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RESUMEN

El fatbol es un deporte donde los jugadores deben realizar multiples acciones principalmente de
caracter intermitente, lo que incurre en fatiga, siendo esta una limitante del rendimiento 6ptimo. El
objetivo fue conocer los efectos del entrenamiento isoinercial sobre el indice de fatiga del tren inferior
en futbolistas Sub 20. La muestra (n=29) fue distribuida aleatoriamente en un grupo experimental (GE,
n=15) y un grupo control (GC, n=14). El GE realiz6 un protocolo de entrenamiento isoinercial de 15
semanas (2 sesiones/semana) ademas de su entrenamiento habitual, mientras que el GC solo realiz6 su
entrenamiento habitual. Se evaluo el indice de fatiga (IF) y las potencias maxima (Pméx) y minima
(Pmin) mediante el test RAST antes y después de la intervencion. Tras el protocolo, el GE mostré un
aumento estadisticamente significativo en la potencia minima (Pre: 358.6 = 85.4 W vs. Post: 358.9 +
85.1 W; p=0.043), mientras que la potencia maxima y el indice de fatiga no presentaron cambios
significativos (p > 0.05). No se observaron cambios significativos en ninguna de las variables para el
GC (p > 0.05). Se concluye que un protocolo de entrenamiento isoinercial de 15 semanas mejora los
niveles de potencia minima y contribuye a mantener estable el indice de fatiga en futbolistas Sub 20
altamente entrenados.
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ABSTRACT

Soccer is a sport where players perform multiple intermittent actions, leading to fatigue, which limits
optimal performance. The objective was to determine the effects of isoinertial training on the lower
body fatigue index in U20 soccer players. The sample (n=29) was randomly assigned to an
experimental group (EG, n=15) and a control group (CG, n=14). The EG performed a 15-week
isoinertial training protocol (2 sessions/week) in addition to their regular training, while the CG only
performed their regular training. The fatigue index (FI), maximum power (Pmax), and minimum power
(Pmin) were assessed using the Running-based Anaerobic Sprint Test (RAST) before and after the
intervention. Following the protocol, the EG showed a statistically significant increase in minimum
power (Pre: 358.6 £ 85.4 W vs. Post: 358.9 + 85.1 W; p=0.043), whereas maximum power and fatigue
index showed no significant changes (p > 0.05). No significant changes were observed in any variable
for the CG (p > 0.05). A 15-week isoinertial training protocol improves minimum power levels and
helps maintain a stable fatigue index in highly-trained U20 soccer players.

Keywords: footballers, isoinertial training, performance, RAST.

INTRODUCCION

El futbol es un deporte en el que durante las ultimas décadas, se han venido analizando demandas,
perfiles fisioldgicos, comportamientos morfoldgicos y mecanicos, entre otros (Aslan et al., 2012),
donde por la duracion del mismo juego se puede clasificar como un deporte que metabdlicamente
depende principalmente del componente aerdbico, pero con multiples eventos aciclicos de constante
repeticion tales como correr, esprintar, saltar, entre otros (Raya & Sanchez, 2018), las cuales se pueden
llevar a cabo principalmente por la manifestacion de las vias metabdlicas anaerobicas, siendo estas
repetibles con diferentes intervalos de recuperacion segin las fases y momentos del partido o
entrenamiento que se esté desarrollando (Tlatoa et al., 2013).

Por la naturaleza del fatbol, y las nuevas formas de juego implican analisis conceptuales sobre el
modelo de juego, y la identificacion de elementos que estas deben contener (Martin & Martinez, 2019).
Entre las acciones que mas encontramos en el desarrollo de dicho deporte son los esprints, los cuéles
varian teniendo en cuenta factores como la velocidad, la distancia, si se conduce o no el baldn, si se
superan o no rivales, entre otros (Padilla & Lozada, 2013), la repeticion de esprints puede dar lugar a
la aparicion de fatiga, la cual se puede presentar en el marco del entrenamiento o las competiciones
(Barettini, 2016).

