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Prefacio

En el vasto campo del rendimiento deportivo y la prevencidon de lesiones,
es fundamental contar con metodologias innovadoras que nos permitan
analizar y corregir de manera precisa el movimiento humano. Es por ello,
por lo que nos complace presentar Check yourMOtion®, una novedosa
metodologia de andlisis y correccion del movimiento humano, la cual ha
sido fundamental en la generacion de conocimiento plasmado en este

libro.

Check yourMOtion® se ha consolidado como una metodologia que
permite detectar y corregir de manera simple, rapida y fiable las
alteraciones del movimiento. Basada en el uso de sistemas patentados
como LegMOtion®, OctoBalance®, PlusLEVEL®, BAPOFIT®, BRAINGRIPS® y
nuestras propias aplicaciones (OctoCore, OctoTrainer, CyMO app vy
OctoTimer), esta metodologia se ha convertido en un referente en la

prevencion de lesiones y la mejora del rendimiento deportivo.

Es importante destacar que todas nuestras propuestas de andlisis y
nuestros sistemas de formacidon para fisioterapeutas, entrenadores vy
pododlogos estdn respaldados por tests cientificamente validados. Esto
asegura la precision y fiabilidad de nuestros resultados, proporcionando

a los profesionales una base sélida para su frabajo.

Explorando la Ciencia detrds de la Prevencién de Lesiones y la Mejora del Rendimiento



heck your/7Ction’

La efectividad de la metodologia y los dispositivos de Check yourMOtion®
se ha extendido a diferentes paises, como Estados Unidos, Italia, Australia,
China, Canadd, Brasil, Inglaterra y Espana. Nuestra metodologia y sistema
de andlisis del movimiento se han utilizado en prestigiosas ligas como la
NBA, NFL, Premier League, CSA, Major League Baseball y la LFP (Liga de
Fotbol Profesional), siendo avalados por la confianza depositada en

nosotros por parte de reconocidas organizaciones deportivas.

En colaboracidén con numerosas universidades y reconocidos equipos
profesionales, nuestros sistemas han sido ampliamente adoptados y
vtilizados en el dmbito deportivo de élite. Los beneficios y resultados
obtenidos han sido evidentes, confribuyendo al éxito y el rendimiento
sobresaliente de deportistas de alto nivel en diversas disciplinas

deportivas.

Ademds, Check yourMOtion® cuenta con su propio centro de
investigacion y desarrollo, el CyMO Research Institute, cuya labor ha
resultado en una destacada produccion cientifica con mds de veintena
de publicaciones cientificas en el Journal Citation Reports (JCR), 4 tesis

doctorales y multitud de trabajos fin de grado y mdster.

Este libro ofrece un compendio selecto de 42 articulos cientificos
resumidos, donde se emplearon los sistemas Check yourMOtion®. Esta
obra aborda temdticas cruciales en la evaluacion y mejora del
movimiento corporal. Esperamos que este libro sea una guia valiosa para
profesionales, brindando nuevas perspectivas y herramientas para

alcanzar niveles superiores de excelencia fisica y bienestar.
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EVALUACION DE LA
MOVILIDAD Y ESTABILIDAD
DEL TOBILLO
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Medicién de la dorsiflexién del tobillo:
comparacion entre dos posiciones diferentes

El estudio "Measurement of ankle dorsiflexion: comparison between two
different positions" se enfoca en comparar dos posiciones diferentes para
medir el rango de movimiento de la dorsiflexion del tobillo en carga. La
reduccion del rango de movimiento de la dorsiflexion del tobillo puede
limitar la progresion hacia adelante de la tfibia sobre el astrdgalo durante
actividades en cadena cerrada como caminar, correr, ponerse de
cuclillas o saltar. Ademdas, una restriccion de la dorsiflexion del tobillo se
ha asociado con varias disfunciones clinicas en las extremidades
inferiores. El estudio involucrd a 60 participantes fisicamente activos y se
evalud el rango de movimiento de la dorsiflexion del tobillo en dos
posiciones diferentes: una
posicion estndar y  ofra
modificada con una rodilla

apoyada en el suelo (figura 1). Los

resultados mostraron diferencias

T . ope . Figura 1.- Procedimiento de andlisis con el LegMOtion: (a) prueba
eSTGd|S1'|CCI meﬂTe SIghIfICGTIVGS con carga normal (WBL-Nor) y (b) prueba modificada con rodilla en
el suelo (WBL-Mod). Adaptado del Paloma Guillén-Rogel, et al. 2022

entre los valores registrados

durante el WBL-Nor (12,5+ 3,2 cm) vs. WBL-Mod (10,9 £ 3,5 cm). La posicién
de medicién condiciona los valores de la dorsiflexion del tobillo. Si el
objetivo es medir el rango de movimiento mdaximo de la dorsiflexion del
tobillo, se recomienda que esta prueba se realice en WBL-Nor. Por lo
tanto, es importante utilizar protocolos estandarizados y posiciones
adecuadas al medir el rango de movimiento de la dorsiflexion del tobillo
en carga. En resumen, este estudio destaca la importancia de medir
correctamente el rango de movimiento de la dorsiflexion del tobillo en
carga para prevenir disfunciones clinicas y mejorar el rendimiento

deportivo.

[#]

Pulsa aqui y descubre la obra completa en su version original
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Valores de referencia de dorsiflexion de la
articulacion del tobillo en jugadores juveniles de
baloncesto federado: un estudio transversal

El propdsito de su estudio fue determinar valores de referencia en

dorsiflexion del tobillo para jévenes jugadores de baloncesto federados.

