel. Se observd una correlacion funcional entre fuerza y velocidad, aunque
un tercio de la muestra presentd desequilibrios que requeririan ajustes
individuales. En términos de evolucidn, el grupo masculino mostré mejoras en
fuerza y velocidad, mientras que el grupo femenino logré una estabilizacion
funcional ante las exigencias del entrenamiento. El perfil psicologico inicial fue
adecuado, aunque se detectaron diferencias por sexo, con menor autoconfianza y
percepcidn de recuperacion en las atletas femeninas. A nivel nutricional, se observo
una adherencia media-alta a la dieta mediterrdanea, favorable para la salud y el

rendimiento.

En conclusidn, el andlisis del perfil fuerza-velocidad se confirma como una
herramienta ttil para individualizar el entrenamiento. Aunque el programa de
tecnificacion favorece una mejora progresiva de las capacidades fisicas, los perfiles
psicoldgicos muestran areas de vulnerabilidad que deben ser monitorizadas. Estos
hallazgos refuerzan la necesidad de adoptar un enfoque holistico en la preparacion
dejovenes atletas, integrando el control fisico, el bienestar psicoldgico y los habitos
nutricionales para favorecer un desarrollo atlético integral y sostenible a largo

plazo.

ABSTRACT

Contemporary high-performance sport demands a comprehensive approach
that goes beyond physical development. Within this framework, talent
development programmes represent a key stage in optimising the potential of
young athletes, balancing performance with the safeguarding of their physical and
psychological health. In the Region of Murcia, these programmes act as a bridge to
elite sport, yet they often lack integrated strategies that also address the athlete’s
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emotional, social, and nutritional well-being. Early specialisation and excessive
training loads pose risks such as overuse injuries, athletic burnout, and premature
dropout, which underscores the need for more sustainable and individualised

training models, particularly in strength-speed disciplines and combined events.

This research seeks to better understand the effectiveness of talent
development programmes applied to young athletes. Although previous studies
have addressed talent development, there remains a lack of insight into how
training processes interact with athletes” biological maturation and psychological
profiles. This study analyses the physical, psychological, and nutritional
progression of athletes within a real training context, providing evidence to
support informed decision-making and the implementation of load control and

individualised monitoring strategies.

The main objective of this thesis is to characterise the initial profile of athletes
enrolled in the talent development programme in the Region of Murcia, analysing
their progression over the course of a training season. Specifically, the study
examines physical variables (strength, speed, and stability) and their interaction,
assesses psychological profiles and stress-recovery balance, determines adherence
to nutritional patterns such as the Mediterranean diet, and explores possible
correlations between physical improvements, psychological states, and lifestyle
factors.

To achieve these aims, a longitudinal study was conducted with a sample of
31 athletes participating in a regional talent development programme. A mixed-
methods approach was used, combining aggregated data analysis with individual
follow-up. Data collection involved a battery of physical tests (CM]J, SJ, 30 m sprint,
Y Balance Test), basic anthropometric measurements, and validated questionnaires
on nutrition (KIDMED), psychological profile (CPRD), and stress-recovery balance
(RESTQ-Sport-77). Statistical analysis enabled the identification of trends,

correlations, and significant differences between baseline and final measurements.

The results indicated that the athletes displayed an advanced physical
profile, with high levels of strength-speed and stability, confirming their suitability
for high-level competition. A functional correlation between strength and speed
was observed, although one-third of the sample showed imbalances requiring
individual adjustments. In terms of progression, male athletes demonstrated

improvements in strength and speed, while female athletes achieved functional
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stabilisation in response to training demands. The initial psychological profile was
generally adequate, though gender differences were identified, with female
athletes reporting lower self-confidence and perceived recovery. Nutritionally,
adherence to the Mediterranean diet was moderate to high, a favourable factor for

both performance and health.

In conclusion, force-velocity profiling is confirmed as a valuable tool for
individualising training. While the talent development programme supports
gradual improvement in physical capacities, psychological profiles reveal areas of
vulnerability that should be monitored. These findings highlight the need for a
holistic approach to athlete preparation, integrating physical load control,
psychological well-being, and healthy lifestyle habits to foster long-term,

sustainable athletic development.

PALABRAS CLAVE

Atletismo; Tecnificacién deportiva; Control del entrenamiento; Perfil

psicologico del deportista; Fuerza y velocidad.

KEY WORDS

Track and field; Talent development in sport; Training load monitoring;
Athlete psychological profile; Strength and Speed.
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I- INTRODUCCION

El presente marco teorico tiene como finalidad contextualizar el proceso de
tecnificacion y el desarrollo del rendimiento en atletas jovenes, abordando los
fundamentos cientificos, metodoldgicos y psicologicos que sustentan el estudio.
Tras la exposicion de estos elementos se presenta una figura que sintetiza las
principales interrelaciones entre las variables objeto de andlisis.

Figura 1: Esquema marco tedrico

Contextualizacion de la \
tecnificacion

Definicion legal de alto rendimiento y
tecnificacion. Papel del CSD y programas
autondmicos. Atletismo como deporte base

para el desarrollo integral. Enfasis en salud,
ética y sostenibilidad deportiva. /

Fundamentos cientificos del \
entrenamiento
.| Evolucién histérica de la periodizacion.

Modelos contemp bl

ondulante, flexible. Control de carga y
tecnologias aplicadas

Especificidad de las pruebas dew

fuerza-velocidad
@ D das fisicas y técnicas de

i saltos, lanzamienios y combinadas.
Desarrollo multilateral previo a la
especializacion. Perfil fisiologico y mecanico
del rendimiento.

Factores psicolégicos, sociales y
nutricionales

@ Motivacion, habilidades mentales y resiliencia.

Prevencion del burnout y equilibrio
estrés-recuperacion. Nutricion, habitos
saludables y prevencion.

Evidencia cientifica y perfiles de
rendimiento

Modelos multidimensionales: fisico,
? psicolégico, nutricional y social. Importancia
Q del FVP en la identificacion de déficits y
disefio de programas individualizados.
Monitorizacién de carga y retroalimentacion
inmediata para optimizar rendimiento y
prevenir lesiones.

Nota: Elaboracion propia.
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1.1. CONTEXTUALIZACION DE LA TECNIFICACION Y EL ALTO RENDIMIENTO JUVENIL

1.1.1. Concepto de alto rendimiento y tecnificacion deportiva

En Esparia, el Real Decreto 971/2007 (del 13 de julio), en desarrollo de la Ley
del Deporte de 1990 y la Ley Organica de Educacion de 2006, establece la definicion
legal del deporte de alto nivel, situdndolo como actividad central en la
representacion internacional del pais y el estimulo del deporte base. Los deportistas
de alto nivel (DAN) son aquellos incluidos en las resoluciones del Secretario de
Estado-Presidente del CSD tras cumplir criterios especificos establecidos en el
propio decreto (articulos 2 a 4). Por otro lado, se reconoce la categoria de deportista
de alto rendimiento (DAR) quienes, cumpliendo ciertos criterios —como seleccion
en categorias internacionales o evaluacion autondmica— reciben apoyo y
reconocimiento administrativo, aunque con menor prioridad en ayudas estatales
frente alos DAN. La tecnificacion deportiva se entiende como fase intermedia entre
la deteccién del talento y la inclusion estable al alto rendimiento, sustentada en

programas estructurados supervisados por federaciones y el CSD

1.1.2. 1.2 Modelo organizativo en la Region de Murcia

El Consejo Superior de Deportes (CSD), 6rgano publico adscrito al Ministerio
de Educacion, Formacion Profesional y Deportes, es responsable de clasificar y
apoyar anualmente centros y programas de tecnificacion autondmica o estatal.
Estas actuaciones se enmarcan en convocatorias de clasificacion y ayudas que se
revisan formalmente cada afo, reguladas mediante resolucion publicada en el
BOE.

En este contexto, los programas autondmicos de tecnificaciéon, como los
desarrollados en la Region de Murcia bajo tutela de la Federacion de Atletismo de
la Region de Murcia (FAMU), se encuadran en los criterios establecidos por el CSD.
Estos programas estan disefiados para el perfeccionamiento técnico y fisico del
atleta joven, beneficidandose de convocatorias de ayudas y recursos habilitados por
el CSD.
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1.1.3.  El atletismo como deporte base y estratégico en la tecnificacion

El atletismo constituye una disciplina fundamental en la formacién deportiva
por su capacidad para desarrollar de manera integral las habilidades motrices y las
capacidades fisicas basicas. Su prdctica sistematica favorece la adquisicion de
patrones motores eficientes, la mejora de la fuerza, la velocidad, la resistencia y la
flexibilidad, sentando las bases para el rendimiento deportivo a largo plazo.
Durante las etapas de 4 a 7 afos, la prioridad se centra en el desarrollo del esquema
corporal y la multilateralidad motriz; entre los 8 y 9 afios se introducen actividades
predeportivas que facilitan destrezas acordes a las aptitudes individuales; y entre
los 10 y 12 afios se consolidan habilidades especificas con un enfoque en fuerza sin
cargas maximas, flexibilidad y resistencia aerobica (Garcia-Roca et al., 2021). Estos
fundamentos son esenciales para un desarrollo motor sélido que optimiza el

aprendizaje posterior en cualquier disciplina deportiva (Lloyd & Oliver, 2013).

1.1.4. Responsabilidad ética, salud integral y sostenibilidad deportiva

En el contexto de la deteccion y desarrollo de talentos, el atletismo permite
implementar programas estructurados de iniciacion y tecnificacion que respetan la
progresion psico-fisiologica del joven atleta. Modelos como el de Castellon utilizan
sistemas multifactoriales de seleccion que valoran técnica, predisposicion,
cualidades fisicas, aspectos tacticos y factores externos, evitando la especializacion
temprana y promoviendo la integracion educativa (Garcia-Roca et al., 2021). De
forma similar, el programa de la UCAM Cartagena organiza itinerarios desde los 7
hasta los 18 afios, priorizando el desarrollo de habilidades generales, la
familiarizacion técnica progresiva y la ensefianza escalonada hasta la aplicacion
deportiva en contextos competitivos. Este enfoque estd alineado con los principios
del modelo de Long-Term Athlete Development (LTAD), que enfatiza la
diversificacion inicial para lograr una especializacion eficaz y sostenible (Perreault
& Gonzalez, 2021; Sliedrecht et al., 2024).

El atletismo también contribuye de manera significativa a la prevencion de
lesiones y al desarrollo multilateral. La exposicién controlada a terrenos variables,
saltos, lanzamientos y carreras cortas favorece la propiocepcion, la coordinacion
intermuscular y la reactividad, elementos fundamentales para la seguridad motriz

y la preparacion funcional del aparato locomotor en jovenes. La evidencia cientifica
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refuerza que los programas de entrenamiento progresivos, variados y orientados
al desarrollo integral reducen el riesgo de lesiones, mientras que la especializacion
temprana incrementa la vulnerabilidad a sobrecargas y abandono deportivo
(Jacobsson et al., 2018; Walters et al., 2018).

La formacion de jovenes atletas en programas de tecnificacion requiere un
enfoque ético que priorice la salud integral y la sostenibilidad deportiva a largo
plazo. Durante las etapas de desarrollo, la exposicién a cargas excesivas y la
especializacién temprana son factores asociados a un incremento en el riesgo de
lesiones, burnout y abandono deportivo prematuro. Jayanthi et al. (2013)
demostraron que los jovenes que se especializan de forma intensiva en un solo
deporte presentan una incidencia significativamente mayor de lesiones por
sobreuso, subrayando la necesidad de estructuras formativas progresivas y

diversificadas.

La sostenibilidad deportiva no se limita al ambito fisico, sino que integra la
dimension psicoldgica y social. Bell et al. (2018) evidenciaron que la especializacion
temprana en el deporte juvenil se asocia a fatiga mental y pérdida de motivacion,
lo que repercute en la continuidad de la préctica y en la experiencia positiva del
atleta. Este riesgo se ve amplificado en entornos donde los objetivos competitivos
prevalecen sobre el desarrollo integral, especialmente si no existen mecanismos

adecuados de acompanamiento académico y personal.

En respuesta a estos desafios, diversos consensos internacionales han
establecido recomendaciones para garantizar entornos protectores y formativos.
Bergeron et al. (2015) y Mountjoy et al. (2015), en declaraciones avaladas por el
Comité Olimpico Internacional, destacan que los programas de tecnificacion
juvenil deben priorizar la progresion biologica, la diversificacién de experiencias
deportivas, la prevencion del acoso y la creaciéon de entornos emocionalmente
seguros. Estos principios coinciden con la Carta Internacional de la Educacion
Fisica y el Deporte de la UNESCO (2015), que propone la educacion ética y la

equidad como pilares fundamentales de cualquier sistema de formacion deportiva.

La integracion de estrategias de carrera dual emerge como un componente
clave para la sostenibilidad de los programas de tecnificacion. Facilitar la
conciliaciéon entre exigencias deportivas y académicas contribuye a reducir el
abandono prematuro y favorece el bienestar psicoldgico a largo plazo, alineando

los objetivos de rendimiento con el desarrollo personal del atleta. Asi, la
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responsabilidad ética, la proteccidon de la salud y el disefio de itinerarios sostenibles
conforman la base de un modelo de tecnificaciéon que no solo forma campeones,

sino individuos preparados para una trayectoria deportiva y vital equilibrada.

1.2. FUNDAMENTOS CIENTIFICOS DEL ENTRENAMIENTO EN ATLETAS EN DESARROLLO

El entrenamiento de atletas en desarrollo requiere un enfoque cientifico que
combine la comprensién de los procesos de adaptacidon bioldgica con estrategias de
planificacion y control de la carga basadas en la evidencia. En el contexto de la
tecnificacidn juvenil, los fundamentos del entrenamiento no solo se centran en la
mejora de la fuerza, la velocidad y la resistencia, sino también en la proteccion de
la salud, la prevencidon de lesiones y el desarrollo sostenible del talento. La
evolucion histérica de la teoria del entrenamiento ha permitido pasar de modelos
lineales y rigidos, adecuados para contextos competitivos estables, a enfoques
contemporaneos flexibles y adaptativos que responden mejor a la variabilidad
bioldgica y a las demandas cambiantes del deporte moderno. A su vez, la
integracion de tecnologias para el control de la carga interna y externa ha
transformado la forma en que se planifica, supervisa y ajusta el entrenamiento en
jovenes atletas, facilitando una preparacion mas individualizada y segura. Este
bloque aborda la transicion de la periodizacién clasica a los modelos modernos, la
importancia de una planificacion adaptativa en deportes de fuerza-velocidad y el
papel del control de la carga y la monitorizacién tecnoldgica como pilares para
optimizar el rendimiento y sostener la continuidad deportiva en programas de

tecnificacion.

1.2.1. Evolucion historica de la teoria del entrenamiento

La teoria de la periodizacion del entrenamiento ha experimentado una
profunda transformacién a lo largo de mas de un siglo, evolucionando desde
planteamientos empiricos y lineales hacia modelos flexibles y adaptativos que
responden a las necesidades actuales del deporte. Sus origenes se encuentran en
los trabajos de Lev Matveev en la década de 1960, quien propuso una organizacion
del entrenamiento en ciclos lineales de carga y descarga, con el objetivo de alcanzar
un dnico pico de forma al afio. Esta concepcion, conocida como periodizacion

clasica, se ajustaba a calendarios competitivos predecibles y estaba orientada
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principalmente al alto rendimiento en deportes individuales. Posteriormente,
Tudor Bompa traslado y popularizé estos conceptos en Occidente, integrando
principios fisioldgicos y pedagdgicos, mientras que Platonov, desde la escuela
soviética, amplié el modelo hacia estructuras mas complejas que optimizaban la

preparacion para la alta competicion.

Aunque la periodizaciéon clasica fue un avance decisivo, con el tiempo
evidencid limitaciones para responder a las demandas cambiantes del deporte
moderno. Su rigidez dificultaba la planificacién de temporadas con multiples
competencias y mostraba escasa capacidad de adaptacion en programas para
jovenes atletas, asi como en disciplinas de fuerza-velocidad donde la optimizacion
de la potencia, la recuperacién y la prevencion del sobreentrenamiento requieren
mayor flexibilidad. Estas limitaciones favorecieron el desarrollo de nuevos
enfoques como la periodizacion ondulante, la periodizacién por bloques y los

modelos flexibles o integrados.

Estas propuestas modernas permiten planificaciones con ciclos cortos,
objetivos especificos y una alternancia controlada de cargas, resultando
especialmente eficaces para la preparacidon de atletas jovenes en programas de
tecnificacidon y para deportes que demandan altos niveles de fuerza explosiva y
velocidad. La evolucién historica de la teoria del entrenamiento refleja, en realidad,

un cambio de paradigma que ha acompanado el progreso cientifico y tecnoldgico.

Garcia Manso, Sanchez Pato y Garcia-Roca (2024) describen este proceso en
cinco grandes etapas: una fase inicial de racionalizacion (1896-1918), una etapa
pre-cientifica (1919-1945), la consolidacion de la periodizacion clasica (1946-1972),
el desarrollo de la periodizacion moderna (1973-1992) y, finalmente, la etapa
contempordnea de tecnificacion (1993-2020). Esta ultima se caracteriza por la
integracion de ciencias aplicadas, avances tecnologicos, métodos de andlisis de

datos y una concepcion sistémica del entrenamiento basada en la complejidad.

Figura 2: Evolucion historica de la teoria del entrenamiento
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(1993-2020)

El transito desde los modelos tradicionales hacia estas propuestas modernas
no ha supuesto una ruptura con los principios clasicos, sino una adaptacion
progresiva que busca optimizar la formacion a largo plazo, facilitar la
individualizacién de las cargas y responder a los retos del deporte juvenil y de alto

rendimiento actual.

1.2.2. Modelos contemporaneos de planificacion y control.

El estudio de los modelos contemporaneos de planificacion y control del
entrenamiento deportivo ha evolucionado notablemente desde las propuestas
clasicas de Matveev, Bompa y Platonov hacia esquemas mads flexibles y
adaptativos. Mientras que los modelos lineales tradicionales se caracterizan por
una progresion estructurada y predecible de las cargas, adecuados para las etapas
iniciales de formacion y para el desarrollo de capacidades fisicas basicas, presentan

limitaciones ante la variabilidad bioldgica y los cambios contextuales propios de
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los atletas jovenes (Garcia Manso et al., 2024). En este sentido, la literatura reciente
ha destacado la relevancia de los modelos de periodizacion por bloques, ondulada
y flexible como alternativas mas eficaces para deportes de fuerza-velocidad y
programas de tecnificacion juvenil (Campa et al., 2021; Garcia-Ramos et al., 2018).
La periodizacién por bloques permite organizar el entrenamiento en ciclos
concentrados, optimizando los picos de rendimiento y reduciendo la fatiga
acumulada, mientras que la periodizaciéon ondulada y flexible favorece
adaptaciones rapidas y una mayor respuesta a la carga, previniendo el

estancamiento del rendimiento.

Autores como Kiely y Seirullo han aportado una perspectiva que concibe el
entrenamiento como un sistema complejo y adaptativo, donde el rendimiento
emerge de la interaccién dindmica entre carga, recuperacion y contexto individual
(Kiely, 2018). Esta vision respalda la necesidad de modelos flexibles o no lineales,
que permitan ajustes continuos y una planificacion mas emergente en jovenes
atletas, alineandose con los objetivos de tecnificacion y desarrollo a largo plazo. La
evidencia cientifica reciente confirma que estos enfoques modernos ofrecen
ventajas significativas frente a los cldsicos en términos de optimizaciéon del
rendimiento, prevencion de sobrecargas y adaptacion a la individualidad
bioldgica, especialmente en disciplinas de fuerza-potencia como el atletismo y los

deportes de velocidad y salto (Campa et al., 2021; Garcia-Ramos et al., 2018).

Tabla 1: Tabla comparativa de modelos de periodizacion

Modelo Ventajas Limitaciones Aplicacion en
jovenes
Matveev Estructura Menor adaptabilidad a | Formacion bdsica y
(Lineal) predecible y ficil de = cambios contextuales | etapas iniciales del
aplicar en |y a la wvariabilidad | desarrollo deportivo.
planificacion a largo | juvenil.
plazo.
Bompa Permite un | Riesgo  de  picos | Adecuada para la
(Lineal) desarrollo progresivo | tempranos o fatiga | enseiianza de la

de capacidades fisicas

basicas.

acumulada en jovenes.

progresion

estructurada.
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Block Optimiza picos de | Requiere control | Efectiva en
Periodization | rendimiento, util | preciso de cargas y | programas de
para  deportes de | experiencia del | tecnificacion
fuerza-velocidad. entrenador. intermedia en
fuerza-potencia.
Ondulada / No | Favorece Puede ser compleja de | Recomendada para
Lineal adaptaciones rdpidas | implementar y | fases de desarrollo de
y reduce | monitorear en | fuerza y velocidad.
estancamiento  del | entornos formativos.
rendimiento.
Flexible /| Alta capacidad de | Exige  seguimiento | Ideal en programas
Emergente adaptacion constante 'y ajustes | de desarrollo del
individual seguin | dindmicos, alta | talento y
respuesta del atleta. | demanda del | tecnificacion
entrenador. flexible.
1.2.3. Control de la carga y tecnologias aplicadas.

El control de la carga en jovenes atletas es un componente critico para
optimizar el rendimiento y prevenir lesiones. La declaracion de consenso del
Comité Olimpico Internacional (IOC) sobre carga de entrenamiento en jovenes
destaca la necesidad de una monitorizacion multidimensional que considere la
carga interna y externa, asi como el uso de tecnologias de campo para ajustar la

planificacion de entrenamiento de manera individualizada (Soligard et al., 2016)

Diversas revisiones sistematicas han analizado el uso de tecnologias
aplicadas a la monitorizacién de la carga y la prevencion de lesiones. Rago et al.
(2020) resumen como la utilizacion de sistemas GPS, acelerometria, variabilidad de
la frecuencia cardiaca (HRV) y plataformas de fuerza permite cuantificar y
diferenciar la carga interna y externa, lo que facilita la reduccién de riesgos de
lesiones y mejora la planificacion del entrenamiento en deportes juveniles. Por otra
parte, Morin y Samozino (2019) destacan la relevancia del perfil fuerza-velocidad

y el uso de herramientas como Optojump y MySprint para la evaluacién del
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rendimiento en deportes de velocidad, facilitando un control mas preciso de la

carga y la evolucion de la técnica en atletas jovenes.

La evidencia aplicada también muestra beneficios concretos del uso de
tecnologias en el entrenamiento juvenil. Un estudio realizado en futbolistas
juveniles demostrd que el ajuste semanal de la carga basado en métricas GPS y la
percepcion subjetiva del esfuerzo (RPE) redujo significativamente la incidencia de
lesiones musculares durante la temporada (Malone et al., 2018). De manera
complementaria, Cross et al. (2018) demostraron que la retroalimentacion
inmediata proporcionada por plataformas de fuerza y la aplicacion MySprint

mejord la técnica de aceleracion y el rendimiento de sprint en velocistas sub-18.

La investigacion en Ciencias del Deporte de forma reciente evidencia que
integrar la monitorizacion de carga interna y externa con el uso de tecnologias
especificas permite mejorar la eficiencia del entrenamiento, optimizar el
rendimiento y disminuir el riesgo de lesiones en jovenes atletas en etapa de

tecnificacion.

1.3. ESPECIFICIDAD DE LAS PRUEBAS DE FUERZA-VELOCIDAD Y COMBINADAS.

El atletismo constituye una disciplina compleja que integra especialidades
con demandas fisicas, técnicas y coordinativas muy diversas. Entre ellas, las
pruebas de fuerza-velocidad y las pruebas combinadas presentan caracteristicas
particulares que exigen un desarrollo multicomponente del atleta. Estas disciplinas
requieren la interaccion eficiente de la fuerza explosiva, la velocidad de
desplazamiento, la coordinacién intermuscular y la precisiéon técnica bajo
condiciones de alta intensidad, lo que las convierte en un desafio integral para los

programas de tecnificacion juvenil.

La especificidad de estas pruebas obliga a disefiar procesos de entrenamiento
que combinen el desarrollo fisico con la adaptacion técnica progresiva, evitando
una especializacidn prematura que comprometa la salud y la evolucién a largo
plazo del deportista. Ademas, en las pruebas combinadas, como el decatlon y el
heptatldn, la complejidad aumenta al requerir un equilibrio entre fuerza, velocidad,
resistencia y movilidad, junto con la capacidad de gestionar la fatiga acumulada en

contextos competitivos.
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Comprender las demandas especificas de estas disciplinas es esencial para
estructurar planes de entrenamiento eficaces y sostenibles, establecer perfiles de
rendimiento y aplicar metodologias de control que favorezcan tanto la
optimizacién del desempefio como la prevencidn de lesiones en jévenes atletas.
Esta perspectiva resulta clave para la formaciéon de talentos en pruebas de
fuerza-velocidad y combinadas, garantizando una preparacién integral y adaptada

a los retos del alto rendimiento futuro.

1.3.1. Caracteristicas y demandas de las disciplinas.

Las disciplinas de atletismo orientadas a la fuerza-velocidad, que incluyen
carreras de 100m, 200m, vallas, saltos y lanzamientos, asi como las pruebas
combinadas como el decatlon y el heptatldn, presentan demandas fisicas y técnicas
especificas que condicionan su planificacién en la etapa juvenil. Estas pruebas
requieren un alto desarrollo de fuerza explosiva, entendida como la capacidad de
generar fuerza en el menor tiempo posible, junto con la potencia y la velocidad
como elementos centrales del rendimiento (Balsalobre-Fernandez &
Jiménez-Reyes, 2017). La coordinacion técnica y la estabilidad postural son
esenciales para optimizar la eficiencia en la zancada, la impulsion y la fase aérea en
saltos, asi como en la transferencia de fuerza en lanzamientos. El entrenamiento
orientado a jovenes atletas debe considerar la maduracién bioldgica y priorizar el
desarrollo multilateral antes de la especializacion, utilizando estrategias que
permitan la automatizacion técnica progresiva y la prevencion de lesiones
(Kearney & Hayes, 2018).

En las pruebas combinadas, la contribucion relativa de cada grupo de
disciplinas al rendimiento total muestra la predominancia de las pruebas de
velocidad y saltos, que aportan aproximadamente un 53.8 % del rendimiento,
seguidas por los lanzamientos de peso y disco con un 18.6 %, el salto de altura con
un 9.7 %, la jabalina con un 9.2 % y los 1500 m con un 8.4 % (Garcia-Roca, et al.,
2021). Esta distribucién evidencia la importancia de priorizar la velocidad y la
explosividad en la tecnificacion juvenil, sin descuidar el desarrollo equilibrado de

las pruebas secundarias.

El enfoque contemporaneo del entrenamiento de fuerza para jovenes atletas

se basa en el control de la velocidad de ejecucion como indicador fiable de la
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intensidad relativa, lo que permite ajustar las cargas de forma precisa y segura sin
necesidad de realizar pruebas maximas, minimizando el riesgo de fatiga excesiva
o lesion (Balsalobre-Fernandez & Jiménez-Reyes, 2017). Asimismo, la integracion
de evaluaciones como el salto vertical tipo CM] y el perfil fuerza-velocidad ofrece
informacién valiosa para optimizar la progresion y la planificacion del
entrenamiento, reforzando la conexién entre las capacidades fisicas y las demandas

técnicas de cada prueba.

Por lo tanto, es importante destacar que la formacion de jovenes atletas en
disciplinas de fuerza-velocidad y combinadas debe sustentarse en el desarrollo
multilateral de fuerza explosiva, potencia, velocidad y coordinaciéon técnica,
incorporando metodologias de control de carga modernas y promoviendo una

especializacidn progresiva que asegure la transferencia hacia el alto rendimiento.

1.3.2. Perfil fisioldgico y mecanico del rendimiento

El rendimiento en pruebas de fuerza-velocidad y combinadas en jévenes
atletas estd determinado por una interaccion compleja de factores fisiologicos y
mecanicos que influyen en la produccion de potencia, la aplicacién eficiente de la
fuerza y la capacidad de aceleracion. Diversos estudios han demostrado que el
perfil fuerza-velocidad (F-V) es un indicador clave para comprender estas
capacidades, ya que permite identificar desequilibrios entre fuerza maxima y
velocidad maxima, lo cual impacta directamente en el rendimiento de sprints,
saltos y lanzamientos. Por ejemplo, la inclusion del contramovimiento en las
acciones de salto optimiza la relaciéon potencia-fuerza-velocidad, mejorando la
produccién mecdnica global de los atletas jovenes (Jiménez-Reyes et al., 2014).
Asimismo, entrenamientos individualizados basados en el perfil F-V han mostrado
ser efectivos para potenciar la capacidad de salto y la generacion de potencia
mecanica, lo que sugiere que la adaptacion especifica al déficit de fuerza o

velocidad es determinante para el rendimiento (Jiménez-Reyes et al., 2017).

En el ambito de la evaluacion aplicada, se han utilizado herramientas como
los saltos con contramovimiento (CM]J), los saltos desde posicion estatica (S]) y los
test de sprint para caracterizar la mecdnica de movimiento de los atletas en
formacion. Samozino et al. (2008) propusieron un método simple para medir la

fuerza, la velocidad y la potencia durante el squat jump, facilitando la



CAPITULO I — INTRODUCCION 43

determinacion del perfil mecdnico y la eficiencia de la aplicacién de fuerza.
Complementariamente, Morin, Edouard y Samozino (2011) evidenciaron que la
habilidad técnica de aplicar fuerza de manera éptima es un factor determinante del
rendimiento en sprint, reforzando la importancia de la coordinacion intermuscular

y la economia de movimiento.

En deportes colectivos y pruebas combinadas, el perfil fisioldgico de los
jovenes atletas esta también condicionado por el estado madurativo, que influye en
la capacidad de producir fuerza y velocidad. Fernandez-Galvan et al. (2021)
demostraron que los perfiles de sprint y salto varian significativamente entre
etapas de maduracidn, lo que sugiere la necesidad de ajustar los programas de
tecnificacion en funcién de la edad bioldgica y no solo de la cronolodgica. En el
contexto de identificacion de talentos, Meylan et al. (2010) resaltaron que la
maduracién condiciona las caracteristicas fisicas, fisioldgicas y técnicas, siendo un

factor critico en la proyeccion del rendimiento futuro.

Desde una perspectiva mecdnica, la correcta selecciéon de cargas de
entrenamiento y la evaluacion precisa de las capacidades musculares son esenciales
para optimizar el rendimiento en jévenes atletas de fuerza-velocidad. El método de
dos cargas permite estimar el perfil fuerza-velocidad de forma practica, realizando
un mismo ejercicio con dos cargas distintas —una ligera y otra mas pesada— y
midiendo la velocidad de ejecucidn. A partir de estos datos es posible extrapolar la
fuerza maxima tedrica, la velocidad méaxima tedrica y la potencia maxima,
facilitando la identificacion de desequilibrios y la prescripcion individualizada del
entrenamiento (PPérez-Castilla et al., 2018). Esta evaluacion, combinada con un
enfoque especifico en el fortalecimiento de la musculatura implicada en el sprint,
como los isquiotibiales, favorece la transferencia de las mejoras hacia la produccion
de fuerza y la activacién muscular especifica. En consecuencia, este enfoque
impacta directamente en la aceleracion y contribuye a la prevencion de lesiones en

atletas en desarrollo (Prince et al., 2021).

Todo lo anterior indica que los perfiles fisiolégicos y mecanicos, evaluados
mediante el andlisis de fuerza-velocidad, la potencia méaxima y la eficiencia de
aplicaciéon de fuerza, son predictores fundamentales del rendimiento en pruebas
de fuerza-velocidad y combinadas para jovenes atletas. El uso de herramientas
biomecanicas como CM]J, S] y test de sprint permite no solo diagnosticar el estado

actual del atleta, sino también orientar intervenciones de entrenamiento
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individualizadas para optimizar la transferencia de la fuerza a gestos deportivos

especificos.

Figura 3: Investigaciones sobre perfiles fisiolégicos y mecdnicos en jovenes atletas
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1.3.3. Consideraciones metodolégicas en jovenes atletas

Durante las etapas iniciales de la formaciéon deportiva, la metodologia de
entrenamiento en jovenes atletas debe centrarse en una progresion multilateral y
segura, que evite la especializacion temprana y promueva un desarrollo fisico
integral. La literatura cientifica evidencia que un enfoque estructurado de este tipo
mejora la condicién fisica general y crea una base sélida para futuras etapas de
tecnificacion. Granacher et al. (2016) concluyen que el entrenamiento de resistencia
en jovenes produce mejoras de pequefias a moderadas en fuerza y rendimiento

atlético, siendo especialmente efectivos los programas que combinan trabajo con
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pesas libres, ejercicios pliométricos, entrenamiento complejo y tareas de equilibrio.
A medida que los atletas avanzan en su maduracion biologica, se recomienda
aumentar progresivamente la especificidad y la intensidad del entrenamiento,

siempre bajo una planificacion individualizada.

En este sentido, el modelo de Desarrollo Fisico Juvenil (Youth Physical
Development, YPD) propuesto por Lloyd y Oliver (2012) plantea una orientacion
basada en la maduracién bioldgica en lugar de la edad cronoldgica. Este enfoque
permite aprovechar ventanas sensibles para el desarrollo de capacidades clave
como la fuerza, la velocidad y la coordinacion, reduciendo el riesgo de lesiones y
favoreciendo adaptaciones sostenibles a largo plazo. La implementacién de este
modelo es especialmente ttil en categorias U14 a U23, donde la variabilidad en los

ritmos de maduracién requiere estrategias personalizadas.

De manera complementaria, como ya hemos indicado, la declaracion de
consenso del Comité Olimpico Internacional sobre carga de entrenamiento enfatiza
que los incrementos bruscos en el volumen o la intensidad de la carga constituyen
un factor de riesgo relevante para la aparicion de lesiones y el sobreentrenamiento.
Soligard et al. (2016) recomiendan monitorizar tanto la carga externa como los
factores internos relacionados con la fatiga y el estrés psicoldgico, ajustando la
planificacion de forma progresiva para optimizar el rendimiento y prevenir la

sobrecarga.

Es por ello que estas consideraciones metodoldgicas establecen que los
programas para jovenes atletas deben integrar una progresion multilateral en
etapas iniciales, una adaptacion de la carga basada en la maduracion bioldgica y
un seguimiento constante de los indicadores fisicos y psicoldgicos. Este enfoque
integral favorece la mejora del rendimiento en pruebas de fuerza-velocidad y
combinadas, al mismo tiempo que protege la salud y la continuidad deportiva de

los atletas en el largo plazo.

1.4. FACTORES PSICOLOGICOS, SOCIALES Y NUTRICIONALES EN LA TECNIFICACION

El desarrollo de jovenes atletas en programas de tecnificacion no depende
unicamente de los factores fisicos y técnicos. La evidencia cientifica subraya que el
rendimiento sostenido y la progresion hacia el alto nivel requieren una integracion

equilibrada de factores psicologicos, sociales y nutricionales. La motivacién, el
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control del estrés y las habilidades mentales influyen directamente en la capacidad
de los atletas para afrontar las exigencias del entrenamiento y la competicion,
mientras que el apoyo social y académico contribuye a mantener la continuidad en

la practica deportiva.

La literatura actual también destaca la relevancia de la nutricién y los habitos
de vida saludables en la formacién deportiva, no solo para optimizar el
rendimiento, sino también para prevenir lesiones, deficiencias energéticas y
fendmenos de fatiga cronica. A su vez, la posibilidad de conciliar la actividad
deportiva con la formacién académica, conocida como carrera dual, se ha
consolidado como un factor clave para garantizar la sostenibilidad de la practica a

largo plazo y evitar el abandono prematuro.

Desde esta perspectiva integral, el bloque que sigue analiza de forma
estructurada los principales factores psicologicos, sociales y nutricionales que
condicionan el éxito y la continuidad de los jovenes atletas de tecnificacion,
estableciendo un marco de referencia para interpretar los resultados de este estudio

y proponer estrategias de intervencién basadas en evidencia cientifica.

1.4.1. Motivacion, habilidades mentales y control del estrés

El rendimiento deportivo en jovenes atletas no depende inicamente de las
capacidades fisicas y técnicas, sino también de su perfil psicoldgico, que influye de
manera determinante en la adaptacién al entrenamiento, la continuidad deportiva
y la prevencién de fendmenos como el burnout o el abandono prematuro. La
motivacién, las habilidades mentales y el control del estrés constituyen
dimensiones clave en los programas de tecnificacion, especialmente en disciplinas
de fuerza-velocidad y pruebas combinadas, donde la exigencia competitiva y el

volumen de entrenamiento aumentan progresivamente con la edad.

La Teoria de la Autodeterminacién (Self-Determination Theory, SDT)
proporciona un marco solido para entender la motivacién en el deporte juvenil.
Segun Ryan y Deci (2020), la motivaciéon autonoma, basada en la satisfaccion de las
necesidades psicoldgicas basicas de competencia, autonomia y relacién social,
favorece un compromiso sostenido y un rendimiento consistente. Por el contrario,
los estados de desmotivaciéon o motivacion controlada se asocian con menor

disfrute, fatiga psicolégica y mayor riesgo de abandono. En programas de
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tecnificacion, fomentar la motivacion intrinseca y equilibrar las demandas externas
con experiencias positivas es esencial para garantizar el desarrollo integral de los

atletas.

El control del estrés y la resiliencia son igualmente determinantes para
sostener el rendimiento en contextos de alta exigencia. Fletcher y Sarkar (2012)
destacan que la resiliencia y las habilidades de afrontamiento eficaces permiten a
los jovenes atletas manejar mejor la presién competitiva y mantener la motivacion
intrinseca incluso en escenarios adversos. Estas competencias psicoldgicas se
pueden entrenar a través de programas estructurados de habilidades mentales, que
incluyen técnicas como la autorregulacion emocional, la atencién focalizada y la
visualizacion, con resultados positivos tanto en el rendimiento como en la

reduccion de la fatiga psicologica (Weinberg & Gould, 2019).

Para la evaluacion de estos factores, se han validado herramientas especificas
que facilitan el seguimiento psicoldgico en jovenes deportistas. El Cuestionario de
Caracteristicas Psicoldgicas relacionadas con el Rendimiento Deportivo (CPRD)
permite identificar perfiles de motivacion, control del estrés, confianza y
coherencia personal, ofreciendo una base para intervenciones individualizadas
(Gimeno et al., 2001). Por su parte, el RESTQ-Sport-77 evalta el equilibrio entre
estrés y recuperacion, aportando informacién valiosa para prevenir
sobreentrenamiento y gestionar la carga psicoldgica derivada del proceso de
tecnificacion (Kellmann & Kallus, 2001). El uso combinado de estos instrumentos
permite un monitoreo integral, conectando variables fisicas y psicoldgicas con el

rendimiento y la salud del atleta.
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La literatura cientifica y los consensos recientes refuerzan que la motivacion
auténoma, la resiliencia y la gestion adecuada del estrés son factores protectores
para el desarrollo de atletas jovenes. Kellmann et al. (2016) subrayan que la
monitorizacidn sistematica del estrés y la recuperacion es esencial para reducir el
riesgo de lesion y burnout, mientras que la integracion de intervenciones
psicoldgicas mejora tanto el rendimiento como la experiencia deportiva. En sintesis,
la optimizacion del perfil psicologico del atleta joven requiere un enfoque
preventivo, basado en la evaluacion constante y el acompanamiento motivacional,

como parte integral de los programas de tecnificacion.

Figura 4: Factores psicoldgicos en atletas jovenes de Tecnificacion
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1.4.2. Prevencion del burnout y equilibrio estrés-recuperacion

La creciente participacion en el deporte juvenil, especialmente en contextos
competitivos, se acompana de una intensificacion de los regimenes de
entrenamiento que puede exceder la capacidad de adaptacion de los nifos en
desarrollo, aumentando el riesgo de burnout, sobreentrenamiento, lesiones y
enfermedades (Borkowski et al., 2025). Por ello, es fundamental un enfoque
proactivo y basado en la evidencia para salvaguardar el bienestar de los atletas
jovenes (Collette et al., 2018; Temm et al., 2022). La monitorizacion efectiva de las
cargas de entrenamiento, tanto internas como externas, es crucial para comprender
la adaptacion de los atletas, evaluar la fatiga y determinar las intervenciones de
recuperacion necesarias, contribuyendo al desarrollo atlético a largo plazo y al
bienestar general (Collette et al., 2018; Temm et al., 2022). Este informe sintetiza la
literatura cientifica sobre el burnout y el equilibrio estrés-recuperacion en atletas
jovenes, delineando sus factores de riesgo, consecuencias y estrategias preventivas,

asi como la utilidad de diversas metodologias de monitorizacion.

