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RESUMEN

El Pickleball ha surgido como uno de los deportes de raqueta de mas rapido crecimiento,
pero la investigacion cientifica sobre los perfiles condicionales de sus practicantes es
muy limitada. El objetivo de este estudio descriptivo es determinar los perfiles
condicionales de jugadores y jugadoras aficionados de Pickleball en funcién de sus
rangos de edad, afos de experiencia y nivel de juego. Para ello, se llevé a cabo una
evaluacion a 17 participantes (15 hombres y 2 mujeres) a través de 8 pruebas
condicionales: rango de movimiento (ROM) del hombro, salto contramovimiento (CMJ),
lanzamiento de balén medicinal, aceleracion y velocidad en 20 metros, capacidad de
sprints repetidos (RSA), cambio de direccién (test 5-0-5) y el perfil fuerza-velocidad (F-
V) vertical. Los participantes quedaron caracterizados y agrupados segun tres factores
principales: edad (<30, 30-50, >50 afos), experiencia (<1, 1-2, >2 afios) y nivel de juego
(<3.5, 3.5-4.5, >4.5). Tras las evaluaciones, se observd que no existen diferencias
estadisticamente significativas en las capacidades fisicas asociadas al nivel de juego de
los participantes. Sin embargo, se evidenciaron diferencias significativas en funcion de
la edad: los mayores de 50 afios mostraron una caida significativa en la fuerza explosiva
del tren inferior, menor velocidad lineal y menor potencia del tren superior, aunque su
capacidad de cambio de direccidon no empeord. Asimismo, los jugadores con menos de
1 afo de experiencia presentaron una mayor potencia maxima (Pmax) y no se hallaron
asimetrias bilaterales en los hombros. Aunque los resultados deben tomarse con cautela
influidos por lo reducido de la muestra, si se observan tendencias claras que indican
que en el Pickleball amateur el rendimiento competitivo depende mas de habilidades
técnicas y tacticas que de los factores fisicos, lo que sugiere prescribir un entrenamiento
de fuerza individualizado dirigido a compensar el deterioro neuromuscular asociado a la
edad

Palabras clave: Pickleball; deportes de raqueta; perfil condicional; potencia maxima;
rendimiento fisico; perfil fuerza-velocidad.
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1. INTRODUCCION

El Pickleball ha surgido como uno de los deportes de raqueta de mas rapido crecimiento
en Estados Unidos, impulsado por su alto compromiso social y su capacidad para
promover tanto el bienestar fisico como el emocional (Terrell y Ficquette, 2023).

El Pickleball se juega en una pista de 6.10 metros de ancho y 13.41 metros de largo
tanto para los partidos de individuales como de dobles que son las modalidades en las
que se puede jugar al Pickleball. Se juega con una pala que esta tiene que ser de un
material seguro, rigido y no comprimible y la superficie de golpeo no puede contener
agujeros, texturas rugosas, grietas o hendiduras (USA Pickleball), la pelota con la que
se juega tiene que tener entre 26 y 40 orificios circulares con un espaciado entre ellos y
llevar impreso o en relieve en la superficie el nombre o logotipo del fabricante, el director
del torneo elige la pelota que se jugara dicho torneo pero esta tiene que estar dentro de
la lista oficial de pelotas aprobadas en el reglamento oficial de USA Pickleball. Se
pueden jugar en distintas superficies de pista dependiendo las condiciones del torneo y
estas pueden ser de hormigdn o asfalto que son muy comunes para pistas en exterior,
otra superficie es de resina acrilica que son las mas comunes en pistas profesionales y
de competicidon que se aplica sobre una base de hormigén o asfalto y ofrece unas
condiciones 6ptimas de juego. Para interiores se suele usar una superficie de suelo de
madera dura como pista temporal, basado en la informacién del reglamento oficial de la
GPF (Global Pickleball Federation). Las distintas modalidades comentadas
anteriormente son individuales que puede ser masculino y femenino y dobles que puede
ser masculino, femenino y mixto, hay distintos formatos de competicion como pueden
ser “Eliminacion simple”, “Eliminacion doble”, “Todos contra todos” o “Fase de grupos +
eliminatoria”. Cada competicion elige el formato que va a utilizar y la categoria que
puede ser por nivel de habilidad donde hay una escala de 1.0 a 5.5 donde se clasifican
los jugadores segun su nivel de habilidad o categoria por edad que hay 3 distinciones
qgue son “junior” “open/adulto” o “senior”.