Métodos: Llevaron a cabo un estudio transversal con jugadores, tanto
femeninos como masculinos, de equipos juveniles de baloncesto, desde
la categoria sub-12 (U12) hasta la sub-17 (U17). Utilizaron el sistema Leg
Motion para medir el rango de movimiento de dorsiflexion del tobillo
durante una estocada con carga. Las distancias logradas se registraron
en cenfimetros. 693 jugadores que cumplieron con los requisitos y que se
presentaron voluntariomente. La dorsiflexion promedio del tobillo fue de
10,68 cm (con una desviacion estadndar de 2,44 cm). Los rangos que

establecieron fueron:

e Hipomovilidad: entre 6,09 y 8,43 cm.

e Hipermovilidad: de 13,11 a 15,44 cm.

En primer lugar, estos valores pueden ser utilizados como referencia para
evaluar el rango normal de movimiento del tobillo en jugadores jovenes,
lo que puede ayudar a identificar posibles desequilibrios musculares o
limitaciones en el movimiento. En segundo lugar, estos valores pueden ser
utilizados para desarrollar programas especificos de entrenamiento para
mejorar la flexibilidad y prevenir lesiones relacionadas con el tobillo. Por
Ultimo, estos valores pueden ser Utiles para guiar la rehabilitacion después
de una lesion relacionada con el tobillo, permitiendo una evaluaciéon mads

precisa del progreso durante el proceso de recuperacion.

[#]

Pulsa aqui y descubre la obra completa en su version original
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Efectos agudos y crénicos de la competicion en
el rom de dorsiflexion del tobillo en jugadores de
futbol profesionales

El estudio "Acute and chronic effects of competition on ankle dorsiflexion
ROM in professional football players" publicado en la revista European
Journal of Sport Science, investigd los efectos agudos (un partido de
futbol) y cronicos (una temporada completa) de la competencia en el
rango de movimiento (ROM) de dorsiflexion del tobillo en futbolistas
profesionales. Participaron cuarenta jugadores de futbol. Para evaluar los
efectos agudos, se registrd el ROM de dorsiflexion del tobillo con el sistema
LegMOtion antes del partido, inmediatamente después y 48 horas
después del partido. Los efectos cronicos se examinaron al inicio, a mitad
de temporada y al final de la temporada. Ademds, se observd que los
jugadores presentaron restricciones en la movilidad del tobillo, con
cambios superiores a 2 cm enire las mediciones iniciales (antes del

partido y al inicio de la temporada).

La carga de entrenamiento de todos los partidos jugados se estimo
utilizando un sistema de posicionamiento global (GPS) y la percepcion
del esfuerzo (RPE). Se encontré que el ROM de dorsiflexion del tobillo al
inicio de la temporada era mayor en comparacion con la mitad (8,1% en
la pierna dominante y 9,6% en la no dominante) y el final de la temporada
(13,8% en la pierna dominante y 12,5% en la no dominante). Ademdas,
aproximadamente el 30% de todos los jugadores mostré valores
restringidos de ROM de dorsiflexion del tobillo al final de la temporada en

comparacién con el inicio.

En relacién con los efectos agudos, el ROM de dorsiflexion del tobillo
aumentd después de un partido (5,8%) en el tobillo dominante y este valor
disminuyd (2,65%) 48 horas después del partido al comparar las

mediciones en ambos tobillos. La disminucion progresiva del ROM de

Explorando la Ciencia detrds de la Prevencién de Lesiones y la Mejora del Rendimiento



heck your/7Ction’

dorsiflexion del tobillo a lo largo de una temporada puede indicar un
mayor riesgo de lesiones, subrayando la necesidad de acciones
preventivas, como ejercicios de estiramiento y entrenamiento de fuerza
excéntrica en futbolistas profesionales. Ademas, estos hallazgos sugieren
la implementacion de estrategias especificas de recuperacion con el
objetivo de minimizar las alteraciones en el ROM de dorsiflexion del tobillo

48 horas después del partido.

Las tres ideas con aplicaciones prdcticas mds importantes son:

1. La importancia de medir regularmente la ROM de dorsiflexion del
tobillo en jugadores profesionales de futbol para detectar
restricciones en la movilidad que puedan afectar a su rendimiento.

2. Los entrenadores y fisioterapeutas deben tener en cuenta el
impacto negativo agudo que tiene el futbol competitivo en la ROM
de dorsiflexion del tobillo y tomar medidas preventivas para
minimizar este efecto.

3. Concretamente, importante la implementacion de estrategias
especificas de recuperacion con el objetivo de minimizar las
alteraciones en el ROM de dorsiflexion del tobillo 48 horas después

del partido.

| [#]

Pulsa aqui y descubre la obra completa en su version original
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La transferencia cruzada de los efectos agudos
del foam roller con vibracién en el rango de
movimiento de la dorsiflexiéon del tobillo

El estudio examina los efectos del rodillo de espuma y la combinacidn de
rodillo de espuma y vibracion aplicados a los muUsculos plantarflexores del
tobillo, buscando observar el posible efecto cruzado. Se encontrdé un
efecto cruzado en la pierna no estimulada, con un efecto significativo en
la movilidad del tobillo (figura 2) en las condiciones de rodillo y rodillo +
vibracion (6% y 7%, p <0.001). Sin embargo, la adicion del estimulo de
vibracion al rodillo de espuma no aumentd significativamente el rango

de movimiento en comparacion con el uso del rodillo de espuma solo.