El burnout en atletas se define como un sindrome psicoldgico caracterizado
por agotamiento fisico y emocional, un sentido reducido de logro y una
devaluacion del deporte (Raedeke, 1997, citado en Dislere, et al.,, 2025). Su
desarrollo esta influenciado por una compleja interaccion de factores personales y
ambientales. Entre los factores de riesgo personales se incluyen las preocupaciones
perfeccionistas, el estrés cronico, la ansiedad competitiva y las interrupciones del
suefio, observandose que las adolescentes pueden ser mas susceptibles a ciertas
dimensiones del burnout. A nivel del entorno deportivo, las interacciones sociales
negativas, el agotamiento interpersonal, los ambientes altamente competitivos y
una percepcion desfavorable del estilo de apoyo a la autonomia del entrenador
también contribuyen al riesgo. Por el contrario, atributos personales como los
esfuerzos perfeccionistas adaptativos, las estrategias de afrontamiento efectivas, la
atencion plena, la resiliencia, la fortaleza mental, la gratitud, la orientacidn a la tarea
y una alta satisfaccién con la vida actian como factores protectores. En el ambito
deportivo, un fuerte apoyo social, la satisfaccion y conexién emocional dentro de
la comunidad, el liderazgo de identidad y la satisfaccion con las relaciones son
elementos protectores significativos (DiSlere, et al., 2025). Las consecuencias del
burnout se extienden mads alld del rendimiento, asociandose con el abandono

deportivo, un mayor riesgo de lesiones y un aumento de problemas de salud
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mental como depresidn, ansiedad e insomnio, a la vez que disminuye el bienestar
general. Este sindrome es dinamico y no lineal; las dimensiones de "sentido
reducido de logro" y "devaluacion deportiva" tienden a aumentar con el tiempo,
especialmente durante la temporada competitiva, mientras que el "agotamiento
fisico y emocional" muestra cambios mas variables. La monitorizacion continua,
idealmente cada tres meses, es crucial para capturar estas dindmicas (DiSlere, et al.,
2025).

La investigaciéon actual sugiere que las intervenciones psicoldgicas,
particularmente las basadas en la Terapia Cognitivo-Conductual y la atencion
plena, son eficaces para mitigar los sintomas de burnout en atletas jovenes, siendo
las intervenciones en linea significativamente mas beneficiosas (Wilczynska, et al.,
2022). Las estrategias de prevencion son multifacéticas y enfatizan la deteccion
temprana y las intervenciones personalizadas. La integracion del entrenamiento de
habilidades mentales (como la atencion plena y la resiliencia) en las rutinas de los
atletas es una estrategia preventiva valiosa. Ademas, los programas de educacion
para entrenadores son criticos, ya que deben centrarse en desarrollar habilidades
para proporcionar retroalimentacion constructiva, fomentar la autonomia del atleta
y construir relaciones de apoyo, dado que el estilo del entrenador influye
profundamente en el bienestar del atleta (Dislere, et al., 2025). Abordar los factores
estresantes sistémicos mediante intervenciones organizacionales para gestionar las
demandas competitivas excesivas y asegurar periodos de recuperacion adecuados
también es crucial. La monitorizacion consistente y sistematica del burnout es el
medio mas efectivo para comprender su naturaleza dindmica y la interaccién entre

factores ambientales y personales.

La monitorizaciéon de las cargas de entrenamiento, tanto internas como
externas, es fundamental en la ciencia del deporte para comprender la adaptacion
de los atletas, evaluar la fatiga y determinar las necesidades de recuperacion,
minimizando el riesgo de sobreentrenamiento, lesiones y enfermedades (Collette
et al., 2018; Temm et al., 2022). Mantener un equilibrio éptimo entre el estrés del
entrenamiento y la recuperacion es vital para maximizar la adaptacion fisiologica
y mejorar el rendimiento (Doherty, et al., 202). Un enfoque holistico que integre la
carga de entrenamiento, el estado de recuperacion y el bienestar general es la
estrategia mas efectiva (Temm et al., 2022). Los métodos para evaluar la carga
interna incluyen la Escala de Esfuerzo Percibido (RPE) y el RPE de Sesion (sRPE),
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la frecuencia cardiaca y la Relaciéon Carga Aguda:Crénica (ACWR), mientras que
las medidas de carga externa utilizan parametros GPS, acelerdmetros y pruebas de
potencia (Temm et al., 2022; Kanwal, et al., 2025). En cuanto a la monitorizacion
psicoldgica, las medidas de autoinforme son comunes. La Escala de Estrés y
Recuperacion Aguda (ARSS) es adecuada para evaluar el estado agudo y
multidimensional de estrés-recuperacion (Collette et al., 2018). Sin embargo, el
Cuestionario de Estrés-Recuperacion para el Deporte (RESTQ-Sport) en su version
de 76 items no es adecuado para uso semanal o diario debido a su extensién y su
enfoque retrospectivo en los ultimos tres dias, lo que limita su aplicacién en la
prevencién del sobreentrenamiento en tiempo real (Collette et al., 2018). No existe
evidencia directa en la literatura proporcionada que demuestre la utilidad
especifica del RESTQ-Sport-77 para la prevencion del sobreentrenamiento o el
abandono deportivo en atletas jovenes (Collette et al., 2018).

Existe una fuerte asociacion entre la especializacion deportiva temprana y el
sobreentrenamiento con un riesgo significativamente mayor de lesiones en atletas
jovenes, particularmente entre los 7 y 14 afios. La especializaciéon temprana,
definida como el entrenamiento intensivo y durante todo el afio en un solo deporte,
se vincula con una mayor incidencia de lesiones por sobreuso y burnout
psicoldgico, y puede correlacionar negativamente con el éxito atlético a largo plazo
(Borkowski et al., 2025). Los altos volumenes de entrenamiento pueden abrumar la
capacidad de adaptacion de los ninos en crecimiento, llevando al Sindrome de
Sobreentrenamiento (OTS), caracterizado por fatiga fisica persistente vy
disminucién del rendimiento, y aumentando la susceptibilidad a lesiones como
fracturas por estrés y tendinopatias (Borkowski et al., 2025). La Relacién Carga
Aguda:Cronica (ACWR) es un concepto fundamental en la gestion de la carga,
sugiriendo un "punto dulce" entre 0.8 y 1.3 para minimizar el riesgo de lesion,
mientras que los aumentos rapidos o las cargas cronicamente elevadas mas alla de
este rango aumentan sustancialmente los riesgos (Kanwal, et al., 2025). La
recuperacion post-ejercicio es un componente vital, siendo el suefio primordial.
Dormir menos de 8 horas por noche aumenta el riesgo de lesidon en adolescentes,
afectando la coordinacién neuromuscular, la funcién cognitiva y la reparacion
muscular (Kanwal, et al., 2025). Ademas, el estrés para los atletas puede originarse
en diversos dominios mas alld del entrenamiento fisico; el estrés académico, por

ejemplo, es un factor significativo y demostrable que predice lesiones y aumenta
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las tasas de enfermedad, especialmente durante los periodos de examenes. Un
aumento en las sensaciones subjetivas de energia también se ha asociado con un
aumento en las probabilidades de lesion, lo que subraya la necesidad de que los

entrenadores aseguren la adherencia a las cargas prescritas (Hamlin et al., 2019).

El bienestar de los atletas jovenes es primordial, requiriendo un enfoque
proactivo y holistico para prevenir el burnout, el sobreentrenamiento y las lesiones.
El burnout es un sindrome dindmico y multidimensional, influenciado por factores
personales y ambientales, con consecuencias significativas para el rendimiento y la
salud mental. Las estrategias de prevencion efectivas incluyen intervenciones
psicoldgicas, educaciéon de entrenadores y apoyo organizacional. La
monitorizacion integral de la carga de entrenamiento y los indicadores de bienestar
psicoldgico es crucial. El riesgo de sobreentrenamiento y lesion esta ligado a la
especializacién temprana, volimenes de entrenamiento excesivos y recuperacion
inadecuada, con el suefio insuficiente y el estrés académico como factores
contribuyentes clave. Para optimizar el bienestar y el compromiso sostenido de los
atletas jovenes, se recomienda promover el desarrollo holistico y la participacion
deportiva diversificada, desalentando la especializacion temprana para reducir el
riesgo de lesiones por sobreuso y burnout (Borkowski et al., 2025). Es fundamental
implementar sistemas de monitorizacion integrales e individualizados que
combinen medidas de carga interna y externa con indicadores de bienestar
psicoldgico y recuperaciéon, asegurando que sean rentables y faciles de
implementar (Temm et al., 2022). Se debe priorizar y educar sobre la recuperacion
adecuada, especialmente el sueno, enfatizando la necesidad de un sueno suficiente
para los adolescentes (Kanwal, et al., 2025). Invertir en la educaciéon y el apoyo a los
entrenadores es crucial, capacitandolos en psicologia deportiva y en la promocién
de la autonomia del atleta para construir relaciones positivas (Dislere, et al., 2025).
Ademas, es importante abordar proactivamente los factores estresantes no
deportivos, como las demandas académicas, implementando programas de
reduccién del estrés y utilizando medidas subjetivas agregadas para una
comprension holistica de la carga total del atleta (Hamlin et al.,, 2019). Las
organizaciones deportivas deben fomentar un entorno deportivo de apoyo y
flexible, revisando las demandas de competicion y los horarios de entrenamiento
para permitir periodos de recuperacion adecuados. Finalmente, es esencial

fomentar la deteccidon temprana y la intervencion oportuna, capacitando a todas las
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partes interesadas para identificar los primeros signos de burnout y aplicar

intervenciones psicoldgicas personalizadas, incluyendo opciones en linea, para

prevenir una mayor progresion y el posible abandono deportivo (Dislere, et al.,

2025)

Figura 5: Resumen de estrategias y enfoques para bienestar atletas jovenes
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1.4.3. Nutricién y adherencia a patrones saludables

La nutricion es un pilar fundamental para el desarrollo integral y el

rendimiento deportivo de los jovenes atletas, especialmente durante Ia

adolescencia (13-18 afios), un periodo de crecimiento y maduracidén significativos

que impone demandas energéticas y nutricionales tnicas (Desbrow, 2021). Una
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ingesta inadecuada en esta etapa critica puede acarrear consecuencias graves a
largo plazo, como retraso en la pubertad, problemas de salud dsea y un mayor
riesgo de lesiones (Desbrow, 2021; Vélez Alcdzar et al., 2024). Es crucial que
entrenadores, padres y profesionales de la salud promuevan patrones alimentarios
que apoyen un desarrollo fisico, fisioldgico y psicosocial saludable, priorizando

siempre la salud a largo plazo sobre el rendimiento inmediato (Desbrow, 2021).

La Dieta Mediterranea (DM) es un patrén alimentario reconocido por sus
efectos positivos en la salud y su bajo impacto ambiental (Vélez-Alcazar et al.,
2024). Un estudio reciente en 132 jovenes futbolistas masculinos (7-15 afios) revelo
una buena adherencia a la DM, con una puntuacién promedio de 8.36 + 1.92 en el
cuestionario KIDMED, indicando que el 68.2% de los participantes mostraba una
alta adherencia y el 31.1% una adherencia moderada (Leao et al., 2023). El
cuestionario KIDMED (Mediterranean Diet Quality Index for Children and
Adolescents) es una herramienta validada que evaltia la adherencia a la DM en
jovenes, asignando puntos positivos a habitos beneficiosos (ej., consumo diario de
fruta y verdura, uso de aceite de oliva) y negativos a habitos perjudiciales (ej.,
comida rapida frecuente, saltarse el desayuno) (Silva et al., 2023). Su utilidad radica
en que no solo evalta, sino que también proporciona una guia directa para

intervenciones nutricionales especificas.

Los atletas adolescentes requieren una ingesta energética adecuada para
satisfacer las necesidades de crecimiento y desarrollo, asi como el gasto energético
del entrenamiento y la competicién. Las ecuaciones para predecir la Tasa
Metabolica en Reposo (TMR) basadas en adultos pueden subestimar las
necesidades energéticas en adolescentes hasta en 300 kcal/dia, destacando la
importancia de una evaluacion individualizada (Desbrow, 2021). Las necesidades
de macronutrientes incluyen proteinas (aproximadamente 1.5 g/kg/dia) para el
crecimiento y la recuperacion, carbohidratos adaptados a la intensidad del
ejercicio, y grasas (20-35% de la energia total) para la absorcién de vitaminas y
energia (Desbrow, 2021). En cuanto a micronutrientes, el hierro es crucial, ya que
su deficiencia es frecuente en atletas adolescentes y puede afectar la resistencia,
aunque la evidencia sobre la suplementacion en atletas no anémicos con ferritina
baja (<20 pg/L) es equivoca (Desbrow, 2021; Rubeor et al., 2018). El calcio (800-1300
mg/dia) y la vitamina D son esenciales para la salud dsea y muscular, con alto

riesgo de deficiencia en esta poblacion. La hidratacion también es vital, con pautas
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que incluyen comenzar el ejercicio bien hidratado y limitar las pérdidas de masa
corporal a <2%. En general, los suplementos para mejorar el rendimiento no se
consideran apropiados en jovenes atletas, priorizando siempre un enfoque de

"alimentos primero" (Desbrow, 2021).

La Baja Disponibilidad Energética (LEA) ocurre cuando la ingesta de energia
es insuficiente en relacion con el gasto del ejercicio y las funciones fisioldgicas,
siendo la causa subyacente del Sindrome de Deficiencia Energética Relativa en el
Deporte (RED-S) (Gould et al., 2022). El RED-S es un sindrome complejo que afecta
el bienestar mental, la salud 6sea, la funcién endocrina y el metabolismo,
manifestdindose con sintomas como lesiones (ej., fracturas por estrés),
irregularidades menstruales, estrés, ansiedad y bajo rendimiento (Gould et al.,
2022). La LEA también puede llevar a retraso en la pubertad y trastornos

alimentarios Desbrow, 2021).

La deteccion temprana es crucial, y el tratamiento principal consiste en
aumentar la disponibilidad energética, a menudo simplemente incrementando la
ingesta calorica, y requiere un enfoque multidisciplinar que involucre a atletas,
entrenadores, padres y profesionales de la salud (Gould et al., 2022). Si bien el
sobreentrenamiento y las lesiones por uso excesivo son problemas reconocidos en
atletas jovenes, la conexién con la LEA es implicita, ya que una ingesta inadecuada

compromete la recuperacion y aumenta la fatiga Desbrow, 2021).
Tabla 2: Resumen de los principales aspectos de las implicaciones RDS-S

Aspecto del RED- | Descripcion y Consecuencias | Estrategias de Prevencion y

S Tratamiento

Causa Baja Disponibilidad Energética | Aumentar la ingesta energética

Subyacente (LEA): Ingesta caldrica | a niveles Optimos; asegurar un
insuficiente para cubrir el gasto | equilibrio adecuado de

del ejercicio y las funciones | macronutrientes.

corporales basicas.

Manifestaciones Disfuncion endocrina, | Abordar deficiencias de
Fisiolégicas metabdlica vy oOsea; retraso | micronutrientes (hierro, calcio,
puberal; irregularidades | Vit. D); monitoreo de la salud

o0sea y hormonal.
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menstruales;  baja  densidad

mineral 6seaq.

Impacto Estrés, ansiedad, bajo estado de | Apoyo psicoldgico; educacion
Psicologico danimo; riesgo de trastornos de la | sobre imagen corporal
conducta alimentaria. saludable; comunicacion

abierta con atletas y familias.

Efectos en el | Disminucion de  fuerza, | Enfoque multidisciplinar
Rendimiento resistencia y  coordinacion; | (médicos, nutricionistas,
mayor tiempo de recuperacion; | psicologos, entrenadores);

aumento del riesgo de lesiones; | planes de entrenamiento Yy
menor respuesta al | nutricion individualizados.

entrenamiento.

1.4.4. Carrera dual y entorno psicosocial

La trayectoria de los jovenes atletas de alto rendimiento se caracteriza por la
compleja necesidad de conciliar las exigencias deportivas con las responsabilidades
académicas o profesionales, un concepto conocido como carrera dual. Este enfoque,
lejos de ser un mero desafio logistico, se ha consolidado como un pilar fundamental
para el desarrollo integral del deportista, fomentando la capacidad de mantener
una carrera saludable, exitosa y duradera tanto en el deporte como en la vida
(Stambulova et al., 2020). Sin embargo, esta doble via presenta retos significativos,
como la intensa gestion del tiempo y las barreras que pueden influir en la decision
de combinar el deporte de élite con los estudios universitarios (De Brandt et al.,
2013).

En este contexto, la carrera dual no solo contribuye a un compromiso
sostenido con el deporte, sino que también puede potenciar el rendimiento atlético.
Al ofrecer una perspectiva equilibrada y reducir la presiéon de un enfoque singular,
la carrera dual permite a los atletas mantener una relacién mas saludable y
duradera con su disciplina, lo que es crucial para la excelencia en la carrera
deportiva (Stambulova et al., 2020). De hecho, un modelo de carrera dual bien
estructurado se erige como un factor protector crucial contra el abandono y el
agotamiento, asegurando la sostenibilidad a largo plazo del desarrollo del talento

deportivo, como se ha observado en la mejora del bienestar general y la reduccion
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del riesgo de abandono en atletas que participan en programas de tutoria (Conde
et al., 2023).

La eficacia de la carrera dual depende en gran medida de un entorno
psicosocial robusto, compuesto por la familia, los entrenadores, los comparieros y
las instituciones educativas. Los padres, por ejemplo, desempefian un papel crucial
y multifacético en la motivacion de los jovenes atletas, proporcionando apoyo
material, emocional, organizativo y financiero. Estrategias parentales Optimas
incluyen metas y valores positivos, estilos de crianza que apoyan la autonomia, una
implicacidon parental moderada y relaciones positivas entre padres e hijos (Gao et
al., 2024). La colaboracion entre estos agentes sociales es fundamental para crear un
sistema de apoyo cohesionado que aborde las diversas necesidades de los atletas
(De Brandt et al., 2013).

Para abordar las complejas demandas de la carrera dual, la implementacion
de programas estructurados y formalizados es imperativa. Estos programas, que
son promovidos por directrices europeas e iniciativas olimpicas (European
Commission, 2012; International Olympic Committee, 2013), buscan ofrecer
asistencia integral a los atletas. Un ejemplo notable de la eficacia de estos
programas es el modelo europeo de tutoria deportiva (ESTPORT), implementado
en Espana. Un estudio reciente ha demostrado que este modelo produce mejoras
significativas en el equilibrio académico-deportivo, el bienestar general y la
reduccion del riesgo de abandono y agotamiento en los atletas que participaron
(Conde et al., 2023). El éxito de ESTPORT subraya que la orientacion personalizada
y centrada en el ser humano es un diferenciador critico, mas alla del mero apoyo
logistico.

Este enfoque holistico e integrado para el desarrollo de la carrera dual es
esencial para el éxito sostenible y el bienestar de los jovenes atletas. La carrera dual
no debe verse como un obstaculo, sino como un factor protector y un catalizador
para el desarrollo integral. La accién coordinada de los pilares de apoyo psicosocial
y la implementacion de programas estructurados son requisitos indispensables.
Para el futuro, es crucial mantener el compromiso con la investigacion, la

innovacion y el desarrollo de politicas que refinen y expandan continuamente las
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oportunidades de carrera dual a nivel global, fomentando asi no solo atletas de

élite, sino también personas con una alta resiliencia y bien preparados.

Figura 6: Ecosistema Carrera Dual Jovenes Atletas
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1.5. EVIDENCIA CIENTIFICA Y PERFILES DE RENDIMIENTO Y CONTROL EN JOVENES DE
TECNIFICACION DEPORTIVA

El andlisis cientifico del rendimiento y desarrollo de jovenes atletas en
programas de tecnificacién deportiva requiere una visioén integradora que combine
la evidencia disponible sobre perfiles de rendimiento, estrategias de

monitorizacion y control del entrenamiento, evolucion longitudinal del desempenio
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y las limitaciones metodolodgicas que condicionan la investigacion en este ambito.
Este apartado tiene como proposito sintetizar la literatura mas relevante de los
ultimos afos, ofreciendo un panorama completo que sirva como base para la

justificacion de este estudio.

La identificacion y desarrollo del talento juvenil en disciplinas de
fuerza-velocidad y pruebas combinadas del atletismo es un proceso complejo que
involucra factores fisicos, psicologicos, nutricionales y sociales, cuya interaccion
determina la progresion hacia el alto rendimiento. La evidencia muestra que los
perfiles de rendimiento deben evaluarse de forma multidimensional, considerando
tanto capacidades motoras y fuerza-velocidad como rasgos psicologicos y habitos
nutricionales. Asimismo, la monitorizacion sistematica de la carga interna y
externa, apoyada en tecnologias de campo y en la retroalimentacion inmediata,
emerge como una estrategia clave para optimizar la preparacion y prevenir

lesiones, favoreciendo la continuidad deportiva en edades de tecnificacion.

De manera complementaria, los estudios longitudinales evidencian que la
evolucion del rendimiento en la adolescencia es no lineal, condicionada por la
maduracién bioldgica y por la exposicidn progresiva a programas de
entrenamiento multicomponente. Estos seguimientos a largo plazo refuerzan la
necesidad de disenar planes de desarrollo individualizados, adaptados al sexo, la
edad biolodgica y las “ventanas de adaptacion” propias de cada atleta. A pesar de
estos avances, la literatura también identifica importantes limitaciones
metodoldgicas: la mayoria de investigaciones presentan disefios unidimensionales,
con escasa integracion de variables psicoldgicas y nutricionales, ausencia de
analisis multivariados y falta de protocolos contextualizados a entornos

autondmicos o regionales de tecnificacion.

Por lo tanto la revisién de la evidencia cientifica pone de manifiesto la
urgencia de modelos de referencia multidimensionales que permitan un
seguimiento integral del rendimiento, incorporando dimensiones fisicas,
psicoldgicas, nutricionales y sociales, junto con estrategias de monitorizacién de
carga y prevencion de lesiones. Esta vision integral constituye el fundamento para
el desarrollo de programas de tecnificacién mas eficaces, sostenibles y adaptados

al contexto real de los jovenes atletas.
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1.5.1. Revision de estudios previos sobre perfiles de rendimiento

El rendimiento en jévenes atletas de tecnificacion en atletismo es un
fendmeno complejo que integra factores fisicos, psicoldgicos y nutricionales, cuya
comprension es vital para el desarrollo éptimo del talento. La aptitud fisica se
evaltia mediante pruebas como el sprint de 20/30 metros, saltos laterales, equilibrio
y flexibilidad, que ofrecen una visién de las habilidades motoras fundamentales
(Hoener & Votteler, 2021, Vélez-Alcazar et al, 2025). El perfilado fuerza-velocidad
(FVP) es una herramienta valiosa para identificar deficiencias en la producciéon de
fuerza o velocidad en tareas balisticas como el sprint y el salto, permitiendo un
entrenamiento de resistencia mas especifico (Morin & Samozino, 2016; National
Strength & Conditioning Association [NSCA], 2021; Solberg et al., 2025). Sin
embargo, su aplicacién en atletas jovenes requiere mayor investigacion para
entender cémo el crecimiento y la maduracion afectan el FVP, ya que una
"deficiencia" podria ser una fase transitoria de crecimiento (Morin & Samozino,
2016; 2021; Solberg et al., 2025). Las medidas antropométricas también son cruciales

para predecir el rendimiento futuro (Severin et al., 2025).

Mas alla de lo fisico, las habilidades y caracteristicas psicoldgicas (HCPs),
como la autoconfianza, la motivacion, la resiliencia y la autorregulacion, son
fundamentales para el desarrollo de atletas de élite (Dohme et al., 2019; Rice et al.,
2021). Estas habilidades distinguen a los atletas exitosos y deben desarrollarse
tempranamente para prevenir problemas como el agotamiento o la ansiedad
(Dohme et al., 2019). Se han identificado perfiles psicoldgicos distintos que varian
segun el sexo, la edad y el nivel competitivo, lo que subraya la necesidad de un
apoyo psicolégico individualizado (Sanz-Fernandez et al., 2025). En cuanto a la
nutricion, los jovenes atletas tienen demandas combinadas de deporte, crecimiento
y desarrollo (Benardot, 2024). Las debilidades comunes incluyen la ingesta
insuficiente de vitaminas y micronutrientes, asi como problemas con el balance
energético (Benardot, 2024; Nikolaidis & Son'kin, 2023). Las estrategias
nutricionales deben priorizar un enfoque de "alimentos primero", mantener un
balance energético adecuado y ser individualizadas segun la edad, el sexo y el
entorno, enfatizando la educacidon para contrarrestar mitos comunes (Benardot,
2024).
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Las diferencias de rendimiento entre sexos son notables, con hombres
superando consistentemente a las mujeres en pruebas de carrera y salto a partir de
los 12-13 anos, una brecha que se acenttia con la pubertad debido a factores
hormonales y fisioldgicos (Atkinson et al., 2023; Hunter, 2021; Tennessen et al.,
2015). La maduraciéon bioldgica impacta significativamente el desarrollo y la
seleccion del talento, con ventajas para los maduradores tempranos (Dunn et al.,
2024). El desarrollo del rendimiento es no lineal y complejo, lo que hace que la
identificacion temprana del talento basada tinicamente en el rendimiento actual sea
poco fiable (Dunn et al., 2024; Kearney & Hayes, 2018). El efecto de la edad relativa,
donde los atletas nacidos a principios del afo de selecciéon tienen una ventaja por
mayor madurez, es mas pronunciado en menores de 13 afios (Dunn et al., 2024;
Nikolaidis & Son'kin, 2023). Los programas de tecnificacion deben priorizar el
desarrollo a largo plazo y adaptar el entrenamiento a la maduracién bioldgica
individual (Dunn et al., 2024; Hauser et al., 2023).

Aunque las pruebas motoras y antropométricas pueden diferenciar los
niveles competitivos actuales en atletas de 13 a 16 afos (Severin et al., 2025), el éxito
juvenil no es un requisito para el éxito senior en atletismo (Kearney & Hayes, 2018).
Las correlaciones entre el rendimiento en diferentes edades son débiles a
moderadas hasta los 16 afios, cuando el rendimiento tiende a estabilizarse (Kearney
& Hayes, 2018). Esto sugiere que los programas de tecnificaciéon deben enfocarse
en el desarrollo continuo y la adaptacion, utilizando modelos multidimensionales
de identificacion de talento que consideren factores fisicos, psicologicos y
socioambientales (Figueiredo et al., 2021). El seguimiento longitudinal del
rendimiento es crucial para una identificaciéon precisa del talento, y modelos
estadisticos avanzados como los modelos lineales de efectos mixtos (LMM) pueden
proporcionar predicciones individualizadas del rendimiento futuro (Romann et al.,
2024). Los programas de desarrollo de talento eficaces requieren un entorno de
apoyo con entrenamiento de calidad, apoyo psicologico y cooperacion entre todas
las partes interesadas, promoviendo un enfoque holistico que incluya el bienestar
del atleta y las "dobles carreras" (deporte y educacién) (Bajc, 2023; Hauser et al.,
2022; Hauser et al., 2023; Vella & Camiré, 2025). A pesar de estos principios,
persisten desafios en la implementacion de estos programas, como las lagunas en

la comunicacién y la preparacion holistica de calidad (Al-Khatib, 2018; Bajc, 2023).



62 ANTONIO PENALVER ASENSIO

1.5.2. Estudios sobre monitorizacion y control del entrenamiento

La monitorizacion de la carga de entrenamiento constituye un componente
fundamental en los programas de tecnificacion de jovenes atletas, especialmente en
disciplinas de fuerza-velocidad y pruebas combinadas, donde el equilibrio entre
estimulo y recuperacion es determinante para el rendimiento y la prevencion de
lesiones. La literatura cientifica reciente respalda que el uso combinado de medidas
de carga interna, como la percepcion subjetiva del esfuerzo (RPE) o la variabilidad
de la frecuencia cardiaca (HRV), y de carga externa, como la velocidad, el volumen
y la potencia de salto medida mediante GPS, Optojump o encoders, permite
detectar picos de carga y ajustar la planificaciéon de manera mas eficiente (Gabbett,
2016).

Figura 7: Piramide de la evolucion del talento
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Estudios aplicados en atletas adolescentes han demostrado la relevancia de
integrar estas métricas en programas de seguimiento sistematico. Malone, Hughes,
Collins, Doran y Gabbett (2017) evidenciaron que la combinacién de RPE, GPS y
pruebas de campo como MySprint u Optojump presenta una correlacién alta entre
percepcion subjetiva y variables objetivas de rendimiento en sprint, facilitando

ajustes de carga que reducen el riesgo de sobreentrenamiento en categorias U16 y
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U20. Del mismo modo, la incorporacion de feedback inmediato mediante encoders
de velocidad o plataformas de fuerza potencia las adaptaciones de
fuerza-velocidad. Randell et al. (2011) mostraron que intervenciones de seis
semanas con retroalimentacion en tiempo real mejoraron la potencia y la economia

de carrera en atletas U18 de programas de tecnificacién.

A nivel de recomendaciones globales, Bourdon et al. (2017) enfatizan en su
declaracién de consenso que las estrategias de control de carga mas eficaces son
aquellas que integran indicadores fisicos y psicologicos, incluyendo tanto
volimenes y velocidades como estados de bienestar percibido. Este enfoque
multidimensional no solo optimiza la progresiéon del entrenamiento, sino que

también minimiza el riesgo de lesiones y favorece la continuidad deportiva.

La evidencia longitudinal respalda estos hallazgos. Impellizzeri, Rampinini
y Marcora (2005) demostraron que un seguimiento sistematico durante ciclos de 12
a 16 semanas permite ajustar semanalmente los volumenes de entrenamiento,
logrando mejoras significativas en el rendimiento de sprint y salto, a la vez que se
reduce la incidencia de lesiones. En conjunto, los estudios disponibles destacan que
la monitorizacidon constante de la carga, junto con el uso de tecnologias de campo
y la retroalimentacion inmediata, constituye una herramienta clave para favorecer
la evolucién de los jovenes atletas, optimizando la preparacion y protegiendo su

desarrollo a largo plazo en el deporte de tecnificacion.
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Figura 8: Proceso de Monitoreo y Control del Entrenamiento
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GPS y Optojump.

Combinar datos internos y 8
externos para unavision | Integrar Métricas @{B
integral. e

Evaluar los datos para
identificar picos de carga y

o= .
%‘* Analizar Datos
tendencias.

[¢]

andlisis de datos.

Modificar el plan de A
entrenamiento basadoenel | Ajustar Plan de Entrenamiento A

Ofrecer retroalimentacion

B,\e Proporcionar Retroalimentacion | inmediata a los atletas usando
encoders de velocidad.

Continuar monitoreando el

. O
progreso durante ciclos de 12- | Monitorear a Largo Plazo ﬁ@
16 semanas.

de lesiones.

v Lograr mejoras en el
A Optimizar Rendimiento | rendimiento y reducir el riesgo

Nota: Elaboracion propia con edicién de napkin.ia

1.5.3. Intervenciones longitudinales y evolucion del rendimiento

El desarrollo de jévenes atletas es un proceso complejo que trasciende la mera
acumulacion de horas de entrenamiento, requiriendo un enfoque integral para
fomentar el rendimiento a largo plazo y asegurar la continuidad en sus carreras
deportivas. Los programas de tecnificacion, especialmente en disciplinas que
demandan fuerza-velocidad y pruebas combinadas del atletismo, se benefician

enormemente de una planificacion basada en evidencia que se alinee con los
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principios del Desarrollo Atlético a Largo Plazo (LTAD, por sus siglas en inglés).
Este marco busca optimizar la progresion de un atleta a lo largo del tiempo,
abordando sus necesidades fisicas, mentales y emocionales en las distintas fases de
crecimiento y desarrollo, minimizando asi los riesgos de lesiones y el agotamiento
(Pichardo et al., 2018). Aunque existe la creencia popular de que la especializacion
deportiva temprana es crucial para el éxito profesional, la evidencia cientifica
sugiere que la mayoria de los deportes muestran un mejor rendimiento después de
una participaciéon multideportiva en la juventud, y la especializacién precoz se ha

asociado con un mayor riesgo de lesiones y agotamiento (McLellan et al., 2022).

Las caracteristicas fisicas de los atletas jovenes experimentan una mejora
constante afo tras afo durante la adolescencia, siendo el periodo entre los 12 y los
16 anos especialmente significativo para ambos sexos. Los chicos, en particular,
muestran mayores avances en la fuerza del tren inferior (con una mejora anual del
14.3%), la resistencia intermitente (11%), la altura del salto con contramovimiento
(6.7%) y la velocidad en el sprint de 30 metros (3.6%). Las chicas también progresan,
aunque con mejoras ligeramente menos pronunciadas en la fuerza del tren inferior
(9.4%), la resistencia intermitente (12.1%), el salto con contramovimiento (4.7%) y
el sprint de 30 metros (1.9%) (Tingelstad et al., 2023). El crecimiento y la
maduracién bioldgica son los principales impulsores de este desarrollo fisico
durante la adolescencia, con aumentos en la masa corporal y la altura, la
diferenciacion de los tipos de fibras musculares y los cambios hormonales que
contribuyen significativamente a la mejora de la fuerza, la potencia y la velocidad.
Las chicas suelen mostrar un desarrollo fisico menos marcado en comparaciéon con
los chicos, probablemente debido a un menor aumento de la masa magra y la
longitud de las extremidades, y a menudo alcanzan una meseta en su desarrollo
fisico poco después de la pubertad, tipicamente alrededor de los 13 a 15 afos. Los
chicos, por su parte, se benefician de un proceso de maduracién mas prolongado y
potente, lo que se traduce en mejoras mayores y mads sostenidas en sus
caracteristicas fisicas (Tingelstad et al, 2023). La investigacién sobre la
identificacion y el desarrollo del talento indica que, si bien los atributos fisioldgicos
son frecuentemente considerados, no son predictores fiables del éxito profesional a
largo plazo; de hecho, el éxito futuro a menudo se asocia con una maduracion
relativamente tardia (McLEllan et al., 2022). Dada esta variabilidad en la

maduracion bioldgica, una planificacion de entrenamiento rigida basada
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unicamente en la edad cronoldgica resulta subdptima, y los programas de
tecnificacion deben adoptar un enfoque individualizado, evaluando el estado

maduracional de cada atleta (Pichardo et al., 2018).

El entrenamiento multicomponente, que integra la fuerza y la velocidad, es
fundamental para mejorar la potencia, la resistencia, la explosividad, la agilidad y
la capacidad atlética general. El entrenamiento de fuerza contribuye al desarrollo
muscular y la potencia, mejora la estabilidad articular y previene lesiones, mientras
que el entrenamiento de velocidad potencia la aceleracion, la capacidad de cambiar
de direccion y la habilidad para mantener un ritmo elevado durante el esfuerzo
(Wu, 2025). Entre los ejercicios beneficiosos para el desarrollo de la fuerza y la
velocidad en jovenes se incluyen sentadillas, pesos muertos, flexiones, dominadas
y planchas para la fuerza, y ejercicios de elevacion de rodillas, de escalera, saltos
pliométricos al cajon y empujes de trineo para la velocidad y la potencia (Bompa,
2005). Un estudio longitudinal de un afio en atletas jovenes (de 9 a 10 afos)
demostré que un programa de entrenamiento especifico del deporte, combinado
con educacion fisica, mejord significativamente la condicién fisica sin afectar
negativamente el rendimiento cognitivo o académico, lo que indica que voliumenes
de entrenamiento elevados, cuando estan estructurados adecuadamente, son

factibles y seguros, incluso para atletas jovenes (Granacher et al., 2017).

La inversion en el desarrollo de movimientos fundamentales y la fuerza
desde edades tempranas ofrece un retorno significativo a largo plazo,
construyendo una base fisica robusta y resiliente que permite a los atletas asimilar
de forma segura cargas de entrenamiento e intensidades mas elevadas a medida

que maduran biologicamente (Granacher et al., 2017).

Tabla 3: Entrenamiento Multicomponente: Resumen de Beneficios y Ejercicios Clave

Componente  del | Beneficios Principales Ejemplos de Ejercicios
Entrenamiento para Jovenes
Entrenamiento Mejora la potencia, resistencia, | Integra ejercicios de fuerza
Multicomponente explosividad, agilidad y capacidad | y velocidad.

atlética general.
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Entrenamiento  de | -  Contribuye al  desarrollo | -  Sentadillas -  Pesos
Fuerza muscular y la potencia - Mejora la | muertos — Flexiones -
estabilidad articular - Previene | Dominadas- Planchas

lesiones.
Entrenamiento  de | - Potencia la aceleracion - Mejorala | - Elevacién de rodillas -
Velocidad capacidad de cambiar de direccion. | Ejercicios de escalera -
- Habilidad para mantener un | Saltos pliométricos al cajon

ritmo elevado durante el esfuerzo. | - Empujes de trineo

La participacion en actividades deportivas influye positivamente en el
desarrollo integral de los jévenes, abarcando las esferas fisica, social y psicoldgica,
y fomentando la condicion fisica, las habilidades de trabajo en equipo, la
autoconfianza y la resiliencia (Zhang et al, 2025). Un estilo de entrenamiento que
apoya la autonomia del atleta incrementa significativamente la resiliencia
psicoldgica, lo que a su vez potencia el optimismo disposicional, impactando
positivamente el desarrollo del atleta. Tanto la resiliencia como el optimismo
actian como mediadores en serie entre el estilo de entrenamiento y el crecimiento
del atleta. Los individuos resilientes estan mejor equipados para afrontar entornos
de alta demanda, perciben la retroalimentacién como una oportunidad de
desarrollo y abordan los desafios con una mentalidad de crecimiento. El optimismo
complementa la resiliencia al proporcionar una expectativa estable de resultados

positivos, mejorando la adaptacion a las exigencias del deporte (Zhang et al, 2025).

Para los programas de tecnificacion, la integracion del modelo LTAD se
presenta como un plan esencial para el éxito. Los programas eficaces deben adoptar
una filosofia LTAD integrada, superando el enfoque exclusivo en los resultados de
rendimiento inmediatos (Pichardo et al., 2018). Esto implica una periodizacion
individualizada del entrenamiento, donde los planes se adapten a la maduracion
bioldgica de cada atleta, no solo a su edad cronoldgica. Tal enfoque permite una
aplicacién Optima de las cargas de entrenamiento especificas y la adquisicion de
habilidades en momentos propicios. Ademas, el desarrollo debe ser holistico,
incorporando de forma explicita un entrenamiento multicomponente desde las
primeras etapas, con énfasis en las habilidades fundamentales de movimiento y la

prevencién de lesiones (Bompa, 2005). Paralelamente, es crucial nutrir atributos
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psicoldgicos como la resiliencia y el optimismo mediante un estilo de
entrenamiento que fomente la autonomia (Zhang et al, 2025). Es necesario un
enfoque equilibrado que reconozca que los altos volimenes de entrenamiento son
parte del desarrollo de élite, pero asegurando que sean factibles y seguros, evitando
el sobreentrenamiento y el agotamiento (Granacher et al., 2017). Finalmente, una
vision a largo plazo debe priorizar la participacion sostenida y la progresion sobre
la especializacion temprana, comprendiendo que el desarrollo del talento es un

proceso longitudinal y multidimensional (McLEllan et al., 2022).

Es por ello importante optimizar el rendimiento y asegurar la continuidad en
el atletismo juvenil, especialmente en pruebas de fuerza-velocidad y combinadas,
requiere un enfoque integral y longitudinal. La evidencia cientifica subraya que
una base amplia de entrenamiento multicomponente, que prioriza el desarrollo de
habilidades fundamentales y la prevencion de lesiones sobre la especializacion
temprana, es mas beneficiosa para el éxito a largo plazo. El desarrollo fisico esta
intrinsecamente ligado a la maduracion biologica, lo que demanda una
planificacion de entrenamiento individualizada y especifica para cada sexo, que se
ajuste a las "ventanas de adaptacion" dptimas. Ademas, los factores psicoldgicos,
como la resiliencia y el optimismo, cultivados a través de un estilo de
entrenamiento que fomenta la autonomia, son cruciales para mantener el
compromiso del atleta y su capacidad para superar los desafios inherentes a los
deportes de alto rendimiento. El éxito de los programas de tecnificacion reside en
la integracion sinérgica de estos elementos, fomentando no solo atletas de alto
rendimiento, sino también individuos equilibrados que mantienen una conexion
duradera y apasionada con el deporte, asegurando su progresion y continuidad a

lo largo de su trayectoria atlética.