El Pickleball tiene una serie de reglas basicas que son esenciales saberlas para
empezar a jugar. El punto comienza siempre con un saque por abajo y en cruzado, es
decir, tiene que botar en el cuadro de servicio diagonalmente opuesto, solo hay una
oportunidad de saque y no puede caer en la zona de no volea que es la zona que esta
a 2’13 metros de la red.

Otra regla es la regla del doble bote, cuando un equipo saca, la pelota bota en el cuadro
de servicio diagonalmente opuesto, el jugador resta y la pelota tiene que volver a botar
en la parte de pista del equipo que ha sacado, esta regla se hace para evitar que el
equipo que saca suba a la red y a partir del segundo bote se juega el punto normal.

La zona de no volea, es una zona de 2’13 metros que esta a cada lado de la red y solo
se puede pisar cuando la pelota ha botado antes en esa zona, no se puede pisar la zona
si la pelota no ha botado antes de golpear, es decir, pisar la zona antes de golpear se
considera falta, solo se puede entrar para golpear la pelota cuando ya ha botado.

El sistema de puntuacién es dificil de entender debido a que tiene aspectos que no
existen en ningun otro deporte. Los sets se juegan a 11 puntos con diferencia de 2 y
solo se consigue punto cuando se saca, al resto no se consiguen puntos, si se juega
dobles, primero saca un miembro de la pareja hasta que se pierde punto y después saca
el otro miembro de la pareja, cuando se han perdido los 2 turnos de saque entonces
pasa a sacar el otro equipo y lo mismo. Para nombrar el resultado se hace de la siguiente
forma: Primero se nombra el resultado del equipo que esta sacando, por ejemplo 3,
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después el resultado del equipo contrario, por ejemplo 2, y por ultimo se nombra si es el
saque del primer miembro de la pareja o el segundo, es decir, 3-2-1” esto significa que
el equipo que saca va ganando 3-2 y esta sacando el primer miembro de la pareja.

La accesibilidad del deporte se ve reforzada por su periodo de aprendizaje relativamente
corto, aunque los periodos iniciales de familiarizacion al deporte pueden limitar la
intensidad del ejercicio en los principiantes, a medida que se desarrollan las habilidades
y los jugadores pasan mas tiempo jugando a intensidades mas altas, se espera que los
beneficios cardiovasculares se acumulen con el tiempo (Wray et al., 2021). Este
aprendizaje progresivo hace que el Pickleball sea adecuado para implementarse en
multiples rangos de edad y niveles de habilidad. Si bien el deporte atrae a participantes
de diversas edades y niveles de habilidad, el principal grupo demografico de jugadores
es de 55 anos o mas (Terrell y Ficquette, 2023).

La investigacion cientifica sobre los requerimientos fisioldgicos del Pickleball es muy
limitada y centrados en muestras muy reducidas, los estudios existentes indican que
proporcionan un estimulo fisiolégico sustancial. Durante partidos de dobles, en adultos
mayores con una muestra combinada de 15 participantes (8 hombres y 7 mujeres)
alcanzaron una frecuencia cardiaca media de 108.8 + 16.7 latidos por minuto (Ipm)
(50.9% de la reserva de FC y un gasto energético de 4.1 + 1.0 METs, medidos de forma
directa a través de captacion de oxigeno (52.5% de la reserva de VO,). Otros estudios,
de forma similar mostraron frecuencias cardiacas casi idénticas en individuales 111.6
13.5 y dobles 11.5 + 16.2 latidos por minuto respectivamente en jugadores de edad
media (62.1 afios), que representa mas del 70% de su frecuencia cardiaca maxima.
Datos recogidos con acelerémetros en partidos individuales sugieren que el juego es de
intensidad predominantemente moderada (80.5%) y ligera (19.0%) casi sin tiempo en
intensidad vigorosa (0.01%). Por el contrario, los partidos de dobles presentan una
distribucion de intensidades diferentes, mediciones en acelerémetros muestran que
solamente un 50.4% del tiempo empleado es de intensidad moderada y un 49.6%
categorizada como actividad de intensidad ligera. (Pergolizzi et al., 2023) (Webber et
al., 2022) (Martin et al.,2025) (Zarei et al., 2025)