El rodillo de espuma aumenta la
movilidad del tobillo (figura 3):
Esta  herramienta,  ufilizada
comunmente en rehabilitacion
y fitness, demostré un efecto
significativo en la mejora del

rango de movimiento

dorsiflexion del tobillo.

Figura 2.- Posicionamiento de las manos durante el
Ankle tfest con el dispositivo LegMOtion. Extraido de
Garcia-Gutiérrez et al., 2018.

Figura 3.- Aplicacion del foam Rolling (rodillo de espumal). Para estandarizar las cargas, puede
observarse como la pierna no tratada estd sobre una bdscula. Extraido de Garcia-Gutiérrez et al.,
2018.

Explorando la Ciencia detrds de la Prevencién de Lesiones y la Mejora del Rendimiento
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Efecto cruzado: La aplicacion del rodillo de espuma en una extremidad
produjo mejoras en la movilidad del tobillo tanto en la pierna estimulada
como en la contralateral, demostrando un efecto cruzado.

Vibracion no incrementa el beneficio: A pesar de que se esperaba que
la adicion de vibracion al rodillo de espuma aumentara el rango de
movimiento, el estudio encontré que esta adicidon no produjo un aumento

significativo en comparaciéon con el uso del rodillo de espuma solo.

| [#]

Pulsa aqui y descubre la obra completa en su version original

Efecto de las técnicas de foam roller con vibracion
frente a sin vibracion sobre la flexibilidad, el equilibrio
dinadmico y la estabilidad percibida de la articulacién
después de la fatiga

El arficulo titulado "Effect of vibration and non-vibration foam rolling
techniques on flexibility, dynamic balance and perceived joint stability
after fatigue" de Ana Pablos y colaboradores, se centra en el andlisis de
los efectos de las técnicas de rodillo de espuma (FR y VFR) después de un

protocolo de fatiga inducida.

Aspectos mds importantes:

1. Las técnicas de rodillo de espuma, con vy sin vibracion, aplicadas
después de un protocolo de fatiga inducida, aumentaron
significativamente el rango de movimiento (ROM) de la
dorsiflexion del tobillo, el equilibrio dindmico vy la percepcion de
la estabilidad de la rodilla y el tobillo.

2. Se observd una mejora en la flexibilidad de los isquiotibiales y la
columna lumbar, sin embargo, no se vieron diferencias cuando

se anadio la vibracion.

Explorando la Ciencia detrds de la Prevencién de Lesiones y la Mejora del Rendimiento
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3.

El uso del rodillo de espuma parece ayudar a la recuperacion
después de la fatiga, lo que puede ser considerado como una
practica beneficiosa para los profesionales del deporte cuando

se busca una recuperacion mds rapida.

Ideas con aplicaciones prdcticas:

1.

La aplicacidon de técnicas de rodillo de espuma después de la
fatiga puede ser Ufil para mejorar la flexibilidad y el equilibrio
dindmico, asi como para aumentar la percepcion de estabilidad
en las articulaciones.

Aungue la adiciéon de vibracion no mostré diferencias significativas
en la mejora de la flexibilidad, puede ser Util explorar su uso en otros
contextos o con diferentes protocolos de aplicacion.

Los profesionales del deporte pueden considerar el uso de rodillo
de espuma como una herramienta Util después de la fatiga para

facilitar una recuperaciéon mas rapida.

[#]

Pulsa aqui y descubre la obra completa en su version original
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Exploracion del efecto de la ortesis propioceptiva
de rodilla en la biomecdnica durante una estocada de
bddminton hacia la red, y sus implicaciones en los
mecanismos de lesién

El estudio "An exploration of the effect of proprioceptive knee bracing on
biomechanics during a badminton lunge to the net, and the implications
to injury mechanisms" de Raul Valldecabres y colaboradores, analiza los
cambios en la biomecdnica de la rodilla durante los desplazamientos de
bddminton debido a la fatiga, la estrategia de zambullida y el uso de

rodilleras (figura 4).

Figura 4.- Mostrando el movimiento de estocada hacia la red con
el conjunto de marcadores de pie de multiples segmentos al usar la
rodillera. (A) Extremidades inferiores y conjunto de marcadores de
pie de multiples segmentos al usar la rodillera. (B) Estocada hacia la
red vista lateral. (C) Estocada hacia la red vista medial. Adaptado
de Valldecabres R et al., 2018.

Este estudio, no mostrd diferencias significativas en la velocidad de
aproximacion vy la tasa de carga post-fatiga; sin embargo, se observd una
mayor rigidez de la rodilla. Ademds, parece haber mayores factores de
riesgo al realizar una estocada de revés a la red en comparacion con
una estocada de derecha. Estos factores deben tenerse en cuenta a la
hora de desarrollar programas de entrenamiento. Por Ultimo, el apoyo

propioceptivo parece mejorar los patrones de carga en la rodilla, que

Explorando la Ciencia defrds de la Prevencién de Lesiones y la Mejora del Rendimiento

14



heck your/7Ction’

deben tenerse en cuenta cuando los jugadores regresan al deporte

después de una lesion.

Aplicaciones prdcticas:

1.