1.5.4. Limitaciones metodolégicas y justificacion del estudio

El estudio del rendimiento y desarrollo de jovenes atletas en programas de
tecnificacion presenta una serie de complejidades intrinsecas que a menudo se
traducen en limitaciones metodoldgicas significativas. Estas limitaciones no solo
afectan la validez y generalizacién de los hallazgos, sino que también subrayan la
necesidad de enfoques de investigaciéon mas rigurosos y multifacéticos. Una de las

principales dificultades radica en la identificacion y el desarrollo del talento
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deportivo. Si bien existen diversas aproximaciones para detectar el talento en
deportes de equipo (Barraclough et al., 2022) y raqueta (Nijenhuis et al., 2024), la
complejidad de este proceso se ve acentuada por la naturaleza multidimensional y
longitudinal del desarrollo atlético. La revision sistematica de Shahidi et al. (2023)
sobre la identificacion y el desarrollo del talento en el deporte juvenil resalta la
heterogeneidad de los métodos y la falta de consenso en este campo. A esto se
suman los desajustes inherentes en el desarrollo del talento deportivo juvenil, como
senalan Carvalho y Gongalves (2023), que pueden dificultar la implementacion de
intervenciones estandarizadas y la evaluaciéon de su impacto real. La comprension
de cémo se desarrolla el talento, particularmente en contextos especificos como el
fatbol, aun se estd consolidando, como lo demuestra la revision sistematica de
Verbeek et al. (2023). Estas variaciones en las trayectorias de desarrollo exigen
metodologias que puedan capturar la dinamicidad y las particularidades
individuales de cada atleta.

Otra limitacién crucial se vincula con la monitorizacién de las cargas de
entrenamiento y su relacion con la salud y el rendimiento. La evaluacion precisa de
las cargas internas y externas en atletas adolescentes es un desafio considerable, a
pesar de la existencia de diversos métodos (Dudley et al., 2023). La dificultad para
estandarizar estas mediciones y para correlacionarlas de manera concluyente con
la prevencion de lesiones o enfermedades representa un obstadculo metodologico
importante. Esto es particularmente relevante en el contexto de la salud
musculoesquelética de atletas jovenes y adolescentes, donde las estrategias
dietéticas y nutricionales para optimizar la prevencion de lesiones y apoyar la
recuperacion aiin requieren mayor investigacion y directrices claras (Alcock et al.,
2024). Ademas, la prevencion de lesiones y la optimizacion del entrenamiento se
ven directamente influenciadas por la relacion fuerza-velocidad (Morocho Ubidia,
2021), un parametro que debe ser medido con precision para disefiar intervenciones
efectivas. La falta de instrumentos de medicion validados y la variabilidad en la
aplicacion de protocolos pueden comprometer la fiabilidad de los datos
recopilados en este dmbito. En la misma linea, la investigacion sobre los efectos de
la suplementacion aguda en el rendimiento de atletas jévenes (Gruska et al., 2024)
también se enfrenta a retos metodologicos, incluyendo la heterogeneidad de los
protocolos de estudio y la dificultad de controlar todas las variables que podrian

influir en los resultados.
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La complejidad de los fendmenos psicologicos y sociales en los jovenes atletas
también introduce limitaciones significativas. El sindrome de burnout, por
ejemplo, es una preocupacion creciente, y sus resultados en la salud mental y fisica
de los atletas han sido objeto de revisiones sistematicas y metaanalisis (Glandorf et
al., 2025). Sin embargo, la evaluacién del burnout y otros estados psicoldgicos en
poblaciones jovenes puede ser subjetiva y susceptible a sesgos, lo que dificulta la
obtencion de datos objetivos y comparables. Ademas, los factores contextuales,
como el entorno familiar, escolar y el sistema de tecnificacion en si mismo, ejercen
una influencia considerable en el desarrollo del atleta, pero a menudo son dificiles
de cuantificar o controlar en los disefios de investigacion. La especializacion
temprana en el deporte, un tema ampliamente debatido, ha generado directrices
por parte de organizaciones de salud (AMSSM Collaborative Research Network
Youth Early Sport Specialization Summit et al., 2022). No obstante, la
implementacion y evaluacion de estas directrices en la practica presenta desafios
metodoldgicos, como la dificultad de establecer grupos de control adecuados y de
realizar seguimientos a largo plazo para determinar los impactos reales de la
especializacién. Los estudios longitudinales, aunque ideales para comprender el
desarrollo del talento, como se observa en el seguimiento de academias de fatbol
(Moran et al., 2024), son costosos, requieren mucho tiempo y estan sujetos a una
alta tasa de abandono de participantes, lo que puede introducir sesgos de seleccion
y atricion. A pesar de estas limitaciones, la relevancia de investigar el desarrollo del
talento deportivo y las trayectorias hacia el rendimiento de élite (Coutinho et al.,
2016) justifica plenamente la continuidad y profundizacién de estos estudios, a

pesar de las barreras metodologicas.
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II - JUSTIFICACION

La justificacion de esta Tesis Doctoral se asienta firmemente en la necesidad
imperante de comprender mejor las particularidades del desarrollo atlético en
jovenes en programas de tecnificacion. A pesar de las limitaciones metodoldgicas
inherentes, la investigacion en esta area es crucial para optimizar las estrategias de
entrenamiento, prevenir lesiones y burnout, y maximizar el potencial de los atletas
jovenes. La tecnificacion deportiva implica un proceso intensivo y especializado,
donde las decisiones sobre la carga de entrenamiento, la nutriciéon y el apoyo
psicoldgico tienen un impacto directo en el bienestar y el rendimiento a largo plazo
de los deportistas. Si bien se han realizado esfuerzos considerables en la
identificacion y desarrollo del talento (Nijenhuis et al., 2024; Shahidi et al., 2023),
aun existen lagunas significativas en el conocimiento sobre como estos procesos
interactian con las demandas especificas de los programas de alto rendimiento.
Comprender las limitaciones en la monitorizaciéon de cargas (Dudley et al., 2023) o
en la aplicacion de estrategias nutricionales (Alcock et al., 2024) permite identificar
areas donde se necesitan mejoras urgentes en la practica y en la investigacion
futura.

Esta Tesis Doctoral se justifica también por la necesidad de abordar los
riesgos asociados con el entrenamiento intensivo a edades tempranas, incluyendo
el burnout (Glandorf et al., 2025) y las lesiones musculoesqueléticas (Alcock et al.,
2024). La identificacion de los factores de riesgo y la implementacion de estrategias
preventivas basadas en evidencia son fundamentales para proteger la salud fisica
y mental de estos jovenes. La investigacion actual, aunque valiosa, a menudo carece
de la profundidad necesaria para proporcionar recomendaciones individualizadas
y contextualizadas para los atletas de tecnificacion. Por ejemplo, aunque la
suplementacion aguda ha sido revisada (Gruska et al., 2024), la aplicacion de estos
hallazgos a una poblacion joven y en desarrollo requiere una comprension mas
matizada de sus implicaciones a largo plazo. De manera similar, aunque existen
directrices sobre la especializacién temprana (AMSSM Collaborative Research
Network Youth Early Sport Specialization Summit et al., 2022), la forma en que se
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aplican y sus efectos reales en diferentes deportes y contextos geograficos (Moran
et al., 2024) atin necesitan ser explorados con mayor detalle.

Por ultimo, la Tesis Doctoral se justifica por su potencial para informar a
entrenadores, preparadores fisicos, nutricionistas, psicologos deportivos vy
responsables de politicas deportivas sobre las mejores practicas en la formacion de
jovenes talentos. Al identificar las limitaciones metodoldgicas de la investigacion
existente, no solo se destaca la necesidad de estudios mas robustos y
ecologicamente validos, sino que también se promueve una mayor conciencia sobre
la complejidad del fendmeno. El desarrollo del talento deportivo no es un proceso
lineal (Coutinho et al., 2016), y el reconocimiento de esta complejidad, junto con la
necesidad de abordajes multidimensionales (Nijenhuis et al., 2024), es esencial para
construir programas de tecnificacion mas efectivos y sostenibles. En tultima
instancia, el objetivo es contribuir a un entorno deportivo que no solo fomente el
maximo rendimiento, sino que también priorice la salud, el bienestar y el desarrollo

integral de los jovenes atletas.
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IIT- OBJETIVOS

3.1. Objetivo general

El objetivo principal de esta investigacion es analizar el impacto del
seguimiento estructurado del entrenamiento, mediante la comunicacion
sistematica de objetivos semanales, en el rendimiento fisico, el perfil psicoldgico y
el equilibrio recuperacidon—estrés de atletas de tecnificacién en pruebas combinadas

y velocidad de la Region de Murcia, a lo largo de una temporada deportiva.

3.2. Objetivos secundarios

Con el fin de abordar de forma especifica los diferentes aspectos implicados
en el proceso de control del entrenamiento, se establecen los siguientes objetivos

secundarios:

OS1. Describir el perfil fisico, psicologico y nutricional de los atletas de

tecnificacion en pruebas combinadas y velocidad de la Regién de Murcia.

OS2. Analizar los cambios en el rendimiento fisico, el estado psicoldgico y la
percepcion de recuperacion de los atletas entre el inicio de la temporada de
invierno (diciembre) y el comienzo de la temporada de verano (junio), en el

contexto del calendario competitivo oficial de atletismo.

OS3. Explorar la evolucion individual de los atletas del grupo experimental
que recibieron seguimiento estructurado mediante informacion semanal sobre los
objetivos del entrenamiento, valorando posibles patrones diferenciales de mejora
fisica y psicoldgica en comparacion con los atletas del grupo control que también

realizaron ambas mediciones.

OS4. Examinar las relaciones entre variables psicoldgicas y de recuperacion
con el rendimiento fisico, con el fin de identificar patrones de asociacion relevantes

en el contexto del entrenamiento deportivo de alto nivel.

3.3. Hipotesis generales
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Derivadas de los objetivos planteados y del disefio metodoldgico adoptado,

se formulan las siguientes hipdtesis generales:

HGI. Los atletas de tecnificacién presentan un perfil caracterizado por
niveles elevados en rendimiento fisico, un equilibrio psicologico adecuado para la
practica deportiva de alto nivel y una adherencia media o alta a la dieta

mediterranea.

HG2. Entre el inicio de la temporada de invierno y el comienzo de la
temporada de verano, se observardn cambios significativos o tendencias
detectables en el estado fisico y psicoldgico de los atletas, reflejando el efecto
acumulado del proceso competitivo. Estos cambios podrian manifestarse tanto en
mejoras de rendimiento como en indicios de fatiga, estrés o burnout deportivo,

especialmente en ausencia de una intervencion estructurada de seguimiento.

HGS3. Los atletas del grupo experimental que recibieron informacién semanal
sobre los objetivos del entrenamiento mostraran trayectorias individuales de
mejora mas consistentes que aquellos del grupo control sin intervencion

estructurada.

HG4. La evolucion positiva en variables psicoldgicas, especialmente la
motivacion, el control del estrés y la percepcion de recuperacion, se asociard con
mejoras paralelas en el rendimiento fisico, estableciendo relaciones funcionales

entre ambas dimensiones.
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IV -MATERIAL Y METODO

4.1. DISENO DEL ESTUDIO

El presente trabajo adopta un disefio cuasi-experimental de tipo longitudinal,

desarrollado en un entorno real de tecnificacion deportiva. Se aplicaron dos

momentos de evaluacion durante una misma temporada competitiva, lo que

permitio observar la evolucion de los atletas en diferentes momentos del afo, en

condiciones naturales, sin modificar su planificacion habitual de entrenamiento.

El estudio se llevo a cabo durante la temporada 2023-2024 con deportistas

incluidos en el plan de tecnificacion de la Federacion de Atletismo de la Region de

Murcia (FAMU), especializados en disciplinas de velocidad, saltos y pruebas

combinadas. Este programa cuenta con el respaldo de la Direccion General de

Deportes de la Region de Murcia y esta orientado al seguimiento y desarrollo del

rendimiento de atletas jovenes con proyeccién regional y nacional.

Las evaluaciones se realizaron en dos momentos clave del calendario atlético:

La primera medicion tuvo lugar a finales de diciembre de 2023,
coincidiendo con el inicio de la temporada de invierno (indoor), cuando
los atletas iniciaban su preparacion para los Campeonatos de Espafa en

pista cubierta.

La segunda medicion se llevd a cabo a comienzos de junio de 2024, en
plena fase de preparacion para las principales competiciones estivales
(outdoor), a unas cinco o seis semanas de los campeonatos nacionales mas

importantes del afo.

Los deportistas participantes fueron distribuidos en dos grupos naturales,

segun el tipo de seguimiento recibido durante la temporada:

El grupo experimental estuvo compuesto por aquellos atletas que
recibieron una informacién semanal estructurada sobre los objetivos de
entrenamiento, es decir, una comunicacién explicita y constante de las

metas y prioridades de cada microciclo.

El grupo control lo formaron los atletas que no recibieron dicha

informacion de forma sistematica, aunque continuaron su preparacion
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normal dentro del plan de tecnificacion, bajo la supervision de sus

entrenadores personales.

Es importante sefialar que la intervencion no implico modificaciones en la
carga ni en los contenidos del entrenamiento, sino que se centr6 exclusivamente en
el aspecto comunicativo, facilitando al deportista una comprension clara de lo que
se esperaba en cada semana de trabajo. Este enfoque permiti6é explorar el posible
papel del feedback estructurado como estrategia de apoyo para la motivacion, la

autorregulacién y la percepcidn de control sobre el proceso de entrenamiento.

El disefio adoptado ofrece una aproximacion realista a las condiciones en las
que se desarrollan los procesos de tecnificacién deportiva, permitiendo analizar
tanto los cambios generales en el rendimiento y el estado psicoldgico de los atletas
a lo largo de la temporada, como las diferencias individuales asociadas al tipo de

seguimiento recibido, sin alterar las dindmicas habituales del trabajo federativo.

4.2. MUESTRA

La muestra del presente estudio estuvo compuesta por 31 atletas
pertenecientes a los planes de tecnificacion de la Federacién de Atletismo de la
Regién de Murcia (FAMU), quienes completaron correctamente la primera bateria
de pruebas realizada en diciembre de 2023. No se registraron exclusiones por lesion

ni ausencias en esa primera fase.

Estos atletas forman parte de una poblacion objetivo altamente restringida y
especializada: de un total de 486 licencias federativas activas en atletismo en la
Region de Murcia (categorias Sub18, Sub20, Sub23 y Absoluto), tinicamente 43
atletas fueron seleccionados para formar parte del plan de tecnificacion
autonomico en las especialidades de velocidad, saltos y pruebas combinadas,
financiado por la Direccion General de Deportes. Los criterios de inclusién en dicho

plan fueron:
a) Poseer licencia territorial por la Regién de Murcia.

b) Haber alcanzado una marca minima oficial establecida por la Real
Federacion Espafiola de Atletismo (RFEA) para participar en campeonatos

nacionales.
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¢) O bien, formar parte de los equipos autondmicos que representan a la
Region de Murcia en el Campeonato de Espana por Federaciones Autonomicas,

aunque no se haya alcanzado dicha marca minima.

Los atletas incluidos en este estudio representan, por tanto, a un grupo con
una elevada cualificacion técnica y un nivel competitivo significativo dentro del
panorama atlético regional. La edad de los participantes oscilé entre 15,1 y 30,7
afnos, con una media de 19,50 afios (DT =4,04). La distribucion por sexo fue de 19
varones (61,3 %) y 12 mujeres (38,7 %).

Durante el periodo de seguimiento longitudinal —comprendido entre
diciembre de 2023 y junio de 2024 —, un total de 14 atletas completaron la segunda
medicion, correspondiente al mes de junio. Esto representa una tasa de retencion
del 45,2 % con respecto a la muestra inicial de 31 participantes. Esta pérdida
muestral se debid a causas justificadas o personales, en un contexto en el que la

participacion, aunque incentivada, era voluntaria.

Cabe destacar que las pruebas de evaluacién formaban parte del calendario
técnico del plan de tecnificacion. Aunque no eran obligatorias, si puntuaban dentro
del sistema de seguimiento federativo, lo que motivé una alta participacion inicial.
La no realizacion de la segunda toma de datos solo se acepto en caso de lesion o

motivo justificado, sin que ello supusiera penalizacion alguna para los atletas.

En cuanto a la distribucion en funciéon de la intervencidn, los atletas fueron
organizados en dos grupos naturales segun el tipo de seguimiento recibido durante

el periodo de entrenamiento:

Grupo experimental (n =13 en pretest; n = 10 en postest): recibi6 informacion

semanal estructurada sobre los objetivos del entrenamiento.

Grupo control (n = 18 en pretest; n = 4 en postest): no recibié dicha
informacién de forma sistematica, aunque mantuvo su planificaciéon regular

supervisada por los entrenadores del programa.

Todos los participantes —o sus tutores legales en el caso de menores de
edad — firmaron previamente un consentimiento informado para la realizacion de
las pruebas. El estudio fue aprobado por el Comité de Etica en Investigacion de la
Universidad Catolica San Antonio de Murcia (UCAM) con el codigo CE052303 en
fecha 26 de mayo de 2023.
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4.3. INSTRUMENTOS Y VARIABLES

4.3.1. Estudio Sociodemografico de deportistas

Como parte del proceso de recogida de informacién complementaria para la
caracterizacion integral de los deportistas, se disefid y aplicé un formulario digital
autoadministrado a través de Google Forms, con el fin de obtener datos
sociodemograficos y contextuales de interés. Este instrumento, desarrollado ad
hoc, incluyd preguntas cerradas y semicerradas orientadas a identificar el volumen
semanal de entrenamiento (dias y horas promedio), el acceso a recursos de apoyo
profesional como el control nutricional, el seguimiento psicologico deportivo y el
uso frecuente de servicios de fisioterapia o recuperacion funcional. Asimismo, se
recopilo informacion sobre la compatibilidad del entrenamiento con actividades
académicas o laborales, asi como el nivel educativo actual en caso de estar cursando
estudios. La utilizacién de formularios online ha demostrado ser eficaz para la
recoleccion de datos en poblacidn joven y deportiva por su accesibilidad, rapidez y
capacidad de estandarizacion (Bates et al., 2020; Lee et al., 2017).

Este conjunto de variables se integro en el perfil individual de cada deportista
con el objetivo de detectar patrones de apoyo y riesgo que pudieran incidir en su
rendimiento y bienestar, favoreciendo asi el analisis multidimensional del atleta y
la identificacion de dreas potenciales de mejora. Segin recomendacién de Sindi et
al. (2021), la recogida de variables de contexto psicosocial y estructural permite
interpretar con mayor precision las diferencias interindividuales en rendimiento y

salud en deportistas jovenes.

El estudio sociodemografico permitid recoger un conjunto de variables de
tipo cualitativo y cuantitativo, necesarias para la contextualizacion del perfil del
atleta. Se incluyeron variables cualitativas nominales como el sexo, la pierna
dominante, la disponibilidad de servicios profesionales (nutricion, fisioterapia,
psicologia), y la compatibilidad con estudios o trabajo; variables cualitativas
ordinales como el nivel educativo; y variables cuantitativas discretas o continuas
como la edad, los dias de entrenamiento por semana y las horas promedio de

entrenamiento semanal.
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Tabla 4: Variables recogidas mediante el formulario sociodemogrdfico y su tipologia

Instrumento

Formulario  sociodemogrifico

(Google Forms)

Variables recogidas
Sexo

Edad

Pierna dominante

Dias de entrenamiento
semanal
Horas semanales de

entrenamiento

Nivel educativo

Tipo de variable
Cualitativa nominal

Cuantitativa

continua
Cualitativa nominal

Cuantitativa discreta

Cuantitativa

continua

Cualitativa ordinal

Compatibilidad Cualitativa nominal
estudios/trabajo
Acceso a  fisioterapia, | Cualitativa nominal

psicologia, nutricion (Si/No) | (dicotémica)

4.3.2. Test Sit and Reach (SRT)

Para la evaluacion de la extensibilidad isquiosural se emple¢ el test Sit-and-
Reach, una prueba ampliamente reconocida por su fiabilidad y aplicabilidad en
contextos deportivos y clinicos. Se utilizé una caja de medicion estandarizada con
plataforma horizontal de madera y regla métrica incorporada en su parte superior,
alineada de modo que el punto cero coincida con el borde donde se apoyan los
talones, tal como proponen Lopez-Mifiarro, Vaquero-Cristdbal, Muyor y Espejo-
Antunez (2015). Este protocolo, conocido como "modificado” o “técnica espanola”,
evita el desplazamiento artificial de 15 cm habitual en otros formatos (como el
Eurofit), y permite una medicion mas precisa del rango de movimiento real sin
alteraciones por la estructura del dispositivo. En esta modalidad, los participantes
se sitian sentados con piernas extendidas, talones en contacto con la caja y pies
descalzos, realizando una flexién anterior del tronco con las manos superpuestas,

sin rebotes ni compensaciones, registrandose la distancia alcanzada en centimetros.
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Diversos estudios han respaldado la fiabilidad del test, reportando coeficientes de
correlacion intraevaluador superiores a 0.90 (Chu et al, 2022), e indices de
consistencia interna y estabilidad temporal elevados en poblaciones jovenes y
deportistas.

Figura 9 Test Sit and Reach

En el contexto especifico del atletismo, Aedo-Munoz et al. (2019) analizaron
a 131 atletas entre 16 y 25 afios, observando que los valores corregidos mediante el
protocolo modificado oscilan entre 25 y 32 cm en varones y entre 30 y 38 cm en
mujeres, con menores rangos en disciplinas como velocidad y saltos, donde
predomina la rigidez funcional. Por su parte, Diaz-Soler et al. (2015) demostraron
que la aplicacién del test sin calentamiento previo permite evitar el efecto agudo
de la temperatura muscular sobre la elasticidad pasiva, garantizando mayor
estandarizacion en la comparacion entre individuos o sesiones. Asi, el test Sit-and-
Reach, en su version técnica validada en Espafa, constituye una herramienta de
alta fiabilidad para estimar de forma indirecta la extensibilidad isquiosural,
establecer valores de referencia por sexo y disciplina, e identificar posibles déficits
de movilidad que puedan condicionar el rendimiento o incrementar el riesgo de

lesion en atletas jovenes.

No obstante, en el seguimiento de atletas jovenes, la interpretacion de los
resultados del SRT, como cualquier medida puntual de rendimiento, debe
contextualizarse dentro de su proceso de crecimiento y maduracion bioldgica, dado

que el desarrollo fisico no es lineal y las "deficiencias" momentdneas pueden ser



CAPITULO IV — MATERIAL Y METODO 87

fases transitorias (Granacher et al., 2017). Por ello, si bien el SRT es una herramienta
fiable para estimar de forma indirecta la extensibilidad isquiosural y establecer
valores de referencia por sexo y disciplina, su valor se maximiza cuando se integra
en un modelo de evaluacion multidimensional y seguimiento longitudinal del
talento. Esto permite no solo identificar posibles déficits de movilidad que puedan
condicionar el rendimiento o incrementar el riesgo de lesion, sino también
comprender su relevancia funcional especifica para la disciplina atlética y adaptar
las intervenciones de manera individualizada, promoviendo un desarrollo

holistico y a largo plazo del atleta (Dunn et al., 2024; Figueiredo et al., 2021).

La variable registrada a través del test Sit and Reach es la distancia de alcance
en centimetros lograda por el sujeto en flexion anterior del tronco, siendo una
variable cuantitativa continua de razén, ya que posee un valor numérico con

unidad métrica y un cero absoluto (ausencia de desplazamiento).).

4.3.3. Evaluacion Antropométrica

Para la evaluacién antropométrica se midieron la estatura, la masa corporal
y el indice de masa corporal (IMC) utilizando instrumental validado y protocolos
estandarizados en investigacion deportiva. La estatura se registr6 mediante un
estadiometro moévil Seca 217, reconocido por su estabilidad, precision (+1 mm) y
facilidad de uso en estudios de campo. La masa corporal se obtuvo con una bascula
Tanita BC-587, que ofrece medicion estable y andlisis de composicion corporal por
bioimpedancia. En ambos casos se realizaron dos mediciones consecutivas,
tomando como valor final la media aritmética, siguiendo criterios metodoldgicos
ampliamente aceptados por su simplicidad y reduccion del error técnico
(Nikolaidis et al., 2015; Zhang et al., 2024). A partir de estos datos se calculé el IMC
aplicando la féormula clasica: peso (kg) dividido entre la talla al cuadrado (m?),
teniendo en cuenta que en poblacién deportista es habitual ajustar la interpretacion

de los valores debido a su elevada masa magra y baja proporcion de grasa.

En el ambito del atletismo, particularmente en pruebas de fuerza-velocidad,
se ha observado que los atletas presentan valores promedio de IMC que oscilan
entre 21 y 24 kg/m?, manteniéndose dentro de rangos saludables pero con un perfil
corporal mas compacto y potente. Carvajal-Veitia et al. (2025) evidenciaron que

velocistas cubanos y mexicanos de élite mostraban una masa muscular
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significativamente superior y un IMC medio adaptado a las demandas anaerdbicas
de su disciplina. Del mismo modo, Godrecka et al. (2023) reportaron que los
velocistas masculinos presentaban mayores valores de IMC respecto a los
fondistas, en consonancia con su morfotipo mesomdorfico. Estas caracteristicas,
reflejo de un equilibrio entre masa muscular funcional y bajo peso graso, se
consideran indicadores optimos para maximizar el rendimiento sin penalizar la
aceleracion o la capacidad de salto (Niels, 2005; Nikolaidis et al., 2015). Por ello, el
analisis de estos datos permite complementar un abordaje multidimensional del
desarrollo del talento (Nijenhuis et al., 2024), facilitando la creacién de
recomendaciones individualizadas y contextualizadas para los atletas de
tecnificacion (AMSSM Collaborative Research Network Youth Early Sport
Specialization Summit et al., 2022).

Las tres variables recogidas en esta evaluacion —estatura, peso e IMC— son
de naturaleza cuantitativa continua de razon, ya que admiten valores numéricos
reales con cero absoluto y permiten operaciones matematicas significativas (suma,
resta, razon). Estas medidas permiten realizar analisis descriptivos, comparaciones
por sexo o grupo, y establecer relaciones con indicadores de rendimiento o salud

en atletas de tecnificacion.

Estas variables antropométricas, si bien son indicadores estandar, adquieren
una relevancia particular en el contexto de esta investigacion. Su medicion inicial y
posterior seguimiento no solo permite describir el perfil fisico de los atletas de
tecnificacion como se plantea en los objetivos de la tesis, sino que también son
cruciales para un abordaje multidimensional del desarrollo atlético. La
interpretacion de estos datos, ajustada a las particularidades de la poblacion
deportiva, se integrard con las evaluaciones psicoldgicas y las estrategias
nutricionales para comprender mejor el impacto de un seguimiento estructurado
en el bienestar y el rendimiento a largo plazo de los jovenes deportistas. Ademas,
al identificar los cambios en estas variables a lo largo de la temporada, la
investigacion busca proporcionar a entrenadores y profesionales informacion
valiosa para una toma de decisiones mas informada y contextualizada,

reconociendo la complejidad y la naturaleza no lineal del desarrollo del talento
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Tabla 5: Instrumentos utilizados y variables antropométricas registradas

Instrumento Variable evaluada Tipo de variable

Estadiometro Seca 217 Estatura (cm) Cuantitativa
continua

Bascula Tanita BC-587 Peso corporal (kg) Cuantitativa

continua

Cdlculo derivado (peso/talla?) Indice de masa corporal (IMC, | Cuantitativa

kg/m?) continua

4.3.4. Medicion de la fuerza explosiva del tren inferior.

Para la evaluacion de la fuerza explosiva del tren inferior, se utilizaron los
test Squat Jump (SJ) y Countermovement Jump (CM]J), asi como el célculo del
Indice de Elasticidad (IE), entendido como la diferencia relativa entre ambos saltos
[(CM] -8J) / S] x 100], con el objetivo de estimar la eficiencia del ciclo estiramiento—
acortamiento. Estas mediciones se llevaron a cabo utilizando la plataforma de
contacto Ergojump®, integrada en el sistema Chronojump-Boscosystem®,
ampliamente validado en el &mbito del rendimiento deportivo por su precision y
fiabilidad en la medicién del tiempo de vuelo (Castagna et al., 2013; Pueo et al.,
2017). Los perfiles fuerza-velocidad son una herramienta valiosa para identificar
deficiencias en la produccion de fuerza o velocidad en tareas balisticas como el
sprint y el salto (Morin & Samozino, 2016; NSCA, 2021; Solberg et al., 2025).

Se realizaron dos intentos por modalidad, obteniéndose como resultado final
la mejor marca alcanzada en cada una. Los valores registrados fueron analizados
segun criterios establecidos en la literatura reciente, donde se han observado en
atletas jovenes de disciplinas de fuerza-velocidad (como velocistas y saltadores)
alturas promedio de 25-34 cm en SJ y 30—40 cm en CM]J, con indices de elasticidad
superiores al 15 % considerados representativos de un buen aprovechamiento del
ciclo estiramiento—acortamiento (Jiménez-Reyes et al., 2016; Samozino et al., 2016;
Collins et al., 2023). En esta linea, el estudio de Prvulovi¢ et al. (2022) con velocistas
femeninas analiz6 en detalle los pardmetros cinéticos del CM] y su relacion con el

rendimiento, confirmando la utilidad del test para identificar desequilibrios y
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ajustar el entrenamiento en funcion del perfil neuromuscular. La optimizacion de
las estrategias de entrenamiento es crucial para maximizar el potencial de los
atletas jovenes, sin embargo, estas deben priorizar el desarrollo a largo plazo y
adaptarse a la maduracion bioldgica individual (Dunn et al., 2024; Hauser et al.,
2023).

Esta bateria de saltos permite, por tanto, identificar perfiles funcionales
diferenciados dentro del grupo de atletas, diferenciando a aquellos con predominio
de fuerza concéntrica pura de los que presentaban una respuesta eldstica mas
eficiente, con implicaciones relevantes para la optimizaciéon del entrenamiento

individualizado.

Las variables registradas en esta bateria de saltos son de tipo cuantitativo
continuo de razdn, ya que se expresan en centimetros (S] y CMJ) y en porcentaje
(IE), admitiendo valores numéricos con cero absoluto y siendo susceptibles de

operaciones matematicas significativas.

Tabla 6: Instrumentos y variables asociadas a la fuerza explosiva del tren inferior

Instrumento Variable evaluada Tipo de variable
Plataforma Ergojump | Altura del Squat Jump (S]) Cuantitativa continua
(Chronojump) (razon)

Plataforma Ergojump | Altura del Countermovement | Cuantitativa continua
(Chronojump) Jump (CM]) (razon)

Cdlculo derivado [(CM]— Indice de Elasticidad (IE, %) Cuantitativa continua
SJ)/S]x100] (razon)

4.3.5. Estabilidad dinamica del tren inferior

Para la evaluacién de la estabilidad dindmica del tren inferior, se utilizd el Y
Balance Test (YBT) mediante el dispositivo Y Balance Test Kit® de Iberian Sportech,
ampliamente validado en poblaciéon deportiva. Este test funcional es una
adaptacion estandarizada del Star Excursion Balance Test y permite cuantificar el
control postural y neuromuscular a través de tareas de alcance con una pierna

mientras se mantiene el equilibrio con la otra.
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El protocolo consistio en realizar tres intentos por direccion (anterior,
posteromedial y posterolateral) para cada pierna, registrando las mejores
distancias alcanzadas en centimetros. El YBT ha demostrado ser una herramienta
fiable (ICC > 0.85) para la deteccion de asimetrias funcionales, con utilidad tanto en
la prevencion de lesiones como en el andlisis del rendimiento (Plisky et al., 2006;
Smith et al., 2018). En poblacién juvenil entrenada, los valores absolutos habituales
suelen situarse entre 250 y 275 cm por pierna, con diferencias esperables segun el
tipo de deporte y nivel de exigencia neuromuscular (Teyhen et al., 2014).

Ademas, la asimetria entre extremidades superiores a 4 cm en las
puntuaciones totales ha sido asociada con un mayor riesgo de lesion,
particularmente en disciplinas que implican cambios de direcciéon o apoyo
unipodal (Overmoyer & Reiser, 2015). Asi, el YBT se consolida como un recurso
complementario eficaz para completar el perfil motor del deportista joven,
permitiendo identificar posibles desequilibrios funcionales que podrian pasar

desapercibidos en pruebas tradicionales de fuerza o salto.

Las medidas obtenidas mediante el Y Balance Test son cuantitativas
continuas de razdn, ya que se expresan en centimetros de alcance en cada direccion
(anterior, posteromedial y posterolateral), y admiten el cero absoluto y operaciones

aritméticas validas.

Figura 10: Ejecucion del Y Balance Test en futbolistas jévenes. Adaptado de Seyedhoseinpour, S., Daneshjoo,
A., Rahnama, N., & Lum, D. (2021).

o)
a ()
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4.3.6. Test de velocidad de 30 metros

Para la evaluaciéon de la velocidad lineal en sprint, se aplicd un test de 30
metros con tramos intermedios, utilizando un sistema de células fotoeléctricas
Optogate situadas en los puntos de O0m, 10m, 20m y 30m. Este dispositivo,
conectado inalambricamente al cronémetro Witty de Microgate, permitio6 registrar
los tiempos parciales correspondientes a los tramos 0-10 m, 10-20 m y 20-30 m de
forma independiente, facilitando asi un andlisis detallado de las fases de
aceleracion inicial, transicion y mantenimiento de la velocidad maxima,
fundamentales en disciplinas de fuerza-velocidad como la velocidad, los saltos y

las pruebas combinadas.

El test se llevd a cabo en un entorno outdoor, controlando las condiciones
ambientales mediante un anemometro UCS estandar, ubicado en el centro del
recorrido y orientado en la direccion de la carrera. Esta medicion se realizo de
acuerdo con los protocolos establecidos por World Athletics, considerando validas
unicamente aquellas intentonas en las que la velocidad del viento no super6 los
+2,0m/s, lo que garantiz6 la fiabilidad normativa y la comparabilidad de los
resultados (Pancar et al., 2025).

En poblacion juvenil atlética (15-25 afios), diversos estudios han reportado
valores de referencia para el tiempo total en 30 m entre 4,0 y 4,5 segundos, con
tramos parciales tipicos de 1,7-1,9s en 0-10m, 1,2-1,4s en 10-20m, y 1,0-1,3s en
20-30m, en funcion del nivel de entrenamiento y la especialidad deportiva (AZzbe
Ribic et al., 2025; Santander et al., 2022).

Esta prueba aporta informacion clave para la elaboraciéon del perfil de
velocidad individual de los atletas, permitiendo identificar puntos fuertes y areas

susceptibles de mejora técnica o condicional.

Las variables registradas en este test son de naturaleza cuantitativa continua
de razdn, ya que expresan tiempos de ejecucion en segundos y velocidad del viento

en metros por segundo, ambas con cero absoluto.

Tabla 7: Instrumentos y variables en el test de velocidad de 30 metros

Instrumento Variable evaluada Tipo de variable
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Células fotoeléctricas | Tiempo 0-10m (s) Cuantitativa continua
Optogate

Células fotoeléctricas | Tiempo 10-20m (s) Cuantitativa continua
Optogate

Células fotoeléctricas | Tiempo 20-30 m (s) Cuantitativa continua
Optogate

Células fotoeléctricas | Tiempo total 0-30m (s) | Cuantitativa continu
Optogate

Cronometro  “Witty” de | Sefiales recibidas de = Metodologico (sin wvariable
Microgate Optogate directa)
Anemometro UCS estdandar | Velocidad del viento | Cuantitativa continua

(ml/s)

4.3.7. Test MySprint de rendimiento explosivo horizontal

Durante la fase de evaluacion de la capacidad de rendimiento explosivo
horizontal, se utilizo el test MySprint en un iPad 10.3, colocando postes visibles a
intervalos (0, 5, 10, 15, 20, 25 y 30 m) segtn las indicaciones del programa, lo que
permiti6 grabar el desplazamiento desde una camara ubicada perpendicular al eje
de carrera. Esta configuracion facilito la obtenciéon de cinco parciales de sprint (5,
10, 15, 20, 25 y 30 m), necesarios para calcular el perfil de fuerza-velocidad: Vax, Fo
(N y N/kg), Vo, Pmax (W y W/kg), ademas de los tiempos parciales.

Estudios publicados demuestran la alta fiabilidad e industrial-standard de
precision del sistema: Romero-Franco et al. mostraron una fiabilidad
intra-evaluador excelente (ICC > 0.98, CV < 1.5%) al emplear un iPad de sexta
generacion con el mismo software MySprint para extraer tiempos split desde postes

visibles a cada 5 m en sprints de 3040 m (TurnOsearch9).

Del mismo modo, investigaciones comparativas han validado los perfiles de
fuerza-velocidad obtenidos con MySprint frente a métodos de referencia como
radar, GPS o células fotoeléctricas, reportando elevada correlaciéon (r > 0.97) y
errores estandar reducidos (TurnOsearch0; TurnOsearch8). En deportistas jovenes
de fuerza-velocidad (15-25 afios), el uso de MySprint ha permitido estimar rangos
de Fo normalizado de 6-10 N/kg, V, entre 8-10 m/s, Pmax de 15-25 W/kg, y tiempos
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parciales iniciales de 0,9-1,2s en los primeros 5m vy totales de 4,0-4,5s en 30 m
(Mitrecic¢ et al., 2025; Samozino et al., 2016).

Este enfoque proporciona perfiles individuales basados en evidencia
cientifica, permitiendo detectar desequilibrios entre fuerza y velocidad y orientar
la programacion personalizada de entrenamiento para optimizar el rendimiento

atlético.

Las variables obtenidas mediante el test MySprint son de naturaleza
cuantitativa continua de razdn, ya que se expresan en unidades métricas absolutas
como segundos (tiempos parciales), metros por segundo (velocidades), Newtons o

vatios (fuerza y potencia), todas ellas con cero absoluto.

Tabla 8: Instrumentos y variables del test MySprint

Instrumento Variable evaluada Tipo de variable
iPad + app | Tiempo en 5m, 10m, 15m, 20m, | Cuantitativa continua
MySprint 25m, 30 m (s)

iPad + app | Velocidad mdxima (Vpay, m/s) Cuantitativa continua

MySprint

iPad + app | Fuerza mdxima tedrica (Fo, N y N/kg) | Cuantitativa continua
MySprint
iPad + app | Velocidad tedrica inicial (Vy, m/s) Cuantitativa continua
MySprint

iPad + app | Potencia maxima (Ppax, Wy W/kg) | Cuantitativa continua
MySprint

4.3.8. Adherencia a la dieta mediterranea KIDMED

Con el objetivo de evaluar la adherencia a la dieta mediterranea, se aplico el
cuestionario KIDMED (Mediterranean Diet Quality Index), un instrumento
ampliamente utilizado y validado para poblacion adolescente y juvenil. La version
original consta de 16 items dicotomicos (si/no) que valoran tanto comportamientos

alimentarios positivos (como el consumo de frutas, verduras, pescado o aceite de
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oliva) como negativos (frecuencia de bolleria, comida rapida o saltarse el
desayuno), proporcionando una puntuacion total que clasifica la adherencia en tres
niveles: alta (=8), media (4-7) y baja (<3). El marco tedrico destaca que los jovenes
atletas tienen demandas nutricionales combinadas de deporte, crecimiento y
desarrollo (Benardot, 2024), y que las debilidades comunes incluyen la ingesta
insuficiente de vitaminas y micronutrientes, asi como problemas con el balance
energético (Nikolaidis & Son'kin, 2023).

En este estudio, el cuestionario fue administrado en formato papel durante
dos momentos del afio académico: diciembre de 2023 (toma 1) y junio de 2024 (toma
2), lo que permiti6 observar la evolucion de los habitos nutricionales en un mismo
grupo de deportistas de entre 15 y 25 afos. La fiabilidad test-retest del KIDMED
ha sido reportada como aceptable en este rango de edad (ICC > 0.80), con
sensibilidad adecuada para detectar cambios en programas educativos o
entrenamientos estructurados (Altavilla et al.,, 2018; Hamulak et al., 2021).
Asimismo, estudios recientes han confirmado su utilidad para vincular el nivel de
adherencia a la dieta mediterranea con el rendimiento deportivo, la composicion
corporal y la recuperacion post-ejercicio en jovenes atletas (Michou et al., 2022;
Martinez-Rodriguez et al., 2020).

El empleo de esta herramienta permitié identificar perfiles nutricionales
diferenciados, detectar déficits de adherencia en determinados subgrupos, y
valorar el impacto de intervenciones indirectas (carga de entrenamientos, entorno
educativo o familiar) sobre los habitos alimentarios. Este analisis se alinea con la
justificacion de la tesis que aboga por un abordaje multidimensional que incluya
un entorno de apoyo y la cooperacion entre todas las partes interesadas para el
desarrollo holistico de los atletas (Bajc, 2023; Hauser et al., 2022; Hauser et al., 2023).