En el caso de la English Premier League donde en promedio cada jugador realiza 59 esprints de alta
intensidad a una velocidad de 28,8Km/h, dichas acciones corresponden a 177m de los 10,6km
recorridos en cada partido (Bradley, P. S., et al., 2009), estas distancias representan una amplia
demanda de las capacidades fisicas predominando en este caso la velocidad, siendo esta limitada por
la aparicion de fatiga que es una situacion usual, pero que si no se controla puede llevar a un impacto
negativo en el desempefio de cada jugador (Marqués et al., 2016). Dichos niveles de fatiga son
susceptibles de ser mejorados, por medio de las adaptaciones propias que implica el proceso de
entrenamiento y la competicion, segun las capacidades predominantes y determinantes de cada
especialidad deportiva (Serrato & Galeano, 2015).

En este sentido, buena parte del entrenamiento busca sobreponerse a la fatiga, la cual favorece la
disminucién del rendimiento y aumenta el riesgo de lesiones (Hagglund et al., 2013). Por consiguiente,



los entrenamientos de los futbolistas desde el componente de la preparacion fisica, se desarrollan en
muchas ocasiones fuera de la cancha, como en piscinas, laboratorios, gimnasios y demas (Torrebadella
& Arrechea, 2019); el entrenamiento en los gimnasios esta orientado a mejorar diversas expresiones
de la fuerza, la cual es una capacidad imprescindible en el futbol (Sanchez et al., 2015).

Dentro de las metodologias avanzadas para el desarrollo de la fuerza, el entrenamiento isoinercial ha
ganado una considerable atencidon por sus beneficios especificos en el rendimiento deportivo y la
rehabilitacion (Guzman, 2023). A diferencia de los métodos tradicionales con pesos libres, que se
centran en la fase concéntrica contra la gravedad, la tecnologia isoinercial utiliza la inercia de un
volante giratorio para ofrecer una resistencia que se adapta al esfuerzo del atleta en todo el rango de
movimiento, tanto en la fase concéntrica como en la excéntrica (Beato & Dello, 2020).

La caracteristica mas distintiva y ventajosa del entrenamiento isoinercial es su capacidad para generar
una sobrecarga excéntrica, donde la fuerza requerida para desacelerar el volante en la fase excéntrica
puede superar la producida en la fase concéntrica (Norrbrand et al., 2010). Esta sobrecarga excéntrica
es fundamental para el futbolista, ya que las acciones determinantes en un partido, como las frenadas
bruscas, los cambios de direccion, los saltos y los golpeos de balon, dependen en gran medida de la
capacidad del musculo para absorber fuerza excéntricamente (Fiorilli, 2020). La evidencia sugiere que
este tipo de estimulo neuromuscular no solo mejora la fuerza y la potencia, sino que también induce
adaptaciones neurales que pueden optimizar la precision y la velocidad en gestos técnicos especificos
del futbol (Fiorilli, 2020; Guzman, 2023), ademas de ser un método eficaz en la prevencion de lesiones,
especialmente de isquiotibiales (Askling, 2003).

Dada la evidencia sobre los beneficios potenciales del entrenamiento isoinercial en acciones clave del
fatbol y la prevencion de lesiones, se hace pertinente investigar su impacto sobre la resistencia a la
fatiga. Por lo tanto, el presente estudio tuvo como objetivo principal conocer los efectos de un
programa de entrenamiento isoinercial sobre el indice de fatiga del tren inferior en futbolistas Sub 20.
Adicionalmente, se pretendid evaluar las variaciones en la potencia maxima y minima como
indicadores del rendimiento anaerdbico.

METODO

Se llevé a cabo un ensayo controlado aleatorizado [...]. La muestra estuvo constituida por 29 futbolistas
de la categoria Sub 20 (entrenamientos diarios y competicion uno o dos dias a la semana),
pertenecientes a un club de la Primera Division del Fuatbol Profesional Colombiano. Todos los
participantes contaban con un minimo de 5 afios de experiencia en entrenamiento de futbol
estructurado dentro del club y tenian experiencia previa en programas de entrenamiento de fuerza con
cargas (sentadillas, peso muerto, press de banca, curl de biceps y halén frontal), como parte integral
de su preparacion fisica habitual. Sin embargo, ninguno habia participado en un programa de
entrenamiento isoinercial sistematizado previamente. Se aleatorizo la muestra empleando el método
coordenado negativo, donde los 29 participantes se asignaron para grupo experimental (n=15) y para
grupo control (n=14).