Entfrenamiento de jugadores de bdadminton: Los entrenadores
pueden ufilizar estos hallazgos para disenar programas de
enfrenamiento que mejoren la técnica del paso hacia delante y

reduzcan el riesgo de lesiones en la rodilla.

Diseno de rodilleras: Los fabricantes de equipo deportivo pueden
utilizar estos resultados para mejorar el diseno de las rodilleras, con
el objetivo de proporcionar un mayor soporte y reducir la carga en

la rodilla durante los desplazamientos de bdadminton.

Rehabilitacion de lesiones: Los fisioterapeutas pueden utilizar estos
hallazgos para desarrollar programas de rehabilitacion especificos
para jugadores de bddminton que se estdn recuperando de

lesiones en la rodilla.

7]
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Asociaciones entre el rango de movimiento de la
dorsiflexion del tobillo y la fuerza del pie y el tobillo en

adultos jovenes

-
s N

Medidor
de fuerza >

Figura 5.- Configuracion del sistema de medicion
de la fuerza del flexor del dedo. Adaptado de
Guilén-Rogel P, et al. 2017.

Aspectos mds importantes:

El arficulo titulado "Relationships
between ankle dorsiflexion range of
motion and foot and ankle strength in
young men" de Paloma Guillén vy
colaboradores, se cenfra en la
investigacion de las relaciones entre el
rango de movimiento de la dorsiflexion
del tobillo y la fuerza del pie y el tobillo

en hombres jovenes.

1. El estudio encontré una correlaciéon moderada entre el rango

de movimiento de la dorsiflexion del tobillo y la fuerza de la

dorsiflexion, asi como una correlacion moderada entre la fuerza

de la dorsiflexion y la fuerza del musculo flexor del primer dedo

del pie (figura 5).

2. No se encontraron diferencias significativas entre el pie y el

tobillo dominante y no dominante en sujetos sanos, lo que

sugiere que no hay diferencias importantes entre ambos.

3. Elestudio sugiere que el sistema LegMOtion® puede ser Util para

evaluar el rango de movimiento de la dorsiflexion del tobillo en

hombres jovenes.

Explorando la Ciencia detrds de la Prevencién de Lesiones y la Mejora del Rendimiento
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Ideas con aplicaciones prdcticas:

La evaluaciéon y mejora del rango de movimiento de la dorsiflexion del
tobillo y la fuerza del pie y el tobillo pueden ser importantes para mejorar

el rendimiento en actividades como el salto y la marcha.

Los resultados de este estudio pueden ser Utiles para los profesionales de
la salud que trabajan con hombres jovenes, proporcionando informacion
que puede ayudar a mejorar la eficacia de los programas de

entrenamiento.

El uso de dispositivos como el sistema LegMOtion® puede ser una
herramienta Util para medir y monitorear el rango de movimiento de la

dorsiflexion del tobillo.

¥

Haz clic aqui y disfruta de la lectura completa de obra original
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Validez y fiabilidad enire evaluadores del
movimiento del tobillo observado durante una
sentadilla monopodal

El articulo titulado "Validity and inter-rater reliability of ankle motion
observed during a single leg squat" se centra en la evaluacion de la
fiabiidad de un método de observacion clinica para evaluar y

determinar la relacion entre la caida del navicular (ND) y el control del

tobillo en el puntaje SLSankle (figura 6).

Figura é.- El confrol del fobillo se calificé utilizando una escala de fres puntos (0: buen control del tobillo, 1: reducido
y 2: deficiente) segun la distancia desde la barra de metal hasta el maléolo lateral durante el movimiento SLS.
Adaptado de Guilén-Rogel P et al., 2022.

Las tres ideas principales con aplicaciones prdcticas son:

1. Uso de la prueba de la sentadilla en una sola pierna (SLS): El SLS es
una herramienta clinica funcional comUnmente utilizada para
evaluar patrones de movimiento clinicamente aberrantes de la
rodilla. Esta prueba podria ser una opcidon interesante para analizar
el control del tobillo en el plano frontal durante el andlisis de carga

dindmica.

Explorando la Ciencia detrds de la Prevencién de Lesiones y la Mejora del Rendimiento
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2. Evaluacioén del grado de pronacion subtalar: Se evalud el grado de
pronacion subtalar a través de la prueba navicular drop (ND), y el
conftrol del tobillo se definid como el desplazamiento del tobillo en
el plano frontal durante el SLS. Se encontrd una correlacion

significativa entre el puntaje SLSankle y ND (figura 7).

3. Fiabilidad del
meétodo de
observacion
clinica: El puntaje
SLSankle
proporciond a la
practica  clinica

una alternativa

8
7
6
€5
Ea
28
2
1
0

confiable y vdlida
para cuantificar

la movilidad del SLSank]e score

ie , . 9
P Figura 7.- Valores del navicular drop (ND) en relacién

comparacion con la puntuaciéon del tobillo durante el movimiento
SLS. Extraido de Guillén-Rogel P et al., 2022.

con el test ND. Se
encontrdé un buen acuerdo intra-evaluador e inter-evaluador

durante el SLSankle.
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La validez y fiabilidad de un nuevo dispositivo
instrumentado para medir el rango de movimiento de
la dorsiflexion del tobillo

El articulo se centra en la evaluacion de la amplitud de movimiento de
dorsiflexion del tobillo utilizando el sistema LegMOtion®. Este sistema es
una alternativa a la prueba de estocada en carga, el gonidmetro vy el
inclindmetro digital, herramientas comunmente utilizadas para medir la

dorsiflexion del tobillo.