La puntuacién obtenida mediante el cuestionario KIDMED constituye una
variable cuantitativa discreta de intervalo, al tratarse de una suma de items
dicotomicos con un rango definido (de —4 a +12). Ademas, esta puntuacion puede
ser reagrupada en una variable cualitativa ordinal en funcion de los niveles de

adherencia establecidos..
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4.3.9. Perfil psicoldgico de deportistas CPRD

Con el objetivo de analizar las Habilidades y Caracteristicas Psicoldgicas
(HCPs) en los deportistas, se administrd en formato papel el Cuestionario de
Caracteristicas Psicologicas Relacionadas con el Rendimiento Deportivo (CPRD),
tanto en la toma 1 (diciembre de 2023) como en la toma 2 (junio de 2024). Este
instrumento, compuesto por 55 items tipo Likert (escala de 0 a 4), permite valorar
diferentes factores psicoldgicos estrechamente ligados al rendimiento en el deporte.
Dichas habilidades, como la autoconfianza, la motivacién, la resiliencia y la
autorregulacién, son fundamentales para el desarrollo de atletas de élite (Dohme
et al., 2019; Rice et al., 2021) y deben desarrollarse tempranamente para prevenir
problemas como el agotamiento o la ansiedad (Dohme et al., 2019).

Su estructura factorial estd compuesta por cinco dimensiones principales:
Control del Estrés (20 items: 1-3, 5-6, 10, 13-14, 16-17, 20-21, 27-29, 31, 35, 39), que
evalta la capacidad del deportista para mantener la calma ante la presién;
Influencia de la Evaluacion del Rendimiento (12 items: 4, 7-9, 11-12, 15, 18-19, 22—
23, 26), relacionada con el impacto de la critica externa en el rendimiento;
Motivacion (8 items: 30, 32, 34, 36, 38, 41, 43, 45), que refleja la orientacion al logro
y la implicacién en el entrenamiento; Habilidades Mentales (9 items: 24-25, 33, 37,
40, 42, 44, 46, 47), que abarca aspectos como la autoconfianza, la visualizacién y el
control atencional; y Cohesion del Equipo (6 items: 48-53), vinculada a la
percepcion de integracion y compafierismo, especialmente en deportes colectivos.
El marco tedrico subraya la existencia de perfiles psicologicos distintos que varian
segun el sexo, la edad y el nivel competitivo, lo que justifica la necesidad de un

apoyo psicologico individualizado (Sanz-Fernandez et al., 2025).

El CPRD ha mostrado adecuadas propiedades psicométricas en deportistas
jovenes y adultos, con indices de fiabilidad interna superiores a 0.80 en todas sus
dimensiones (Gimeno et al., 2001). Estudios recientes han confirmado su validez
para discriminar entre niveles de rendimiento y detectar necesidades psicoldgicas
especificas en atletas de 15 a 25 afios (Haney Aguirre-Loaiza et al., 2020; Olmedilla
et al., 2018), lo que lo convierte en una herramienta ttil para el seguimiento

longitudinal del estado psicoldgico a lo largo de una temporada deportiva.
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Las variables derivadas del cuestionario CPRD son de tipo cuantitativo
ordinal, ya que resultan de la suma de items tipo Likert en una escala de 0 a 4. Si
bien cada item refleja una valoracion subjetiva ordinal, el uso agregado de
puntuaciones por dimensiéon permite su andlisis como variables ordinales de
comportamiento, comparables en el tiempo y correlacionables con otras variables
psicoldgicas o de rendimiento. La evaluacion de estas variables es crucial para la
tesis, pues se busca analizar el impacto de un seguimiento estructurado en el perfil
psicoldgico y el equilibrio recuperacion-estrés, y se asume que una intervencion
estructurada puede mitigar indicios de estrés o burnout deportivo,
proporcionando un entorno de apoyo con entrenamiento de calidad y apoyo
psicolodgico (Bajc, 2023; Hauser et al., 2022; Hauser et al., 2023; Vella & Camiré,
2025).

Tabla 9: Dimensiones del cuestionario CPRD
Dimension Items asociados
Control del Estrés 1-3, 5-6, 10, 13-14, 16-17, 20-21, 27-29,

31, 35, 39

Influencia Evaluacion del Rendimiento 4,7-9,611-12, 15, 1819, 22-23, 26

Motivacion 30, 32, 34, 36, 38, 41, 43, 45
Habilidades Mentales 24-25, 33, 37, 40, 42, 44, 46, 47
Cohesion del Equipo 48-53

4.3.10. Evaluacion de Recuperacion en los deportistas RESTQ-Sport

Para evaluar de forma integral el equilibrio entre carga y recuperacion, una
de las variables centrales de esta investigacion, se utilizo el RESTQ-Sport en su
version completa de 77 items. Esta herramienta es ampliamente reconocida para
valorar tanto el estrés especifico del contexto deportivo como la capacidad de
recuperacion fisica, emocional y social del atleta. El cuestionario fue administrado
en formato papel en dos momentos de la temporada (diciembre de 2023 y junio de
2024), siguiendo las indicaciones de aplicacidn recogidas en la version espafiola
validada por Gonzalez-Boto et al. (2008). La elecciéon de este instrumento se justifica

por la necesidad de abordar los riesgos asociados con el entrenamiento intensivo a
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edades tempranas, incluyendo el burnout (Glandorf et al., 2025), y por su utilidad

para prevenir problemas como el agotamiento o la ansiedad (Dohme et al., 2019).

El instrumento se estructura en 19 escalas, organizadas en cuatro bloques
principales: estrés general (por ejemplo, fatiga, problemas de sueno, conflictos),
estrés deportivo (por ejemplo, sobrecarga fisica, falta de éxito, lesiones),
recuperacion general (como éxito personal, bienestar general o recuperacion social)
y recuperacion deportiva (como sueno, motivacion, confianza o recompensa
percibida del deporte). Cada dimension estd compuesta por 4 items, excepto la
subescala de recuperacion emocional, que se evalta mediante un tnico item (el
item 77). Todas las respuestas se registran mediante una escala tipo Likert de 7
puntos (0 =nunca, 6 = siempre), lo que permite obtener una puntuacion media para
cada escala. La estructura multidimensional del RESTQ-Sport, que considera el
bienestar general y la recuperacion social, se alinea con la justificacidon de la tesis
que promueve un enfoque holistico del bienestar del atleta (Hauser et al., 2022;

Hauser et al., 2023; Vella & Camiré, 2025), mas alla del rendimiento deportivo puro.

El andlisis de las puntuaciones permite construir un perfil individual de cada
deportista en funcién del balance entre estrés y recuperacién. Valores altos en estrés
y bajos en recuperacion se han asociado con indicadores de fatiga crdnica, riesgo
de sobreentrenamiento o falta de adaptacion (Kellmann & Kallus, 2016). En el
presente estudio, se calcularon las puntuaciones medias de cada dimension para su
analisis estadistico y su representacion longitudinal, permitiendo observar posibles
variaciones funcionales entre ambos momentos de medicion. Esta aproximacion
longitudinal es esencial para detectar posibles indicios de fatiga, estrés o burnout

deportivo, una de las hipdtesis centrales de esta investigacion.

El uso del RESTQ-Sport esta respaldado por estudios recientes que validan
su aplicacion en poblaciones de entre 15 y 25 afios, tanto en contextos profesionales
como formativos, y lo recomiendan como herramienta eficaz para el seguimiento
psicoldgico en etapas de tecnificacion y competicion (Gnacinski et al., 2021; Saw et
al,, 2016). Las variables derivadas de este cuestionario son de naturaleza
cuantitativa ordinal, dado que se basan en promedios de items tipo Likert, aunque
su tratamiento como puntuaciones continuas es frecuente y aceptado para el

analisis descriptivo e inferencial del estado psicofisico del deportista..
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Tabla 10: Dimensiones de la escala RESQ

Bloque

Dimension / Escala

Items asociados

Estrés general

Estrés general

1,9 17,25

Estrés emocional

2,10, 18, 26

Conflictos / presion

3,11, 19, 27

Fatiga

4,12, 20, 28

Problemas de suefio

30, 37, 44, 51

Estrés deportivo

Sobrecarga fisica

5,13,21,29

Falta de éxito

6, 14, 22, 30

Falta de recuperacion

7,15,23,31

Lesiones / dolores

8,16, 24, 32

Recuperacion general

Exito personal

33,41, 49, 57

Recuperacion social

34, 42, 50, 58

Recuperacion fisica

35,43, 51, 59

Bienestar general

36, 44, 52, 60

Recuperacion

deportiva

Dormir bien

37,45, 53, 61

Estar relajado

38, 46, 54, 62

Autogestion emocional

39,47, 55, 63

Motivacion deportiva

40, 48, 56, 64

Confianza en el rendimiento

deportivo

65, 66, 67, 68

Recompensa e influencia social

positiva

69,70,71,72,73,74, 75,

76

4.3.11. Resumen intrumentos y variables
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Figura 11: Resumen grdfico Variables e instrumentos
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Nota: elaboracion propia. CPRD: Cuestionario de Caracteristicas Psicoldgicas Relacionadas con el
Rendimiento Deportivo; RESTQ-Sport-77: Recovery—Stress Questionnaire for Athletes; KIDMED:
Mediterranean Diet Quality Index for Children and Adolescents

4.4. PROCEDIMIENTO

La planificacion del estudio incluyo la convocatoria oficial a los 43 deportistas
incluidos en los planes de tecnificacion de la Federacion de Atletismo de la Region
de Murcia (FAMU), realizada seis semanas antes del desarrollo de las pruebas.
Todos los participantes, o en su caso sus tutores legales si eran menores de edad,
firmaron un consentimiento informado conforme a los criterios aprobados por el
Comité de Etica de la UCAM (cédigo CE052303).

La primera bateria de mediciones se realizd6 durante dos jornadas
consecutivas: el 22 de diciembre de 2023 en el Centro de Alto Rendimiento de la
Region de Murcia (CAR Infanta Cristina), y el 23 de diciembre de 2023 en la pista
de atletismo municipal de Cartagena. La division de sedes respondi6 al niimero

elevado de convocados y a la necesidad de organizar las pruebas en condiciones
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optimas de control técnico. Las condiciones ambientales fueron muy similares en
ambas sedes y dias. Para las pruebas de velocidad, se registr6 la velocidad del
viento mediante anemdmetro UCS, garantizando que no se superaran los +2.0 m/s,

conforme a la normativa oficial de World Athletics.

Con anterioridad, los deportistas habian completado un cuestionario
sociodemografico online mediante Google Forms, lo que permitid organizar los
turnos y verificar la informacion contextual antes del dia de la evaluacion. Para
facilitar la toma de datos, se prepard una hoja de control individualizada para las
pruebas antropométricas y fisicas, asi como un cuadernillo de papel que incluia los
cuestionarios KIDMED, CPRD y RESTQ-Sport.

Los deportistas fueron citados por parejas cada 15 minutos. Las primeras
pruebas realizadas tras la llegada de los deportistas fueron la evaluacion
antropomeétrica (estatura, peso e IMC) y el test de flexibilidad Sit and Reach (SRT),
ambas aplicadas en condiciones de reposo o “en frio”, es decir, sin calentamiento
previo. Esta elecciéon metodoldgica responde a recomendaciones ampliamente
aceptadas en estudios de campo, donde se prioriza el registro de valores basales no

influenciados por la activacion previa (Nikolaidis et al., 2015; Zhang et al., 2024).

En el caso especifico del test SRT, aplicar la prueba sin calentamiento previo
permite evitar el efecto agudo de la temperatura muscular y de la movilidad activa,
los cuales podrian alterar artificialmente la extensibilidad registrada en el momento
de la medicion. Diversos autores han senalado que la flexibilidad evaluada en frio
refleja de forma mas estable la elasticidad pasiva del sistema musculotendinoso, lo
cual es especialmente util para establecer comparaciones interindividuales o

longitudinales en jovenes atletas (Diaz-Soler et al., 2015; Aedo-Murioz et al., 2019).

A continuacion, se les proporciono el cuadernillo de test y se les explicd de
forma estandarizada su funcionamiento, dejandoles entre 25 y 35 minutos para su
cumplimentacién. Finalizada esta fase, se llevd a cabo un calentamiento
estandarizado, compuesto por:

a. 5-8 minutos de carrera continua.
b. 7 minutos de movilidad articular y estiramientos dindmicos.

c. Ejercicios basicos de técnica de carrera (ABC del atletismo).
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Una vez concluido el calentamiento, los deportistas realizaron por parejas y
con asistencia técnica:

- Test Y Balance (dos intentos no consecutivos por pierna y direccion).
- Saltos §] y CM]J, anotando la mejor marca.

- Dos aceleraciones progresivas.

Dos sprints de 30 metros con registro de tiempos parciales mediante células
fotoeléctricas Optogate conectadas al sistema Witty Chrono, y grabacion lateral con

iPad para el analisis posterior mediante la aplicacion MySprint.

El andlisis de los perfiles fuerza—velocidad (Fo, Vo, Pmax etc.) se realizé de
forma posterior al dia de pruebas, procesando los datos a través del software

especifico y trasladando los resultados a una hoja de calculo.

Durante la primera semana de mayo de 2024, los entrenadores y atletas
recibieron un informe personalizado de resultados, y se anuncid la segunda
convocatoria para la realizacion de las mismas pruebas. Esta segunda toma de
datos tuvo lugar el 10 de junio de 2024 en la pista municipal de Cartagena,
manteniendo exactamente la misma estructura, distribucion de tiempos, orden de

pruebas y criterios metodoldgicos que en diciembre.

Este tipo de procedimientos, con doble medicion longitudinal bajo
condiciones controladas en contexto de tecnificacion, ha sido validado y utilizado
en investigaciones recientes con atletas jovenes de élite como estrategia para la
caracterizacion funcional y seguimiento individualizado del rendimiento
(Albaladejo-Saura et al., 2022; Vélez-Alcazar et al., 2025).

4.5. ANALISIS DE LOS DATOS

4.5.1. Procesamiento inicial y organizacion de los datos

Todos los datos obtenidos durante las dos tomas de medicién fueron
inicialmente registrados en hojas de control y, posteriormente, organizados en

hojas de calculo mediante el software Microsoft Excel 365. Para preservar la
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confidencialidad y asegurar el seguimiento longitudinal de cada participante, se

asigno un cddigo alfanumérico tinico por sujeto.

Las variables se categorizaron atendiendo a su naturaleza: se distinguieron
variables cualitativas nominales (como el sexo, el grupo o la pierna dominante),
ordinales (como el nivel educativo o los niveles de adherencia a la dieta
mediterranea) y cuantitativas (como tiempos, distancias o puntuaciones). Con el
objetivo de analizar los posibles cambios experimentados por los deportistas a lo
largo del periodo evaluado, se generaron nuevas variables de diferencia (delta)

entre la primera y la segunda medicion.

Para el analisis estadistico se utilizo el software JAMOVI (version 2.6.13), en
base a facilidad de uso con la posibilidad de hacer analisis avanzados, y utilidad en
estudios aplicados con muestras limitadas y estructuras de datos heterogéneas
(Albaladejo-Saura et al., 2022). Antes de llevar a cabo los andlisis principales, se
realiz6 una revision preliminar de la base de datos con el fin de detectar posibles

errores de transcripcion, casos incompletos o valores atipicos.

Con el fin de estimar la adecuacidon del tamafio muestral, se realizé un calculo
de potencia a priori mediante G*Power 3.1.9.7, asumiendo un tamano del efecto
medio (d = 0.5), un nivel de significacion del 5 % y una potencia del 80 %. Con una
proporcion de asignacion 4/10 (control/experimental), el tamafio total requerido
seria de 56 atletas (40 en un grupo y 16 en otro). La muestra real del postest (n = 14)
no alcanza ese umbral, por lo que el andlisis se plantea como exploratorio y
aplicado, con un enfoque mixto que combina la comparacion de medias por grupo
con el seguimiento individual de trayectorias. Esta estrategia es coherente con el
tipo de muestra —altamente cualificada y restringida— y con el contexto
metodoldgico de otros estudios en deporte de rendimiento que enfrentan

condiciones similares (Alcaraz, 2009; Costa et al., 2013).

4.5.2. Analisis descriptivo y organizacion de los resultados

Una vez verificada la calidad del conjunto de datos y completada la
codificacion de las variables, se procedio a realizar un analisis descriptivo inicial
que permitio caracterizar a la muestra y facilitar la posterior interpretacion de los

resultados. Este andlisis incluy¢ el calculo de medidas de tendencia central (como
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la media) y de dispersion (como la desviacion tipica) para las variables

cuantitativas, asi como frecuencias y porcentajes para las variables cualitativas.

El proposito de esta fase fue doble: por un lado, obtener una vision global del
perfil fisico, psicoldgico y nutricional del grupo de deportistas evaluado; por otro,
detectar posibles patrones diferenciados entre los grupos de comparacién desde el
inicio. La presentacién de los datos se organizo en tablas y figuras con el fin de
facilitar su lectura e interpretacion, especialmente en relacion con las categorias

sexo, grupo de intervencion y edad.

La descripcion de las variables se realizd de forma separada para las dos
tomas de datos (diciembre y junio), y en los casos donde fue posible, se calculd
también el cambio individual y grupal entre ambos momentos. Esta informacion
sirvié como base para el posterior andlisis de diferencias y asociaciones, y permitio
realizar una primera exploracion de tendencias en funciéon de las hipdtesis

planteadas.

4.5.3. Comparacion entre momentos de evaluacion

Para analizar los cambios experimentados por los deportistas a lo largo del
periodo competitivo (diciembre 2023 — junio 2024), se compararon los valores
obtenidos en las dos tomas de datos para todas las variables repetidas. Estas
comparaciones se realizaron diferenciando entre el grupo experimental (que
recibio informacion estructurada sobre los objetivos del entrenamiento) y el grupo

control (que no recibid dicha informacion de forma sistematica).

El enfoque del analisis se adaptd a las caracteristicas de la muestra final,
considerando la reduccion en el nimero de participantes con datos completos en
el postest. Se priorizd una estrategia flexible que permitiera evaluar tanto los
cambios grupales como las trayectorias individuales, especialmente en el grupo
experimental, con el fin de valorar el impacto de la intervencién informativa

aplicada durante el ciclo de entrenamiento.

Para cada variable de interés, se estimd el cambio medio entre ambos
momentos y su magnitud relativa. Asimismo, se valoraron posibles diferencias
entre grupos en dichos cambios, atendiendo a la direccién del efecto, la dispersion
y la consistencia de los resultados. Esta estrategia permite detectar tendencias
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relevantes, aunque no siempre se puedan establecer conclusiones definitivas

debido al tamafio muestral limitado y a la distribuciéon desigual entre grupos.

En el contexto del presente estudio, se optd por incorporar un analisis de la
evolucion individual de los diez atletas del grupo experimental que completaron
el postest. Esta estrategia se justifica no solo por el tamano reducido de la muestra
y la alta especificidad del perfil deportivo, sino también por la evidencia cientifica
que respalda el uso de disefios de caso tinico en el &mbito de la ciencia aplicada al
deporte. Kinugasa (2012) argumenta que los disefios de caso unico son
especialmente adecuados para evaluar el impacto de intervenciones sobre atletas
de élite, ya que permiten capturar la variabilidad intraindividual y analizar el
efecto del entrenamiento en tiempo real, lo que seria dificil de detectar con disefios
grupales tradicionales. En la misma linea, Bailey (2019) destaca que los métodos
estadisticos clasicos basados en promedios pueden ser inapropiados en contextos
de alto rendimiento, y que el seguimiento longitudinal debe priorizar la
sensibilidad al cambio individual para que la informacion resulte ttil en la toma de
decisiones. Finalmente, Sands et al. (2019) proponen una transiciéon hacia modelos
de monitorizaciéon individualizada que integren el andlisis de tendencias
personales, la interpretacion practica de los datos y la capacidad de ajuste continuo,
especialmente en entornos donde las decisiones deben basarse en el rendimiento

de cada atleta y no en medias grupales.

En este tipo de estudios aplicados con deportistas de tecnificacidn, el analisis
pre—post ofrece una herramienta ttil para el seguimiento del rendimiento y del
estado general del deportista, incluso cuando las condiciones de control
experimental son limitadas por la realidad del calendario competitivo y la

voluntariedad de la participacion (Alcaraz, 2009; Costa et al., 2013).



106

ANTONIO PENALVER ASENSIO

Esquema resumen Material y Método

Figura 12: Esquema resumido material y método
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V- RESULTADOS

5.1. CARACTERIZACION DE LA MUESTRA

Con el objetivo de establecer un punto de partida sélido para el analisis
longitudinal, se procedid a la caracterizacion inicial de la muestra en el momento
de la primera evaluacién (diciembre de 2023). Esta caracterizacidon incluyd
variables sociodemograficas, contextuales, fisicas, psicoldgicas y nutricionales,
recogidas a través de cuestionarios estandarizados y pruebas fisicas aplicadas en
condiciones controladas, conforme a los procedimientos descritos en el apartado

metodoldgico.

La muestra estuvo compuesta por 31 atletas pertenecientes al plan de
tecnificacion de la Federacion de Atletismo de la Regién de Murcia, especializados
en pruebas de velocidad, saltos y combinadas. Todos los participantes completaron
correctamente la primera toma de datos y formaban parte de una poblacion
altamente seleccionada, con licencia federativa autonémica y marcas de referencia

nacional.

La caracterizacion se organizd en los siguientes bloques:

Perfil contextual de entrenamiento y apoyos, en el que se analizaron variables
como la frecuencia y duracion del entrenamiento semanal, el acceso a servicios de
apoyo como nutricion, psicologia o fisioterapia, asi como la situacion académica y

el nivel educativo de los atletas.

Perfil fisico basico inicial, que incluyé pruebas de flexibilidad (Sit and Reach),

composicion corporal (estatura, peso, IMC), fuerza explosiva del tren inferior
(saltos S] y CMJ, indice de elasticidad), control postural dindmico (Y Balance Test),
velocidad lineal en sprint de 30 metros (T30) y, de forma destacada, el perfil de
fuerza—velocidad (F-V) calculado mediante el test MySprint. Este perfil permitio

estimar variables como fuerza maxima tedrica (Fo), velocidad maxima (Vo) y
potencia maxima (Pmax), ofreciendo una vision integrada de las capacidades

neuromusculares de los atletas.

Perfil psicolégico inicial, evaluado mediante un instrumento validado que

recoge dimensiones como el control del estrés, la motivacidn, las habilidades

mentales, la cohesion del equipo y la influencia de la evaluacion externa.



CAPITULO V — RESULTADOS 109

Perfil de estrés y recuperacion, analizado a través de escalas especificas que

valoran el equilibrio psicofisico de los atletas al inicio de la temporada.

Perfil nutricional inicial, determinado mediante un indice de adherencia a la

dieta mediterranea.

Toda la informacion fue codificada por sujeto para preservar la
confidencialidad y organizada en funcién de los criterios de agrupacion definidos
en el disefio del estudio (grupo experimental vs. grupo control). El analisis
descriptivo incluyé medidas de tendencia central y dispersion para variables
cuantitativas, asi como tablas de distribucion por sexos, con el objetivo de facilitar
la interpretacion de los perfiles de partida antes de la intervencion. Ademas, estos
datos pueden servir como referencia orientativa para técnicos y entrenadores que
trabajen con jovenes atletas en fases cercanas a la tecnificacion, facilitando la
identificacion de perfiles prometedores y el ajuste individualizado de sus procesos

de desarrollo.

5.1.1. Perfil de entrenamiento y apoyos contextuales

El andlisis de los habitos de entrenamiento y del acceso a recursos de apoyo
contextual proporciona una vision complementaria del entorno en el que se
desarrollan los atletas evaluados. Este perfil permite interpretar con mayor
profundidad las condiciones en las que tiene lugar su preparacion fisica,
psicoldgica y académica.

En cuanto a la frecuencia de entrenamiento, las mujeres declararon entrenar
una media de 5,25 dias a la semana (DT = 0,87), mientras que los hombres
registraron una media ligeramente inferior, de 4,95 dias (DT = 0,85). El nimero de
horas diarias de entrenamiento fue similar entre ambos sexos: 2.25 horas en mujeres
(DT = 0,45) y 2,16 horas en hombres (DT = 0,38). En ambos casos, los valores se
sitian dentro de los margenes habituales para deportistas en proceso de
tecnificacion.

Respecto al acceso a profesionales de apoyo, el 41,9 % del total de atletas
declar¢ llevar algtn tipo de control nutricional, siendo mas frecuente entre los

varones (22,6 %) que entre las mujeres (19,4 %). El seguimiento psicologico
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deportivo fue reportado por el 38,7 % de la muestra, destacando una mayor
proporcidén entre los hombres (61,3 %) frente a las mujeres (32,3 %).

En relacion con la asistencia regular a fisioterapia o servicios de recuperacion,
el 80,6 % de los atletas indic acudir con cierta asiduidad, lo que sugiere una alta
conciencia sobre la importancia de la prevencion y el cuidado fisico. La asistencia

fue mayor en los varones (48,4 %) que en las mujeres (32,3 %).

Desde el punto de vista académico y ocupacional, el 80,6 % de los
participantes compaginaban su actividad deportiva con estudios, el 9,7 % con
trabajo y otro 9,7 % con ambas actividades. En cuanto al nivel educativo, la mayoria
del alumnado se encontraba cursando universidad (32,3 %), seguido de secundaria
(29 %), formacion profesional (22,6 %), y un pequenio grupo preparaba oposiciones
(6,5 %). E19,7 % no especifico su nivel.

Estos datos refuerzan la imagen de una muestra joven, en formacion, con
habitos de entrenamiento constantes y una disponibilidad parcial de recursos

técnicos y profesionales de apoyo.

Tabla 11: Perfil contextual de entrenamiento, apoyos y situacion académica de la muestra

Variable Mujeres (n = | Hombres (n = | Total (n =
12) 19) 31)

Dias de entrenamiento/semana 5,25+ 0,87 4,95 + 0,85 —

(media = DT)

Horas de entrenamiento/dia (media | 2,25 + 0,45 2,16 £ 0,38 —

+ DT)

Control nutricional (frecuencia) 6 (19,4 %) 7 (22,6 %) 13 (41,9 %)

Sequimiento psicoldgico deportivo
Asistencia a fisioterapia reqular
Situacion académica/ocupacional
— Solo estudia

— Solo trabaja

— Estudia y trabaja

Nivel educativo

10 (32,3 %)
10 (32,3 %)

19 (61,3 %)
15 (48,4 %)

12 (38,7 %)
25 (80,6 %)

25 (80,6 %)
3(9,7 %)
3 (9,7 %)
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— No especificado — — 3 (9,7 %)

— Secundaria obligatoria — — 9 (29,0 %)
— Formacion profesional (FP) — — 7 (22,6 %)
— Bachillerato — — 10 (32,3 %)
— Universidad / estudios superiores — — 2(6,5%)

5.1.2. Perfil fisico basico inicial

En la primera toma de datos, realizada en diciembre de 2023, se recogieron
los valores de referencia de distintas variables fisicas basicas en una muestra
compuesta por 31 atletas: 12 mujeres y 19 hombres. La edad media de las mujeres
fue de 20,4 afios (DT = 5,10) y la de los hombres de 19,0 afios (DT = 3,26), con un

rango global comprendido entre los 15,1 y los 30,7 afios.

En la prueba de flexibilidad Sit and Reach (SIT), las mujeres alcanzaron una
media de 22,3 cm (DT = 8,75), con valores entre 10,0 y 36,8 cm, mientras que los
hombres obtuvieron una media de 20,1 cm (DT =11,1), con un minimo de 0,0 cm y
un maximo de 37,0 cm. El indice de masa corporal (IMC) fue similar en ambos
grupos, con una media de 21,3 kg/m? (DT = 1,14) en mujeres y 21,9 kg/m? (DT =
1,87) en hombres.

En cuanto al indice de elasticidad (IE), calculado a partir de la diferencia entre
los saltos CM] y SJ, las mujeres presentaron una media del 3,71 % (DT =4,70) y los
hombres del 3,55 % (DT = 6,78), con valores extremos mas amplios en el grupo
masculino (-10,2 % a 23,1 %). Los resultados en los saltos verticales mostraron
mayores valores en los hombres, con una media en el CMJ de 43,3 cm (DT=7,11)y
en el ] de 41,6 cm (DT = 6,42), frente a 34,9 cm (DT =4,01) y 33,5 cm (DT = 3,55)
respectivamente en las mujeres.

En la prueba de estabilidad dindmica mediante el Y Balance Test (YBT), los
hombres alcanzaron una media de 255 cm (DT = 23,0), ligeramente superior a la de
las mujeres, que fue de 249 cm (DT =18,2).

Finalmente, en el test de velocidad lineal de 30 metros (T0_30m), los hombres

obtuvieron un tiempo medio de 4,12 segundos (DT = 0,150), mientras que las
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mujeres registraron una media de 4,54 segundos (DT = 0,234), con valores que

oscilaron entre 3,80 y 4,77 segundos.

Tabla 12: Descriptivas variables fisicas bdsicas

Sexo | Edad | SIT | IMC | IE CMJ] |S] | YBT T0_30
Bosco Domin | m

N F 12 12 12 12 12 12 12 12

M 19 19 |19 19 19 19 |19 19
Media F 204 | 223213 | 3,71 34,9 | 33,5 | 249 4,54

M 19,0 | 20,1 21,9 |3,55 43,3 | 41,6 | 255 4,12
Desviacion | F 510 |8,75 | 1,14 | 4,70 4,01 | 3,55 | 18,2 0,234
estandar

M 3,26 | 11,1 1,87 |6,78 7,11 | 6,42 | 23,0 0,150
Minimo F 158 | 10,0 1 19,3 | -3,20 | 28,0 | 28,3 | 221 4,05

M 15,1 | 0,00 19,5 |-10,2 |304 | 27,7 209 3,80
Maximo F 30,7 |368 227 |133 | 41,6 @406 | 285 4,77

M 256 |37,0|266 |231 |561 | 533 293 4,56
5.1.2.1.  Niveles de referencia para la interpretacion del rendimiento fisico

(mujeres)

Con el fin de facilitar la interpretacion de los resultados individuales
obtenidos por las atletas, se elabor6 un sistema de referencia basado en percentiles
de rendimiento fisico para cada una de las variables analizadas. Este sistema
permite clasificar el nivel de cada atleta en una escala de 1 a 5, donde 1 representa

un rendimiento bajo y 5 un rendimiento alto.

La elaboracién de los percentiles se realizé tomando como base los resultados
de la muestra femenina y aplicando rangos progresivos definidos por criterios de
distribucion, optimizando el valor medio del IMC como punto de referencia
saludable. En el caso del tiempo en sprint de 30 metros (T30), los rangos fueron

invertidos, de modo que un menor tiempo representa un mejor rendimiento.
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Tabla 13: Niveles de rendimiento fisico por percentiles para mujeres atletas

Valor SIT IMC IE (%) | CM] SJ (em) | YBT T30 (s)
(cm) (kg/m? (cm) (cm)

1 <141 < 206 o 2| <048 | <315 <311 <235 24,74
22,2

2 <19,7 |<£ 210 o 2|<239 |<339 <32,5 <240 >4,66
21,9

3 <228 =21,0-21,8 | <3,67 | <365 <34,0 <253 >4,57

4 <30,7 |=219-22,1 |<6,01 | <369 <35,6 <261 >4,42

5 >30,7 | =21,0-218 |>6,01 |>369 > 35,5 > 261 <4,05

Nota: (Con inversion en T30 y optimizacion por valor medio en IMC)

5.1.2.2.  Representacion visual del perfil fisico éptimo mujeres del estudio

Para facilitar la comprension visual de los valores correspondientes al nivel
mas alto de rendimiento fisico (percentil 5), se elabor6 un grafico radar que
representa el perfil de referencia ideal para atletas femeninas dentro del contexto

de tecnificacion.

Figura 13: Perfil fisico de referencia para mujeres
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IE > 6.01%

s > 35.

YBT > 261 cm

Nota: Elaboracién propia a través de software Microsoft Excel. SIT: Sit and Reach Test (flexibilidad
isquiosural); IMC: Indice de masa corporal; SJ: Squat Jump; CMJ: Countermovement Jump; IE: Indice de
elasticidad; YBT: Y Balance Test; T30: Test de velocidad de 30 m

El grafico permite observar de manera integrada los umbrales que
caracterizan a una atleta con alto rendimiento en todas las variables analizadas.
Este tipo de representacion facilita la comparacion visual de cada atleta con
respecto al perfil ideal, y puede utilizarse como herramienta orientativa para

técnicos y entrenadores en el seguimiento del rendimiento y la planificacion

individualizada.
5.1.2.3.  Niveles de referencia para la interpretacion del rendimiento fisico
(hombres)

Al igual que en el caso de las atletas femeninas, se elabord un sistema de
clasificacidon por niveles de rendimiento para los atletas varones, basado en los
percentiles obtenidos en la muestra. Este sistema permite situar a cada deportista
en un rango del 1 (muy bajo) al 5 (muy alto), facilitando una lectura rapida de su
perfil fisico en relacién con el grupo.
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Los rangos se establecieron de forma progresiva y equilibrada, optimizando

el valor medio del IMC como indicador de composicion corporal saludable. Para el

test de velocidad T30, se aplico inversién en la escala, dado que menores tiempos

implican mejor rendimiento.

Tabla 14: Niveles de rendimiento fisico por percentiles para hombres atleta

Valor SIT IMC IE (%) | CM] SJ (cm) | YBT T30 (s)
(cm) (kg/m? (cm) (cm)
1 <964 |<204 02 <-041 | <379 <370 |<234 >4,21
22,9
2 <174 |< 21,2 0 2|<3,13 <422 <39,7 | <256 >4,12
21,9
3 <258 |=213-218 | <489 |<45]1 <41,5 | <258 >4,09
4 <28,8 |=21,9-22,1 <630 |<493 <472 <275 >4,04
5 >288 |=21,0-218 | >6,30 | >493 >47,2 > 275 <4,04
Nota: Con inversion en T30y optimizacion por valor medio en IMC
5.1.2.4.  Representacion visual del perfil fisico 6ptimo hombres del estudio

A continuacidn, se representa graficamente el perfil fisico ideal para atletas

masculinos de tecnificacion, definido por el percentil 5 en cada una de las variables

fisicas medidas. Este grafico radar resume los valores de referencia que identifican

a un atleta con rendimiento fisico destacado dentro del contexto especifico de

pruebas de fuerza-velocidad.

Figura 14: Perfil fisico de referencia para hombres
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IE > 6.30%

Nivel 5

21.0-21.8

Nivel 4

Nivel 3

Nivel 2

S) > 47.Xcm

YBT > 275 cm

Nota: Elaboracién propia a través de software Microsoft Excel. SIT: Sit and Reach Test (flexibilidad
isquiosural); IMC: Indice de masa corporal; SJ: Squat Jump; CMJ: Countermovement Jump; IE: Indice de
elasticidad; YBT: Y Balance Test; T30: Test de velocidad de 30 m.

Este modelo visual facilita la comparacion rapida entre atletas y puede ser
util como herramienta para la deteccion de talentos, el disefio de programas
individualizados de entrenamiento y el seguimiento técnico de atletas en procesos

de tecnificacién

5.1.3. Perfil inicial de fuerza—velocidad

El andlisis del perfil fuerza—velocidad (F-V) se realizé a partir de los valores
estimados mediante la aplicacion MySprint, incluyendo los parametros F, (fuerza
maxima tedrica relativa en N/kg), Vo (velocidad maxima tedrica en m/s), Pmax

(potencia maxima en Wy W/kg) y Vmax (velocidad maxima alcanzada en m/s). Esta
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informacion permite caracterizar la eficiencia neuromuscular de los atletas en

acciones de aceleracién lineal.

La muestra analizada estuvo compuesta por 31 atletas (12 mujeres y 19
hombres). Los resultados descriptivos muestran diferencias por sexo en las
principales variables del perfil F-V. En mujeres, la media de F, fue de 8,92 N/kg
(DT=0,86) ylade Vode 8,18 m/s (DT =0,49). En hombres, los valores medios fueron
de 9,76 N/kg (DT = 0,93) en Fo y 9,41 m/s (DT = 0,36) en V,. La potencia maxima
relativa fue de 18,3 W/kg (DT =2,51) en mujeres y 23,0 W/kg (DT =2,46) en hombres.

Tabla 15: Estadisticos descriptivos del perfil F=V por sexo

Sexo | Vmax | FO F0 V@) P Max P Max
(N) | (N/Kg) (W) (W/Kg)

N F 12 12 12 12 12 12

M 19 19 19 19 19 19
Media F 7,90 511 8,92 8,18 | 1045 18,3

M 9,09 683 9,76 9,41 | 1593 23,0
Desviacion F 0443 | 81,2 | 0,859 0,488 | 166 2,51
estandar M 0335 854 |0928 | 0357 222 2,46
Minimo F 7,35 416 7,84 7,65 | 818 15,3

M 8,51 537 7,88 8,80 | 1213 17,3
Maximo F 8,80 664 10,5 9,16 | 1310 23,5

M 9,80 847 12,1 10,1 | 2035 26,8

La velocidad maxima registrada (Vmax) fue de 7,90 m/s en mujeres (DT = 0,44)
y de 9,09 m/s en hombres (DT = 0,33). Estos valores reflejan el rendimiento

neuromuscular en sprint corto, relevante para pruebas de velocidad y saltos.

Para facilitar la interpretacion de los perfiles individuales, se calculd el
porcentaje de desequilibrio fuerza—-velocidad (FVimb©%), tomando como referencia
un ratio éptimo Fo/V, = 1.1, tal como se propone en la literatura especializada. En

funcion del grado de desviacion respecto al equilibrio ideal, se clasifico a cada atleta
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en una de las siguientes categorias: perfil equilibrado, ligero desequilibrio,
desequilibrio significativo o severo.

Tabla 16: Desequilibrio F-V individual con interpretacion por sujeto

N¢ | Sexo | Fy (N/kg) | Vo (m/s) | FVimb (%) | Interpretacion

21 | F 10,520 8,556 11,78 Ligero desequilibrio
1 | M 9,509 9,222 6,26 Perfil equilibrado
23 | M 10,098 9,834 6,65 Perfil equilibrado
14 | M 8,987 9,033 9,55 Perfil equilibrado

1 M 12,077 8,854 24,00 Desequilibrio significativo
10 | M 10,581 9,761 1,06 Perfil equilibrado
25 | F 8,894 8,528 3,37 Perfil equilibrado

9 F 9,662 7,893 11,60 Ligero desequilibrio
26 | F 8,331 7,809 2,99 Perfil equilibrado

2 M 8,600 9,038 13,14 Ligero desequilibrio
27 | F 8,237 7,867 3,46 Perfil equilibrado
12 | F 8,322 8,805 14,26 Ligero desequilibrio
3 M 9,010 9,500 5,42 Perfil equilibrado

4 |M 9,522 9,577 1,25 Perfil equilibrado
15 | M 7,879 8,803 18,37 Ligero desequilibrio
5 |F 7,840 7,803 1,49 Perfil equilibrado
16 | M 9,805 9,360 3,93 Perfil equilibrado

6 M 10,588 9,239 6,84 Perfil equilibrado
17 | F 8,983 9,492 13,13 Ligero desequilibrio
22 | F 10,251 9,161 5,14 Perfil equilibrado

7 | F 8,107 8,237 8,74 Perfil equilibrado
28 | F 9,041 8,194 3,49 Perfil equilibrado
18 | M 10,088 9,913 7,01 Perfil equilibrado
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19 | M 8,930 9,639 16,27 Ligero desequilibrio
29 M 10,155 9,454 451 Perfil equilibrado
21 | M 10,205 9,332 0,80 Perfil equilibrado
8 IE 9,247 7,551 8,37 Perfil equilibrado
30 M 10,558 10,144 2,65 Perfil equilibrado
31 M 9,968 9,466 2,62 Perfil equilibrado
33 M 9,973 9,150 1,21 Perfil equilibrado
32 | F 8,579 7,801 1,37 Perfil equilibrado

Figura 15: Distribucion de atletas segtin el grado de desequilibrio FVimb

Clasificacién del desequilibrio fuerza-velocidad (FVimb)
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Nota: elaboracién propia con software Microsoft Excel

Los resultados muestran que la mayoria de los atletas presentan un perfil F-
V equilibrado o con ligero desequilibrio. En total, 20 sujetos (64,5 %) fueron
clasificados como equilibrados, 10 (32,3 %) presentaron un ligero desequilibrio, y
solo 1 atleta (3,2 %) mostré un desequilibrio significativo. No se registraron casos

de desequilibrio severo en la muestra analizada.
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5.1.4. Perfil psicoldgico inicial

El perfil psicoldgico de los atletas fue evaluado mediante el Cuestionario de
Perfil Psicoldgico del Deportista (CPRD), que recoge cinco dimensiones clave:
control del estrés, influencia de la evaluacién del rendimiento, motivacion,
habilidades mentales y cohesion del equipo. Los resultados descriptivos se

presentan diferenciados por sexo.