Se consideraron como criterios de inclusion pertenecer a la categoria Sub 20, tener una regularidad de
entrenamiento de futbol 5 dias por semana, tener 5 afios de antigiiedad con el club; mientras que en los
criterios de exclusion se tuvo en cuenta lesiones locomotoras, enfermedad respiratoria, cirugias, entre
otras afecciones de salud establecidas por los investigadores y el cuerpo médico del equipo que no



permitieran participar a algin participante o que sean factor de riesgo contra los participantes en el
momento del inicio del estudio.

Todos los sujetos fueron informados acerca de los detalles, riesgos y beneficios, firmandose el formato
consentimiento informado. El estudio contd con la aprobacion del Comité de Etica, Bioética e
Integridad Cientifica de la Universidad Santo Tomas Seccional Bucaramanga.

Todos los participantes del estudio se sometieron a una evaluacion previa por medio del Running-
based Anaerobic Sprint Test (RAST por sus siglas en inglés), para la cual se tuvieron en cuenta los
siguientes elementos: 1) campo de futbol de césped natural con una delimitacion de 35m en linea recta;
2) cuatro conos para marcar los dos extremos de 35m; 3) dos cronémetros; 4) dos cronometradores,
uno en los esprints y otro en los registros del tiempo tomado por el deportista para regresar (10
segundos); 5) un asistente, el cual va tomando el registro numérico de cada uno de los tiempos
realizados por los deportistas y realiza los calculos pertinentes.

Por su parte para el deportista se tienen en cuenta aspectos como: 1) pesaje previo a la ejecucion test;
2) calentamiento de 10 minutos; 3) reposo de cinco minutos; 4) completa seis series de velocidad
cubriendo una distancia 35 metros a maxima intensidad, con un intervalo de descanso de 10 segundos
entre repeticiones (Figura 1). Dicho test se llevo a cabo a una temperatura ambiente de 23 °C, humedad
de 93%, iniciandose a las 8:30am donde los integrantes de la muestra tuvieron su Ultima ingesta 2
horas antes de la prueba, permitiéndose solo la ingesta de hidratacion previa a la prueba.
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Figura 1.
Circuito para ejecucion del test de RAST
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Fuente: Elaboracion propia

Grupo experimental: Este grupo realizé el protocolo de entrenamiento isoinercial modificado de
(Romero et al., 2014) en las maquinas Yoyo Full Body Inercial y Cono Inercial Marca Wheeler®, los
cuales a su vez funcionan con el software Chronojump Boscosystem®, donde se realizan contracciones
concéntricas y excéntricas en un corto periodo de tiempo. En el caso del Yoyo consiste en una
plataforma metélica con las siguientes medidas (100x50; 90x40cm) y un peso de 25 kg, mientras que
el cono esta sujeta en una base de (30x30 cm) y un peso de 25Kg, los cuales cada uno usa hasta un
maximo de seis plomadas donde cada una tiene un peso de 434 gr.

El protocolo tuvo una duracion total de 17 semanas. La primera semana se destind a las mediciones
antropométricas y la evaluacion del indice de fatiga diagnostico que se hizo por medio del test de
RAST. Posteriormente, se llevo a cabo las 15 semanas de protocolo isoinercial modificado de (Romero
et al., 2014), con una frecuencia constante de dos dias por semana, intensidad constante de maxima
velocidad, con una variacién progresiva de la carga, donde todos los deportistas iniciaron con una
carga de dos plomadas durante la semana 2 y 3; cuatro plomadas durante las semanas 4 a 6; y seis



plomadas durante las semanas 7 a 16, ademas durante las semanas 2 a la 6 se manejo un volumen de
2x6 rep (fase 1), de la semana 7 a la 11 un volumen de 2x6rep (fase 2), y de la semana 12 a la 16 un
volumen de 3x6rep (fase 3), en total se realizaron 9 repeticiones durante cada una de las series, pero
para los analisis se tienen en cuenta las repeticiones a partir de la 4, esto es debido a que de las
repeticiones 1 a 3 el deportista empieza a generar el impulso necesario propio de las maquinas
isoinerciales y generar la calibracion para dar inicio a las repeticiones reales.