Validez del sistema LegMOtion®: El estudio demuestra que el sistema
LegMOtion® es una herramienta vdlida para medir la dorsiflexion del
tobillo. Los resultados obtenidos con este sistema mostraron una alta
correlacion con las mediciones obtenidas con las herramientas

tradicionales, lo que respalda su validez.

Fiabilidad del sistema LegMOtion®: El estudio también destaca la alta
fiabilidad del sistema LegMOtion®. Los resultados de las mediciones
fueron consistentes en diferentes pruebas, lo que indica que el sistema

proporciona resultados fiables.

Aplicaciones précticas del sistema LegMOtion®: El sistema LegMOtion®

es portatily facil de usar, lo que lo hace adecuado para su uso en diversas
situaciones. Ademds, puede ser utilizado por una sola persona con

experiencia bdsica, lo que anade a su practicidad.

En resumen, el sistema LegMOtion® se presenta como una alternativa
vdlida y confiable a las herramientas tradicionales para medir la
dorsiflexion del tobillo. Su portabilidad y facilidad de uso lo hacen

adecuado para su uso en diversas situaciones y poblaciones.
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La validez y fiabilidad concurrentes del sistema
LegMOtion® para medir el rango de movimiento de la
dorsiflexion del tobillo en adultos mayores

El articulo titulado "The concurrent validity and reliability of the
LegMOtion® system for measuring ankle dorsiflexion range of motion in
older adults" de Carlos Romero Morales y colaboradores, se centra en la
evaluacion de la validez y la fiabilidad del sistema LegMOtion® para
medir el rango de movimiento de la dorsiflexion del tobillo en adultos

mayores (tabla ).

Tabla I.- Valores medios de los datos registrados de flexion dorsal en 33

adultos mayores de 71 anos.

Lado Media SD SEM MDC ICC (95% ClI)
Derecho 5.11cm 3.04cm 0.43cm 1.19cm 0.97 (0.94; 0.98)

Abreviaturas: SD: desviaciéon estdndar, SEM: error estdndar de medida MDC: diferencia minima
detectable, ICC: coeficiente de correlacion intraclase. Extradido de Romero Morales C et al.,
2017.

Aspectos mds importantes:

1. El sistema LegMOtion® proporciona un estimulo visual y tactil que
permite una ejecucion adecuada de la medicion de la dorsiflexion,
evitando variaciones en la posicidon del pie. Los resultados del
estudio indican que el dispositivo LegMOtion® es una herramienta

vdlida y fiable que puede utilizarse como alternativa a la cldsica
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prueba de estocada con carga para medir el rango de

movimiento de la dorsiflexion del tobillo en adultos mayores.

2. Un rango de movimiento de dorsiflexion del tobillo disminuido
aumenta la inestabilidad, lo que impacta directamente en la
pérdida de equilibrio y aumenta el riesgo de caidas en adultos
mayores. Por lo tfanto, es necesario ayudar a los adultos mayores a

mantener su capacidad para caminar, subir escaleras y controlar 22

sU marcha.

3. El sistema LegMOtion® podria ser muy Util para monitorear los
valores del rango de movimiento de la dorsiflexion del tobillo y

como herramienta de entrenamiento y prevencion.
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Asociacion del Polimorfismo ACTN3 rs1815739 con
el rendimiento fisico y la incidencia de lesiones en
jugadoras de fUtbol profesional

La a-actinina-3, codificada por el gen ACTN3, es una proteina estructural
de la fibra muscular con un papel clave en el disco Z, ya que ancla
flamentos de actina para mantener la matriz miofibrilar y regular la
longitud y fensiobn muscular durante la contfraccion muscular. Esta
proteina se expresa solo en fibras musculares rapidas, lo que sugiere que
su rol es especifico para contracciones musculares rdpidas o aquellas
realizadas con altos niveles de fuerza. Un polimorfismo genético comun
en el gen ACTN3 causa la ausencia de a-actinina-3 en aproximadamente
el 18% de la poblacidon mundial. A fravés de un estudio observacional y
transversal, se explord la relacion de este polimorfismo con el rendimiento

fisico y la incidencia de lesiones en jugadoras de futbol profesional.

Aplicaciones prdcticas:

1. La genética puede influir en el rendimiento fisico y la susceptibilidad
a lesiones en deportistas.

2. La identificacidon de polimorfismos especificos puede ayudar a
personalizar los programas de entrenamiento y rehabilitacion.

3. La comprension de la relacion genética-deporte puede ser crucial
para optimizar el rendimiento y prevenir lesiones en deportistas

profesionales.
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Asociacion entre herramientas de evaluacién de
la funcionalidad de la rodilla y la Clasificacion
Internacional de Funcionamiento, Discapacidad vy
Salud

El articulo titulado "Association between knee functionality assessment
tools and International Classification of Functioning, Disability and Health
". Se aborda la relacion entre diferentes insfrumentos de evaluacion de la
funcionalidad de la rodilla y cdmo estos se relacionan con la Clasificacion
Internacional de Funcionamiento, Discapacidad y Salud (CIF) propuesta
por la Organizacion Mundial de Salud (OMS). El estudio se enfoca en las
limitaciones encontradas en individuos con degeneracion de la
arficulacion de la rodilla. Estas alteraciones, aunque evaluadas en
paralelo, deberian presentar resultados consistentes en relacion con la
evaluacion de la funcionalidad. El objetivo principal es relacionar los
items evaluados en distintos instrumentos con la CIF y sus niveles de
severidad. La investigacion demuestra que la mayoria de los instrumentos
abordados se cenfran en la movilidad, dejando de lado aspectos

sociales y ambientales de |la CIF.