La clasificacion de la intensidad del Pickleball varia significativamente segun el método
utilizado, revelando diferencias importantes entre las evaluaciones basadas en la
frecuencia cardiaca y las basadas en acelerometros. La clasificacion basada en la
frecuencia cardiaca muestra que el Pickleball individual se distribuye de la siguiente
manera, 45.2% intensidad moderada, 27.5% intensidad ligera y 27.5% intensidad
vigorosa (Martin et al., 2025)

Esto sugiere que, aunque ambos formatos proporcionan estimulo cardiovascular, el
juego de individuales impone mayores exigencias al sistema musculoesquelético a
través de mayores requisitos de movimiento y mayor numero de transiciones entre las
zonas de intensidad.

La diferencia de intensidad entre individuales y dobles esta estrechamente ligada a la
estructura de los peloteos. La investigacion muestra que el 86.6-87.3% de los peloteos
en los partidos profesionales de Pickleball individual son de duracién corta o media,
definidos como ocho golpes o menos (Martin et al., 2025) (Prieto-Lage et al., 2024)
(Prieto-Lage et al., 2025). Este patron crea un perfil de ejercicio intermitente donde
periodos activos muy cortos son seguidos por otros periodos de menor actividad. El
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resultado es un deporte con unas demandas cardiovasculares moderadas en su mayor
tiempo mientras que hay momentos breves de movimientos explosivos durante el juego
real del peloteo.

Un andlisis revela que el 22.3% del tiempo total de juego en individuales y el 21.3% del
tiempo de juego en dobles implica periodos inactivos, es decir, descanso entre puntos
(rallies) (Jeong et al., 2025).

Solamente hemos encontrado un estudio publicado que relaciona las demandas
fisiologicas y los efectos en la funcion neuromuscular durante el juego competitivo, en
el cual se plantea la hipotesis de que los jugadores mostrarian fatiga neuromuscular
después de completar un torneo, comprobandolo mediante la prueba del CMJ (salto con
contramovimiento) (Martin et al., 2025). El objetivo de este era examinar la respuesta de
la fatiga neuromuscular al participar en un torneo de individuales en Pickleball, ya que
estudios previos en torneos de dobles los resultados no habian mostrado fatiga y
querian comprobar el resultado en un torneo individual. El estudio se hizo con 6 adultos
(5 hombres y 1 mujer), con una edad media de 40.2 + 10.1 afos y un nivel de juego de
2.5 a 3.5 (nivel intermedio). El formato del torneo fue de 15 partidos todos contra todos,
donde cada participante jugd contra el resto de los participantes 3 veces, cada partido
durd exactamente 8 minutos cronometrados con descansos de 5 minutos entre partidos
y 20 minutos entre rondas, es decir, jugaban los primeros 5 partidos y hacian descanso
de 20 minutos antes de empezar la segunda ronda. La prueba con la que evaluaron la
fatiga neuromuscular fue la prueba del CMJ ya mencionada anteriormente, se hizo en
plataformas de fuerza Hawkin Dynamics antes y después del torneo para ver los
resultados y estos fueron que no se encontro evidencias de fatiga neuromuscular en el
tren inferior y los participantes mostraron mejoras significativas en la prueba del CMJ
después del torneo.

Los autores ofrecieron varias explicaciones para los hallazgos obtenidos que son un
descanso adecuado, el periodo de descanso de 5 minutos entre partidos y 20 minutos
entre rondas parece ser suficiente para prevenir la acumulacion de fatiga neuromuscular
en el tren inferior y la intensidad de juego ya que el 80.5% del tiempo en un partido de
individual es de intensidad moderada y tan solo un 0.01% de intensidad vigorosa.

El estudio presenta varias limitaciones como son la muestra reducida, tan solo 6
participantes y ademas solo una participante femenina que no permite generalizar los
resultados (Martin et al., 2025).

Estos resultados, aunque tienen implicaciones importantes para empezar a comprender
las demandas fisiolégicas del Pickleball, deben tomarse con precauciéon por las
muestras reducidas y las caracteristicas especificas de la misma, para que puedan
influir en las recomendaciones de entrenamiento para jugadores de nivel competitivo.