Durante todas las sesiones de entrenamiento se manejé un tiempo de recuperacion de 2 minutos entre
series y 5 minutos entre ejercicios; adicionalmente se realizd un registro del impulso, el pico de
potencia y la pérdida de potencia concéntrica (Tabla 1), donde a su vez siempre se mantuvieron
realizando sus sesiones de entrenamiento regular de futbol propios de club junto con el grupo control
(totalidad de la plantilla). Finalmente, la ultima semana fue destinada a la evaluacion final del indice
de fatiga medida nuevamente por medio del test de RAST.

Tabla 1.
Valores de impulso, pico de potencia y pérdida de potencia concéntrica durante las 30 sesiones de entrenamiento llevadas
a cabo por el grupo experimental

Variable Unidad Medida DE
Impulso N 10357 1822
Pico de potencia Watts 2518 1007
Pérdida potencia % 12 23.8
concéntrica

La intervencion se fundamentd en un protocolo de entrenamiento isoinercial periodizado de 15
semanas. Este programa, adaptado de Romero et al. (2014), se estructur6é con una frecuencia de dos
sesiones semanales y se baso en el principio de sobrecarga progresiva, aumentando sistematicamente
la carga inercial y el volumen de trabajo a lo largo de las tres fases de entrenamiento, mientras la
intensidad se mantuvo en la méxima velocidad de ejecucion posible (Tabla 2).

Tabla 2.
Programa de entrenamiento aplicado al grupo experimental 2 veces por semana, modificado de Romero et al. (2014)

Protocolo de Entrenamiento

Fase de evaluacion inicial Semana 1

Fase 1 Semana 2,3,4,5,6

Ejercicio Volumen de trabajo serie x rep Intensidad

Yoyo squat

Yoyo Leg

Curl

Impulsion lateral VP 2X6 Maxima Velocidad
Patada de isquiotibial VP

Cadena Apertura VP

Cadena Cierre VP

Gemelo VP




Fase 2 Semana 7,8,9,10,11

Ejercicio Volumen de trabajo serie X rep Intensidad

Yoyo squat

Yoyo Leg

Curl

Impulsioén lateral VP

Patada de isquiotibial VP 2X6 Maxima velocidad
Cadena Apertura VP

Cadena Cierre VP

Gemelo VP

Fase 3 Semana 12,13,24,25,16

Ejercicio Volumen de trabajo serie x rep Intensidad

Yoyo squat

Yoyo Leg

Curl

Impulsioén lateral VP 3X6 Maxima velocidad
Patada de isquiotibial VP

Cadena Apertura VP

Cadena Cierre VP

Gemelo VP

Fase de evaluacion final Semana 17

Grupo control: Este grupo continud con el programa de entrenamiento regular del club durante las 15
semanas de intervencion, al igual que el grupo experimental. Dicho programa consistia en cinco
sesiones semanales de entrenamiento en campo, con una duracidon aproximada de 90 a 120 minutos
por sesion. Las sesiones incluian trabajo técnico-tactico (rondos, juegos de posesion, ejercicios de
finalizacion, estrategia), junto con componentes de preparacion fisica general (circuitos de agilidad,
trabajo de velocidad y resistencia especifica al futbol). Al igual que el grupo experimental, se
sometieron a las mediciones antropométricas y al test de RAST en la semana 1 y en la semana 17.