Aplicaciones prdacticas:

1. Los profesionales de la salud pueden utilizar los hallazgos de este
estudio para seleccionar instrumentos de evaluacidn que se
alineen mds estrechamente con la CIF.

2. Desarrollar o adaptar herramientas que aborden aspectos sociales
y ambientales en la evaluacion de la funcionalidad de la rodilla.

3. Las instituciones educativas y de formacion en fisioterapia pueden
infegrar estos conocimientos en sus curriculos para ofrecer una
formacion mads holistica sobre la evaluacion de la funcionalidad de

la rodilla.
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Efectos agudos de la terapia Tecar en la
temperatura de la piel, la movilidad del tobillo y la
hiperalgesia en el sindrome de dolor miofascial en
jugadores profesionales de baloncesto: un estudio

piloto

El articulo titulado "Acute Effects of Tecar Therapy on Skin Temperature,
Ankle Mobility and Hyperalgesia in Myofascial Pain Syndrome in
Professional Basketball Players: A Pilot Study" investiga los efectos de la
terapia Tecar en jugadores profesionales de baloncesto que presentan
sindrome de dolor miofascial. La terapia Tecar, también conocida como
diatermia, es una forma de terapia electro-térmica no invasiva. Esta
técnica es conocida por sus efectos inmediatos y es utilizada por

deportistas de alto rendimiento.

El estudio incluyd a 32 participantes, divididos en un grupo de confrol y un
grupo de intervencion. Los efectos se evaluaron utilizando el Ankle test de
LegMOtion®, termografia infrarroja y algometria de umbral de presion. Los
resultfados mostraron que el grupo de intervencion, aplicada en el
gastrocnemio medial, presentd un mayor aumento en la temperatura
absoluta en comparacion con el grupo de confrol. Sin embargo, no se

encontraron diferencias significativas en los otros tests.
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Aplicaciones prdcticas:

1. La terapia Tecar puede ser una herramienta efectiva para el
tratamiento de lesiones en deportistas, especialmente para
aqguellos que buscan efectos inmediatos a nivel térmico.

2. Latermografia infrarroja puede ser una herramienta Util para medir

los efectos de intervenciones terapéuticas en tiempo real (figura 8).
26

Figura 8.- Termografia infrarroja SLS. Extraido de
Yeste-Fabregat M et al., 2021.

Si bien la terapia Tecar mostrd cambios en la temperatura de la piel, es
esencial considerar otras evaluaciones para determinar la eficacia

general de la terapia en la movilidad y el dolor.
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RESUMEN Y CONCLUSIONES DE LA :

Los estudios revisados abordan diferentes aspectos relacionados con la
evaluacion de la movilidad y estabilidad del tobillo. En primer lugar, se
comparan dos posiciones diferentes para medir el rango de movimiento
de la dorsiflexion del tobillo en carga, concluyendo que las mediciones

en carga son mads fiables y clinicamente relevantes.

Ofro estudio establece valores de referencia para la dorsiflexion del
tobillo en jugadores jovenes de baloncesto, Utiles para evaluar el rango
normal de movimiento, desarrollar programas de entrenamiento

especificos y guiar la rehabilitacion tras lesiones en el tobillo.

Un tercer estudio investiga los efectos agudos y cronicos de la
competiciéon en la movilidad del tobillo en jugadores profesionales de
fUtbol. Se encontré que la competicion tiene un efecto agudo negativo
en la movilidad del tobillo, resaltando la importancia de mediciones

regulares y medidas preventivas.

En ofro estudio se analiza el efecto del rodillo de espuma vy la vibraciéon
en la movilidad del tobillo. Se encontrd un efecto cruzado en la pierna no
estimulada, donde el rodillo de espuma mejord la movilidad, mientras

que la adicién de vibracién no tuvo beneficios adicionales significativos.

Posteriormente, se estudian los efectos de técnicas de rodillo de espuma
cony sin vibracion en la flexibilidad, el equilibrio dindmico y la estabilidad
percibida tras fatiga. Ambas técnicas mostraron mejoras significativas en
la movilidad del tobillo, el equilibrio dindmico y la percepcidon de

estabilidad conjunta.

Sobre el bddminton, se analizaron los cambios biomecdnicos durante los

desplazamientos. La estrategia de estocada y el uso de rodilleras
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afectaron la biomecdnica. Estos hallazgos son importantes para el diseno

de programas de entrenamiento y prevencion de lesiones.

Oftro estudio investiga las relaciones entre el rango de movimiento de la
dorsiflexion del tobillo y la fuerza del pie y tobillo en adultos jévenes. Se
enconfré una correlacion moderada entre el rango de movimiento y la
fuerza de la dorsiflexion, asi como entre esta y la fuerza del musculo flexor

del primer dedo del pie.

Se evalud la fiabilidad de un método de observacion clinica para medir
el movimiento del tobillo durante una sentadilla con una sola pierna,
concluyendo que es fiable para evaluar el control del tobillo en dicha

actividad.