Ademas de que los estudios son limitados, se centran mayoritariamente en describir la
respuesta en competicion (Lozano et al., 2025), (Martin et al., 2025), (Prieto-Lage et al.,
2024), (Terrell y Ficquette, 2023) o bien en analizar los perfiles lesionales tipicos en este
deporte (Jeong et al., 2025), (Pergolizzi et al., 2023) llamando poderosamente la
atencion que no existan estudios previos que definan los perfiles condicionales
(fisiolégicos, mecanicos) y psicoldgicos de los practicantes de este deporte.

Por tanto, el objetivo del trabajo sera describir los perfiles condicionales de jugadores y
jugadoras de Pickleball aficionados/as por rangos de edad (18-35; 36-50; +50) y nivel
competitivo.
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2. MATERIAL Y METODOS.

2.1. Participantes.

La muestra estuvo compuesta por 17 jugadores/as de Pickleball, 15 hombres y 2
mujeres que tomaron parte de forma voluntaria. Los participantes presentaron una edad
media de 34.47 + 15.77 anos, una altura de 172.35 + 5.06 cm y un peso de 73.76 £ 9.90
kg. La distribucién por grupos fue de 8 participantes menores de 30 anos, 5 entre 30 y
50 anos y 4 mayores de 50 afos. En cuanto a la experiencia, 7 participantes
presentaban menos de 1 afio de practica, 5 entre 1y 2 anos y 5 mas de 2 afios. Respecto
al nivel de juego, 6 jugadores/as se clasificaron como nivel bajo (<3.5), 7 como nivel
intermedio (3.5-4.5) y 4 como nivel alto (>4.5).

Todos los participantes fueron informados de los pros y los contras del estudio, asi como
la posibilidad de abandono del mismo sin necesidad de justificacion previa, tras lo cual
firmaron un consentimiento informado. El estudio obtuvo la aprobacién de la Oficina de
Informacion Responsable, a través de cédigo COIR definitivo
TFG.GAF.MMR.PVM.251017.

2.2 Diseno.

Se trata de un estudio descriptivo, centrado en la realizacién de un total de 8 pruebas o
test condicionales, para poder elaborar un perfii medio de los/as jugadores/as
aficionados/as de Pickleball. Las pruebas seleccionadas fueron: determinar altura y
masa corporal, rango de movimiento de los hombros (ROM) en situacion de rotacién
interna (RI) y externa (RE), fuerza y potencia del tren inferior, potencia del tren superior,
la capacidad de realizar cambios de direccion (COD), aceleraciéon y velocidad de
desplazamiento, capacidad de repeticion de estimulos de alta intensidad vy
determinacion del perfil fuerza-velocidad. Todas las pruebas se realizaron en un orden
establecido por el investigador en funcion de la localizacion de las pruebas en el espacio
y el aprovechamiento del tiempo. La primera prueba fue determinar altura y masa
corporal de los participantes seguido de la prueba para determinar el ROM (RE y RI),
una vez terminada la prueba de ROM se realiz6 la prueba de fuerza y potencia del tren
inferior mediante la prueba del CMJ. Después de la prueba del CMJ, se realizaron las
pruebas de aceleracion y velocidad de desplazamientos, la prueba de capacidad de
repeticion de estimulos de alta intensidad y la capacidad de realizar cambios de
direccion. Después de realizar la prueba de capacidad de realizar cambios de direccion
se realizd la prueba de potencia del tren superior y ya por ultimo la determinacion del
perfil fuerza-velocidad. Todas fueron realizadas en la misma sesion.

Para la realizacion de las pruebas se les envié a los participantes un formulario de
Google para recopilar los siguientes datos: disponibilidad horaria en funcién del
calendario de uso de la sala de registro del CID y la disponibilidad del evaluador. Dentro
de las diferentes franjas horarias que habia disponibles para realizar las pruebas, se
podia encontrar martes y jueves por la mafiana (9:00 a 13:00), martes y viernes por la
tarde (16:00 a 21:00) y jueves de 19:00 a 21:00 de la tarde unicamente. En el formulario
también estaba marcado las semanas disponibles para la realizacion de las pruebas
pudiendo los participantes sefalizar la semana, el dia y la hora preferente para realizar
dichas pruebas mencionadas anteriormente.
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Las pruebas se realizaban todas en el dia que los participantes seleccionaban para
realizarlas, sin posibilidad de dividir las pruebas en diversos dias.

Como maximo coincidieron 3 participantes en la misma sesion, por cuestion de
organizacion y disponibilidad de los materiales y las instalaciones de evaluacioén.