En la dimension control del estrés, las atletas femeninas obtuvieron una
media de 2,86 puntos (DT = 0,44), mientras que los varones presentaron una media
ligeramente inferior de 2,64 (DT = 0,45). En cuanto a la influencia de la evaluacion
del rendimiento, las chicas también mostraron puntuaciones mas altas (M = 3,45;
DT = 0,36) en comparacién con los chicos (M = 3,20; DT =0,29).

Las puntuaciones en motivacion fueron similares entre ambos sexos: 3,41 (DT
=0,42) en mujeres y 3,34 (DT =0.30) en hombres. En habilidades mentales, los chicos
obtuvieron una media superior (M = 3,44; DT = 0,25) frente a las chicas (M = 3,36;
DT = 0,37). Por altimo, la dimensién de cohesion del equipo mostré una media
idéntica para ambos sexos: 2,61 puntos, con una desviacion estandar de 0,58 en

mujeres y 0,58 en hombres.

Tabla 17: Estadisticos descriptivos de las cinco dimensiones del CPRD por sexo

Sexo | N | Media | DE Minimo | Maximo

CPRD_C_Estres F 12 | 2,86 0,440 | 2,17 3,61
M 19 | 2,64 0,445 | 1,94 3,28
CPRD_Infl_Eval F 12 | 3,45 0,360 | 2,92 4,17
M 19 | 3,20 0,294 | 2,75 3,92
CPRD_Motivacion F 12 | 3,41 0,420 | 2,63 3,88
M 19 | 3,34 0,300 | 2,63 3,88
CPRD_Hab_Mentales F 12 | 3,36 0,373 | 2,78 3,89
M 19 | 3,44 0,252 | 3,00 4,00
CPRD_Cohe_Equipo F 12 | 2,61 0,583 | 1,67 3,83
M 19 | 2,61 0,575 | 1,67 3,83



CAPITULO V — RESULTADOS 121

Los valores observados en estas dimensiones reflejan una tendencia general
a puntuaciones medias-altas en motivacién y habilidades mentales, junto a niveles
moderados de percepcion de estrés y cohesion grupal. Esta informacion ofrece una
base util para interpretar el estado psicologico de partida de los atletas antes del

inicio del ciclo competitivo.

5.1.5. Perfil inicial de estrés (RESTQ-Sport-77)

El bloque de estrés del cuestionario RESTQ-Sport-77 comprende diez escalas
que permiten identificar distintas fuentes de carga psicoldgica, emocional vy fisica
en los deportistas. A continuacion se presentan los resultados del pretest
desglosados por sexo, lo que facilita una primera caracterizacion del estado

psicoldgico antes del inicio del periodo competitivo.

En la dimension de estrés general, las puntuaciones fueron moderadas en
ambos grupos, con una media de 2,48 puntos (DE = 1,06) en mujeres y 2,74 (DE =
0,88) en hombres. La escala de estrés emocional mostré valores ligeramente
inferiores, con medias de 2,31 (DE =1,04) en mujeres y 2,43 (DE =0,78) en hombres.
En cambio, la dimensién de conflictos y presion social presentd las puntuaciones
mas elevadas del bloque, especialmente en hombres (M = 3,58; DE = 0,85), frente a
las mujeres (M = 3,35; DE = 1,30), lo que sugiere una percepcién elevada de presion
interpersonal o contextual.

La escala de fatiga mostrd niveles bajos en ambos grupos, aunque
ligeramente superiores en hombres (M = 1,84; DE = 1,05) respecto a las mujeres (M
=1,69; DE = 1,49). La dimension de problemas de suefio reflejo una media de 1,65
(DE =1,38) en mujeres y 1,28 (DE = 1,25) en hombres, lo que indica una percepcion
mas acusada de alteraciones en el descanso en el grupo femenino.

En el bloque de estrés especificamente deportivo, la escala de sobrecarga
fisica alcanzé una media de 2,31 (DE = 0,70) en mujeres y 2,49 (DE = 0,61) en
hombres. Por su parte, la falta de éxito registr6 puntuaciones mas elevadas en
mujeres (M = 3,23; DE = 0,82) que en hombres (M = 2,61; DE = 0,46), lo que podria
estar relacionado con una percepcion subjetiva de rendimiento o expectativas no
cumplidas. En la dimensién de falta de recuperacion, las mujeres obtuvieron una
media de 2,44 (DE = 1,40) frente a 2,22 (DE = 1,12) en hombres, mientras que en
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lesiones o dolores, las puntuaciones fueron similares entre sexos: 1,79 (DE = 1,33)

en mujeres y 1,68 (DE = 1,29) en hombres.

Este perfil inicial sugiere una activacion emocional moderada, con mayores

niveles de conflictos sociales y falta de éxito en mujeres, y una carga fisiologica

(fatiga, sueno, sobrecarga) contenida, sin indicios generalizados de malestar

extremo en la muestra en el inicio de temporada.

Tabla 18: Estadisticos descriptivos de las 10 escalas de estrés del RESTQ-Sport-77 por sexo.

estrés Gene

Estrés emocional

Conflictos / Presion social

Fatiga

Problemas de suefio

Sobrecarga fisica

Falta de éxito

Falta recuperacion

Lesiones/Dolores

Sexo

TIMRMOAERIMTRERITRTRTRTR|T

N
12
19
12
19
12
19
12
19
12
19
12
19
12
19
12
19
12
19

Media
2,48
2,74
2,31
2,43
3,35
3,58
1,69
1,84
1,65
1,28
2,31
2,49
3,23
2,61
2,44
2,22
1,79
1,68

DE

1,058
0,880
1,040
0,781
1,299
0,854
1,489
1,048
1,379
1,252
0,700
0,609
0,815
0,459
1,399
1,121
1,331
1,291

Minimo
1,000
1,500
1,000
1,250
0,750
2,250
0,000
0,000
0,000
0,000
1,250
1,250
2,000
1,750
0,750
0,250
0,250
0,000

Maximo
4,50
4,50
4,25
4,00
4,75
5,75
4,00
4,25
4,25
5,00
3,50
3,50
5,00
3,50
5,25
4,50
4,75
5,00
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5.1.6. Perfil inicial de recuperacion (RESTQ-Sport-77)

El bloque de recuperacion del cuestionario RESTQ-Sport-77 se compone de
nueve dimensiones agrupadas que evaltian distintas formas de recuperacion fisica,
emocional y social percibida por los deportistas. Los resultados se presentan
diferenciados por sexo, con el fin de caracterizar los recursos de afrontamiento

disponibles al inicio de la temporada.

En la dimensién de éxito personal, ambos grupos mostraron puntuaciones
intermedias y similares (Mujeres = 3,06 Hombres = 3,26), al igual que en
recuperacion fisica, con medias cercanas a 3 puntos en ambos sexos. En cambio, en
bienestar general, los hombres presentaron una media mas alta (3,26) que las
mujeres (2,83), lo que podria sugerir una mayor estabilidad emocional o menor

impacto percibido de las cargas acumuladas.

En la dimensién de recuperacién social, las mujeres alcanzaron una
puntuacién superior (2,90) en comparacion con los hombres (2,54), lo que puede
interpretarse como una percepcion mas fuerte de apoyo interpersonal o del entorno
deportivo. Por su parte, la calidad del descanso nocturno, reflejada en la dimension
dormir bien, mostrd diferencias marcadas: las mujeres obtuvieron una media de
1,96 frente a 2,76 en hombres, lo que indica una menor percepcion de sueno

reparador en el grupo femenino.

Las dimensiones emocionales también mostraron un perfil desigual: en estar
relajado, las puntuaciones fueron de 2,06 (mujeres) y 2,61 (hombres), mientras que
en autogestion emocional, los valores se mantuvieron moderados en ambos grupos
(Mujeres = 2,35; Hombres = 2,50). En motivacion deportiva, las mujeres declararon
menor disposicion (M = 2,02) en comparacion con los hombres (M = 2,33). Estas
diferencias se acentuaron en la dimensién de confianza en el rendimiento
deportivo, donde la puntuacion fue claramente inferior en mujeres (1,60) respecto
a los varones (2,28), lo que podria reflejar una menor seguridad subjetiva ante los

retos competitivos.

Por ultimo, la percepcion de recompensa e influencia social positiva del
deporte, que incluye reconocimiento, utilidad percibida y satisfaccién, mostrd
valores relativamente elevados en ambos grupos, con ventaja para los hombres (M

= 3,32 frente a 2,84 en mujeres).
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Tabla 19: Estadisticos descriptivos de las 9 escalas de recuperacion del RESTQ-Sport-77 por sexo

Dimension Sexo | N | Media | DE Minimo | Mdximo
) F 12 3,06 1,159 0,75 5,00
Exito personal

M 19 3,26 | 0,852 1,75 5,25

F 12 2,90 0,944 1,50 3,75
Recuperacion social

M 19 2,54 | 0,983 1,00 4,00

F 12 3,00 1,028 0,75 4,25
Recuperacion fisica

M 19 3,08 | 0,712 1,75 4,50

F 12 2,83 1,254 0,50 4,00
Bienestar general

M 19 3,26 | 0,690 1,25 4,25

F 12 1,96 @ 0,946 0,25 3,00
Dormir bien

M 19 2,76 | 0,543 1,75 3,50

F 12 2,06 | 0924 0,00 3,25
Estar relajado

M 19 2,61 | 0,620 1,00 4,00

F 12 2,35 0,808 0,75 3,25
Autogestion emocional

M 19 2,50 | 0,677 0,50 3,75

IE 12 2,02 | 1,281 0,25 4,75
Motivacion deportiva

M 19 2,33 | 0,667 1,50 4,00
Confianza en el rendimiento | F 12 1,60 | 0,801 0,00 2,50
deportivo M 19 2,28 | 0,928 0,25 4,00
Recompensa e influencia | F 12 2,84 0,584 1,75 3,50
social positiva del deporte M 19 3,32 | 0,573 2,375 4,13

5.1.7. Perfil nutricional inicial

El andlisis del perfil nutricional de los atletas se realiz6 a partir de la
puntuacion total del cuestionario KIDMED, que valora el grado de adherencia a la
dieta mediterranea. Los resultados indican niveles medios de cumplimiento en

ambos sexos, sin diferencias relevantes.
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La media de puntuaciéon fue de 6,67 puntos (DT = 1.87) en mujeres y 7,00
puntos (DT =1,70) en hombres. Los valores oscilaron entre 3 y 9 puntos en el grupo
femenino, y entre 4 y 10 puntos en el masculino. Estos resultados se sitian dentro
de la categoria de adherencia intermedia, lo que refleja un patréon alimentario

aceptable, aunque con margen de mejora en determinados habitos nutricionales.

Tabla 20: Estadisticos descriptivos del indice KIDMED por sexo

Sexo KIDMED_TOTAL
N F 12
M 19
Media F 6,67
M 7,00
Desviacion estandar F 1,87
M 1,70
Minimo F 3,00
M 4,00
Maximo F 9,00
M 10,0

Esta informacion completa el perfil inicial de la muestra, aportando una

vision general sobre la calidad de la alimentacion en esta etapa del ciclo deportivo.

5.2. COMPARACIONES PRE-POST POR GRUPO Y EVOLUCION GENERAL DE LA MUESTRA

Con el objetivo de analizar los cambios registrados a lo largo de la temporada
de tecnificacidn, este apartado examina la evolucidn entre la primera medicion
(diciembre de 2023) y la segunda (mayo—junio de 2024). El analisis se organiza
segun los bloques tematicos establecidos en la caracterizacion inicial: perfil fisico
basico, perfil fuerza—velocidad, perfil psicologico, equilibrio estrés—recuperacion y

adherencia nutricional.
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Durante el periodo de seguimiento, completaron la segunda medicion 14 de
los 31 atletas inicialmente evaluados, lo que representa una tasa de retencion del
45,2 %. De estos, 10 pertenecian al grupo experimental y 4 al grupo control. Esta
reduccidon muestral, esperable en contextos aplicados con deportistas en formacion,
condiciona la posibilidad de realizar inferencias estadisticas clasicas, especialmente

en los analisis comparativos entre grupos.

Ante esta situacion, se ha adoptado una estrategia metodoldgica mixta con

doble aproximacion:

e Por un lado, se comparan los datos agregados del pretest (n=31) con los
resultados del postest (n=14), con el fin de identificar posibles tendencias

generales y valorar el impacto global del proceso de tecnificacién.

e Por otro lado, se analiza la evolucién individual de los atletas con datos
completos en ambas tomas, diferenciando entre grupo experimental y
grupo control, y teniendo en cuenta el sexo cuando la distribucion lo
permite. Esta aproximacion permite observar trayectorias especificas de
cambio en respuesta a la intervencion estructurada aplicada al grupo

experimental.

Este enfoque exploratorio y contextualizado esta respaldado por propuestas
recientes en la literatura. Asi, Sainani et al. (2019) han subrayado que, en estudios
con muestras reducidas o elevada heterogeneidad interindividual, centrarse
exclusivamente en las medias puede ocultar adaptaciones relevantes,
recomendando “abrazar la variaciéon” y adoptar andlisis combinados. De forma
complementaria, Romero-Franco et al. (2016) destacan la utilidad del seguimiento
individualizado para interpretar con mayor precision los efectos del entrenamiento
en programas especificos.

La presente estrategia se articula con los objetivos secundarios de la
investigacion: analizar la evolucidon del proceso de tecnificacion (objetivo 2) y
valorar el posible efecto diferencial de la intervencion con feedback semanal en el

grupo experimental (objetivo 3).

5.2.1. Resultados fisicos basicos (postest)

Los resultados obtenidos en la segunda medicion revelan diferencias

notables en los valores fisicos basicos entre hombres y mujeres del grupo de
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seguimiento. En la prueba de flexibilidad (Sit and Reach), las mujeres mostraron
una media de 23.13 cm, notablemente superior a los 19,75 cm registrados por los
hombres, lo que confirma una ventaja general en esta capacidad. Sin embargo, esta
diferencia se acompano6 de una mayor dispersion en el grupo femenino (DE =11,91
vs. 8,34), indicando variabilidad interindividual. En cuanto al indice de masa
corporal (IMC), los hombres presentaron una media de 21,86 frente a los 19,67 de
las mujeres, lo que se interpreta como una diferencia esperable atendiendo al
desarrollo corporal y a las exigencias morfologicas de las pruebas de velocidad y

combinadas.

En el indice de elasticidad (IE), las mujeres alcanzaron una media de 9,27,
frente a los 5,87 de los hombres. Aunque los valores absolutos sugieren una
diferencia a favor del grupo femenino, la mayor desviacion estandar de los varones
(DE = 8,24) evidencia la presencia de valores extremos que podrian influir en la
interpretacion global. En el rendimiento de salto vertical (CM]), los hombres
mostraron mejores resultados, con una media de 45,31 cm frente a los 41,56 cm de
las mujeres, al igual que en el salto desde posicion estatica (S]), con 42,62 cm frente
a 37,87 cm. Estas diferencias refuerzan la ventaja funcional de los atletas masculinos
en parametros explosivos, aunque las atletas femeninas mantienen niveles notables

de rendimiento.

En cuanto al control postural dinamico (Y Balance Test), los resultados fueron
practicamente idénticos: 258,67 cm en mujeres y 258,27 cm en hombres, lo que
indica una capacidad similar de equilibrio funcional en el plano anteroposterior.
Finalmente, la prueba de velocidad en 30 metros con fotocélulas mostr6 una ligera
diferencia a favor de los hombres (4,10 s frente a 4,27 s), esperada por las diferencias

fisiologicas en potencia relativa y masa muscular..

Tabla 21: Resultados fisicos bdsicos en la medicion postest desglosados por sexo

Variable Sexo | N | Media | DE Minimo Maximo
Sit and Reach (cm) IE 3 | 2313 11,91 | 12,50 36,00
M 11 | 19,75 8,34 6,00 29,80

IMC (kg/m?) F 3 | 19,67 0,68 18,97 20,32
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M 11 | 21,86 2,16 20,06 26,03
Indice elasticidad IE 3 927 4,50 6,19 14,98
M 11 | 5,87 8,24 -7,61 26,03
CM] (cm) F 3 | 41,56 505 | 3578 45,13
M 11 | 45,31 5,76 38,24 53,27
S] (cm) F 3 |37,87 6,47 | 30,40 42,13
M 11 | 42,62 6,62 34,44 55,18
YBT DOM (cm) F 3 | 258,67 | 11,50 | 247,00 270,00
M 11 | 258,27 | 11,76 | 234,00 272,00
130 m (s) F 3 1427 0,18 | 4,08 4,45
M 11 | 4,10 017 | 3,89 4,38

5.2.2. Resultados: Perfil fuerza—velocidad

El anadlisis del perfil fuerza—velocidad (F-V) en el postest (junio de 2024)
permite describir el estado neuromuscular de los atletas tras el proceso de
tecnificacidn. Los datos se agruparon por sexo y se analizaron las variables clave:
fuerza maxima teorica relativa (Fo), velocidad maxima (Vo) y potencia maxima
relativa (Pmax).

En las mujeres (n = 3), se registraron valores medios de F, = 8,64 N/kg, V, =
8,72 m/s y Pmax = 18,87 W/kg, con ligeras mejoras respecto al pretest (Fo, = 8,35
N/kg, Vo =8,37 m/s, Pmax = 18,03 W/kg). En los hombres (n = 11), la media fue F, =
9,36 N/kg, Vo =9,44 m/s y Pmax = 22,84 W/kg, también con incrementos respecto a
la medicion inicial (Fo = 9,08 N/kg, Vo=9,11 m/s, Pmax = 21,84 W/kg).

Tabla 22: Perfil fuerza—velocidad en el postest segtin sexo

Variable Sexo | N | Media DE Minimo Maximo
Vmax (m/s) [E 3 |820 0,638 7,53 8,80
M 11 | 9,10 0,322 8,69 9,80

Fo (N) F 3 | 522,26 60,332 457,27 576,48
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Vo (m/s)

Pmax (W)

Pmax (W/kg)

<

IR MR|EIR M

11

11

11

11

11

663,73
9,78
9,67
8,61
9,44
1115,24
1542,45
20,90
22,84

90,581
1,052
0,649
0,681
0,330
193,576
250,319
3,645
2,116

129
536,64 802,40
8,58 10,52
8,60 10,56
7,80 9,16
9,03 10,14
891,83 1233,13
1212,56 2034,98
16,73 23,48
19,43 26,78

A nivel individual, ocho de los catorce atletas presentaron un perfil

equilibrado (FVimb <15 %), tres mostraron desequilibrio ligero, y uno (sujeto 21M)

alcanzé un desequilibrio significativo del 29,4 %. Estos datos muestran una

respuesta mayoritariamente positiva al proceso de entrenamiento, con perfiles F-

V bien compensados en la mayoria de los casos.

Tabla 23: Tabla del perfil fuerza—velocidad postest con los datos individuales, incluyendo la estimacion del

desequilibrio F-V y su interpretacion cualitativa

NQ

21
23
14
2

3

16
17
22
29

Sexo | Fy

= TIRIRIREIRIRIR T

(N/kg)
8,093
9,217
8,979
9,255
8,783
9,539
9,650
9,629
8,592

Vo
(m/s)

8,996
8,332
9,330
9,018
9,553
9,313
9,620
8,913
10,29

6

P
(W/kg)

18,201
19,198
20,945
20,865
20,976
22,209
23,200
21,456
22,116

Max | FVimb

(%)
16,5
12,4
8,1
2,6
8,0
2,4
0,3
7,4
18,6

Interpretacion

Ligero desequilibrio
Equilibrado
Equilibrado
Equilibrado
Equilibrado
Equilibrado
Equilibrado
Equilibrado

Ligero desequilibrio
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21 M 8,010 10,670 | 21,370 29,4 Desequilibrio
significativo

30 M 9,209 10,362 | 23,856 14,8 Ligero desequilibrio

31 | M 9,700 9,720 23,560 0,2 Equilibrado

33 | M 9,220 9,580 22,090 2,3 Equilibrado

32 | F 8,220 8,250 16,960 0,4 Equilibrado

5.2.3. Perfil psicoldgico post-intervencion: descripcion general por sexo

En la dimension de control del estrés, los hombres presentaron una media de
2,80 puntos (DE = 0,39), mientras que las mujeres alcanzaron un valor ligeramente
inferior de 2.50 (DE = 0,15). En influencia de la evaluacion del rendimiento, se
registraron puntuaciones medias de 3,36 (DE = 0,31) en hombres y 3,19 (DE = 0,13)

en mujeres.

En la dimension de motivacién, las mujeres mostraron una media de 3,67
puntos (DE = 0,26), por encima de la media de los hombres (3,35; DE = 0,31).
También se observo una diferencia similar en habilidades mentales, con valores de
3,59 (DE =0,06) en mujeres frente a 3,40 (DE = 0,35) en hombres.

En cohesion de equipo, los hombres obtuvieron una media de 3,06 puntos

(DE = 0,61), mientras que las mujeres alcanzaron un valor medio ligeramente
inferior de 2,83 (DE = 0,73).

Tabla 24: Perfil psicolégico postest (CPRD) por sexo

Dimension Sexo N | Media | DE Minimo | Maximo
Control del estrés F 3 1250 0,1470 | 2,33 2,61

M 11 | 2,80 0,3923 | 2,17 3,56
Influencia de la evaluacién | F 3 | 3,19 0,1273 | 3,08 3,33

M 11 | 3,36 0,3079 | 2,83 3,75
Motivacion F 3 |3,67 0,2602 | 3,38 3,88

M 11 | 3,35 0,3053 | 2,75 3,63
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Habilidades mentales [E 3 | 3,59 0,0642 | 3,56 3,67
M 11 | 3,40 0,3523 | 2,89 3,89
Cohesion de equipo F 3 |283 0,7265 | 2,33 3,67
M 11 | 3,06 0,6113 | 2,33 4,00

5.2.4. Perfil de estrés postest (RESTQ-Sport-77)

En la dimension de estrés general, las mujeres presentaron una media de 3,50
puntos (DE = 1,00), mientras que los hombres mostraron un valor medio inferior
de 2,73 (DE = 0,68). En estrés emocional, los valores fueron similares entre sexos,
con una media de 1,92 (DE = 0,38) en mujeres y 2,21 (DE =0,79) en hombres.

En conflictos y presion social, se observaron las puntuaciones mas elevadas
del bloque, tanto en mujeres (M = 3,75; DE = 0,90) como en hombres (M = 3,57; DE
= (,8), manteniéndose ambos por encima del valor 3. En fatiga, las medias fueron
similares (1,75 en mujeres y 1,84 en hombres), aunque con mayor dispersién en las
mujeres (DE =1,50).

La dimension de problemas de suefio mostré una gran diferencia por sexo,
con una media de 0,50 puntos en mujeres frente a 1,66 en hombres. En sobrecarga
fisica, las mujeres alcanzaron una media de 2,83 (DE = 0,52) y los hombres 2,57 (DE
=0,92).

En cuanto a falta de éxito, las mujeres puntuaron mas alto (M = 3,33; DE =
0,29) que los hombres (M = 2,89; DE = 0,88). En falta de recuperacion, también se
observaron valores superiores en mujeres (M =2,92; DE =1,67) frente a los hombres
(M =2,36; DE =0,88).

Finalmente, en lesiones y dolores, las mujeres presentaron una media de 1,33
(DE =0,29), inferior a la de los hombres (M =1,82; DE =1,23).

Tabla 25: Perfil de estrés postest (RESTQ-Sport-77) por sexo

Dimension Sexo N | Media | DE Minimo | Maximo
Estrés general Mugjeres | 3 | 3,500 | 1,000 | 2,50 4,50
Hombres | 11 | 2,727 0,684 | 1,50 3,50



132 ANTONIO PENALVER ASENSIO

Estrés emocional Mugjeres | 3 | 1,917 | 0,382 | 1,50 2,25
Hombres | 11 | 2,205 0,789 | 1,00 3,50
Conflictos / presién social | Mujeres | 3 | 3,750 | 0901 | 2,75 4,50
Hombres | 11 | 3,568 0,775 | 2,00 4,50
Fatiga Mujeres | 3 1,750 1,500 | 0,25 3,25
Hombres | 11 | 1,841 0,937 | 0,75 4,25
Problemas de sueiio Mujeres | 3 | 0,500 | 0,500 | 0,00 1,00
Hombres | 11 | 1,659 1,582 | 0,00 5,50
Sobrecarga fisica Mujeres | 3 | 2,833 | 0,520 | 2,25 3,25
Hombres | 11 | 2,568 0,916 | 1,25 4,75
Falta de éxito Mujeres | 3 | 3,333 | 0,289 | 3,00 3,50
Hombres | 11 | 2,886 0,876 | 1,25 4,50
Falta de recuperacion Mugjeres | 3 | 2,917 | 1,665 | 1,50 475
Hombres | 11 | 2,364 0,883 | 0,75 3,50
Lesiones / dolores Mugjeres | 3 | 1,333 0,289 | 1,00 1,50
Hombres | 11 | 1,818 1,225 | 0,50 5,00

5.2.5. Perfil de recuperacion postest (RESTQ-Sport-77)

En la dimensién de éxito personal, las mujeres presentaron una media de 2,92
(DE =1,26), mientras que los hombres obtuvieron una media ligeramente superior
de 3,14 (DE = 0,95). En recuperacioén social, los valores fueron de 2,83 (DE =0,95) en
mujeres y 3,18 (DE = 1,14) en hombres.

Respecto a la recuperacion fisica, las mujeres alcanzaron una media de 3,33
(DE =0,80), superior a la de los hombres (M =2,80; DE =0,81). En bienestar general,
ambos grupos mostraron valores muy similares, con 2,83 (DE = 0,80) en mujeres y
2,84 (DE = 0,88) en hombres.

En la dimensién de dormir bien, las mujeres puntuaron 1,92 (DE =1,13) y los
hombres 2,39 (DE = 0,75). En estar relajado, las mujeres obtuvieron una media de
2,33 (DE =1,18) frente a 2,11 (DE = 1,05) en hombres.
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En autogestion emocional, las mujeres mostraron la media mds baja del

bloque (M =1,75; DE = 0,87), mientras que los hombres registraron 2,80 puntos (DE

= 0,74). Esta diferencia se mantiene también en motivacion deportiva (0,58 frente a

2,25) y confianza en el rendimiento deportivo (1,08 frente a 2,25), donde los

hombres obtienen valores claramente mas elevados.

Por ultimo, en recompensas e influencia social, las mujeres puntuaron 2,38

(DE =1,07) y los hombres 3,10 (DE = 0,1).

Tabla 26: Perfil de recuperacion postest (RESTQ-Sport-77) por sexo

Dimension Sexo
Exito personal Mujeres
Hombres
Recuperacioén social Mujeres
Hombres
Recuperacion fisica Mugjeres
Hombres
Bienestar general Mujeres
Hombres
Dormir bien Mugjeres
Hombres
Estar relajado Mujeres
Hombres
Autogestion emocional Mujeres
Hombres
Motivacion deportiva Mujeres
Hombres

Confianza en el rendimiento = Mujeres
Hombres

Recompensa e influencia | Mujeres

social

N

3

11

11

11

11

11

11

11

11

11
3

Media
2,917
3,136
2,833
3,182
3,333
2,795
2,833
2,841
1,917
2,386
2,333
2,114
1,750
2,795
0,583
2,250
1,083
2,250
2,375

DE

1,258
0,951
0,946
1,135
0,804
0,805
0,804
0,875
1,127
0,745
1,181
1,045
0,866
0,740
0,804
1,209
1,665
0,783
1,068

Minimo | Mdaximo

1,75 4,25
1,50 4,25
1,75 3,50
1,75 6,00
2,75 4,25
1,00 4,00
2,25 3,75
1,25 4,25
0,75 3,00
0,25 3,00
1,00 3,25
1,00 3,75
1,25 2,75
2,00 4,25
0,00 1,50
0,00 3,75
0,00 3,00
1,50 3,50
1,375 3,50
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Hombres | 11 | 3,102 | 0,509 | 2,125 3,75

5.2.6. Perfil nutricional postest (KIDMED)

En la medicién posterior a la intervencion, los resultados del indice KIDMED
mostraron una adherencia media-alta a la dieta mediterranea en ambos sexos,
aunque con ciertas diferencias. Las chicas presentaron una media de 7,67 puntos
(DE = 0,577), con valores comprendidos entre 7 y 8, lo que refleja un perfil
alimentario relativamente homogéneo y adecuado segun los criterios del
cuestionario, En el caso de los varones, la media fue ligeramente inferior, con 6,91
puntos (DE =1,30) y un rango mas amplio, desde un minimo de 4 hasta un maximo
de 9 puntos, lo que sugiere mayor variabilidad individual en los habitos

nutricionales del grupo masculino.

Tabla 27: Estadisticos descriptivos del indice KIDMED por sexo en post test

Sexo | Kidmed_total_post

N F 3
M 11
Media F 7,67
M 6,91
Desviacion estandar | F 0,577
M 1,30
Minimo F 7
M 4
Maximo F 8
M 9
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5.3. EVOLUCION INDIVIDUAL EN EL GRUPO EXPERIMENTAL

En este apartado se analiza la evolucion individual de los diez atletas del
grupo experimental que completaron la medicion postest. Esta estrategia responde
al planteamiento metodoldgico desarrollado en el capitulo anterior, en el que se
defiende el valor de los analisis intra-sujeto en contextos de tecnificacion deportiva,
especialmente cuando se trabaja con muestras reducidas y seguimiento

personalizado.

En linea con Plews et al. (2012), los cambios detectados en cada deportista no
se interpretan de forma aislada, sino en relacién con otras variables del mismo
sujeto, buscando patrones de adaptacion coherentes. Asi, una mejora fisica
acompafiada de mayor percepcidon de recuperacion o estabilidad psicologica puede
interpretarse como una respuesta funcional a la intervencion, mientras que un
estancamiento o retroceso combinado con indicadores de fatiga o malestar podria
sugerir un desequilibrio en la carga acumulada. Tal como demuestran Tibana et al.
(2019) en un estudio de caso aplicado, la relacion entre variables como rendimiento,
carga y bienestar no siempre es lineal, por lo que la interpretacién integrada resulta
clave para optimizar el andlisis y generar conocimiento tutil para la toma de

decisiones en el entorno del alto rendimiento.

Para valorar la evolucion individual de los atletas del grupo experimental, se
ha considerado no solo el cambio absoluto entre las mediciones pre y post, sino
también el porcentaje de cambio relativo (%A), permitiendo asi identificar mejoras
funcionales aunque no alcancen significacion estadistica convencional. Esta
estrategia se justifica en estudios que han demostrado cémo, en contextos de alto
rendimiento, diferencias aparentemente pequefias (entre 1% y 3 %) pueden ser
decisivas, especialmente en deportes con alto nivel de exigencia y muestras
reducidas (Andre & Hartman, 2010). Ademads, como proponen Winter, Abt y Nevill
(2014), el uso de indicadores como el tamanio del efecto, los intervalos de confianza
o el cambio minimo significativo resulta mas apropiado que el valor p tradicional

en estudios con alta variabilidad interindividual.

Finalmente, se ha optado por representar los cambios de forma individual y
visual, siguiendo las recomendaciones de Iaconangelo et al. (2022), quienes sefialan

que en muestras pequenas las visualizaciones centradas en el sujeto (como las
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diferencias individuales mediante dispersion o lineas conectadas) facilitan una

interpretacion mas util y practica en entornos aplicados.

5.3.1. Evolucion fisica basica

A continuacion se presenta la evolucion individual de las variables fisicas
basicas de los atletas del grupo experimental (n = 10), comparando los resultados
del pretest y postest. Los datos se muestran desglosados por sexo para favorecer la
interpretacion. Se incluyen los siguientes indicadores: indice de masa corporal
(IMC), flexibilidad (Sit and Reach), indice de elasticidad de Bosco (IE), saltos
verticales (S] y CM]J), equilibrio dindmico (YBT) y velocidad en 30 metros (T30 m).

En la Tabla siguiente se muestran los cambios individuales de las tres atletas
femeninas. Se observa que todas experimentaron una evolucidn positiva en la
mayoria de los indicadores, especialmente en los saltos verticales y el indice de
elasticidad. Dos de las tres atletas mejoraron también su resultado en el test de
velocidad. La atleta con menor mejora global mostrd una ligera regresion en el test

de flexibilidad y en el T30, aunque mejord sustancialmente en elasticidad.

Tabla 28: Evolucién fisica bdsica — Mujeres (grupo experimental)
Atleta | %A %A SIT | %A %A A IE Bosco | %A %A S|
IMC YBT T30 (puntos) CM]j
21 -1,6% | +25,0% | +6,7 % | +2,2% | +0,97 +9,5 % +8,2 %
22 -1,9% | +2,9% | +6,1% |+0,7% | +4,24 +8,4 % +3,7 %
32 —~44% | 05% |+42% | -6,5% | +11,77 +19,3 % | +4,5 %

En la tabla siguiente se recoge la evolucion de los siete atletas varones. Se
observa una gran heterogeneidad en los resultados. Cuatro atletas mostraron
mejoras globales moderadas o consistentes, mientras que en tres casos se detectan
patrones mixtos con mejoras fisicas combinadas con descensos parciales, sobre
todo en velocidad o equilibrio. El indice de elasticidad mostré gran variabilidad,
con algunos incrementos notables y otras reducciones llamativas, lo que puede

indicar diferencias en la adaptacién neuromuscular o en la recuperacion.



CAPITULO V — RESULTADOS 137

Tabla 29: Evolucion fisica basica — Hombres (grupo experimental)

Atleta | %A %A SIT | %A %A A IE | %A %A S]
IMC YBT T30 Bosco CM]
17 —4,3% | -100% +04% | —62% | 2045 +9,0 % +38,0 %
20 +1,2% | -33% | -51% |-34% |-1,79 +12,6 % | +14,7 %
23 0,0 % +344% | -2,5% | +8,7% | —4,50 +3,1 % +8,0 %
29 -1,5% | +42% | +6,3% | -2,0% | +5,78 +13,1% | +6,3 %
30 23% | +104%  +3,1% | +24% | +21,06 +5,0 % -18,3 %
31 +0,5% | +33,3% | +1,2% | -32% | -9,24 +7,1 % +17,2 %
33 +09% | +54% | +1,9% | 43% | +10,12 +3,7 % —6,3 %

5.3.2. Evolucion individual en el perfil fuerza—velocidad (F-V)

En el andlisis individual de los atletas del grupo experimental, se observo una
evolucion heterogénea en los componentes del perfil fuerza—velocidad. Las tres
mujeres mostraron una tendencia a la mejora o mantenimiento del equilibrio
neuromuscular, con ligeras reducciones en la fuerza maxima tedrica (Fo)
compensadas por aumentos en la velocidad maxima teérica (Vo). Dos de ellas

mantuvieron un perfil equilibrado y una present6 un leve desequilibrio al alza.

En el caso de los varones, las trayectorias fueron mas diversas. Tres atletas
conservaron o alcanzaron un perfil equilibrado, mientras que cuatro mostraron un
aumento del desequilibrio fuerza—velocidad, interpretado como una desviacion
respecto al perfil Optimo. Estos cambios estuvieron asociados, en algunos casos, a
caidas moderadas de Fy o aumentos marcados en V,, lo que sugiere una posible

adaptacién mas orientada a la velocidad.

Tabla 30: Cambios individuales en el perfil F=V del grupo experimental

Cédigo | Sexo | AFy (N/kg) | AVy (m/s) | AFVimb (%) | Interpretacion post
17 F +0,667 +0,128 -12,83 Equilibrado
20 M -2,195 +1,338 +28,60 Desequilibrio significativo
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21 F —2,427 +0,440 +4,72 Ligero desequilibrio
22 F —0,622 —0,248 +2.26 Equilibrado
23 M —0,881 -1,502 +5,75 Ligero desequilibrio
29 M -1,563 +0,842 +14,09 Ligero desequilibrio
30 M —-1,349 +0,218 +12,15 Ligero desequilibrio
31 M —0,268 +0,254 -2,42 Equilibrado
32 IE —0,359 +0,449 —0,97 Equilibrado
33 M -0,753 +0,430 +1,09 Equilibrado

5.3.3. Evolucion individual en variables psicologicas basicas — Descripcion de

resultados

En el grupo experimental, la evolucion individual en las cinco dimensiones
del cuestionario CPRD mostr6 una notable variabilidad, tanto entre sujetos como
entre sexos. En el caso de las mujeres, se observo una tendencia dispersa. En la
dimensién de control de estrés, los cambios fueron leves y sin un patrén definido,
con variaciones entre -0,45 y +0,05. La influencia de la evaluacion mejoro

ligeramente en dos de las tres atletas, mientras que en una descendio.

En motivacion, los cambios oscilaron entre una mejora moderada y una
reduccién discreta, manteniéndose una cierta estabilidad general. Las habilidades
mentales presentaron escasas oscilaciones, reflejando una estabilidad relativa. En
cohesidn de equipo, los cambios fueron mas contrastados: dos atletas mejoraron de

forma evidente, mientras que una experimento una ligera disminucion.

Entre los varones, la respuesta psicoldgica fue mas diversa. En control de
estrés, coexistieron mejoras y retrocesos, siendo estas tltimas mas frecuentes. En la
dimension de influencia de la evaluacion, la mayoria de los atletas mostrd
incrementos, algunos de ellos notables, lo que sugiere una adaptacion positiva al
entorno de evaluacion deportiva. La motivacion mostré trayectorias divergentes:
algunos deportistas mejoraron de forma clara, otros mantuvieron niveles estables,
y varios experimentaron descensos significativos. En habilidades mentales, los

cambios fueron leves y mayoritariamente positivos, aunque sin alcanzar valores de
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cambio sustanciales. Finalmente, la cohesion de equipo presentd tanto mejoras

como descensos, destacando un caso con una reduccion especialmente marcada.
En conjunto, los datos reflejan trayectorias psicoldgicas individualizadas y

dispares, sin una direcciéon comtin predominante, aunque se observan indicios de

mejora mas consistentes en la dimensién de influencia de la evaluacién.

Tabla 31: Diferencias individuales pre—post (A) en el CPRD — Grupo experimental

Atleta | Sexo | A A Influencia | A A A
Control | Evaluacion | Motivacion | Habilidades | Cohesion
Estrés Mentales Equipo
17 IE —0,17 -0,50 —0,12 —0,67 +0,83
20 M +0,06 +0,34 +0,13 +0,22 0,00
21 F +0,05 -0,33 +0,25 —0,11 -0,33
22 F +0,17 +0,16 -0,12 -0,11 +1,00
23 M -0,22 +0,09 +0,62 —0,11 +0,34
29 M -0,34 +0,33 -0,50 0,00 +0,17
30 M —0,11 +0,42 -0,50 +0,23 +0,67
31 M 0,00 -0,25 0,00 +0,11 -1,17
32 F 0,45 +0,16 0,00 +0,11 0,34
33 M +0,39 +0,42 +0,38 +0,11 +0,33

5.3.4. Evolucidon individual en las dimensiones de estrés y recuperacion
(RESTQ-Sport-77)

El andlisis individual de las nueve dimensiones de estrés del RESTQ-Sport-
77 en el grupo experimental revela una evolucion altamente variable entre atletas
y entre dimensiones, sin un patrén comun definido.

En el caso de las mujeres (n = 3), los resultados muestran trayectorias

claramente diferenciadas. La atleta 17 presentd una reduccion generalizada del

estrés, destacando disminuciones en estrés general (-33,3 %), estrés emocional (-
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23,1 %) y problemas de sueno (=50 %), La atleta 21 mostré un incremento notable
en estrés general (+75 %) y especialmente en fatiga (+600 %), acompanado de
aumentos en sobrecarga fisica y falta de recuperacion, lo que indica una percepcion
elevada de carga y menor adaptacidon psicoldgica. Por el contrario, la atleta 22
mantuvo una estabilidad global, con variaciones minimas en la mayoria de
dimensiones y solo incrementos moderados en estrés general (+12,5 %) y falta de

recuperacion (+20 %), mostrando un perfil de respuesta mas controlado.

Tabla 32: Variacion individual en las dimensiones de estrés - Mujeres

Variable 17 (F) 21 (F) 22 (F)
Estrés General % -33,33 +75,00 +12,50
Estrés Emocional % -23,08 +12,50 0,00
Presion Social % —7,14 0,00 0,00
Fatiga % 11,11 +600,00 0,00
Falta de Exito % +20,00 0,00 +9,09
Sobrecarga Fisica % +8,33 +71,43 +8,33
Falta Recuperacion % +10,00 +42 .86 +20,00
Lesiones/Dolores % -14,29 -20,00 +100,00
Problemas de Sueiio % -50,00 -50,00 —

Entre los hombres (n =7), la evolucion también fue muy heterogénea, aunque
con algunas tendencias interesantes. En estrés general, cinco atletas aumentaron
sus valores (hasta +71,4 %), mientras que dos presentaron descensos ligeros (-
14,3 %). Estrés emocional tendié a disminuir en la mayoria, con reducciones de
hasta —-38.5 %, aunque dos atletas mostraron incrementos relevantes (+27,3 % y
+40 %), Las dimensiones de conflictos/presion social y problemas de suefio
mostraron patrones irregulares, con algunos descensos marcados (-353% y —
37,5 %) y mejoras puntuales en otros sujetos. La fatiga disminuyo en la mayoria de
los varones, con reducciones de hasta —44,4 %, aunque se detectaron aumentos en
dos casos (+20 %), Por el contrario, falta de éxito y sobrecarga fisica presentaron
incrementos significativos en varios atletas (+45,5 % y hasta +137,5 %), lo que podria
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reflejar la percepcion de mayor exigencia competitiva. Finalmente, la falta de
recuperacion y las lesiones/dolores destacaron por su alta variabilidad, con
cambios extremos como +700 % en un atleta y descensos marcados en otros (-50 %
y —-54,5%), mostrando respuestas muy sensibles al contexto individual de

entrenamiento y recuperacion.