Ademds, el capitulo destaca la terapia Tecar, una técnica electro-
térmica no invasiva que ha mostrado ser eficaz para tratar el sindrome de
dolor miofascial en deportistas de alto rendimiento. Aunque sus efectos
sobre la temperatura de la piel son evidentes, la terapia requiere una
evaluacion mds amplia para determinar su impacto total en la movilidad

y el alivio del dolor.

Un aspecto sorprendente es la conexion genética entre el rendimiento
fisico y la susceptibiidad a lesiones. Se aborda un estudio sobre el
polimorfismo ACTN3 rs1815739, revelando que la genética puede tener
un papel en como los deportistas responden al entfrenamiento y el riesgo

de lesiones.

Finalmente, el capitulo hace hincapié a una evaluaciéon mads holistica de
la movilidad del tobillo. En lugar de centrarse Unicamente en las medidas
fisicas, se sugiere que los profesionales de la salud deben considerar

también aspectos sociales y ambientales en su evaluacion. Estos factores
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pueden influir en la funcionalidad general del individuo y su calidad de

vida.

Por Ultimo, se evalud la validez y fiabilidad de un nuevo dispositivo para
medir la dorsiflexion del tobillo, concluyendo que es una herramienta
vdlida vy fiable, con resultados consistentes y confiables en diferentes

pruebas.
En general, estos estudios resaltan la importancia de evaluar

adecuadamente la movilidad y estabilidad del tobillo, tanto en

deportistas como en adultos mayores.
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Deteccidn de asimetrias del miembro superior en
deportistas segin la fase de la temporada: estudio

longitudinal

El estudio "Detection of Upper Limb Asymmetries in Athletes According to
the Stage of the Season—A Longitudinal Study" se enfoca en la deteccion
de asimefrias en las extremidades superiores de los deportistas en

diferentes etapas de la temporada deportiva.

Aspectos importantes:

El estudio se llevd a cabo con 252 participantes practicantes de diversos
deportes, quienes fueron evaluados en cuatro momentos de la
temporada (mayo 2017, septiembre 2017, febrero 2018 y mayo 2018)

utilizando el dispositivo OctoBalance® (OB).

Se encontraron diferencias significativas en la direcciéon medial del brazo
izquierdo entre la primera y la cuarta etapa, 1o que indica la presencia
de asimetrias funcionales que pueden ser un factor de riesgo para

lesiones.
El OB permite evaluar la movilidad y el equilibrio en las direcciones medial,
superolateral e inferolateral, lo que ayuda en la prevencion de lesiones y

en la individualizacion del entrenamiento.

Ideas prdcticas:

El uso del OctoBalance® Test (OB) para detectar asimetrias en las
extremidades superiores de los deportistas puede ser una herramienta Util

para prevenir lesiones y mejorar el rendimiento.
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La deteccion de asimetrias en diferentes etapas de la temporada puede
ayudar a los enfrenadores a individualizar el entrenamiento de los

deportistas, adaptdndolo a sus necesidades especificas.

La identificacion de asimetrias funcionales puede ser un indicador de
riesgo de lesiones, lo que puede guiar las estrategias de prevencion y

recuperacion en el deporte.

| [#]
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Deteccidn de deficiencias neuromusculares en
patrones de movimiento entre jugadores de
baloncesto juvenil federados no lesionados: un estudio

transversal

El estudio "Detection of Neuromuscular Deficits in Movement Pattern
among Uninjured Federated Youth Basketball Players: A Cross-Sectional
Study" de Cristina Adillon y colaboradores analizaron las deficiencias
neuromusculares en pruebas estaticas y dindmicas en jovenes jugadores
de baloncesto federados. Se realizd un estudio fransversal con 778
jugadores de baloncesto. Se llevaron a cabo pruebas especificas para
evaluar a miembros de equipos de distintos clubes, tanto masculinos
como femeninos, desde la categoria sub-12 (U12) hasta la sub-17 (U17).
Las evaluaciones incluyeron mediciones fisicas estaticas y dindmicas.

Incluyeron 575 jugadores en el estudio. El 95% de los participantes no
pudo mantener el tobillo estable en carga monopodal; el 86% mostrd
valgo dindmico de extremidad inferior con diferencias estadisticamente
significativas entre categorias (p = 0.004); el 94% no pudo mantener la

pelvis estable al realizar una sentadilla con una sola pierna; el 93% no
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pudo mantener el fronco estable al realizar el mismo movimiento. Durante
el aterrizaje, el 96% mostré valgo dindmico de extremidad inferior. En el
92% de los casos, los muslos no alcanzaron una posicion paralela durante

el pico del salto.

A modo de resumen se puede concluir que las deficiencias
neuromusculares mds comunes en jovenes jugadores de baloncesto
federados estdn relacionadas con la inestabilidad, siendo la
inestabilidad del tobillo la mas frecuente, seguida de Ia
inestabilidad lumbopélvica, la inestabilidad postural dindmica y el valgo
dindmico de rodilla. También se observaron frecuentemente déficits en
la técnica de salto y aterrizaje en todos los items analizados (salto,
aterrizaje y pliometria). Las pruebas realizadas, en las que la mayoria de
la muestra mostrd un rendimiento deficiente, pueden ser indicativas de

una probable lesion.

Aplicaciones prdcticas:

1. Con base en las deficiencias neuromusculares identificadas, los
entrenadores y fisioterapeutas pueden disenar programas de
entrenamiento especificos para mejorar la estabilidad del tobillo,
la pelvis y el fronco, asi como corregir el valgo dindmico de rodilla

en jovenes jugadores de baloncesto federados.