2.3. Valoraciones.

Las valoraciones de las pruebas se realizaron en la sala de registro del Centro de
Investigacion del Deporte de la Universidad Miguel Hernandez de Elche.

2.3.1. Evaluacion del peso y la altura.

Para evaluar a los participantes se les ubicé descalzos y con una camiseta de manga
corta y pantalon corto. Se utilizé una bascula (Beurer Ps 160)

Para medir la altura se utilizé un tallimetro (SECA 206) situando al sujeto descalzo en
posicion anatémica neutra, es decir, en posicion erecta y mirada al frente. Tras ello el
tope movil se deslizé hasta justo la parte superior de la cabeza, registrando el dato
reflejado sobre la escala numérica graduada indicada en el tallimetro.

2.3.2. Evaluacion ROM (RI, RE) del hombro.

Los sujetos se tumbaron en decubito supino sobre una camilla (AIESI Camilla de
examen médico) con el codo del hombro a medir flexionado 90° perpendicularmente al
plano de la camilla. Para medir la rotacion interna el investigador movilizé el antebrazo
hacia el suelo, presionando su tercio inferior, evitando que el codo se despegara de la
camilla e inmovilizando mediante presion la zona claviculo escapular. ElI goniometro
(Lafayette Instrument Co., 01135) se situd en el epicéndilo con una de las extensiones
metalicas proyectada sobre la zona central del brazo y la otra parte sobre la zona central
del antebrazo para medir los grados de rotacion. Para medir la rotacion externa, se
realizé la misma operacién, movilizando ahora el investigador el antebrazo en sentido
contrario al de la RI, manteniendo el mismo procedimiento con el gonidmetro.

Se realiz6 un intento para cada hombro y tipo de rotacion (RI-RE).

2.3.3. Evaluacion de la fuerza y la potencia.

Para medir la potencia del tren inferior se utilizd la prueba del salto contramovimiento
(CMJ). Los participantes se situaron sobre la plataforma de contacto (Aluminio grosor 4
mm) de pie y en posicion anatdémica. Tras recibir una sefial por parte del investigador,
los participantes realizaron un CMJ. Para que el salto fuera valido, el participante debia
tomar contacto en la caida con la punta de los pies en la plataforma. El salto fue
considerado nulo cuando la toma de contacto se realizé con toda la planta o el talon.
Durante la fase de vuelo no estaba permitido flexionar las rodillas, ni realizar una flexién
dorsal de tobillo, el pie en la fase de vuelo debe mantenerse en flexién plantar para que
el salto fuera valido. Se realizaron 3 intentos validos, utilizando como dato la mejor
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marca de los 3. Entre saltos se establecié dos minutos de descanso para evitar que la
fatiga localizada interfiriera en el resultado.

Para medir la fuerza explosiva del tren superior se realizé una prueba de lanzamiento
del balon medicinal desde una posicion de rodillas, se utilizé una cinta métrica (MEDID)
para el registro de la distancia del lanzamiento, siendo el valor 0 de la cinta métrica el
lugar en el que se ubicaban los participantes para lanzar. El lanzamiento se realizé con
el balén situado en la posicion inicial por detras de la cabeza y con ambos brazos hacia
delante, pudiendo hacer un pequefio balanceo con el tronco para ganar explosividad. El
balén medicinal (Ellipse Balén Medicinal) fue de 5 kg para los hombres y 3 kg para las
mujeres. Se realizaron 3 intentos validos, utilizando como dato la mejor marca de los 3.
Entre lanzamientos se establecié un minuto de descanso para evitar que la fatiga
localizada interfiriera en el resultado.

2.3.4. Evaluacion de la aceleracion y la velocidad.

Para medir la aceleraciéon y la velocidad se realizé un test de 20 metros lisos. Se
utilizaron 3 barreras de células fotoeléctricas (Cronometro Witty Microgate) una
colocada en la salida y las otras 2 barreras de células fotoeléctricas colocadas a una
distancia de 5 metros y otra a los 20 metros. La primera barrera de fotocélulas aporté el
tiempo en segundos y centésimas de segundo en recorrer los 5 primeros metros como
dato vinculado a la aceleracion. La otra barrera aportd los tiempos para observar la
progresion de la capacidad de aceleracion, asi como la velocidad maxima alcanzada.
Para realizar correctamente la prueba, los participantes se ubicaron justo delante de la
primera barrera de fotocélulas, con un pie adelantado y a unos 30 cms de la barrera
para evitar cortar anticipadamente el haz de luz de la barrera con el balanceo inicial. Los
participantes elegian el momento de la salida en funcién del grado de concentracién y
preparacion. Se realizaron 3 intentos, utilizando como dato el mejor tiempo obtenido.
Entre esprints se establecié dos minutos de descanso para evitar que la fatiga interfiriera
en el resultado.