En conjunto, los resultados evidencian un alto grado de variabilidad
interindividual, con algunos atletas adaptandose favorablemente al proceso de
tecnificacidn y otros mostrando signos de fatiga, sobrecarga o percepcion elevada
de estrés. Esta heterogeneidad confirma la necesidad de un seguimiento
individualizado para interpretar correctamente los cambios psicologicos durante

la temporada

Tabla 33: Variacion individual en las dimensiones de estrés - Hombres

Variable 20M) | 23 (M) 29 M) | 30 (M) 31 (M) | 32 (M) 33 (M)
Estres General % +71,43 | +50,00 +10,00 | —14,29 +16,67 | +11,11 +30,00

Estrés Emocional % | —15,38 | +27,27 —7,69 +40,00 —7,69 -38,46 -11,11

Presion Social % —6,25 +27,27 +38,46 | —7,69 -26,09 | 35,29 0,00
Fatiga % —44,44 | 0,00 -27,27 | +20,00 -16,67 | — 0,00
Falta de Exito % —14,29 | +28,57 +45,45 | 0,00 -50,00 | 0,00 +18,18

Sobrecarga Fisica % | +83,33 | +137,50 | +20,00 | —-10,00 +60,00 | +12,50 -10,00
Falta Recuperacion | —50,00 | —25,00 +30,00 | +700,00 | 43,75 | 4+375,00 | +62,50
Lesiones/Dolores % | =54,55 | 0,00 0,00 0,00 0,00 +20,00 —14,29

Problemas de Suerio | -37,50 | +10,00 0,00 — -20,00 | 20,00 +40,00

o,
(o]

La evolucion individual en las dimensiones de recuperacion del RESTQ-
Sport-77 evidencia una alta variabilidad interindividual, con trayectorias

diferenciadas por sexo y atleta.

En las mujeres, los cambios muestran un predominio de descensos en

variables relacionadas con la motivacion, la confianza y el bienestar general,
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especialmente en la atleta 32, mientras que la atleta 21 combiné algunas mejoras
puntuales (p. €j., dormir bien +0.75) con disminuciones relevantes en motivacion (-
2.00) y confianza (-2.00). Solo la atleta 22 mantuvo un perfil mas estable, con ligeras

mejoras en relajacién (+1.25) y confianza (+0.50).

Tabla 34: variacion individual en las dimensiones de Recuperacién - Mujeres

Variable 21 (F) | 22 (F) | 32 (F)
Exito personal +0,50 | -0,25 | -1,50
Recuperacion social -1,00 | +0,25 | -0,25
Dormir bien +0,75 | 0,00 -2,00
Bienestar general -1,75 |1 0,00 -1,25
Recuperacion fisica -0,50 | 0,00 | +0,75
Estar relajado +0,25 | +1,25 | +0,75
Autogestion emocional -1,50 | 0,00 |-1,25
Motivacion deportiva -2,00 | +0,25 | -2,50

Confianza rendimiento deportivo | -2,00 | +0,50 | -2,50

Recompensa / influencia social -0,25 | +0,00 | +0,13

En los hombres, la respuesta es ain mas heterogénea. Se observan mejoras
relevantes en éxito personal y recuperacion social en algunos atletas (p. €j., 20 y 23),
asi como incrementos en relajacion y motivacién en sujetos especificos (33),
mientras que otros muestran descensos claros en bienestar general, confianza y
relajacion (17 y 30). Este patron refleja que el impacto de la temporada y del
feedback semanal es muy individual, con atletas que logran consolidar su

recuperacion y otros que evidencian signos de menor adaptacion psicoldgica.
Tabla 35: variacion individual en las dimensiones de Recuperacion - Hombres

Variable 17 20 23 29 30 31 33
M) M) M) M) M) M) M)

Exito personal +0,63 | +2,25 | -2,00 +0,25 | 0,00 -0,25 +1,25

Recuperacion social +0,25 | -0,75 +2,75 | +0,50 | +0,25 | 0,00 +1,00
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Dormir bien -0,50 0,00 -1,00 | -0,50 0,00 +0,50 | 0,00

Bienestar general -0,50 +2,00 | 0,00 -1,75 +0,75 -0,75 +1,25
Recuperacion fisica -0,50 -0,50 +0,75 | -1,50 -0,25 +0,25 | +1,75
Estar relajado -2,50 | -0,50 | +0,25 |-0,50 |-1,00 | -1,00 | +2,75
Autogestion emocional +1,25 | -1,75 +1,00 | +1,25 | 0,00 +0,25 | +1,00
Motivacion deportiva 0,00 -1,75 +1,75 | +0,25 | -0,25 +1,25 | +1,25
Confianza rendimiento | -1,00 +0,50 | +1,25 0,00 -1,00 +0,50 | +1,75

deportivo

Recompensa /  influencia | -0,25 | -0,13 | +0,25 | -0,25 | +0,25 | -0,63 | +1,12

social

5.3.5. Evolucion individual de la adherencia a la dieta mediterranea

La evolucion individual de la adherencia a la dieta mediterranea, evaluada
mediante el cuestionario KIDMED, refleja un patrén heterogéneo entre los atletas

del grupo experimental, con ligeras diferencias entre hombres y mujeres.

En los hombres (n = 7), se observo que dos atletas (29 y 33) mejoraron su
puntuacion (+2 puntos cada uno), un atleta (17) se mantuvo estable, y cuatro atletas
disminuyeron su nivel de adherencia, con descensos de -1 punto en los atletas 20 y
23, y de -3 puntos en los atletas 30 y 31. Estos resultados evidencian que, aunque
algunos sujetos lograron reforzar sus habitos alimentarios durante la temporada,
otros mostraron una tendencia a reducir su adherencia, posiblemente relacionada
con la carga académica, los desplazamientos o las rutinas propias de la

tecnificacion.

En las mujeres (n = 3), la evolucién fue mas estable. Dos atletas (22 y 32)
mantuvieron su puntuacion de 8 puntos, mientras que una (21) presentd una ligera
disminuciéon de -1 punto. Esto indica una mayor consistencia en los habitos
nutricionales entre las atletas femeninas, sin cambios drasticos en la adherencia a

la dieta mediterranea.

En conjunto, los datos muestran que la adherencia a la dieta mediterranea en

el grupo experimental se mantiene en niveles moderados-altos, con fluctuaciones
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individuales, confirmando la importancia de considerar la variabilidad

interindividual en el seguimiento de habitos alimentarios de jovenes atletas

Tabla 36: Evolucion individual del KIDMED del grupo experimental

Atleta KIDMED Pre KIDMED Post Cambio
HOMBRES
17 8 8 0
20 7 6 -1
23 8 7 -1
29 6 8 +2
30 10 7 -3
31 10 7 -3
33 5 7 +2
MUJERES
21 8 7 -1
22 8 8 0
32 8 8 0

5.4. ANALISIS EXPLORATORIO DE ASOCIACIONES

Con el fin de profundizar en la comprension de la respuesta individual de los
atletas, se realizo un analisis exploratorio de las posibles asociaciones entre las
variables fisicas, psicoldgicas y nutricionales evaluadas durante la temporada. Este
enfoque se justifica por la relevancia que la literatura atribuye a la integraciéon de
diferentes dimensiones del rendimiento en jovenes atletas, especialmente en
programas de tecnificacion donde la evolucion suele ser heterogénea (Hitzschke et
al., 2017; Kellmann et al., 2016).

Se consideraron como variables principales aquellas mas representativas de
la capacidad de fuerza—velocidad (CM], SJ, indice de elasticidad Bosco, T30m, Fo,
Vo y FVimb), los indicadores psicoldgicos con mayor impacto funcional en el
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rendimiento (motivacion, confianza, fatiga, falta de recuperacion y estrés general)
y la adherencia nutricional evaluada mediante el cuestionario KIDMED. Dado el
tamano muestral reducido y la naturaleza aplicada del estudio, este andlisis tiene
un caracter descriptivo, centrado en identificar tendencias y patrones funcionales

mas que en establecer significacion estadistica.

Para llevar a cabo este analisis, se calcularon las diferencias individuales pre—
post (A) para cada variable seleccionada, de manera que los valores positivos
reflejaron mejoras en las variables de rendimiento y recuperacion, mientras que los
negativos indicaron disminucién del rendimiento o aumento de carga percibida,

como en el caso del tiempo en 30 m o los indicadores de estrés.

Posteriormente, se construyd una matriz de correlaciones exploratorias
utilizando el coeficiente de Spearman, mas adecuado para muestras pequefias y
distribuciones potencialmente no normales. Este enfoque permitié examinar
posibles asociaciones funcionales entre las dimensiones fisicas (fuerza-velocidad),
psicoldgicas (motivacidn, confianza, fatiga, falta de recuperacion y estrés general)
y nutricionales (adherencia KIDMED), sin pretender establecer causalidad ni
significacion estadistica. Los resultados se presentan destacando aquellas
correlaciones con magnitudes consideradas relevantes (Irl >0,50), interpretadas
como tendencias que orientan la comprensién de la adaptaciéon individual en el

contexto de la tecnificacion deportiva.

5.4.1. Resultados analisis exploratorio

Se realizd un anadlisis exploratorio de correlaciones utilizando los cambios
pre—post (A) de las variables fisicas, psicoldgicas y nutricionales de los 14 atletas
que completaron las dos mediciones. Se empled el coeficiente de Spearman,
adecuado para muestras pequefias, con el objetivo de identificar tendencias y

patrones funcionales sin pretension de establecer significacion estadistica.

La Tabla siguiente presenta las correlaciones de mayor magnitud (Ir| >0,50),

mientras que la matriz completa se incluye en el documento para consulta.



146 ANTONIO PENALVER ASENSIO

Tabla 37: Resultados andlisis exploratorio

Variables r o )
. Interpretacion exploratoria

relacionadas (Spearman)

Mejores saltos se acomparian de mejor
ACM] - AT30m 0,667 . ,

rendimiento en sprint.

La ganancia de velocidad maxima se refleja en
AV0 - AT30m 0,559

aceleraciones mds eficaces.

Mayor elasticidad se asocia a mejor percepcion
AIE Bosco — AFalta Rec | 0,707 B

de recuperacion.

Atletas mds motivados también reportan
AEstres G — ACPRD

, 0,646 mayor estrés general, posible reflejo de
Motiva

exigencia competitiva.
Mayor  fatiga se acompaiia de menor

AFalta Rec — AFatiga 0,598 . -
percepcion de recuperacion.

En la matriz completa de correlaciones, las asociaciones de mayor relevancia

se concentran entre:

Variables fisicas: CM]J, SJ, VO y T30m presentan correlaciones internas de

signo positivo, reflejando la coherencia funcional entre salto y sprint.

Variables psicoldgicas: Se observan relaciones entre el estrés general, la

motivacion, la fatiga y la falta de recuperacion, con correlaciones moderadas tanto

positivas como negativas.

Relaciones fisico-psicolégicas: Destacan algunas correlaciones puntuales,
como las registradas entre el indice de elasticidad Bosco y la percepcion de
recuperacion.

Nutricién: La variable AKidmed mostr6 correlaciones bajas con el resto de

variables, sin alcanzar los umbrales establecidos para esta presentacion resumida.

En conjunto, los resultados muestran una variabilidad interindividual
considerable, con algunas asociaciones de magnitud moderada a fuerte, mientras

que otras dimensiones evolucionan de forma mas independiente.
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Figura 16: Matriz de correlaciones del andlisis exploratorio

ACM) AS) AIE Bosco AT30m AVO AFO_Nkg. ACPRD Motiva ACPRD Confia AEstresG  AFatiga AFaltaRec A Kidmed
ACMI e
AS) 04380 —
AIE Bosco 0.165 —0727** —
AT30m 0.667 ** 0359 0.029 —
AVO 0.435 0.029 0.169 0.559*% —
AFO_Nkg. -0.380 -0.042 -0.226 0.042 -0.464 .
A CPRD Motiva -0.340 0.063 -0.257 -0.175 -0.067 -0.139 —
ACPRD Confia -0441 -0.355 0.026 -0.180 -0.494 0.481 -0.161 —
A Estres G 0.197 0.288 -0.091 -0.061 0.031 -0.571% 0.646* -0.464 —
A Fatiga 0.227 -0.116 0.407 0.071 -0.171 -0.153 0.102 -0.077 0.157 —
A Falta Rec 0.166 -0.539* 0.707 ** 0.249 0.303 -0.091 -0.217 0.184 -0.366 0.598* —
A Kidmed 0118 -0.223 0.369 0.187 -0.073 0.246 0.030 0.256 0.073 -0.094 0.147 e

Notg. * p < .05, ** p < .01, **p < 001

Nota: elaboracién propia a través software JAMOVI
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VI -DISCUSION

6.1. PERFIL INICIAL DE ATLETAS DE TECNIFICACION.

6.1.1. Discusion del perfil fisico basico inicial

Los resultados obtenidos en la primera toma de datos confirman que la
muestra analizada presenta, en general, niveles fisicos compatibles con las
exigencias del alto rendimiento en pruebas de fuerza-velocidad. Esta observacion
da respaldo a la Hipodtesis General 1 (HG1), que plantea que los atletas de
tecnificacion presentan un rendimiento fisico elevado como parte de su perfil
general, el cual integra factores fisicos, psicologicos y nutricionales, cuya
comprension es vital para el desarrollo dptimo del talento (Hoener & Votteler,
2021). Tanto en mujeres como en hombres, las medias obtenidas en los saltos
verticales (CM] y 5J), la velocidad en 30 metros y la estabilidad dindmica (YBT) se
sitlan en rangos adecuados o altos, especialmente si se contrastan con estudios
realizados en poblacion general o no entrenada, donde los valores en salto vertical,
velocidad o estabilidad postural tienden a ser significativamente inferiores (Diaz-
Soler et al., 2015; Barker et al., 2018).

La clasificacion por percentiles permite ademds identificar valores de
referencia utiles para el seguimiento y la deteccion de talentos. Por ejemplo, los
varones con un CM]J superior a 49,3 cm o una velocidad inferior a 4,04 s en los 30
metros se ubican en el percentil 5 de rendimiento, lo que refleja un nivel muy
elevado de fuerza explosiva y capacidad neuromuscular. En mujeres, los valores
de referencia para ese mismo percentil fueron CMJ > 36,9 cm y T30 < 4,05 s,
indicadores consistentes con las demandas especificas de pruebas de velocidad y
salto (Jiménez-Reyes et al, 2016; Gonzdlez-Badillo & Gorostiaga, 2002). Sin
embargo, es fundamental recordar que el desarrollo del talento no es un proceso
lineal y que la identificacidon temprana basada inicamente en el rendimiento actual
es poco fiable, ya que el éxito juvenil no es un requisito para el éxito senior (Dunn
et al., 2024; Kearney & Hayes, 2018).
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En cuanto al indice de elasticidad (IE), la variabilidad observada entre atletas
sugiere diferencias relevantes en el aprovechamiento del ciclo estiramiento-
acortamiento, lo que puede estar asociado tanto a factores de entrenamiento como
a caracteristicas individuales (Barker et al., 2018). Del mismo modo, los valores
medios del test Sit and Reach muestran diferencias de género acordes con lo
descrito en estudios previos sobre extensibilidad isquiosural (Diaz-Soler et al.,

2015), siendo ligeramente superiores en mujeres.

La inclusién del IMC como indicador indirecto de composicion corporal se
justifico por su sencillez y aplicabilidad en campo, reconociendo que las medidas
antropométricas también son cruciales para predecir el rendimiento futuro
(Severin et al., 2025). Se matiz6 su interpretacion estableciendo un rango 6ptimo
(21,0-21,8 kg/m?) mas ajustado al perfil esperado en atletas de estas especialidades.
Este criterio fue aplicado en la definicion de niveles de rendimiento, atendiendo a
la propuesta de optimizaciéon por salud y funcionalidad deportiva, y no

unicamente por norma estadistica.

Estos resultados iniciales permiten establecer una linea base sdlida para la
posterior comparacion pre—post y para el analisis individualizado. Ademas, como
se indicd en la caracterizacion general, esta informacion puede resultar de gran
utilidad para entrenadores y técnicos en la evaluacion del potencial fisico de
jovenes atletas en proceso de tecnificacidn, siempre priorizando un desarrollo a
largo plazo y la adaptacién a la maduracion bioldgica individual (Dunn et al., 2024;
Hauser et al., 2023).

6.1.2. Discusion del perfil inicial fuerza—-velocidad

Los resultados obtenidos en la evaluacion del perfil fuerza-velocidad
permiten afirmar que, en conjunto, la muestra analizada presenta valores
adecuados y en algunos casos elevados, tanto en fuerza tedrica relativa (Fo) como
en velocidad tedrica maxima (Vo) y potencia relativa maxima (Pmax). Estos datos
refuerzan la Hipotesis General 1 (HG1), que anticipaba un rendimiento fisico alto
en atletas seleccionados dentro del programa de tecnificacion regional, y estan en
linea con lo esperado en deportistas jovenes especializados en pruebas de
velocidad, saltos y combinadas.
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Las diferencias observadas entre hombres y mujeres siguen una tendencia ya
descrita en la literatura: los atletas varones presentan mayores valores absolutos y
relativos en potencia y velocidad, algo atribuible en parte a diferencias
morfoldgicas y hormonales (Gonzalez-Badillo & Gorostiaga, 2002). No obstante, es
destacable que algunas atletas femeninas alcanzaron niveles de Fo y Pmax
comparables con los percentiles superiores de su grupo, lo que pone en valor su

potencial en contextos de alto rendimiento.

Uno de los aspectos mas relevantes es el analisis del desequilibrio F-V
(FVimb%), que permite identificar si existe una descompensacion entre la
capacidad de aplicar fuerza al inicio del sprint (Fo) y la capacidad de alcanzar altas
velocidades (V). La mayoria de los atletas mostré un perfil equilibrado o con ligero
desequilibrio, lo cual es indicativo de una relacion funcional adecuada entre fuerza
y velocidad horizontal, especialmente relevante en fases de aceleracion (Morin &

Samozino, 2016).

Solo un atleta presentd un desequilibrio significativo (>20 %), lo que sugiere
que este tipo de desviaciones no son frecuentes en atletas en proceso de
tecnificacion con un entrenamiento relativamente estructurado. Sin embargo, la
presencia de ligeros desequilibrios en 10 sujetos (32,3 %) sugiere oportunidades de
mejora individualizada. Por ejemplo, aquellos con valores de F altos pero V, mas
reducida podrian beneficiarse de entrenamientos orientados a mejorar la
frecuencia de zancada, la técnica de carrera o la relajacion neuromuscular, mientras
que los atletas con buena velocidad pero bajo Fy podrian incluir mas trabajo

especifico de fuerza horizontal (trineos, cuestas).

Este tipo de analisis aporta una vision complementaria a los datos brutos de
salto o sprint, permitiendo una interpretaciéon funcional mas precisa del
rendimiento neuromuscular. Su utilidad se alinea con planteamientos
contemporaneos del control del entrenamiento orientado a perfiles individuales
(Jiménez-Reyes et al., 2016), reforzando la pertinencia de su inclusién en programas

de tecnificaciéon como herramienta de diagnostico y planificacion.
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6.1.3. Discusion del perfil psicolégico inicial

Los resultados del cuestionario CPRD permiten trazar un perfil psicoldgico
equilibrado en la muestra de atletas, con puntuaciones medias en todas las
dimensiones, sin indicios de alteraciones graves en el afrontamiento del estrés ni
en la motivacioén deportiva. Este patron apoya la Hipotesis General 1 (HG1), segtin
la cual los atletas incluidos en el plan de tecnificacion presentan un equilibrio

psicoldgico adecuado para la practica deportiva de alto nivel.

En general, se observaron valores ligeramente superiores en mujeres en las
dimensiones de control del estrés e influencia de la evaluacion del rendimiento, lo
que podria interpretarse como una mayor conciencia o sensibilidad ante
situaciones competitivas, especialmente en contextos donde el rendimiento se
somete a valoracion externa. Este hallazgo coincide con lo sehalado por Cervelld y
Santos-Rosa (2007), quienes destacan que la percepcion de evaluacion puede influir

de forma diferencial segun el sexo y la experiencia competitiva.

Por su parte, la dimensiéon de motivacion mostré valores relativamente
elevados y homogéneos en ambos sexos, lo cual es especialmente relevante si se
considera que el grupo estudiado ya ha superado procesos de seleccion y
representa un perfil con altas expectativas de rendimiento. La motivacion
autodeterminada es una de las bases del compromiso a largo plazo en el deporte
(Deci & Ryan, 1985; Ames, 1992), por lo que este indicador puede considerarse

positivo en términos de adherencia al entrenamiento y persistencia.

En cuanto a las habilidades mentales, los valores medios reflejan una
presencia solida de estrategias cognitivas vinculadas a la autorregulacién y el
afrontamiento, mientras que la cohesién del equipo, aunque mas baja que otras
dimensiones, mantiene valores intermedios. Este ultimo aspecto puede deberse a
que los atletas compiten de forma individual, a pesar de formar parte de un mismo
plan de tecnificacion, lo cual limita naturalmente la construccion de dindmicas

grupales fuertes (Gonzalez Cutre-Coll et al., 2011).

En conjunto, los datos psicoldgicos de partida muestran un perfil mental
funcional y relativamente maduro, lo que proporciona una base solida para valorar
su evolucion durante la temporada, especialmente en relacion con los factores de

estrés, recuperacion y control del rendimiento.
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6.1.4. Discusion del perfil inicial de estrés

El andlisis de las escalas de estrés del RESTQ-Sport-77 muestra un perfil
moderado o bajo en la mayoria de las dimensiones, sin indicios generalizados de
sobrecarga psicoldgica en la muestra de atletas evaluada al inicio de la temporada.
Este patrén resulta coherente con lo esperado en deportistas en fase de tecnificacion
que se encuentran en momentos de preparacion general, y atin no han alcanzado
los picos de exigencia competitiva. En este sentido, los resultados respaldan
parcialmente la Hipotesis General 1, que plantea la existencia de un perfil

psicoldgico funcional y adaptado a las exigencias del entorno de tecnificacion.

Resulta destacable la baja puntuacion en escalas como problemas de suefio,
fatiga o lesiones/dolores, lo que sugiere un adecuado control de la carga fisica
acumulada y una buena percepcion subjetiva del estado de salud y descanso. Estos
resultados podrian estar relacionados con una programacion de entrenamiento
equilibrada en esta etapa del ciclo, y con el hecho de que las mediciones se
realizaron en diciembre, fuera del periodo competitivo. Asimismo, la percepcion
de sobrecarga fisica y falta de recuperacion se sitia en valores intermedios, sin

alcanzar niveles que sugieran fatiga cronica o estados de desadaptacion.

Sin embargo, algunas dimensiones como conflictos y presion social y falta de
éxito mostraron puntuaciones mas elevadas, especialmente entre las atletas
femeninas. En el caso de los conflictos sociales, los valores superaron los 3 puntos
en ambos sexos, reflejando una cierta presidon interpersonal o institucional,
posiblemente vinculada al proceso de seleccion, al entorno competitivo o a las
expectativas externas. La percepciéon de falta de éxito fue también
significativamente mayor en las mujeres, lo que podria interpretarse como un
mayor nivel de autoexigencia o una sensibilidad mas acusada hacia el logro y el
reconocimiento, ya documentada en investigaciones previas (Bisquerra, 2003;
Gonzalez Cutre-Coll et al., 2011).

Estas diferencias por sexo se alinean con trabajos que han sefialado la
influencia del entorno social y cultural en la percepcion del estrés deportivo, y
subrayan la necesidad de integrar la variable género en el seguimiento psicoldgico,
especialmente en categorias sub20 y sub23. Aunque los niveles registrados no
evidencian un riesgo claro de burnout ni de bloqueo psicologico, si permiten

identificar dreas de mejora en la gestiéon emocional y en la percepcion de eficacia,
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que podrian ser abordadas mediante intervenciones de seguimiento

individualizado o trabajo psicoeducativo dentro del plan de tecnificacion.

6.1.5. Discusion del perfil inicial de recuperacion

Los resultados obtenidos en las escalas de recuperacion del RESTQ-Sport-77
reflejan un perfil intermedio y funcional en la muestra, con diferencias
significativas entre dimensiones y entre sexos. En términos generales, las
puntuaciones indican un equilibrio aceptable entre recuperacion fisica, emocional
y social, aunque se identifican areas susceptibles de mejora, especialmente en
variables relacionadas con el descanso subjetivo, la autoconfianza y la disposicion
para entrenar. Este analisis se justifica plenamente en el marco tedrico, que resalta
la importancia de monitorizar el equilibrio entre el entrenamiento y la recuperacion
para prevenir problemas como el agotamiento o la ansiedad (Dohme et al., 2019) y
evitar riesgos asociados con el entrenamiento intensivo a edades tempranas, como
el burnout (Glandorf et al., 2025).

Las dimensiones con valores mas elevados fueron éxito personal,
recuperacion fisica y recompensa e influencia social positiva del deporte, lo que
sugiere una percepcion positiva de rendimiento reciente, un adecuado estado fisico
general y una valoracién contextual favorable del entorno deportivo. Estas
variables son relevantes en etapas de tecnificacién, ya que se relacionan con la
asimilacion de cargas, la adherencia al proceso y la prevencion de estados de fatiga

crénica (Gonzalez-Badillo & Gorostiaga, 2002).

En contraste, las puntuaciones mas bajas se observaron en dormir bien, estar
relajado y confianza en el rendimiento deportivo, especialmente en el grupo
femenino. Este patron puede interpretarse como un posible desajuste transitorio
entre las demandas percibidas y los recursos disponibles, o como una
manifestacion de fatiga psicoldgica. Tal como sefialan Saw, Main y Gastin (2016),
estas dimensiones muestran una alta sensibilidad para detectar alteraciones en el
estado general del deportista, incluso con mayor precision que los indicadores

fisioldgicos tradicionales.

La dimension de motivacion deportiva también mostr6 valores reducidos,
particularmente en mujeres, lo que podria sugerir una menor disposicion

voluntaria al esfuerzo o una menor claridad respecto a los objetivos proximos.
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Seguin Nicolas et al. (2019), estas puntuaciones suelen correlacionarse con un mayor
riesgo de sobrecarga mal tolerada y con descensos en el rendimiento percibido, lo

que refuerza su utilidad como criterio de intervencioén temprana.

Las diferencias por sexo fueron mas evidentes en las escalas de confianza,
motivacién y descanso nocturno, con valores mas bajos en el grupo femenino. Estos
resultados podrian explicarse tanto por diferencias individuales en la gestién
emocional como por factores contextuales relacionados con la compatibilizacién
del deporte con estudios, vida social o expectativas externas (Bisquerra, 2003). La
literatura reciente subraya la importancia de considerar estas dimensiones
emocionales y sociales en el seguimiento psicodeportivo, especialmente en etapas

de formacion avanzada (Kellmann & Kolling, 2019).

El perfil de recuperacion obtenido permite identificar fortalezas funcionales
en el proceso de tecnificacion, pero también sefala la necesidad de realizar un
seguimiento individualizado, especialmente en deportistas que presentan bajos
niveles de descanso, motivacidon o confianza. La identificacion temprana de estos
patrones puede contribuir a optimizar la carga y prevenir desequilibrios entre

estrés y recuperacion a lo largo del ciclo competitivo.

6.2. PERFIL FINAL DE ATLETAS DE TECNIFICACION.

6.2.1. Discusion del perfil fisico basico en el postest

Los resultados observados en la evolucién de los pardmetros fisicos basicos
muestran diferencias que, aunque deben interpretarse con prudencia debido al
tamano reducido y la descompensacion de la muestra final, aportan indicios
relevantes para valorar los efectos del proceso de tecnificacion. En general, se
aprecian mejoras discretas o estabilizacion de los valores medios en la mayoria de
las variables analizadas, tanto en hombres como en mujeres, especialmente en

aquellas relacionadas con la fuerza explosiva y la velocidad.

En el grupo experimental masculino se observaron mejoras en el salto CM]
(de 43.3 a45.4 cm) y SJ (de 41.6 a 44.1 cm), asi como una ligera mejora en el test de
sprint lineal T30 (reduccién del tiempo de 4.12 s a 4.05 s). Estos datos son coherentes

con la literatura sobre adaptaciones neuromusculares esperadas en programas de
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entrenamiento con jovenes atletas que combinan trabajo técnico, fuerza y
velocidad. Estudios recientes como el de Ho et al. (2019) insisten en la necesidad de
superar el analisis exclusivo de valores p y considerar tendencias de cambio
mediante graficos de estimaciéon y analisis individuales, especialmente en
contextos deportivos donde la variabilidad es alta y las muestras son reducidas.
Esta orientacion justifica el enfoque adoptado en este estudio, que combina
comparaciones globales con observacion de trayectorias individuales, tal como

recomiendan Sainani et al. (2019).

Asimismo, la interpretacion de los datos debe enmarcarse dentro de modelos
complejos de adaptacion como los propuestos por Garcia Manso et al. (2010),
quienes subrayan que el rendimiento deportivo es el resultado de interacciones
dindmicas entre multiples factores, y que las mejoras pueden manifestarse de forma
no lineal. En esta linea, los cambios observados en el indice de elasticidad (IE) —
que se incrementd especialmente en el grupo femenino— podrian reflejar una
mejor integracion del componente reactivo en la ejecucion de los saltos, indicador
de una eficiencia neuromuscular mas depurada, aunque sin alcanzar cambios
relevantes en la flexibilidad (SIT) o el control postural (YBT).

No obstante, las diferencias intersexuales deben ser matizadas. En las
mujeres del grupo experimental, la evolucion fue menos marcada en variables de
salto y velocidad, si bien se mantuvieron los niveles alcanzados en la fase inicial.
Esta estabilizacion puede considerarse un logro si se tiene en cuenta la exigencia

del calendario deportivo y las condiciones reales del proceso de entrenamiento.

En cualquier caso, la alta tasa de pérdida muestral (de 31 a 14 sujetos) limita
el alcance de las inferencias, especialmente en el grupo control masculino, reducido
a cuatro participantes. Por este motivo, tal y como plantean Caldwell et al. (2020),
el uso de aproximaciones combinadas —descriptivas, graficas y centradas en la
variabilidad individual— constituye una alternativa metodoldgicamente valida
para estudios exploratorios aplicados, como el presente. Esta aproximacion
metodologica se alinea con la recomendacion de priorizar la sensibilidad al cambio
individual para que la informacién resulte ttil en la toma de decisiones, en lugar

de basarse en medias grupales tradicionales (Bailey, 2019).
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6.2.2. Discusion del perfil postest de fuerza—velocidad

Los resultados observados refuerzan la utilidad del perfil F-V como
indicador del estado neuromuscular de los atletas, especialmente en disciplinas que
exigen elevados niveles de fuerza y velocidad como las pruebas de velocidad y
combinadas. Las mejoras registradas en Fo, V, y Pmax, mas notables en el grupo
masculino, se alinean con lo descrito en la literatura sobre adaptaciones esperables
a partir del trabajo técnico y de fuerza planificado en etapas de tecnificacion y

rendimiento deportivo (Samozino et al., 2012; Morin & Samozino, 2016).

Este tipo de andlisis permite detectar no solo mejoras grupales, sino también
desequilibrios individuales que podrian afectar al rendimiento o aumentar el riesgo
de lesion. Ademas, desde una perspectiva mas integradora, Garcia Manso et al.
(2010) plantean que las adaptaciones en el entrenamiento responden a la ldgica de
los sistemas complejos, lo que implica aceptar trayectorias no lineales y
adaptaciones distintas segtin el perfil previo del atleta. En este sentido, algunos
casos como el del sujeto 21M ilustran que un desequilibrio FV significativo no
implica necesariamente un peor rendimiento, sino una manifestacion concreta de

adaptacion al estimulo recibido

6.2.3. Discusion del perfil psicologico postest

Los resultados del CPRD tras la segunda medicion evidencian un perfil
psicoldgico globalmente adaptado en los atletas que completaron la temporada
dentro del plan de tecnificacién. Se observan puntuaciones medias y altas en las
dimensiones vinculadas a la motivacién y las habilidades mentales, junto con
niveles moderados de percepcidn de estrés y presion evaluativa, lo que sugiere una
respuesta funcional ante el incremento de las exigencias propias de la fase

competitiva.

En la dimension de control del estrés, los hombres obtuvieron una media
superior (M = 2,80) respecto a las mujeres (M = 2,50), lo que podria indicar una
mayor capacidad percibida para manejar las demandas emocionales en esta etapa.
Esta diferencia, aunque moderada, se alinea con estudios que han senalado la
relevancia de esta variable para la continuidad y el éxito en el deporte de

competicion (Gimeno et al., 2007).
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En cuanto a la influencia de la evaluacion del rendimiento, las puntuaciones
superan los 3 puntos en ambos sexos, con un ligero aumento en los hombres. Este
resultado refleja una percepcidn intensa de la presidon externa, previsiblemente
asociada al contexto evaluativo del plan, la cercania de los campeonatos y las
expectativas de rendimiento. Tal como ha indicado Buceta (1998), este tipo de
presion puede convertirse en una fuente de activacion o interferencia, dependiendo

del perfil individual del deportista.

Las dimensiones de motivacion y habilidades mentales se mantienen como
puntos fuertes del perfil postest. Las mujeres alcanzaron las puntuaciones mas
elevadas en ambas variables (3,67 y 3,59, respectivamente), por encima de los
hombres (3,35 y 3,40), lo que sugiere una mayor implicaciéon personal y uso de
estrategias cognitivas facilitadoras del rendimiento. Estas diferencias refuerzan
hallazgos previos sobre patrones motivacionales y de afrontamiento diferenciados

por sexo en etapas juveniles (Gonzalez Cutre-Coll et al., 2011).

En la dimensién de cohesion de equipo, los valores fueron ligeramente mas
altos en los hombres (M = 3,06) frente a las mujeres (M = 2,83), aunque ambos se
sitlan en niveles medios. Este patrén podria reflejar una percepcion de clima
grupal funcional, sin llegar a niveles de alta cohesion, lo que es comprensible en
disciplinas con entrenamiento mayoritariamente individualizado, como las

pruebas de velocidad o combinadas.

Aun cuando los resultados reflejan un perfil psicolégico solido en los atletas
evaluados, conviene recordar que los andlisis postest se realizaron unicamente
sobre los 14 deportistas que completaron ambas mediciones. Esta condicion, ya
abordada en apartados previos, condiciona la amplitud interpretativa de los datos,
especialmente en lo relativo a comparaciones por sexo o generalizaciones al
conjunto de la poblacion en tecnificacion. En este contexto, resulta mds pertinente
un enfoque analitico centrado en la descripcién de tendencias y patrones
individuales, lo cual es metodoldgicamente defendible en estudios con muestras
restringidas (Twisk & de Vente, 2002).
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6.2.4. Discusion del perfil de estrés postest

Los resultados del bloque de estrés del RESTQ-Sport-77 reflejan un perfil
mixto al finalizar la temporada, con algunas dimensiones estabilizadas y otras que
mantienen niveles elevados, especialmente en relaciéon con factores sociales y la
percepciodn de eficacia personal. La interpretacion de estos datos debe realizarse en
el contexto del cierre del ciclo competitivo, donde la acumulacién de carga y la
presién por el rendimiento pueden influir tanto en la dimension fisica como

emocional del estrés percibido.

Las dimensiones mas elevadas fueron conflictos y presion social, y falta de
éxito, con valores medios superiores a 3 puntos en ambos sexos. Este patron se
mantiene respecto a la medicion inicial y refuerza la idea de que el entorno
competitivo sigue siendo una fuente relevante de presion interpersonal e
institucional. Este resultado puede estar vinculado a las expectativas externas, a la
autoexigencia y a la incertidumbre propia de los procesos selectivos, como ya han
indicado Buceta (1998) y Gonzélez Cutre-Coll et al. (2011) en contextos juveniles de

tecnificacion.

En contraste, los niveles de fatiga, problemas de suefio y lesiones/dolores se
mantuvieron bajos, lo que sugiere un buen manejo del equilibrio fisico y del
descanso, especialmente en las atletas femeninas. Este dato es coherente con una
programacion planificada que ha evitado situaciones de sobreentrenamiento al
cierre de la temporada, y con lo observado en otros estudios sobre la importancia

del control de cargas en poblaciones jovenes (Romero-Franco et al., 2016).

Se detectaron diferencias por sexo en varias dimensiones. Las mujeres
presentaron mayores puntuaciones en estrés general, conflictos sociales, falta de
éxito y falta de recuperacién, lo que podria indicar una mayor sensibilidad
emocional o una mayor carga percibida en relacién con el entorno y las propias
expectativas. En cambio, los hombres registraron valores mas altos en problemas
de suefio y lesiones, posiblemente relacionados con una mayor intensidad de
entrenamiento o menor recuperacion fisiologica. Estos datos apuntan a perfiles
diferenciados que deben considerarse en el seguimiento psicoldgico y en la
planificacion personalizada, especialmente en programas que agrupan distintas

disciplinas como velocidad, saltos y pruebas combinadas.
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Como ya se ha indicado en apartados previos, estos resultados deben
interpretarse con cautela debido al tamafio reducido de la muestra postest. No
obstante, el patron observado confirma la necesidad de integrar estrategias de
apoyo psicoldgico centradas tanto en la gestion emocional como en la percepcion

de eficacia, y de hacerlo atendiendo a las diferencias individuales y de género.

6.2.5. Discusion del perfil de recuperacion postest

El andlisis del bloque de recuperacion del RESTQ-Sport-77 refleja una
respuesta heterogénea al cierre de la temporada, con valores medios aceptables en
dimensiones vinculadas al bienestar fisico y social, pero con marcadas diferencias
entre sexos en variables psicoldgicas clave como la autogestion emocional, la

motivacion deportiva o la confianza en el rendimiento.

Las puntuaciones mads elevadas se observaron en recuperacion fisica,
bienestar general y recompensa social, con medias por encima de 2,7 en ambos
sexos, lo que indica un nivel aceptable de percepcién de descanso, estabilidad y
apoyo al finalizar el ciclo competitivo. Este patron sugiere que, pese a la exigencia
del calendario, los atletas conservaron una sensaciéon de recuperacion fisica
funcional, posiblemente gracias a una programacion adecuada de las cargas y una
gestion individualizada de las semanas previas a la competicion (Romero-Franco
et al., 2016).

En cambio, los indicadores mads bajos se concentraron en las dimensiones de
motivacion deportiva, confianza en el rendimiento y autogestion emocional,
especialmente en el grupo femenino. Las mujeres puntuaron por debajo de 1,1 en
motivacidn y confianza, y apenas alcanzaron 1,75 en autogestion, mientras que los
hombres superaron los 2,2 puntos en esas mismas variables. Estas diferencias, ya
detectadas parcialmente en la medicion inicial, parecen haberse acentuado en el
postest y podrian estar asociadas a factores como el desgaste emocional, la presion
competitiva o la percepcion de autoeficacia en contextos de tecnificacidon (Buceta,
1998; Gonzalez Cutre-Coll et al., 2011).

Ademas, se observaron discrepancias relevantes en éxito personal y
recompensa social, donde los hombres registraron sistematicamente valores mas
altos. Esto podria interpretarse como un mayor reconocimiento subjetivo del

rendimiento alcanzado o una valoracién mads positiva de la interaccién con el
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entorno. En contraposicion, los valores reducidos en mujeres en estas dimensiones
pueden estar asociados a una menor percepcion de logro o a experiencias
competitivas menos satisfactorias, lo que subraya la necesidad de integrar medidas
de refuerzo psicoldgico y acompafiamiento individualizado, especialmente en

perfiles con mayor vulnerabilidad emocional.

Como ya se ha planteado en apartados anteriores, la interpretacion debe
realizarse con prudencia por la limitada representatividad de la muestra, pero los
datos obtenidos ofrecen sefiales relevantes sobre los factores que sostienen —o
limitan— la recuperacion integral del deportista, mas alla de la dimension fisica.
Integrar estas variables en el seguimiento del rendimiento podria permitir
intervenciones mas adaptadas a las trayectorias individuales y al momento de la

temporada en que se encuentren.