Anadlisis Estadistico

Se utiliz6 el Software Stata 12.0 donde se aplico la prueba Shapiro Wilk para determinar la distribucion
de las variables continuas; éstas fueron analizadas en medidas de tendencia central y de dispersion
segun su distribucion. La comparacion intragrupos del cambio en las variables de interés antes y
después de la intervencidn se ejecutd con la prueba t de Student para datos pareados. El analisis de
comparacion entre posiciones entre variables de interés antes y después de la intervencion en el grupo
experimental y control se realiz6 con la prueba ANOVA. Finalmente, se tom6 en cuenta un nivel de
significacion del 5% para todo el analisis.



RESULTADOS

La edad media de la muestra analizada fue de 18,3 £ (0,72 afos, la talla fue de 1,79 £ 0,06 m, el peso
de 76,9 + 8,1 Kg, el IMC fue de 23,8 £2,01 kg/m2, y el % graso fue de 11,8 + 3,5 % (Tabla 3).

Tabla 3.
Andalisis descriptivo de la muestra

Total (n=29)

Variables

Media DE
Edad (afios) 18.3 0.72
Talla (m) 1.79 0.06
Peso Kg 76.9 8.1
IMC (Kg/m?) 23.8 2.01
% Grasa % 11.8 3.5

No se encuentran diferencias estadisticamente significativas en las variables antropométricas ni en las
de rendimiento al realizar la comparacion de las caracteristicas basales entre ambos grupos (p > 0.05),
lo que confirma la homogeneidad de los grupos al inicio del estudio. (Tabla 4).

Tabla 4.
Andlisis descriptivo de la muestra distinguiendo el grupo control, experimental y el total

Control (n=14) Experimental (n=15) Total (n=29) Valor de

Variables
Media DE Media DE Media DE p

Edad (afios) 18.2 0.89 18.5 0.51 18.3 0.72 0.245
Talla (m) 1.78 0.06 1.80 0.06 1.79 0.06 0.541
Peso Kg 74.6 7.4 79.1 8.46 76.9 8.1 0.146
IMC (Kg/m?) 233 1.92 242 2.07 23.8 2.01 0.263
% Grasa % 10.6 32 12.8 3.48 11.8 3.5 0.099
Potencia maxima Watts 649.5 1509 589.6 124.3 618.5 138.6 0.252
Potencia minima Watts 363.7 76.7 358.6 85.4 361 79.9 0.866
IF % 10.5 0.51 38.5 11.6 40.5 11.9 0.349

Tras las 15 semanas de entrenamiento isoinercial, se observd un aumento estadisticamente
significativo en la potencia minima (p=0.043), que pasé de una media de 358.6 £ 85.4 W a 358.9 +
85.1 W. Por el contrario, no se encontraron cambios significativos ni en la potencia maxima (p=0.613)
ni en el indice de fatiga (p=0.976), los cuales permanecieron estables (Tabla 5).



Tabla 5.
Valores de potencias e indice de fatiga conseguidos para pretest y postest en el grupo experimental

Variables Pretest Postest Valor de p
Media DE Media DE

Potencia maxima Watts 589.6 124.3 591.2 126.7 0.613

Potencia minima Watts 358.6 85.4 358.9 85.1 0.043%*

IF % 38.5 11.6 38.5 12.1 0.976

**Resultado estadisticamente significativo

Se encontr6 que, el comportamiento de la fuerza concéntrica y excéntrica durante las repeticiones
registradas en las sesiones de entrenamiento isoinercial. Se observa que, aunque el componente
excéntrico no supero al concéntrico, la diferencia entre ambas fases se redujo progresivamente desde
la repeticion 4 (R4) hasta la R9, sugiriendo una creciente eficiencia neuromuscular en la fase de
frenado a medida que avanzaba la serie. (Grafico 1).

Grifico 1.
Media de la potencia excéntrica y concéntrica en repeticiones a lo largo de las 30 sesiones de entrenamiento isoinercial

Potencia excéntrica y concéntrica en repeticiones
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En contraste, el grupo control no mostrd variaciones significativas en ninguna de las variables de
rendimiento al final del periodo de estudio. La potencia maxima (p=0.191), la potencia minima
(p=0.061) y el indice de fatiga (p=0.546) se mantuvieron en niveles similares a los de la evaluacion
inicial (Tabla 6).