2.3.5. Evaluacion de la resistencia intermitente.

Para evaluar la capacidad de realizar estimulos maximos de corte intermitente
(Repeated Sprint Ability, RSA) se utilizé una prueba modificada, en la cual se intentaba
mantener la velocidad en esprints cortos y repetidos con recuperaciones incompletas,
registrando el porcentaje de pérdida de velocidad como dato relevante de la prueba.

El protocolo de mediciéon fue: realizar 6 esprints de 10 metros, disponiendo de 20
segundos para realizar el trayecto a maxima velocidad y recuperar antes de la siguiente
repeticion hasta completarlas todas. Para registrar el tiempo se utilizé una barrera de
células fotoeléctricas (Crondmetro Witty Microgate) haciendo coincidir la salida y la
llegada. Se ubicaron dos conos (uno de salida y otro de llegada) a la distancia
correspondiente de 10 metros. El calculo del porcentaje de pérdida de velocidad re
realizé mediante la siguiente formula:

Ttotal
( — — - 1) x 100
Mejor tiempo X n® repeticiones
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2.3.6. Evaluacion de la capacidad de cambio de direccion (COD).

Para evaluar la COD se realiz6 la prueba del 5-0-5. Esta prueba mide el tiempo en el
cambio de direccion de 180° tras un sprint, evaluando agilidad, frenado y aceleracion.

A B C
Om 5m 10m

El participante comenzaba en la posicion A parado y con un pie adelantado. Bajo su
criterio comenzaba el test corriendo hasta la posicion C a maxima velocidad, donde
realizaba un cambio de direccion al pisar la linea marcada con la letra C, esprintando en
direccion contraria hasta atravesar el punto B. El tiempo comenzaba a contar cuando el
participante cruzaba la linea marcada con la letra B yendo en direccion a la C. En el
momento que atraviesa la zona B, la barrera de fotocélulas (Cronometro Witty
Microgate) comenzaba a registrar el tiempo, el cual volvia a registrarse tras el tramo de
ida a C y vuelta de nuevo a B. Las distancias quedaban marcadas con conos y una cinta
métrica.

Para esta prueba se realizaron dos intentos con cada pie al pisar la linea C, con dos
minutos de recuperacion entre intentos. Se utilizd como dato el mejor intento de los
validos de cada apoyo sobre la linea C. Para que un intento fuera valido, el participante
debia pisar la linea C.

2.3.7. Evaluacion del perfil fuerza-velocidad

Para evaluar el perfil fuerza-velocidad de los participantes se utilizé el protocolo de
determinacion del perfil fuerza-velocidad vertical a través de los datos generados
mediante saltos del tipo Squat Jump (Samozino et al., 2008)., El protocolo de medicion
comenzaba midiendo la masa corporal mediante una bascula y la distancia de empuje
para la cual se hicieron 2 mediciones con una cinta métrica. La primera medicién
determind la posicion inicial, realizandose con el sujeto tumbado en una camilla desde
el trocanter mayor hasta el dedo del pie en posicion de extensién de tobillo. La posicion
final del test fue obtenida desde el trocanter mayor hasta el suelo en una posicién de
media sentadilla (90° grados las rodillas) Restando a la posicién final menos la inicial
conseguimos la distancia de empuije.

Para ubicar a los participantes en una correcta posicion inicial, se utilizd una cinta que
se ajustd al perfil bajo de la musculatura glutea de cada sujeto, de forma que se
individualizara y homogeneizara la posicion de partida del test.

A partir de este momento comenzaba la medicion. Previamente se realizd un
calentamiento estandarizado de 5 minutos de carrera o bicicleta estatica a baja
intensidad, seguido de ejercicios de movilidad especifica del patrén de sentadilla.
Posteriormente, se realizaron ejercicios de activacion del core y del tren inferior,
finalizando con la ejecucion de repeticiones de squat jump sin sobrecarga.