6.2.6. Discusion del perfil nutricional postest

Los resultados obtenidos a través del cuestionario KIDMED en la medicion
postest reflejan una adherencia media o alta a la dieta mediterranea tanto en
mujeres como en varones, lo que permite respaldar parcialmente la hipdtesis
general 1 (HGI), que planteaba la existencia de un perfil nutricional adecuado en
los atletas de tecnificacion. Las chicas mostraron una mayor homogeneidad en sus
hébitos alimentarios, con puntuaciones que se mantuvieron dentro del rango
superior, mientras que los chicos evidenciaron mayor dispersion en las

puntuaciones, con casos que se situan en los margenes inferiores del cuestionario.

Esta diferencia por sexo puede estar influida por factores externos como el
entorno familiar, la educacién nutricional o el grado de autonomia en las decisiones
alimenticias, aspectos que ya fueron sefialados por Serra-Majem et al. (2003) al
describir la tendencia desigual en la adherencia a la dieta mediterranea entre
adolescentes. Aunque la media observada en los chicos no indica un patron
nutricional deficiente, la amplitud en el rango sugiere que algunos casos podrian
beneficiarse de un seguimiento mds personalizado para garantizar una

alimentacion adecuada al nivel de exigencia deportiva.

En conjunto, el perfil nutricional postest confirma una situacion

mayoritariamente adecuada en esta muestra de atletas, con ciertos margenes de
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mejora en el grupo masculino que podrian abordarse mediante intervenciones

educativas especificas.

6.3. EVOLUCION DEL GRUPO EXPERIMENTAL ATLETAS DE TECNIFICACION.

6.3.1. Discusion evolucion fisica basica

La evolucion individual de las variables fisicas en el grupo experimental
mostrd un patréon general de mejora en la mayoria de los atletas, especialmente en
los tests de salto vertical (S] y CM]J), elasticidad reactiva y flexibilidad. Estas
mejoras fueron mas consistentes en las mujeres, que mostraron trayectorias
ascendentes en casi todos los indicadores analizados. En los varones, aunque se
observé una mayor heterogeneidad, mas de la mitad de los sujetos presentaron
mejoras en varias dimensiones clave, como la velocidad, la elasticidad o la

capacidad de salto.

Este tipo de andlisis individual esta plenamente justificado en contextos de
tecnificacion deportiva, donde el tamafio muestral es reducido y los efectos del
entrenamiento pueden expresarse de manera diferente segtn el perfil de cada
atleta. Tal como sefialan Kinugasa (2012) y Bailey (2019), los disefios de caso tinico
o de seguimiento individualizado permiten detectar patrones significativos de
respuesta al entrenamiento, incluso cuando los analisis grupales tradicionales
carecen de potencia estadistica. Sands et al. (2019) refuerzan esta perspectiva al
proponer sistemas de control basados en trayectorias individuales, considerando
la variabilidad como una caracteristica funcional del rendimiento de élite, y no

como un ruido a eliminar.

La coherencia entre la mejora fisica y la estabilidad del indice de masa
corporal (IMC) refuerza la interpretacion funcional de los resultados. En todos los
sujetos, el IMC se mantuvo estable o varié minimamente, en linea con lo descrito
en estudios aplicados con atletas adolescentes (Staskiewicz et al., 2023; Schmidt et
al., 2005). Esta estabilidad puede interpretarse como indicadora de control
nutricional y de una adecuada adaptacion al entrenamiento sin comprometer la

composicion corporal.

Asimismo, la tendencia a mejorar en capacidades neuromusculares

especificas —como la velocidad de desplazamiento o la elasticidad— esta en
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consonancia con los efectos esperados en programas estructurados de desarrollo
del rendimiento. Tschopp et al. (2025) y Bonova et al. (2022) han documentado
mejoras similares en jovenes sometidos a planes de entrenamiento ajustados a su
edad bioldgica y nivel competitivo. En este estudio, la presencia de un feedback
semanal personalizado sobre los objetivos del entrenamiento podria haber
favorecido una mayor conciencia del proceso y una mejor autorregulacion de la

carga, lo que ayudaria a explicar la progresion observada en varios de los atletas.

Por ultimo, resulta destacable que algunos sujetos mostraran coherencia
positiva entre dimensiones fisicas distintas (por ejemplo, mejoras simultaneas en
salto, velocidad y equilibrio dindmico), lo que sugiere una respuesta global
favorable al proceso de entrenamiento. Este tipo de asociacion interna entre
variables se considera indicativa de una adaptacion sistémica, especialmente en

jovenes con alto potencial de desarrollo (Bartlett et al., 2007; Tibana et al., 2019).

En conjunto, estos resultados refuerzan parcialmente la hipdtesis de que una
intervencién con seguimiento semanal puede favorecer trayectorias de mejora mas
consistentes, al facilitar un mayor control y conciencia del proceso de

entrenamiento

6.3.2. Discusion del perfil fuerza-velocidad (5.3.2)

Los resultados obtenidos muestran trayectorias diversas en el perfil fuerza—
velocidad de los atletas del grupo experimental, con algunas mejoras en equilibrio
neuromuscular y otras desviaciones hacia perfiles mas orientados a la fuerza o a la
velocidad. Esta evolucion individual responde a patrones esperables en programas
de tecnificacion con cargas diferenciadas, tal y como han sefialado Jiménez-Reyes
et al. (2017), quienes demostraron la eficacia de adaptar el entrenamiento segun el

perfil F-V individual para optimizar el rendimiento en esprint y salto.

En coherencia con la hipdtesis planteada, se observa que, aunque no todos
los atletas mejoraron en todos los parametros, una parte significativa mantuvo o se
aproximé a un perfil equilibrado, lo que sugiere un efecto beneficioso del
seguimiento estructurado y del posible ajuste técnico individualizado. Hicks et al.
(2023) subrayan que la individualizacién basada en el perfil F-V permite detectar

desequilibrios especificos (por exceso de fuerza o de velocidad) que podrian limitar
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el desarrollo del rendimiento y orientar ajustes técnicos o biomecdnicos mas

precisos.

Estas observaciones refuerzan la necesidad de una monitorizacion
longitudinal y personalizada, especialmente en deportes como el atletismo, donde
pequenas variaciones en la relacidon fuerza—velocidad pueden tener un impacto
significativo en el rendimiento. La integracién de perfiles F-V en el seguimiento de
jovenes atletas emerge asi como una herramienta ttil para acompanar la evolucion

técnica y condicional durante la temporada.

6.3.3. Evolucidn individual en variables psicoldgicas basicas (CPRD)

Los resultados del grupo experimental en las dimensiones psicoldgicas del
CPRD muestran una evolucién individual muy diversa, tanto entre atletas como
entre dimensiones, lo que refuerza la necesidad de adoptar un enfoque de analisis
centrado en el sujeto. Esta variabilidad es coherente con lo observado en
investigaciones previas con jovenes deportistas en contextos de intervencion
psicoldgica aplicada. Dominguez Gonzalez et al. (2024), en un estudio con
futbolistas sub-15, hallaron mejoras generales en control del estrés y motivacion
tras una intervencion estructurada, pero también identificaron respuestas
individuales divergentes, lo que confirma la existencia de trayectorias

diferenciadas dentro de un mismo grupo.

Del mismo modo, Olmedilla et al. (2019) destacaron que, aunque ciertas
dimensiones del CPRD como la influencia de la evaluaciéon o las habilidades
mentales mostraron mejoras significativas a nivel grupal en jugadores sub-17, el
analisis individual reveld respuestas heterogéneas, especialmente en la dimension
de control del estrés. Este hallazgo se alinea con los resultados del presente estudio,

donde esta dimensién no evidencidé un patrén comun claro entre los atletas.

Por su parte, Guerrero et al. (2017) observaron que en jugadores sub-20 la
intervencidon cognitivo-conductual no produjo cambios significativos globales,
pero si permitié detectar mejoras relevantes en cohesion de equipo y habilidades
mentales en determinados sujetos, lo que subraya el valor del analisis
intraindividual mediante el CPRD. En nuestro caso, la dimensién de cohesion
también mostré cambios muy desiguales entre atletas, con mejoras destacadas en

algunos casos y reducciones en otros, lo que podria estar relacionado con factores
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interpersonales, contextuales o de percepcion individual del entorno de

entrenamiento.

En conjunto, estos resultados refuerzan el valor del analisis individual como
via para interpretar el impacto psicoldgico de las intervenciones en entornos de
tecnificacion. Aunque no se identifican patrones homogéneos, la evolucién de
dimensiones como la motivacién o la influencia de la evaluacién apunta a posibles
beneficios asociados al seguimiento técnico aplicado durante la temporada,
especialmente en aquellos atletas que muestran mejoras sostenidas en mas de una
dimension.

Este apartado se vincula con la hipétesis general del estudio que planteaba
que el grupo experimental podria presentar trayectorias psicoldgicas mas
consistentes como respuesta al feedback semanal. Aunque los resultados no
permiten afirmaciones generalizables debido al tamafio reducido de la muestra, si
se identifican indicios funcionales que respaldan esta propuesta, especialmente
cuando se analiza la evolucion conjunta de varias dimensiones psicologicas en

sujetos concretos.

6.3.4. Evolucion individual en el bloque de estrés y recuperacion (RESTQ-
Sport-77)

Los resultados de los bloques de estrés y recuperacion del RESTQ-Sport-77
muestran una evolucidon altamente heterogénea entre los atletas del grupo
experimental. Se observaron cambios extremos en dimensiones como fatiga, falta
de recuperacién, motivacion deportiva y confianza en el rendimiento, mientras que
otras variables como estrés emocional, conflictos sociales o bienestar general
presentaron trayectorias mas estables. Esta marcada variabilidad interindividual
evidencia que los jovenes atletas no responden de manera uniforme a la carga de
entrenamiento ni a las demandas competitivas, incluso bajo un mismo programa

de tecnificacion con seguimiento estructurado.

Estos hallazgos son consistentes con la literatura que respalda el uso del
RESTQ-Sport como herramienta de monitoreo psicoldgico en el deporte aplicado.
Hitzschke etal. (2017) demostraron que el seguimiento longitudinal del estado
psicoldgico, combinado con el registro de la carga de entrenamiento, permite

detectar signos tempranos de fatiga y riesgo de sobreentrenamiento. Ademas,
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Kellmann et al. (2016) enfatizan que la variabilidad individual en la relacion estrés—
recuperacion exige una interpretacion personalizada, ya que los cambios
detectados pueden representar una adaptacion positiva para algunos atletas y un

riesgo potencial para otros.

Los datos de este estudio confirman que el andlisis individual es
indispensable: mientras algunos atletas mostraron mejoras claras en estrés
emocional, relajacion y motivacién, otros evidenciaron descensos significativos en
bienestar, confianza y recuperaciéon general, acompanados de incrementos
preocupantes en fatiga y sobrecarga fisica. Este patron sugiere que la adaptacion
psicoldgica durante la temporada depende de factores individuales, incluso con la
intervencion de feedback semanal. La dindmica observada coincide con los
hallazgos de Reynoso Sanchez et al. (2021), quienes reportaron que los perfiles de
recuperacion—estrés en jovenes atletas presentan diferencias relevantes por sexo y
modalidad deportiva, reflejando la complejidad del proceso adaptativo en estas

edades.

En conjunto, la aplicacion sistematica del RESTQ-Sport y la interpretacion
individualizada de los datos refuerzan la hipodtesis del estudio de que la
monitorizacion personalizada y el feedback semanal son esenciales para favorecer
trayectorias mas consistentes de adaptacion psicoldgica y para prevenir estados de

sobrecarga en programas de tecnificacion juvenil.

6.3.5. Discusion — Evolucion individual en adherencia a la dieta mediterranea

La evolucion individual en la adherencia a la dieta mediterranea, medida
mediante el cuestionario KIDMED, mostrd un patrén heterogéneo en los atletas del
grupo experimental. En los hombres, solo dos deportistas aumentaron su
puntuacion (+2), uno se mantuvo estable y cuatro presentaron descensos, algunos
marcados (-3), mientras que entre las mujeres predomino la estabilidad, con dos
atletas sin cambios y una ligera disminucién en una de ellas. Este comportamiento
confirma que los habitos nutricionales de los jovenes atletas son sensibles a factores
individuales, como la rutina de entrenamientos, la logistica de desplazamientos y

la capacidad de autogestion dietética durante la temporada.

Estos resultados son consistentes con la literatura reciente. Vicente et al.

(2025) demostraron, en jovenes futbolistas, que la adherencia a la dieta
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mediterranea evaluada con KIDMED suele mantenerse en niveles medios, y que la
mejora del conocimiento nutricional precede a cambios sostenidos en la puntuacion
del cuestionario. Por su parte, Calella etal. (2022) subrayan que los atletas
adolescentes presentan niveles de adherencia superiores a los de la poblacion
general, pero con una variabilidad individual marcada, dependiente del tipo de

deporte, el entorno competitivo y el nivel de educaciéon nutricional.

En este estudio, la falta de un cambio positivo generalizado sugiere que la
intervencién de feedback semanal centrada en objetivos de entrenamiento no fue
suficiente para modificar los habitos alimentarios de manera uniforme, aunque si
permitio identificar a los atletas con mejores trayectorias de autogestion dietética.
Este hallazgo respalda parcialmente la hipdtesis de que un seguimiento
individualizado facilita la deteccidon de trayectorias consistentes de adaptacion,
pero muestra que para consolidar mejoras en la adherencia a la dieta mediterranea
seria necesario implementar estrategias educativas o de acompafiamiento

nutricional mas directas.

6.4. DISCUSION — ANALISIS EXPLORATORIO DE ASOCIACIONES

El analisis exploratorio de asociaciones confirma la heterogeneidad en la
evolucion fisica, psicoldgica y nutricional de los atletas del grupo experimental.
Aunque el tamafio muestral es reducido, se observan patrones funcionales que

aportan informacion valiosa sobre la adaptacion individual durante la temporada.

En primer lugar, las variables fisicas presentan una coherencia interna
evidente: las mejoras en el salto vertical (CM]) y en la velocidad maxima (VO) se
relacionan positivamente con la reduccion de tiempos en el sprint de 30 m. Este
patréon era esperado, pues refleja la integracion de la fuerza explosiva y la
aceleracion en la expresion del rendimiento en pruebas de velocidad y combinadas
(Hicks et al., 2023; Jiménez-Reyes et al., 2017). Si bien estas asociaciones son logicas,
su deteccion confirma la consistencia de las mediciones y la validez del enfoque de

perfil fuerza—velocidad como herramienta de seguimiento individual.

En cuanto a las relaciones fisico-psicologicas, resulta especialmente relevante
la correlaciéon positiva entre el incremento del indice de elasticidad Bosco y la
percepcion de recuperacion (r = 0,707). Este hallazgo sugiere que los atletas que

optimizan su capacidad eldstica muestran una mayor tolerancia a la carga,
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percibiendo menos limitaciones en su recuperacion, un aspecto alineado con la
literatura sobre la utilidad del monitoreo integrado en contextos de tecnificacion
(Hitzschke et al., 2017; Kellmann et al., 2016).

Desde el punto de vista psicoldgico, la correlacion positiva entre estrés
general y motivacion (r = 0,646) refleja que los periodos de mayor implicacion
competitiva y exigencia pueden generar una activacion funcional, siempre que no
se acompanen de sobrecarga crénica. De forma coherente, la asociacion entre fatiga
y falta de recuperacion (r = 0,598) confirma la sensibilidad del RESTQ-Sport para
detectar variaciones en el estado psicofisico de los jovenes atletas, en linea con lo

reportado por Reynoso Sanchez et al. (2021).

Por otro lado, la adherencia a la dieta mediterranea (AKIDMED) no mostro
correlaciones destacadas con el rendimiento fisico ni con el estado psicoldgico. Este
resultado coincide con lo descrito por Vicente et al. (2025) y Calella et al. (2022),
quienes sefialan que los cambios en habitos nutricionales en adolescentes
deportistas son graduales, dependen de factores externos y no siempre se traducen

en mejoras perceptibles a corto plazo en la capacidad fisica o psicologica.

En conjunto, los resultados apoyan parcialmente la hipdtesis HG4, al mostrar
que ciertas mejoras fisicas se asocian a estados psicoldgicos mas favorables y a una
mejor percepcion de recuperacion, aunque la variabilidad interindividual limita la
aparicion de patrones consistentes en toda la muestra. Este andlisis subraya la
importancia de un seguimiento longitudinal e integrado de las dimensiones fisica,
psicoldgica y nutricional para guiar la planificacion y la prevencion de sobrecarga

en programas de tecnificacion deportiva.
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VII - CONCLUSIONES

Perfil inicial de los atletas de tecnificacion

1.

Los atletas del plan de tecnificacién presentan un perfil fisico inicial
caracterizado por altos niveles de fuerza, velocidad y estabilidad,

confirmando su idoneidad para el contexto de alto rendimiento.

La mayoria de los atletas muestran un equilibrio fuerza-velocidad
funcional, con valores elevados de Fo, Vo y Pnay respaldando la
hipdtesis de que poseen un perfil fisico avanzado propio del alto

rendimiento.

La deteccion de ligeros desequilibrios fuerza—velocidad en un tercio
de la muestra evidencia la utilidad del andlisis F-V como herramienta

para orientar entrenamientos individualizados.

El perfil psicoldgico inicial refleja un adecuado control del estrés, alta
motivacion y habilidades mentales consistentes con los requisitos de

la tecnificacion deportiva.

Las diferencias entre sexos en estrés, recuperacion y motivacion se
interpretan como variaciones individuales, manteniendo en conjunto

un equilibrio psicoldgico funcional.

Los niveles de estrés iniciales se situaron en rangos moderados,
mientras que las escalas de recuperacion mostraron disponibilidad

aceptable de recursos fisicos, emocionales y sociales.
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7. El perfil de carga y recuperacion inicial fue funcional, aunque con

areas de vulnerabilidad emocional y motivacional que requieren

seguimiento individualizado.

Se observaron mejoras discretas en fuerza—velocidad y estabilidad en
el grupo experimental masculino y estabilizaciéon funcional en el
grupo femenino, reflejando un efecto positivo del proceso de

tecnificacion.

Estos resultados respaldan parcialmente la hipotesis general 2 sobre
la evoluciéon fisica durante la temporada y apoyan de forma
preliminar la hipdtesis general 3 respecto al impacto positivo del
feedback semanal.

Perfil tras el segundo bloque de preparacion para la temporada competitiva.

Se observaron mejoras medias en el perfil fuerza-velocidad,
especialmente en el grupo masculino, confirmando una adaptaciéon

neuromuscular positiva al proceso de entrenamiento.

La mayoria de los atletas mantuvieron perfiles equilibrados o solo
ligeramente descompensados, lo que respalda la utilidad del analisis

F-V para ajustar la planificacion individualizada.

Al finalizar la temporada, los atletas mostraron un perfil psicoldgico
funcional, con niveles adecuados de motivacién, habilidades
mentales y control del estrés, respaldando parcialmente la influencia

positiva de la tecnificacion en variables psicoldgicas.

Las trayectorias psicoldgicas difirieron por sexo, con mayor
implicacién y estabilidad motivacional en mujeres, y mejor control

emocional y cohesidn percibida en hombres.
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5. El equilibrio general entre estrés y recuperacion al cierre de la
temporada mostré un adecuado control de la carga fisica, aunque
persistieron vulnerabilidades en motivacion, autogestion emocional y

confianza, mas acusadas en mujeres.

6. Las diferencias entre sexos en estrés y recuperacion refuerzan la
necesidad de estrategias personalizadas de seguimiento psicologico,

especialmente en etapas finales del ciclo competitivo.

7. La mayoria de los atletas mantuvo una adherencia media o alta a la
dieta mediterranea, confirmando parcialmente la hipotesis general 1

sobre el perfil nutricional esperado.

8. Las mujeres mostraron patrones alimentarios mas homogéneos y
favorables, mientras que en los hombres se observd mayor
variabilidad, lo que justifica reforzar la educacion nutricional

individualizada.

Respuesta individual de los atletas del grupo experimental

1. El grupo experimental mostr6 una tendencia general de mejora en
las capacidades fisicas basicas durante la intervencion, con
trayectorias mas uniformes en mujeres y mads variables en

hombres.

2. La estabilidad del IMC confirmd una adaptacion adecuada al

entrenamiento sin efectos adversos sobre la composicion corporal.

3. La mayoria de los atletas del grupo experimental mantuvo o

alcanzo un perfil fuerza-velocidad equilibrado, mientras que
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algunos evolucionaron hacia perfiles mas veloces, respaldando la
utilidad del seguimiento estructurado para regular el perfil

neuromuscular.

4. La evolucién psicoldgica fue heterogénea, con mejoras mas
frecuentes en motivacion e influencia de la evaluacion, y

trayectorias irregulares en control del estrés y cohesion de equipo.

5. La adaptacion psicoldgica a la carga de entrenamiento mostrd
gran variabilidad individual; algunos atletas mejoraron en
bienestar, motivacion y percepcion de recuperacion, mientras que
otros presentaron descensos en confianza y aumentos en

sobrecarga.

6. La evolucion nutricional del grupo experimental reflejo
estabilidad general con heterogeneidad individual: algunos
mejoraron su adherencia al patron mediterrdneo, mientras que

otros, especialmente hombres, presentaron descensos.

7. El feedback semanal centrado en objetivos de entrenamiento no
fue suficiente para mejorar de forma consistente los habitos
alimentarios, aunque facilité la identificacion de patrones

individuales de autogestion nutricional.

Asociaciones entre evolucion fisica, psicolégica y nutricional.

1. Las mejoras en capacidades fisicas como el salto y la velocidad se
asociaron con una mayor percepcion de recuperacion y, en

algunos casos, con niveles mas altos de motivacion.

2. La evolucion psicologica y nutricional presentd una alta

variabilidad interindividual, sin patrones homogéneos claros.
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3. Los hallazgos respaldan parcialmente la hipdtesis general 4, al
mostrar que las mejoras fisicas tienden a relacionarse con estados
psicoldgicos mas favorables, aunque esta relacion no se mantiene

de manera consistente en todos los atletas.
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Analisis de hipétesis, resultados y conclusiones

Figura 17: Esquema Hipdtesis, resultados y conclusiones

Hipotesis General 1 (HG1)

Hipotesis Resultado Conclusién

Perfil inicial: alto rendimiento fisico, Se confirma que los alletas presentan Se confirma que los afletas presentan
equilibrio psicologico adecuado y un perfil global acorde con la un perfil global acorde con la
adherencia media-alta a la dieta tecnificacion, con areas de mejora fecnificacion, con areas de mejora
mediterranea. individuales. individuales.

Hipodtesis General 2 (HG2)

Hipotesis Resultado Conclusion

Se observaron cambios pre-post en Se observaron cambios pre-post en Se respalda la hipotesis de que la

capacidades fisicas y variables capacidades fisicas y variables temporada influye en el rendimiento y

psicoldgicas, con tendencias a mejoras psicologicas, con fendencias a mejoras estado psicoldgico, aunque con

y signos de fatiga en algunos afietas. y signos de fatiga en algunos atietas. variabilidad interindividual.
Hipotesis General 3 (HG3)

Hipotesis Resultado Conclusion

El grupo experimental mostrd El grupo experimental mostrd Se confirma parcialmente la influencia

frayectorias individuales de mejora trayectorias individuales de mejora del feedback semanal, con mejoras

més consistentes que el grupo control. mas consistentes que el grupo control. consistentes en el grupo experimental.

Hipotesis General 4 (HG4)

Hipotesis Resultado Conclusién

Las mejoras fisicas se asociaron Las mejoras fisicas se asociaron Se confirma parcialmente la HG4,
parcialmente a estados psicologicos parcialmenie a estados psicologicos mosirando relacion entre mejora fisica
favorables, confirmando relaciones favorables, confirmando relaciones y bienestar psicoldgico, aunque no

funcionales. funcionales. homogénea.
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VIII - LIMITACIONES Y FUTURAS LINEAS DE INVESTIGACION

Limitaciones del estudio

Este estudio presenta varias limitaciones que deben considerarse al

interpretar los resultados.

La principal estd relacionada con la muestra: aunque inicialmente
participaron 31 atletas de tecnificacion, solo 14 completaron ambas mediciones, lo
que supone una pérdida del 54,8 %. Esta disminucion reduce la capacidad de
generalizar los hallazgos y limita el alcance de las comparaciones estadisticas. No
obstante, refleja de forma realista las condiciones de los programas de tecnificacion,
donde la asistencia a pruebas depende de la disponibilidad de los atletas, su estado

de salud y la ausencia de lesiones.

Otra limitacion destacable es la desigualdad final entre los grupos y entre
sexos. En el postest, el grupo experimental quedd compuesto por 10 atletas y el
grupo control por 4, con una distribucién de 11 hombres y 3 mujeres. Esta asimetria
dificulta establecer comparaciones sdlidas entre grupos y obliga a interpretar los
resultados como tendencias exploratorias, mas que como conclusiones

generalizables.

Asimismo, parte de la informacién se recogié mediante cuestionarios
autoinformados como el CPRD, el RESTQ-Sport-77 y el KIDMED. Aunque son
instrumentos validados y ampliamente utilizados en el ambito deportivo, su
fiabilidad depende de la sinceridad y la percepcion personal de cada atleta,
pudiendo existir variabilidad individual o sesgo de respuesta.

Finalmente, el estudio se desarrollé durante un tnico ciclo de temporada, sin
incluir mediciones en fases competitivas completas. Esta limitacion impide analizar
en profundidad la evolucién anual del rendimiento fisico, el estado psicologico y
los habitos nutricionales, asi como las posibles adaptaciones asociadas a periodos

prolongados de entrenamiento y competicion.

Futuras lineas de investigacion

A partir de estas limitaciones, se plantean varias recomendaciones para

futuros estudios en contextos de tecnificacion deportiva:
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1. Aumentar el tamano muestral, incorporando un mayor ntimero de
atletas de diferentes clubes o temporadas, para mejorar la solidez de
los resultados.

2. Prolongar el seguimiento en el tiempo, incluyendo varios ciclos
competitivos, con el fin de detectar patrones de evolucion fisica,

psicoldgica y nutricional mas consistentes.

3. Reducir la pérdida de participantes, coordinando las pruebas con
entrenadores, familias y calendarios de competicion para favorecer la

continuidad de los atletas en el estudio.

4. Evaluar intervenciones estructuradas de feedback y acompanamiento
psicoldgico, para determinar si la comunicacion sistematica de
objetivos y el seguimiento individual mejoran el rendimiento y el

bienestar de los deportistas.

Estas lineas de trabajo permitirdn avanzar hacia estudios con mayor
representatividad, aportando evidencia mas solida para optimizar los programas

de tecnificacion en jovenes atletas.

Como propuesta de transferencia practica de los resultados, se ha incluido en
los anexos un decalogo dirigido a entrenadores y gestores deportivos con
orientaciones basadas en la evidencia de este estudio. Su finalidad es facilitar la
implementacion de un enfoque de tecnificacion mas sostenible, individualizado y

multidimensional.
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X - ANEXOS

ANEXO 1. Informes de tecnificacion Diciembre 2023

FEDERACION DE ATLETISMO =
DE LA REGION DE MURCIA U C A M B‘Eul‘:‘\anﬂrftwe

INFORME DEPORTISTA PLAN DE TECNIFICACION FAMU {22/12/2023)

CODIGO 21
SEXO F EDAD 27 ESPECIALIDAD speed
TALLA{cms) 1,686 PESO 54,85 IMC 19,3
Test
Flexibitidad e
Test de Salto - Ct Jump
IE (indice
S) ’ 37,94 ] CM) ’ 40,03 ‘ elasticidad) 5,22
Test Sprint con foto células
Tiempo en ﬁamzl;o T 20
10m 1,7 b 3 lempo en 2,18
slulas m m células

e células

Test de MySprint
Velocidad Velocidad
max. max.
alcanzada 8,27 posible S50
(m/s) {m/s)
Fugtzg Potencia
aplicada 576,476 Maxima (W) 1233,129
(Nw)
:ua;z: s Potencia

P 10,52 Méxima por 22,502

por kg kg
(Nw/kg)
Y Balance Y Balance
Pierna 253 pierna 249
derecha: izquierda

Investigadores: Juan Alfonso Garcia Roca y Antonio Penalver Asensio
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x FEDERACION DE ATLETISMO
DE LA REGION DE MURCIA UCA M @

INFORME DEPORTISTA PLAN DE TECNIFICAGION FAMU (22/12/2023)

Facultad de
Deporte

CODIGO 011
SEXO M EDAD 17 ESPECIALIDAD relay
TALLA(cms) 1,832 PESO 73,4 IMC 21,87
Test
Flexibilidad 82
Test de Salto - Chronojump
sl 51,11 cMJ 53,25 IE (indice 4,02
elasticidad)
Test Sprint con foto células

" Tiempo
Tiempo en .
10m 1,86 en 20 3.09 Tiempo en 30 4,21

i m m células
células :

células
Test de MySprint
Velocidad Velocidad
max. max.
alcanzada Bk posible e
(m/s) (m/s)
Fuerza Potencia
aplicada 697,953 i 1609,151
Maxima {W)

(Nw)
:u:::da Potencia

P 9,509 Méxima por 21,923
por kg K
(Nwikg) g
Y Balance Y Balance
Pierna 272 pierna 282
derecha: izquierda

Investigadores: Juan Alfonso Garcla Roca y Antonio Penalver Asensio
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Facultad de
Deporte

x FEDERACION DE ATLETISMO
DE LA REGION DE MURCIA UCA M @

INFORME DEPORTISTA PLAN DE TECNIFICAGION FAMU (22/12/2023)

CODIGO 23
SEXO M EDAD 19 ESPECIALIDAD speed
TALLA(cms) 1,842 PESO 68,8 IMC 20,28
Test
Flexibilidad 6
Test de Salto - Chronojump
s a1,3 cMJ 44,78 IE (indice 7,77
elasticidad)
Test Sprint con foto células
. Tiempo
j|-Ioﬂrnr:m " 1,8 en 20 2,93 Tiempo en 30 4,03
calulas ) m m células
células

Test de MySprint
Velocidad Velocidad
max. max.
alcanzada it posible 2
(m/s) {m/s)
Fue.rza Potencia
aplicada 695,72 Maxima (W) 1410,42
(Nw)
:::::zaada Potencia

10,098 Maxima por 24,825

por kg ke
(Nw/kg)
Y Balance Y Balance
Pierna 275 pierna 260
derecha: izquierda

Investigadores: Juan Alfonso Garcla Roca y Antonio Penalver Asensio
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x FEDERACION DE ATLETISMO
DE LA REGION DE MURCIA

ucam (&)

Facultad de
Deporte

INFORME DEPORTISTA PLAN DE TECNIFICAGION FAMU (22/12/2023)

CODIGO 14
SEXO M EDAD 14 ESPECIALIDAD | Combined
TALLA(cms) 1,764 PESO 66 IMC 21,21
Test
Flexibilidad °
Test de Salto - Chronojump
sl 35,14 cMJ 38,2 IE (indice 5,39
elasticidad)
Test Sprint con foto células
. Tiempo
Tiempo en .
10m 1,88 en 20 3.15 Tiempo en 30 4,25
i m m células
células :
células
Test de MySprint
Velocidad Velocidad
max. max.
alcanzada posible 203
(m/s) {m/s)
Fuerza Potencia
aplicada 593,12 i 1339,427
Maxima {W)
(Nw)
:u:::da Potencia
P 8,987 Méxima por 20,294
por kg K
(Nwikg) g
Y Balance Y Balance
Pierna pierna 257
derecha: izquierda

Investigadores: Juan Alfonso Garcla Roca y Antonio Penalver Asensio
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Facultad de
Deporte

x FEDERACION DE ATLETISMO
DE LA REGION DE MURCIA UCA M @

INFORME DEPORTISTA PLAN DE TECNIFICAGION FAMU (22/12/2023)

CODIGO 1
SEXO M EDAD 16 ESPECIALIDAD speed
TALLA(cms) 1,779 PESO 69,9 IMC 22,09
Test
Flexibilidad 7
Test de Salto - Chronojump
s 37,56 cMJ 34,08 IE (indice 10,21
elasticidad)
Test Sprint con foto células
. Tiempo
Tiempo en .
10m 1,77 en 20 2,99 Tiempo en 30 4,1
i m m células
células :
células
Test de MySprint
Velocidad Velocidad
max. max.
alcanzada hibe posible 8084
(m/s) {m/s)
Fuerza Potencia
aplicada 846,579 i 1873,992
Maxima {W)
(Nw)
:u:::da Potencia
P 12,077 Maxima por 26,733
por kg K
(Nwikg) g
Y Balance Y Balance
Pierna 209 pierna 200
derecha: izquierda

Investigadores: Juan Alfonso Garcla Roca y Antonio Penalver Asensio
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x FEDERACION DE ATLETISMO
DE LA REGION DE MURCIA UCA M @

INFORME DEPORTISTA PLAN DE TECNIFICAGION FAMU (22/12/2023)

Facultad de
Deporte

CODIGO 10
SEXO M EDAD 18 ESPECIALIDAD speed
TALLA(cms) 1,784 PESO 62,2 IMC 19,54
Test o
Flexibilidad
Test de Salto - Chronojump
s 39,53 cMJ 42,2 IE (indice 6,33
elasticidad)
Test Sprint con foto células
. Tiempo
Tiempo en .
10m 1,8 en 20 2,96 Tiempo en 30 4,01
i m m células
células :
células
Test de MySprint
Velocidad Velocidad
max. max.
alcanzada v posible Zal
(m/s) {m/s)
Fuerza Potencia
aplicada 658,152 i 1606,104
Maxima {W)
(Nw)
:u:::da Potencia
P 10,581 Maxima por 25,822
por kg K
(Nwikg) g
Y Balance Y Balance
Pierna 221 pierna 254
derecha: izquierda

Investigadores: Juan Alfonso Garcla Roca y Antonio Penalver Asensio
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Facultad de
Deporte

x FEDERACION DE ATLETISMO
DE LA REGION DE MURCIA UCA M @

INFORME DEPORTISTA PLAN DE TECNIFICAGION FAMU (22/12/2023)

CODIGO 25
SEXO F EDAD 30 ESPECIALIDAD jump
TALLA(cms) 1,599 PESO 49,5 IMC 19,36
Test
Flexibilidad 24
Test de Salto - Chronojump
s 35,66 cMJ 36,53 IE (indice 2,38
elasticidad)
Test Sprint con foto células

" Tiempo
Tiempo en .
10m 1,88 en 20 3.21 Tiempo en 30 4,42

i m m células
células :

células
Test de MySprint
Velocidad Velocidad
max. max.
alcanzada BilR posible 8508
(m/s) {m/s)
Fuerza Potencia
aplicada 440,26 - 938,667
Maxima {W)

(Nw)
:u:::da Potencia

P 8,894 Méxima por 18,963
por kg K
(Nwikg) g
Y Balance Y Balance
Pierna 238 pierna 234
derecha: izquierda

Investigadores: Juan Alfonso Garcla Roca y Antonio Penalver Asensio
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x FEDERACION DE ATLETISMO
DE LA REGION DE MURCIA

INFORME DEPORTISTA PLAN DE TECNIFICAGION FAMU (22/12/2023)

ucam (&)

Facultad de
Deporte

CODIGO 9
SEXO F EDAD 16 ESPECIALIDAD | Combined
TALLA(cms) 1,764 PESO 68,8 IMC 22,11
Test
Flexibilidad 92,3
Test de Salto - Chronojump
IE {indice
SJ 35,1 CMJ 36,55 alatialdad] 3,97
Test Sprint con foto células
. Tiempo
:Ioernr: poer 1,88 en 20 3.27 Tiempo en 30 455
calulas ) m m células
células

Test de MySprint
Velocidad Velocidad
max. max.
alcanzada il posible Fet
(m/s) {m/s)
Fuerza Potencia
aplicada 663,759 - 1309,729

Maxima {W)
(Nw)
:::::zaada Potencia
9,662 Maxima por 19,084

por kg ke
(Nw/kg)
Y Balance Y Balance
Pierna 270 pierna 274
derecha: izquierda

Investigadores: Juan Alfonso Garcla Roca y Antonio Penalver Asensio
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Facultad de
Deporte

x FEDERACION DE ATLETISMO
DE LA REGION DE MURCIA UCA M @

INFORME DEPORTISTA PLAN DE TECNIFICAGION FAMU (22/12/2023)

CODIGO 26
SEXO F EDAD 17 ESPECIALIDAD | Combined
TALLA(cms) 1,656 PESO 62,2 IMC 22,68
Test
Flexibilidad 3
Test de Salto - Chronojump
s 33,06 cMJ 33,21 IE (indice 0,45
elasticidad)
Test Sprint con foto células
. Tiempo
:Ioernr: poer 2,02 en 20 3.45 Tiempo en 30 475
calulas ) m m células
células

Test de MySprint
Velocidad Velocidad
max. max.
alcanzada Ains posible £309
(m/s) {m/s)
Fue.rza Potencia
aplicada 518,186 Maxima (W) 1011,644
(Nw)
:::::zaada Potencia

8,331 Maxima por 16,264

por kg ke
[Nw/kg)
Y Balance Y Balance
Pierna 259 pierna 267
derecha: izquierda

Investigadores: Juan Alfonso Garcla Roca y Antonio Penalver Asensio
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x FEDERACION DE ATLETISMO
DE LA REGION DE MURCIA UCA M @

INFORME DEPORTISTA PLAN DE TECNIFICAGION FAMU (22/12/2023)

Facultad de
Deporte

CODIGO 2
SEXO M EDAD 15 ESPECIALIDAD speed
TALLA(cms) 1,733 PESO 62,4 IMC 20,78
Test
Flexibilidad 14,8
Test de Salto - Chronojump
s 35,63 cMJ 38,02 IE (indice 6,29
elasticidad)
Test Sprint con foto células

. Tiempo
Tiempo en .
10m 1,75 en 20 2,97 Tiempo en 30 411

i m m células
células :

células
Test de MySprint
Velocidad Velocidad
max. max.
alcanzada 563 posible %08
(m/s) {m/s)
Fuerza Potencia
aplicada 536,641 p 1212,558
Maxima {W)

(Nw)
:u:::da Potencia

P 8.6 Méxima por 19,432
por kg K
(Nwikg) g
Y Balance Y Balance
Pierna 257 pierna 261
derecha: izquierda

Investigadores: Juan Alfonso Garcla Roca y Antonio Penalver Asensio
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x FEDERACION DE ATLETISMO
DE LA REGION DE MURCIA

INFORME DEPORTISTA PLAN DE TECNIFICAGION FAMU (22/12/2023)

ucam (&)

Facultad de
Deporte

CODIGO 27
SEXO F EDAD 16 ESPECIALIDAD jump
TALLA(cms) 1,558 PESO 50,5 IMC 20,8
Test
Flexibilidad 24,5
Test de Salto - Chronojump
s 31,04 cMJ 31,22 IE (indice 0,58
elasticidad)
Test Sprint con foto células
. Tiempo
::::po an 19 en 20 335 Tiemp.o en 30 47
calulas ) m m células
células

Test de MySprint
Velocidad Velocidad
max. max.
alcanzada Lin? posible BHoF
(m/s) {m/s)
Fue.rza Potencia
aplicada 415,985 Maxima (W) 818,176
(Nw)
:::::zaada Potencia

8,237 Maxima por 16,201

por kg ke
(Nw/kg)
Y Balance Y Balance
Pierna 237 pierna 227
derecha: izquierda

Investigadores: Juan Alfonso Garcla Roca y Antonio Penalver Asensio
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x FEDERACION DE ATLETISMO
DE LA REGION DE MURCIA UCA M @

INFORME DEPORTISTA PLAN DE TECNIFICAGION FAMU (22/12/2023)

Facultad de
Deporte

CODIGO 12
SEXO F EDAD 15 ESPECIALIDAD speed
TALLA(cms) 1,54 PESO 51,5 IMC 21,72
Test
Flexibilidad 18,5
Test de Salto - Chronojump
sl 31,19 cMJ 34,96 IE (indice 10,78
elasticidad)
Test Sprint con foto células
" Tiempo
Tiempo en .
10m 1,93 en 20 3.22 Tiempo en 30 4,42
i m m células
células :
células
Test de MySprint
Velocidad Velocidad
max. max.
alcanzada Bk posible 8308
(m/s) {m/s)
Fuerza Potencia
aplicada 428,589 - 943,408
Maxima {W)
(Nw)
:u:::da Potencia
P 8,322 Méxima por 18,319
por kg K
(Nwikg) g
Y Balance Y Balance
Pierna 221 pierna 240
derecha: izquierda

Investigadores: Juan Alfonso Garcla Roca y Antonio Penalver Asensio
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Facultad de
Deporte

x FEDERACION DE ATLETISMO
DE LA REGION DE MURCIA UCA M @

INFORME DEPORTISTA PLAN DE TECNIFICAGION FAMU (22/12/2023)