Tabla 6.
Valores de potencias e indice de fatiga conseguidos para pretest y postest en el grupo control

. Pretest Postest
Variables Valor de p
Media DE Media DE
Potencia maxima (Watts) 649.5 150.9 637.1 162.3 0.191
Potencia minima (Watts) 363.7 76.7 3454 87.8 0.061
indice de Fatiga (%) 10.5 0.51 43.9 15.2 0.546

Al analizar los datos en funcioén de la posicion de juego (Tablas 6 y 7), no se hallaron diferencias
significativas en el cambio (delta) de ninguna de las variables de rendimiento entre las distintas
posiciones, tanto en el grupo experimental como en el grupo control (p > 0.05 en todos los casos),
(Tabla 7 y 8).

Tabla 7.
Valores de potencia maxima, potencia minima e indice de fatiga en el grupo experimental por posicion de juego

Posicion de Juego ~ Variable Media DE Valor de P
Arqueros 14,7 0
Defensas Delta Pot. Max. 0,84 1,34 0.799
Mediocampistas (Watts) 0,73 1,64 ’
Delanteros 0,56 25,6
Arqueros 0 0
Defensas Delta Pot. Min. 0,26 0,56 0.511
Mediocampistas (Watts) 0,21 0,41 ’
Delanteros 0,8 0,97
Arqueros 1,07 0
Defensas 0,05 0,2

Delta IF (%) 0,911
Mediocampistas 0,01 0,17

Delanteros -0,4 3,64




Tabla 8.
Valores de potencia maxima, potencia minima e indice de fatiga en el grupo control por posicion de juego

Posicion de juego  Variable Media DE Valor de P
Arqueros -18,7 0
Defensas Delta  Pot. -22,6 37,4

. . . 0,907
Mediocampistas Max. (Watts) -8,9 6,8
Delanteros -5,4 48,6
Arqueros -35,3 0
Defensas Delta Pot. -13,7 20 0.961
Mediocampistas Min. (Watts) -16,4 61,4 ’
Delanteros -20 20,3
Arqueros 33 33
Defensas -1,5 -1,5

] ) Delta IF (%) 0,881
Mediocampistas 2.3 2.3
Delanteros 2,1 2,1

DISCUSION

En el presente estudio se evidencia que el entrenamiento isoinercial desarrollado durante quince
semanas, con una frecuencia de dos dias a la semana en un grupo de futbolistas juveniles aumenta la
potencia minima sin alterar su potencia maxima e indice de fatiga obtenidos por medio del test de
RAST.

En futbolistas profesionales, la evidencia encontrada ha mostrado que el entrenamiento de fuerza con
inclusion de desaceleraciones que favorecen el trabajo excéntrico, puede generar beneficios
adicionales para prevencion de lesiones (Askling, 2003), (Norrbrand et al., 2010; Pazmifo et al., 2024),
lo cual a su vez produce un mejoramiento en los cambios de ritmo, sostener la repeticion de esprints y
fuerza explosiva de tren inferior (Pérez et al., 2021), y se establece como una metodologia que ayuda
en la prevencion de lesiones y rehabilitacion de las mismas (Mosteiro & Dominguez, 2017). El cambio
de 358.6 a 358.9 W es estadisticamente significativo (p=0.043), pero la magnitud es casi nula aumento
en la potencia minima obtenida en los deportistas sometidos a trabajo isoinercial en el presente estudio,
pero puede sugerir, que este tipo de entrenamiento les permite una mayor capacidad de respuesta a
situaciones rapidas de juego o cambios de direccion (Fousekis, 2022). Por lo anterior, este menor nivel
de caida de la potencia en el grupo experimental debe ser un elemento importante para tener en cuenta
por el staff técnico durante la planeacién semanal de entrenamiento (Avrillon, 2017).