A continuacion, se realizaron 3 intentos validos con diferentes niveles de sobrecarga
(masa adicional), dejando 2 minutos de recuperacion entre intentos con la misma
sobrecarga y de 4 a 5 minutos de recuperacion entre diferentes sobrecargas. Las
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sobrecargas utilizadas fueron de 0,20,40,60 y 80% relativo a la masa corporal de los
participantes.

Para que un intento fuera valido, el participante tenia que bajar lentamente hasta la cinta
de referencia, aguantar 2 segundos y saltar sin hacer un contramovimiento. El
participante debia contactar con el suelo en la caida con las puntas de los pies primero.

Para determinar el perfil fuerza-velocidad (F-v) mediante los saltos tipo Squat Jump (SJ)
con las distintas sobrecargas, se aplicaron las siguientes ecuaciones validadas por el
método de Samozino et al, 2008. A partir de la masa total del sistema (m), la altura del
salto (h) obtenida en la plataforma y la distancia de empuje (hyo) calculada previamente,
se estimara la fuerza media (F) y la velocidad media (7) producida en la fase concéntrica
de cada uno de los intentos mediante las siguientes ecuaciones

Donde:

¢ m: Masa total del sistema (masa corporal del sujeto + sobrecarga adicional) en
kg.

e g:Aceleracion de la gravedad (9.81 m/s?).

e h: Altura del salto en metros.

e hpo: Distancia de empuje concéntrica en metros (diferencia entre la posicion final
e inicial)

Una vez obtenidos los pares de valores de (F) y (v) para cada una de las cinco
condiciones de carga (0, 20, 40, 60 y 80% de la masa corporal), se aplicard una
regresion lineal simple a los datos de cada participante para establecer su relacion
individual (F-v), descrita por la siguiente ecuacion.

F(v) = Fg + Sy x v
Donde las variables determinantes del perfil son:

e Fo: Fuerza maxima tedrica (interseccién de la recta con el eje Y, representando
la fuerza cuando la velocidad es cero).

e Vvo: Velocidad maxima tedrica (interseccion de la recta con el eje X,
representando la velocidad cuando la fuerza es cero).

e Si: Pendiente de la regresion lineal, que define el equilibrio o dominancia
individual entre las capacidades de fuerza y velocidad.
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Finalmente, a partir de los valores maximos tedricos del perfil, se calculara la potencia
méaxima (Pmax) del tren inferior de los jugadores empleando la siguiente ecuacion:

Fy x v

P
max 4

2.3.8. Tratamiento estadistico.

El tratamiento estadistico se realizé utilizando el paquete estadistico JASP
(versién 0.19, Universidad de Amsterdam, Paises Bajos). En primer lugar, se
efectud un analisis descriptivo de todas las variables mediante el calculo del
numero de casos validos (n), media + desviacion estandar (DE), mediana y rango
intercuartilico [P25—P75]. Adicionalmente, se registraron los valores minimos y
maximos de cada variable. La inclusién simultanea de estadisticos paramétricos
y no paramétricos se justifico por el reducido tamafio muestral y la presencia de
posibles asimetrias en algunas variables.

Para el analisis comparativo, los participantes fueron agrupados en funcion de
tres factores ordinales: edad (<30 afios, 30-50 afos y >50 anos), experiencia
(<1 afo, 1-2 afos y >2 anos) y nivel de juego (<3.5, 3.5-4.5 y >4.5). Dado el
tamafio reducido y desigual de los grupos, asi como el incumplimiento parcial de
los supuestos de normalidad, las comparaciones entre categorias se realizaron
mediante la prueba no paramétrica de Kruskal-Wallis. El tamano del efecto se
estim6é mediante epsilon squared (€2), interpretandose como pequefio (<0.08),
moderado (0.08-0.26) o grande (>0.26). Cuando el contraste global resultd
significativo, se efectuaron comparaciones post hoc mediante la prueba U de
Mann-Whitney aplicando correccion de Holm para controlar el error tipo |
asociado a multiples comparaciones.

De forma complementaria, y considerando la naturaleza ordinal de los factores
analizados, se realizaron correlaciones de Spearman (rho) para explorar
posibles asociaciones monoténicas entre las categorias de edad, experiencia y
nivel de juego y las variables de rendimiento fisico. Los datos perdidos fueron
gestionados mediante analisis por casos disponibles para cada variable. El nivel
de significacion estadistica se establecié en p < 0.05.
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