CODIGO <!
SEXO M EDAD 15 ESPECIALIDAD relay
TALLA(cms) 1,697 PESO 60,15 IMC 20,89
Test
Flexibilidad A
Test de Salto - Chronojump
s 44,38 cMJ 45,62 IE (indice 2,72
elasticidad)
Test Sprint con foto células
" Tiempo
Tiempo en .
10m 168 en 20 202 Tlemp.o en 30 4.06
i m m células
células :
células
Test de MySprint
Velocidad Velocidad
max. max.
alcanzada %l posible 25
(m/s) (m/s)
Fuerza Potencia
aplicada 542,397 i 1288,253
Maxima {W)
(Nw)
:u:::da Potencia
P 9,01 Méxima por 21,4
por kg K
(Nwikg) g
Y Balance Y Balance
Pierna 276 pierna 266
derecha: izquierda

Investigadores: Juan Alfonso Garcla Roca y Antonio Penalver Asensio
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x FEDERACION DE ATLETISMO
DE LA REGION DE MURCIA UCA M @

INFORME DEPORTISTA PLAN DE TECNIFICAGION FAMU (22/12/2023)

Facultad de
Deporte

CODIGO 4
SEXO M EDAD 18 ESPECIALIDAD | Combined
TALLA(cms) 1,775 PESO 71,7 IMC 22,76
Test
Flexibilidad 33,3
Test de Salto - Chronojump
IE {indice
SJ 27,7 CMJ 30,42 alatialdad] 8,94
Test Sprint con foto células
. Tiempo
j|-Ioﬂrnr:m " 1,82 en 20 3.05 Tiempo en 30 412
calulas ) m m células
células

Test de MySprint
Velocidad Velocidad
max. max.
alcanzada % posible 2BT7
(m/s) {m/s)
Fuerza Potencia
aplicada 655,121 i 1568,503

Maxima {W)
(Nw)
:::::zaada Potencia
9,622 Maxima por 22,798

por kg ke
(Nw/kg)
Y Balance Y Balance
Pierna 238 pierna 242
derecha: izquierda

Investigadores: Juan Alfonso Garcla Roca y Antonio Penalver Asensio
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Facultad de
Deporte

x FEDERACION DE ATLETISMO
DE LA REGION DE MURCIA UCA M @

INFORME DEPORTISTA PLAN DE TECNIFICAGION FAMU (22/12/2023)

CODIGO 15
SEXO M EDAD 15 ESPECIALIDAD | Combined
TALLA(cms) 1,873 PESO 79,8 IMC 22,75
Test
Flexibilidad 27
Test de Salto - Chronojump
s 39,91 cMJ 38,56 IE (indice &%
elasticidad)
Test Sprint con foto células
" Tiempo
Tiempo en .
10m 2,02 en 20 3.36 Tiempo en 30 456
i m m células
células :
células
Test de MySprint
Velocidad Velocidad
max. max.
alcanzada Bip] posible 8,308
(m/s) {m/s)
Fuerza Potencia
aplicada 628,732 i 1383,716
Maxima {W)
(Nw)
:u:::da Potencia
P 7,879 Méxima por 17,34
por kg K
(Nwikg) g
Y Balance Y Balance
Pierna 227 pierna 242
derecha: izquierda

Investigadores: Juan Alfonso Garcla Roca y Antonio Penalver Asensio
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INFORME DEPORTISTA PLAN DE TECNIFICAGION FAMU (22/12/2023)

ucam (&)

Facultad de
Deporte

CODIGO 5
SEXO F EDAD 17 ESPECIALIDAD relay
TALLA(cms) 1,576 PESO 55,3 IMC 22,26
Test
Flexibilidad 12,5
Test de Salto - Chronojump
s 28,25 cMJ 28,02 IE (indice 0,82
elasticidad)
Test Sprint con foto células
. Tiempo
Tiempo en .
0m 1.99 en 20 339 Tlemp.o en 30 47
i m m células
células :
células
Test de MySprint
Velocidad Velocidad
max. max.
alcanzada dine posible #3808
(m/s) {m/s)
Fuerza Potencia
aplicada 433,544 p 845,753
Maxima {W)
(Nw)
:u:::da Potencia
P 7,84 Méxima por 15,264
por kg K
(Nwikg) g
Y Balance Y Balance
Pierna 261 pierna 251
derecha: izquierda

Investigadores: Juan Alfonso Garcla Roca y Antonio Penalver Asensio
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Facultad de
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INFORME DEPORTISTA PLAN DE TECNIFICAGION FAMU (22/12/2023)

CODIGO 016
SEXO M EDAD 14 ESPECIALIDAD speed
TALLA(cms) 1,743 PESO 60,9 IMC 20,05
Test
Flexibilidad 3
Test de Salto - Chronojump
s 35,6 cMJ 34,24 IE (indice 3,97
elasticidad)
Test Sprint con foto células
. Tiempo
Tiempo en .
10m 1,92 en 20 312 Tiempo en 30 4,22
i m m células
células :
células
Test de MySprint
Velocidad Velocidad
max. max.
alcanzada posible 556
(m/s) {m/s)
Fuerza Potencia
aplicada 597,141 o 1397,335
Maxima {W)
(Nw)
:u:::da Potencia
P 9,805 Méxima por 22,945
por kg K
(Nwikg) g
Y Balance Y Balance
Pierna pierna 271
derecha: izquierda

Investigadores: Juan Alfonso Garcla Roca y Antonio Penalver Asensio
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INFORME DEPORTISTA PLAN DE TECNIFICAGION FAMU (22/12/2023)

Facultad de
Deporte

CODIGO 6
SEXO M EDAD 20 ESPECIALIDAD | Combined
TALLA(cms) 1,745 PESO 73 IMC 23,97
Test
Flexibilidad 26
Test de Salto - Chronojump
s 43,021 cMJ 45,13 IE (indice 4,67
elasticidad)
Test Sprint con foto células
. Tiempo
j|-Ioﬂrnr:m " 1,81 en 20 3.01 Tiempo en 30 412
calulas ) m m células
células

Test de MySprint
Velocidad Velocidad
max. max.
alcanzada Bie posible %t
(m/s) {m/s)
Fue.rza Potencia
aplicada 778,2 Maxima (W) 1797,489
(Nw)
:::::zaada Potencia

10,588 Maxima por 24,456

por kg ke
(Nw/kg)
Y Balance Y Balance
Pierna 293 pierna 284
derecha: izquierda

Investigadores: Juan Alfonso Garcla Roca y Antonio Penalver Asensio
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INFORME DEPORTISTA PLAN DE TECNIFICAGION FAMU (22/12/2023)

CODIGO 17
SEXO M EDAD 25 ESPECIALIDAD | Combined
TALLA(cms) 1,8 PESO 74,5 IMC 22,99
Test
Flexibilidad s
Test de Salto - Chronojump
s 37,57 cMJ 48,85 IE (indice 23,09
elasticidad)
Test Sprint con foto células
. Tiempo
Tiempo en .
0m 188 en 20 307 Tlemp.o en 30 42
i m m células
células :
células
Test de MySprint
Velocidad Velocidad
max. max.
alcanzada ul8 posible SAANTS
(m/s) {m/s)
Fuerza Potencia
aplicada §78,6634 i 1610,422
Maxima {W)
(Nw)
:u:::da Potencia
P 8,982 Maxima por 21,31598
por kg K
(Nwikg) g
Y Balance Y Balance
Pierna 249 pierna 240
derecha: izquierda

Investigadores: Juan Alfonso Garcla Roca y Antonio Penalver Asensio
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Facultad de
Deporte

CODIGO 22
SEXO F EDAD 19 ESPECIALIDAD | Combined
TALLA(cms) 1,584 PESO 52 IMC 20,72
Test
Flexibilidad 35
Test de Salto - Chronojump
s 49,57 cMJ 41,57 IE (indice 2,41
elasticidad)
Test Sprint con foto células
. Tiempo
Tiempo en .
10m 1,69 en 20 2.04 Tlemp.o en 30 4.05
i m m células
células :
células
Test de MySprint
Velocidad Velocidad
max. max.
alcanzada g posible alet
(m/s) {m/s)
Fuerza Potencia
aplicada 533,046 i 1220,752
Maxima {W)
(Nw)
:u:::da Potencia
P 10,251 Maxima por 23,476
por kg K
(Nwikg) g
Y Balance Y Balance
Pierna 244 pierna 248
derecha: izquierda

Investigadores: Juan Alfonso Garcla Roca y Antonio Penalver Asensio
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INFORME DEPORTISTA PLAN DE TECNIFICAGION FAMU (22/12/2023)

CODIGO 7
SEXO F EDAD 18 ESPECIALIDAD relay
TALLA(cms) 1,683 PESO 60,3 IMC 21,29
Test
Flexibilidad 36,8
Test de Salto - Chronojump
s 34,33 cMJ 36,6 IE (indice 6,2
elasticidad)
Test Sprint con foto células
" Tiempo
Tiempo en .
10m 1,99 en 20 3.37 Tiempo en 30 461
i m m células
células :
células
Test de MySprint
Velocidad Velocidad
max. max.
alcanzada A posible SeF
(m/s) {m/s)
Fuerza Potencia
aplicada 438,846 - 1006,601
Maxima {W)
(Nw)
:u:::da Potencia
P 8,107 Méxima por 16,693
por kg K
(Nwikg) g
Y Balance Y Balance
Pierna 252,5 pierna 263
derecha: izquierda

Investigadores: Juan Alfonso Garcla Roca y Antonio Penalver Asensio
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INFORME DEPORTISTA PLAN DE TECNIFICAGION FAMU (22/12/2023)

Facultad de
Deporte

CODIGO 28
SEXO F EDAD 16 ESPECIALIDAD speed
TALLA(cms) 1,662 PESO 62,2 IMC 22,52
Test
Flexibilidad °
Test de Salto - Chronojump
sl 32,1 cMJ 37,03 IE (indice 13,31
elasticidad)
Test Sprint con foto células

. Tiempo
Tiempo en .
0m 2 en 20 332 Tlemp.o en 30 461

i m m células
células :

células
Test de MySprint
Velocidad Velocidad
max. max.
alcanzada Ak posible alA
(m/s) {m/s)
Fuerza Potencia
aplicada 562,354 i 1151,916
Maxima {W)

(Nw)
:u:::da Potencia

P 9,041 Méxima por 18,52
por kg K
(Nwikg) g
Y Balance Y Balance
Pierna 231 pierna 250
derecha: izquierda

Investigadores: Juan Alfonso Garcla Roca y Antonio Penalver Asensio
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Facultad de
Deporte

(i)

CODIGO 18
SEXO M EDAD 22 ESPECIALIDAD speed
TALLA(cms) 1,861 PESO 74,25 IMC 21,44
Test 3
Flexibilidad
Test de Salto - Chronojump
IE {indice
S) 51,72 CMJ 53,27 elasticidad) 2,91
Test Sprint con foto células
. Tiempo
:Ioernr: poer 1,82 en 20 2,95 Tiempo en 30 3,98
calulas ) m m células
células
Test de MySprint
Velocidad Velocidad
max. max.
alcanzada a7 posible %03
(m/s) {m/s)
Fuerza Potencia
aplicada 748,541 S 1854,986
Maxima {W)
(Nw)
:::::zaada Potencia
10,088 Maxima por 25
por kg ke
(Nw/kg)
Y Balance Y Balance
Pierna 285 pierna 289
derecha: izquierda

Investigadores: Juan Alfonso Garcla Roca y Antonio Penalver Asensio
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INFORME DEPORTISTA PLAN DE TECNIFICAGION FAMU (22/12/2023)

Facultad de
Deporte

CODIGO 19
SEXO M EDAD 22 ESPECIALIDAD jump
TALLA(cms) 1,911 PESO 74,5 IMC 20,4
Test
Flexibilidad 87
Test de Salto - Chronojump
s 53,25 cMJ 56,08 IE (indice 5,05
elasticidad)
Test Sprint con foto células

" Tiempo
Tiempo en .
10m 175 en 20 205 Tlemp.o en 30 £.04

i m m células
células :

células
Test de MySprint
Velocidad Velocidad
max. max.
alcanzada %2 posible %o
(m/s) {m/s)
Fuerza Potencia
aplicada 665,283 i 1603,246
Maxima {W)

(Nw)
:u:::da Potencia

P 8,93 Méxima por 21,52
por kg K
(Nwikg) g
Y Balance Y Balance
Pierna 273 pierna 280
derecha: izquierda

Investigadores: Juan Alfonso Garcla Roca y Antonio Penalver Asensio
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CODIGO 29
SEXO M EDAD 17 ESPECIALIDAD speed
TALLA(cms) 1,785 PESO 64,9 IMC 20,37
Test
Flexibilidad 24
Test de Salto - Chronojump
s 41,49 cMJ 42,83 IE (indice 3,13
elasticidad)
Test Sprint con foto células

" Tiempo
Tiempo en .
10m 1,8 en 20 3.01 Tiempo en 30 4,09

i m m células
células :

células
Test de MySprint
Velocidad Velocidad
max. max.
alcanzada iz posible 21
(m/s) {m/s)
Fuerza Potencia
aplicada 659,036 i 1557,581
Maxima {W)

(Nw)
:u:::da Potencia

P 10,155 Méxima por 24
por kg K
(Nwikg) g
Y Balance Y Balance
Pierna 256 pierna 273
derecha: izquierda

Investigadores: Juan Alfonso Garcla Roca y Antonio Penalver Asensio
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INFORME DEPORTISTA PLAN DE TECNIFICAGION FAMU (22/12/2023)

Facultad de
Deporte

CODIGO 20
SEXO M EDAD 19 ESPECIALIDAD speed
TALLA(cms) 1,746 PESO 78,3 IMC 25,68
Test
Flexibilidad 80
Test de Salto - Chronojump
sl 40,82 cMJ 42,14 IE (indice 3,13
elasticidad)
Test Sprint con foto células

. Tiempo
Tiempo en .
10m 1,81 en 20 3.02 Tiempo en 30 413

i m m células
células :

células
Test de MySprint
Velocidad Velocidad
max. max.
alcanzada %R posible 2
(m/s) {m/s)
Fuerza Potencia
aplicada 799,083 i 1864,185
Maxima {W)

(Nw)
:u:::da Potencia

P 10,205 Maxima por 23,808
por kg K
(Nwikg) g
Y Balance Y Balance
Pierna 257 pierna 258
derecha: izquierda

Investigadores: Juan Alfonso Garcla Roca y Antonio Penalver Asensio
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INFORME DEPORTISTA PLAN DE TECNIFICAGION FAMU (22/12/2023)

CODIGO 8
SEXO F EDAD 15 ESPECIALIDAD | Combined
TALLA(cms) 1,749 PESO 66,9 IMC 21,87
Test
Flexibilidad 20.8
Test de Salto - Chronojump
s 33,56 cMJ 32,52 IE (indice 4B
elasticidad)
Test Sprint con foto células
. Tiempo
j|-Ioﬂrnr:m " 2,07 en 20 351 Tiempo en 30 477
calulas ) m m células
células

Test de MySprint
Velocidad Velocidad
max. max.
alcanzada iR posible e
(m/s) {m/s)
Fue.rza Potencia
aplicada 618,65 Maxima (W) 1167,863
(Nw)
:::::zaada Potencia

9,247 Maxima por 17,457

por kg ke
(Nw/kg)
Y Balance Y Balance
Pierna 285 pierna 284,5
derecha: izquierda

Investigadores: Juan Alfonso Garcla Roca y Antonio Penalver Asensio
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INFORME DEPORTISTA PLAN DE TECNIFICAGION FAMU (22/12/2023)

Facultad de
Deporte

CODIGO 30
SEXO M EDAD 20 ESPECIALIDAD speed
TALLA(cms) 1,8915 PESO 76 IMC 26,56
Test
Flexibilidad 27
Test de Salto - Chronojump
IE {indice
SJ 47,45 CMJ 49,92 alatialdad] 4,95
Test Sprint con foto células
. Tiempo
Tiempo en .
10m 1,66 en 20 2.81 Tiempo en 30 3.8
i m m células
células :
células
Test de MySprint
Velocidad Velocidad
s 9,8001 i 10,1444
alcanzada posible
(m/s) {m/s)
Fuerza Potencia
aplicada 8§02,4004 i 2034,977
Maxima {W)
(Nw)
:u:::da Potencia
P 10,557 Maxima por 26,776
por kg K
(Nwikg) g
Y Balance Y Balance
Pierna 227 pierna 228
derecha: izquierda

Investigadores: Juan Alfonso Garcla Roca y Antonio Penalver Asensio
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CODIGO 31
SEXO M EDAD 23 ESPECIALIDAD speed
TALLA(cms) 1,815 PESO 71,7 IMC 21,77
Test
Flexibilidad A
Test de Salto - Chronojump
s 47,09 cMJ 47,88 IE (indice 1,65
elasticidad)
Test Sprint con foto células

. Tiempo
Tiempo en .
10m 172 en 20 2.04 Tlemp.o en 30 4.05

i m m células
células :

células
Test de MySprint
Velocidad Velocidad
max. max.
alcanzada Al posible B0
(m/s) {m/s)
Fuerza Potencia
aplicada 714,7009 i 1691,353
Maxima {W)

(Nw)
:u:::da Potencia

P 9,9679 Maxima por 23,5893
por kg K
(Nwikg) g
Y Balance Y Balance
Pierna 253 pierna 256
derecha: izquierda

Investigadores: Juan Alfonso Garcla Roca y Antonio Penalver Asensio
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CODIGO 33
SEXO M EDAD 14 ESPECIALIDAD | Combined
TALLA(cms) 1,795 PESO 68,45 IMC 21,24
Test
Flexibilidad 2
Test de Salto - Chronojump
s 39,64 cMJ 37,76 IE (indice -4,98
elasticidad)
Test Sprint con foto células
. Tiempo
:Ioernr: poer 1,88 en 20 3.09 Tiempo en 30 4,22
calulas ) m m células
células

Test de MySprint
Velocidad Velocidad
max. max.
alcanzada high posible e
(m/s) {m/s)
Fue.rza Potencia
aplicada 682,151 Maxima (W) 1560,49
(Nw)
:::::zaada Potencia

9,973 Maxima por 22,814

por kg ke
(Nw/kg)
Y Balance Y Balance
Pierna 258 pierna 258
derecha: izquierda

Investigadores: Juan Alfonso Garcla Roca y Antonio Penalver Asensio
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INFORME DEPORTISTA PLAN DE TECNIFICAGION FAMU (22/12/2023)

CODIGO 32
SEXO F EDAD 26 ESPECIALIDAD | Combined
TALLA(cms) 1,609 PESO 53.3 IMC 20,59
Test
Flexibilidad 4
Test de Salto - Chronojump
s 29,05 cMJ 30,02 IE (indice 3,23
elasticidad)
Test Sprint con foto células
. Tiempo
Tiempo en .
10m 2,04 en 20 3.43 Tiempo en 30 476
i m m células
células :
células
Test de MySprint
Velocidad Velocidad
max. max.
alcanzada i posible A0t
(m/s) {m/s)
Fuerza Potencia
aplicada 457,267 i 891,829
Maxima {W)
(Nw)
:u:::da Potencia
P 8,579 Méxima por 16,732
por kg K
(Nwikg) g
Y Balance Y Balance
Pierna 237 pierna 241
derecha: izquierda

Investigadores: Juan Alfonso Garcla Roca y Antonio Penalver Asensio
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ANEXO 2: Hoja de registro de datos.

UCAM
facultad de
Deporte

L3

TOMA DE DATOS CUESTIONARIOS

A contimuacion, se presentan una serie de cuestionarios anonimos que debe rellenar en su totalidad. Los
cucstionarios son lolalmente anénimos. Si ticne alguna duda, puede consultar a cualquicra de los
investigadores. Marque las respuestas deseadas mediante una X o un circulo segan corresponda, Por favor,
responda con sinceridad. Gracias

CUESTIONARIO DE VARIABLES SOCIODEMOGRAFICAS
1. Nombreatleta: ...................ocoo.
2. (Codigo de ParticipantC: .............coooiiiiiiieianiia e

3. Fecha (jqué diacs hoy?): ... Fecha de nacimiento: .

4. Naciomalidad: ......................

5. Sexo: Masculino l:l Femenino |:|

CUESTIONARIO KIDMED (ADHERENCIA A LA DIETA MEDITERRANEA)

Por favor, marque con una X aquellas conductas que realiza habitualmente (puede marcar varias opciones).
En caso de no realizar la afirmacion. deje ¢l espacio en blanco. S¢é sincero con tu respuesta. Gracias.

Es cierto

Toma una fruta o un zumo natural todos los dias

Toma una 2° pieza de fruta todos los dias

Towma verduras [rescas (ensaladas) o cocinadas regularmenic una vez al dia

Toma verduras frescas o cocinadas de forma regular mas de una vez al dia
Consume pescado con regularidad (por lo menos 2-3 veces a la semana)

Acude una vez 0 mas a la semana a un centro de comida rapida (fast-food) tipo

hamburguoeseria

Le gustan las legumbzes y las loma mas de | vez a la semana

Toma pasta o arrgz. casi a diario (5 o més dias a la semana)

Desayuna un cereal o derivado (pan. elc.)

Toma frutos secos con regularidad (al menos 2-3 veces a la semana)

Se utiliza aceite de oliva en casa

No desayuna

Desayuna un lacteo (vogurt, leche, etc.)

Dcesayuna bolleria industrial, gallctas o pastclitos

Toma 2 yogures y/o 40 gramos de queso cada dia

Toma golosinas y/o caramclos varias veees al dia
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EVALUACION PSICOLOGICA
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UcCAM
Facultad de

Deporte

Caracteristicas Psicolégicas relacionadas
con el Rendimiento Deportivo

APELLIDOS! NOMBRE:

F.NACIMIENTO:! DEPORTE. CLUB:

Hombre € Mujer ¥

INSTRUCCIONES: Conteste, por favor, a cada una de las siguientes cuestiones, indicando en qué medida se
encuentra de acuerdo con ellas. Hay cinco opciones de respuesta, representadas cada una de ellas por un

cuadrado. Marque con una cruz el cuadrado correspondiente al grado en que esta de acuerdo con cada frase.

TOTALMENTE

EN DESACUERDO

TOTALMENTE
DE ACUERDO

1. Suelo tener problemas concentrandome mientras compito

2 Mientras duermo, suelo "darle muchas vueltas' a la competicidn (o &l partido] en la que voy
a participar.

3. Tengo una gran confiznza en mi técnica
4. Algunas veces no me encuentro mativado(a) por entrenar

5. Me llevo rmuy bien con otres miembros del equipo

B Rara vezme encuentro tan fenso(a) come para que mi tension interfiera negativamente en
mi rendimiento.

7. Amenudo ensayo mentaimente lo que debo hacer jusfo antes de comenzar mi participacion
&n una competicion (o de empezar a jugar en un partico)

8. En lamayoria de las competiciones (o partidos) confic en que |o haré bien
9. Cuando lo hago mal, suelo perder la concentracion.

10. Mo se necesita mucho para que se debilite mi confianza en mi mismo{a)

1. Me importa més mi propio rendimiento que el rendimiento del equipo (més o que tengo
que hacer yo que lo que tiene que hacer el equipo)

12, Amenudo estoy "muerofa) de mieds" en los momentos anteriores al comienzo de mi
parficipacion en una competicion (o en un partido).

13. Cuanda cometo un error me cuesta olvidarlo para concentrame rapidamente en lo que:
tengo que hacer.

14, Cualquier pequeia lesién ¢ un mal entrenamiento puede debilitar mi confianza en mi
mismo{a)

15. Establezno metas (U objetivos) que debo alcanzar y normalmente las consigo.

16. Algunas veces siento una intensa ansiedad mientras estoy participande en una prugba
(o jugando un partido)

17. Durante mi actuacion en una competicion (o en un partido) mi atencion parece fluctuar una
y ctra vez entre lo que tengo que hacer y otras cosas

18. Me gusta trabajar con mis companeros ce equipo.

19. Tengo frecuentes dudas respecto a mis posbilidades de hacerlo bien en una competicion
(o en un partido)

20 Gasto mucha energia intentando estar tranquilofa) antes de que comience una
cermpeticion {o un partico)

2

Cuando comienzo haciéndole mal, mi confianza baja rapidamente.

22, Pienso que el espiritu de equipo es muy importante:

23, Cuando practico mentalmerte lo que tengo que hacer, me "ec® haciéndolo como si
estuviera viéndome desde mi persona en un moniter de television.

24, Generalmente, puedo seguir participando (jugando) con confianza, aungue se trate de
una de mis peores actuaciones.

25 Cuando me preparo para participar en una prugba (o para jugar un partido), intento
imaginarme, desde mi propia perspectiva, lo que veré, haré o notaré cuando la situacian
seareal

25, Mi confiarza en mi mismo(a) s muy inestable

U0 oo on o oo oooog d
N I N I Y Y
I o o o o o

OO
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OO0 o00oooonogogodooooogogod
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. UCAM
: Deporte

TOTALMENTE TOTALMENTE

N DESACUERDO DE ACUERDO

27 Cuando mi equipo pierde me encuentra mal con independencia de mi rendimiento
individual

28 Cuando cometo un erfor en una competicion (o en un partide) me ponge muy ansioso
29 En este momento, lo mas importante en mi vida es hacerlo bien en mi deporte.

30. Soy eficaz controlando mi tension

31. Mi ceporte es toda mi vida

32 Tengo fe en mi mismo(a)

33 Suelo encontrarme motivado(a) por superamme dia a dia

34. Amenudo pierdo la concentracion durante la compaticién (o durante los partidos) como
consecuencia de las decisiones de los arbilres o jueces que consicero desacertadas y
wan en contra mia o de mi equipo.

35 Cuando cometo un error durante una competicion (o durante un partido) suele
preacuparme |o que piensen ofras personas coma el entrenador, los compafiercs de
equipo o alguien que estd entre los espectadores

3B El dia anterior a una competicicn {o un perfida) me encuentro habitualmente demasiado
narviosola) o preocupado(a)

37. Suelo marcarme objefivos cuya consecucion depende de mi al 100% en lugar de
objetivos que no dependen sdlo de mi

38, Creo que la aportacion especifica de fodes los miembros de un equipo es sumamente
importante para la chtencitn del éxito del equipo.

39 No merece la pena dedicar tanto tiempo y esfuerzo coma yo le dedico al deporte.

40, En las cempeticiones (o en Ics partidos) suelo animarme con palabras, pensamientos o
imagenes.

41. Amenudo pierdo la concentracion durante una compelicién (o un partido) por preccupame
0 poneme a pensar en & resuliado final

42 Suelo aceptar bien las criticas e intento aprender de ellas

@ Bucsta JM., Gimeno F. y Pérez-Llantada C., 1.993

43 Me conceniro con facilidad en aquello que es lo mas impartante en cada momento de una
competicion (o de un partido)

44 Me cuesta aceptar que se destague méas la labor de otros miembros del equipo que la
mia

45 Cuando finaliza una competicion (o un partido) analizo mi rendimiento de forma objetiva y
especifica (es decir, considerando hechos reales y cada apartado de la competicion o el
partido por separada).

46 A menudo pierdo la concentracion en la competicion (o el partido) a consecuencia de la
actuacion o los comentarios poco deportivos de los adversarios.

47. Me preocupan mucho las decisiones que respecto a mi pueda tomar el entrenador durante
una campelicién (o un partidc)

48, No ensayo mentalmente, como parte de mi plan de entrenamiento, situaciones que debo
corregir o mejorar

48 Durante los entrenamientos suelo estar muy concenirado(s) en lo que tengo que hacer.

50, Suelo establecer objetivos pricritarios antes de cada sesion de entrenamiento y de cada
competicion (o partido),

51. Mi confiarza en la competicidn (o en el partide) depende en gran medica de los xitos o
fracases en las competiciones (o partidos) anteriores.

52 Mimativacion depende en gran medida del reconccimiento gue obtengo de los demas

53, Las instrucciones, comentarios y gestos del entrenador suelen interferir negativamente en
mi concentracion durante la competicion (o el partido)

54. Suglo confiar en mi mismo(a) aun en los momentos mas dificiles de una competicién (o de un
partido)

55, Esloy dspuesto(a) a cualquier esfuerzo por ser cada vez mejor.

00 doodono o0 O ooooogooono O O0ooogdgoon
OO0 oooooo o0 b ooooooooo o Ooooogoood
g oo oy b gnoopouooonon 0o Ooopoggoog
OO0 O00o00ooo o0 Obooooooooo O OooOogoood
OO0 O0O0o0dono o0 O ooooooooOo O Oooogoood
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Facultad de
Deporte

RESTQ-76 Sport (H)

Codigo $eX0 uuvuien ... Edad
Apelhidos . = Nombre .......covcecremesuseremssesessasssermsens
Equipo Nivel de competicion .........

Afios de entrenamiento ........vvvvcnsevieerrener Fecha Lugar .........

Este cuestionario consta de una serie de afirmaciones que posiblemente describan su estado psiquico o
fisico o sus actividades durante los ultimos dias y noches.

Por favor, seleccione la respuesta que mejor refleje sus pensamientos y actividades.

Las afirmaciones acerca de la ejecucion y de su rendimiento se refieren tanfo a la competicion como a
los entrenamientos.

Para cada afirmacion hay varias respuestas posibles. Por favor, haga su seleccion marcando el niimero
correspondiente a la respuesta adecuada

Ejemplo:
En los ultimos (3) dias/noches
...Lei un periodico
0 1 2 3 4 5 6

Nunca  Algunavez  Variasveces Amenudo Muyamenudo Casi siempre Siempre

En este ejemplo, se marco el mimero 6, lo que significa que se habia leido un periddico todos los dias en
los iltimos 3 dias.

Por favor, no deje ninguna respuesta en blanco
S1no esta seguro de qué respuesta elegir, seleccione la que crea que mas se aproxima a su situacion.
Por favor, vuelva la pagma y conteste las afimiaciones en orden y sin mterrupeion.
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En los ultimos (3) dias/noches
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TN IO s cnisurisniscsscni sy e ssssasvssoss
2. No dormi Bastante ...............ocovisscic s
3. Terminé tareas importantes.... ...
4. No fui capaz de concentrarme adecuadamente..............................
5. Todo el mundo me molestaba......... ...

7. Me senti fisicamente mal..........
8. Estuve de mal humor g
9, Me senti fisicamente FElaJado ...
10. Me senti con buen animo.

1 2 3 4 6§ 6
1 2 3 4 5 6
1 2 383 4 & @
1 2 3 4 5 6
1 2 3 4 5 6
1 2 3 4 5 6
1 2 3 4 &6 &
1 2 3 4 5 8
1 2 3 4 5 &8
1 2 3 4 5 &6
11. Tuve dificuitades en concentrame.......... R 1 2 3 4 5 6
12. Me preocupé por problemas no resueltos....... ’ 1 2 3 4 5 6
13 MEBRME A OUBHY ..o it i t 2 3 4 5§ 6
14. Pasé un buen rato con mis amigos 0 1 2 3 4 5 6
15. Tuve dolores de €abeza............cc..ccmmsmmmsis 8 123 4 5 8
16. Estaba cansado del rabajo... «~0 1 2 F 4 5§ B
17. Tuve Exito en 10 QUe RICE... ... oo 6 1 2 3 4 5§ 6
18. No pude desconectar mi memte ... 0 1 2 3 4 5 6
19, Dormi satisfecho y relajado ... 8 1 23 4 5 B
20. Me senti a disgusto - - e f 2 3 4 5 B
21. Me senti molestado por ofras personas ... 0 1 2 3 4 5 6
22 Me senti abatido.... e 1 2 3 4 8 B
23, Visité a algunos amlgos InUmos ...................................................... 0 1 2 3 4 5 B
24. Me senti deprimido ...................c........ s 0 1 2 3 4 § 6
25. Estaba muy cansado fras el trabajo ... 0001 2 3 4§58
26. Lageme me ponia nerwoso ............................................................. 0 1 2 3 4 5 B
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27 Dormi placenteramente ... 01t 2 3 4 §5 6
28. Me senti ansioso 0 InhIBIA0 ... 01 2 3 4 5 86
29. Me senti fisicamente en forma .............oo.coovvevomsmvsmcemsmsonnenn 01 2 3 4 5 6
30. Estaba harto de todo ....... 0 1 2 3 4 5 6
31 Estaba adormecido ... 01 2 3 4 5 8
32. Senti que tenia que hacerlo bien delante de los demas 0 1 2 3 4 5 6
3. Mediverti........... e 12 3 4 5 8
4. Estuve de buen humor 0 1t 2 3 4 5 6
35, Me 5enti agotado............coccievcimmimsienmismmmessse. 0 123 4 5 8
36 Do 0e Un B0 smesper s oo 0 1 2 3 4 5 6
37. Me senti incomodo 0 1 2 3 4 5 8
38. Senti como si pudiera hacer cualquier €0sa ... 01t 2 3 4 5 6
39, Me senti trastomado. ... 8 12 3 4 5 B
40; Dete 0o MBI RCIIINES. ... ieminmriissimmsissisesiesisinin et 0 1 2 3 4 5 @6
41. Tomé decisiones importantes........ 0 1T 2 3 % & B
42, Me senti fisicamente eXhausto .............ccoovmimrnncsssnmssicssinn D 1 2 3 4 & B
B MeSanlBi.. e 0 1t 2 3 4 5 86
44_Me senti presionado......... 0 1 2 3 4 & B
45, Todo era demasiado parami ........... 01 2 3 4 5 6
46. Mi suefio se interrumpia con facilidad 01t 2 3 4 5 6
47. Me senti contento 0 1t 2 3 4 5 6
48. Estuve enfadado con alguien R TR RS T 01t 2 3 4 5§ 6
49, Tuve algunas buenas ideas .................ccocemirmmsscses @ 123 4 5 8
50. Me dolian partes del CUBTPO...........cwewwesmsmssesssmsssssesssissss 01 2 3 4 5 6
51. No consequia estar tranquilo mientras descansaba ... 0 1 2 3 4 § 6
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52. Estaba convencido de poder alcanzar mis objetivos

en la competicion...............ccccouecrrccrrmnnemmscessssnisimriieceiesees. 0 12 3 4 5 8
53. Me recobré bien fisicamente........ ... 0 1 2 3 4 5 6
54. Me senti harlo de mi deporte.............. .0 1 2 3 4 5 6
55. Hice cosas importantes en mi deporte........ «~ 03 1 2 3 4 4§ 8
56. Me preparé mentaimente para la competicion......... . D 1 2 3 4 5 6
57. Mis musculos estaban tensos durante la competicion. -~ 0 1 2 3 4 &5 8
58. Tenia la impresion de hacer pocos descansos................covwuvvnren. 0 1 2 3 4 5 6
59. Estaba convencido de que podia alcanzar mis
objetivos en cualquier momento... cumseae I Y 2 3 4 & B

60. Me ocupé bien de los problemas de mis compaﬂeros ,,,,,,,,,,,,,, ; o 1 2 3 4 5 B
61. Estaba en buena forma fiSiCa. ..o 0 1 2 3 4 5 6
62. Me esforcé durante la competicion 0 1 2 3 4 5 6
63. Me senti fuera de la competicion emocionalmente ............ — 0 1 2 3 4 & @8
64. Tuve dolores después de compelir..............ccoococvviriicsciiinsiecnis 0o 1 2 3 4 5 6
65. Estaba convencido de haber realizado una buena actuacion............ 0 1 2 3 4 5 6
66. Se me pedia demasiado en los descansos.... ... D 1 2 3 4 5 8
67. Me estimulé mentalmente durante la compeiicién.....‘,..........‘.,..,.....‘ 0 1 2 3 4 5 6
68. Senti que queria dejar mi deporte ... weB 1 2 4 A & B
69. Me senti con mucha energia.... R i 4 01 2 3 4 9 B
70. Entendi con facilidad lo que semian mis compaﬂerus ....................... D 19 2 3 % &5 6
71. Estaba convencido de haber entrenado bien.... s @ T 2 3 4 5 6B
72. Los descansos no se producian en los momenlos adecuados ,,,,,,,,,, D 1 2 3 4 & B
73. Me sentia vulnerable a 1as ISIONes..............coo.coovvvrrvvcrevecrssons e Y 2 3 4 5 @
74. Me propuse objetivos concretos durante la competicion . wuwfd 1T 2 3 4 & 8
75. Mi cuerpo se sentia fuerte.............. yos -0 1 2 ¥ 4 & B8
76. Me senti frustrado por mideporte ... ... B 1 2 3 4 &5 8
77. Abordeé los problemas emocionales en mi deporie con franquiidad.. 0 1 2 3 4 5 6
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VERSIDAD

UcCAM
Facultad de

Deporte

SERA SUPERVISADO POR LOS INVESTIGADORES. NO COMPLETAR

Nonibte atlet: caaasnnasnmaissinaisaviisasiiammaisssssies

Masa corporal (kg): ... 1) )

ANTROPOMETRIA

Variable Primera medicion

Segunda medicion

Talla (cm)

Talla sentado (cm)

Longitud de Pierna

Aljura Cadera 90°

TOMA DE DATOS VARIABLES FIST

CAS

Prueba Medida 1

Medida 2

Sit and reach (cm)

Distancia salto:
CMJ Ticmpo de vuclo:
Potencia de salto:

Distancia salto:
Ticmpo de vuclo:
Potencia de salto:

Distancia salto:

Distancia salto:

ST Tiempo de vuelo: Tiempo de vuelo:
Potencia de salto: Potencia de salto:
PIERNA DERECHA: PIERNA DERECHA:
Delante: Delante:
Y - Balance Test (cm) Lado: Lado:
) Cruzado: Cruzado:
JQUE PIERNA ES
DOMINANTE PIERNA IZQUIERDA: PIERNA [ZQUIERDA:
COORDINATIVAMENTE? | Delante: Delante:
Lado: Lado:
Cruzado: Cruzado:
10 10
20 20
Sprint 30 m
30 30
Viento Viento
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ANEXO 3: Decalogo para la tecnificacion en pruebas de fuerza y velocidad en
Atletismo. (elaboracion propia)

DECALOGO PARA LA TECNIFICACION EN PRUEBAS DE FUERZA Y VELOCIDAD EN
ATLETISMO
Recomendaciones practicas para entrenadores y gestores de tecnificacion
deportiva

Evaluacion Fisica

Evaluar regularmente
las capacidades fisicas

Enfoque Integral de los atletas para
adaptar los programas
Integrar |a salud de entrenamiento.
Identificar y abordar los
mental, el bienestar y

desequilibrios en la

el desarrollo fuerzay la velocidad de
académico en el
los atletas.

entrenamiento. T
/\ Control de Carga

Atleta Monitorear la carga de
entrenamiento para
Involucrar a los atletas
I i prevenir el

Compromiso del

en su proceso de
P sobreentrenamiento y

entrenamiento. "
laz lesiones
a Bienestar
Psicologico

Analisis de Datos

Utilizar datos para Evaluar y apoyar la

Fomentar la

participacion en Adaptar los enfoques

de entrenamiento para

rastrear el progreso salud mental y la
individual y grupal. motivacion de los
atletas.
Desa_ rolio Consideraciones de
Multilateral Género

multiples deportes abordar las
para prevenir la e necesidades
especializacion Habitos especificas de género
temprana. Nutricionales e - ‘

Promover dietas
saludables para
mejorar el rendimiento
y la recuperacion.



CAPITULO X - ANEXOS

253

ANEXO 4: Tabla de recomendaciones y aplicaciones practicas sobre el decalogo
para la tecnificacion en las pruebas de fuerza y velocidad en el atletismo.

N2 Recomendacion clave

‘0 Evalua el perfil fisico de
forma periodica

Identifica desequilibrios
individuales

Controla la carga
semanalmente

Supervisa el estado
psicoldgico
Considera las diferencias

de género

Fomenta una alimentacién
saludable

Evita la especializacion
prematura

Combina analisis grupal e
individual

Informa y compromete al
deportista

=y
(=}

Aplica un enfoque integral

Aplicacion practica

Usa test como CM]J, sprint 30 m o perfil
fuerza—velocidad para orientar la
planificacion.

Ajusta cargas y objetivos segun las
necesidades especificas de cada atleta.

Emplea herramientas como RPE, velocidad
de ejecucion o frecuencia cardiaca.

Aplica instrumentos como el CPRD o
RESTQ-Sport al inicio y en fases clave.

Refuerza la confianza en las atletas femeninas
y adapta el feedback.

Apoya la adherencia a la dieta mediterranea
mediante educacion basica.

Promueve el desarrollo multilateral, sobre
todo en pruebas combinadas.

Revisa trayectorias personales y no solo
promedios del grupo.

Comparte objetivos semanales y resultados
parciales de manera comprensible.

Integra salud fisica, mental, nutricion y
entorno educativo en tu planificacion.