La mayoria de los profesionales prescriben dos sesiones semanales de entrenamiento isoinercial
durante la pretemporada y durante el periodo competitivo, dichas unidades de entrenamiento consisten
principalmente en sentadillas, acompafiadas frecuentemente de una variedad de ejercicios como
estocada, bisagra de cadera y ejercicios de cadena cinética abierta (De Keijzer et al., 2022). Nuestro
protocolo se basé en el utilizado por Romero et al. (2014) e incluy6 la variedad de patrones de
movimiento descritos anteriormente, duplicé la frecuencia semanal de entrenamiento, y redujo en dos
repeticiones la dosificacion en la fase 3 de entrenamiento. Teniendo en cuenta lo anterior, y



considerando que el estudio de Romero et al. (2014) no mostrdé cambios postintervencion, se hace
necesario continuar ajustando los protocolos de entrenamiento isoinercial para evidenciar variabilidad
en potencia maxima e indice de fatiga para el tipo poblacion analizada.

Es importante considerar que la prueba utilizada es versatil e incluye un patrén de movimiento comun
en los futbolistas, siendo ademas de bajo costo por lo cual puede incorporarse facilmente al
entrenamiento de rutina, donde al respecto, los resultados en cuanto a las propiedades psicométricas
del test de RAST, especificamente Zagatto et al. (2009) declara esta prueba como confiable y valida
al ser aplicada en 40 militares.

Otras de las posibles razones que pueden ayudar a justificar los escasos cambios de las variables de
potencia analizadas por el test de RAST, es el efecto techo, lo anterior, teniendo en cuenta que, los dos
grupos analizados evidenciaron niveles de potencia normales para sus caracteristicas, incluso cercanas
a las de deportistas de élite cuando relacionamos el resultado por el peso corporal (W/Kg),
(Jastrzebska, 2023; Konopka & Harber, 2014; Popadic et Al., 2009; Schoenfeld et al., 2015). Ademas,
es importante resaltar que la mayoria de los individuos analizados tenian experiencia en el uso de
maquinas isoinerciales.

Se sugiere que para proximas investigaciones se tenga en cuenta nuevos protocolos de entrenamiento
isoinercial donde a su vez se incluya el trabajo del tren superior, asi como también tener en cuenta los
tipos de ejercicios aplicados por posicion de juego.

La presente investigacion permite concluir que la implementacion de un protocolo de entrenamiento
isoinercial de 15 semanas, aplicado dos veces por semana como complemento al entrenamiento regular
de fatbol, induce una mejora estadisticamente significativa, aunque de pequefia magnitud, en los
niveles de potencia minima en futbolistas Sub-20 altamente entrenados. Si bien no se modificaron la
potencia maxima ni el indice de fatiga, el mantenimiento de estos indicadores de rendimiento, en
contraste con la tendencia no significativa al descenso en el grupo control, sugiere que el entrenamiento
isoinercial es una herramienta eficaz para contrarrestar los efectos de la fatiga acumulada durante la
temporada y sostener la capacidad de realizar esfuerzos repetidos. Por lo tanto, el entrenamiento
isoinercial se postula como una estrategia valiosa no solo para buscar picos de rendimiento, sino
también para asegurar la estabilidad y la robustez del rendimiento anaerobico a lo largo de un exigente
ciclo competitivo.

APLICACIONES PRACTICAS

Teniendo en cuenta los antecedentes encontrados y los resultados obtenidos en el presente estudio, los
valores de potencia maxima, potencia minima e indice de fatiga resultan viables para cuantificar dichos
elementos del componente anaerdbico antes, durante y después de la temporada, y esto a su vez,
siguiendo planes de entrenamiento isoinercial los cuales con investigaciones futuras, se podran mejorar
llegando a proponer protocolos para futbolistas atendiendo a las posiciones en las que juegan, sus
perfiles morfofisiologicos y morfofuncionales, entre otras variables.



LIMITACIONES

La mayor limitacion en la presente investigacion fue el nimero de sujetos analizados, los cuales fueron
seleccionados a conveniencia, puesto que con un tamano de muestra mayor se puede llegar a encontrar
resultados mayormente significativos, por lo tanto, se sugiere para futuras investigaciones contar con
un tamafio de muestra mayor y disefiar diferentes tipos de protocolos isoinerciales para los futbolistas
a partir de sus posiciones de juego.
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