2. Al conocer las dreas de inestabilidad vy las técnicas inadecuadas
de salto y aterrizaje, se pueden implementar estrategias
preventivas para reducir el riesgo de lesiones. Estas estrategias
pueden incluir ejercicios de fortalecimiento, estiramiento y técnicas

de movimiento adecuadas.
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3. El estudio subraya la

importancia de realizar evaluaciones

periddicas en jugadores jovenes para detectar y corregir

deficiencias neuromusculares a fiempo. Estas evaluaciones

pueden ser parte de chequeos rutinarios en clubes y academias

de baloncesto para monitorear el progreso y adaptar los

enfrenamientos segun las necesidades de los jugadores.

| [#]
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Reproducibilidad de la prueba de equilibrio

dindmico de miembros inferiores con reduccion del

peso corporal en individuos con artrosis de rodilla

Este estudio examina la
reproducibilidad de la
prueba de equilibrio
dindmico en individuos con
osteoartritis de rodilla,
utilizando la  plataforma
OctoBalance® para evaluar
el equilibrio dindmico de las
extremidades inferiores vy
reduciendo el 10% del peso

corporal (figura 9).

Los resultados indican que la

prueba es reproducible, sin

Weight at waist

10% of patient's
weight

Figura 9.- Esquema que muestra como la
reduccion de peso corporal se realizd con un
sistema con suspension de peso. Extraido de
Machado et al., 2022.

diferencias significativas en las evaluaciones realizadas entre el primer y

el segundo dia.
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Aplicaciones practicas:

1. Evaluaciéon de la osteoartritis de rodilla: La prueba puede ser Ufil
para evaluar el impacto de la osteoartritis de rodilla en el equilibrio
dindmico, lo que puede informar las estrategias de fratamiento y

rehabilitacion.

2. Evaluacion del equilibrio dindmico: La prueba puede ser utilizada
para evaluar el equilibrio dindmico en individuos con y sin
comorbilidades, proporcionando una medida objetiva de la

funcion de equilibrio.

3. Investigaciéon en ciencias de la salud: La prueba puede ser una
herramienta Util para los investigadores en las ciencias de la salud,
permitiéndoles evaluar de manera confiable la reproducibilidad de

las medidas de equilibrio dindmico en diferentes poblaciones.

| I#]
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Factores biomecdnicos de miembro inferior
relacionados con la carrera: una revisiéon y

recomendaciones prdacticas

Esta revision estudia los factores biomecdnicos relacionados con las
lesiones de carrera mds comunes: dolor anterior de rodilla, sindrome de
la banda iliotibial, tendinopatia de Aquiles y sindrome de estrés
tibial/fractura de estrés. Los resultados indican que hay poca evidencia
consistente  en la literatura que conecte cualquier anomalia

biomecdnica con alguna lesidon de carrera especifica, excepto para las
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corredoras con dolor patelofemoral que fienen un aumento del dngulo

de aduccion de la cadera en la fase de apoyo (figura 10).

Aplicaciones prdcticas:

1. Prevencioén de lesiones en corredores: Este estudio puede informar
las estrategias de prevencidn de lesiones en corredores,
destacando la importancia de evaluar y fratar la biomecdnica de

la cadera, especialmente en corredoras con dolor patelofemoral.

2. Entrenamiento y rehabilitacion: Los hallazgos pueden ser Utiles para

Figura 10- Eemplo de
anomalias cinematicas
identificadas con un andlisis
de carrera basado en video.
Corredor con excesiva
aduccién de cadera en la
fase de apoyo (A y B).
Comparacién de la eversion
del taléon en la fase de
apoyo (C vy D). Mayor
eversion del retropié en el pie
derecho durante la fase de
apoyo (C). Comparacion de
la maxima rotacién de la
superficie  plantar de la
zapatila en la fase de
oscilaciéon (E y F). Mayor
rotacion medial de la
superficie plantar de la
zapatilla izquierda durante la
oscilacién, lo que podria
implicar una mayor rotacién
interna de la extremidad
inferior durante la carrera (E).
Extraido de Fernandez-Lopez
I et al., 2020.

los  profesionales
del entrenamiento
y la rehabilitacion,
proporcionando

orientaciéon sobre
las dreas clave a
considerar o]
disenar programas
de entrenamiento

y rehabilitacion

para corredores.

3. Investigacion en biomecdnica deportiva: Este estudio puede
informar futuras investigaciones en biomecdnica deportiva,
destacando las areas donde se necesita mds investigacion, como
la relacion entre las anomalias biomecdnicas y las lesiones de

carrera especificas.
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Pulsa aqui y descubre la obra completa en su version original

Explorando la Ciencia detrds de la Prevencién de Lesiones y la Mejora del Rendimiento


https://checkyourmotion.com/wp-content/uploads/2021/12/LEGMOTION-STRENGTH-AND-CONDITION-journal.pdf

heck your/7Ction’

Evaluacion del Rango de Dorsiflexion del Tobillo con

Carga en Jugadores de Futbol Profesional

El rango de movimiento (ROM) de dorsiflexion del tobillo en cadena
cinética cerrada (CCF) es una variable importante que conftribuye a los
cambios en la mecdnica de las extremidades inferiores en el futbol. Su
limitacion aumenta el riesgo de lesiones. El objetivo de este estudio fue
evaluar el rango de dorsiflexion del tobillo con carga en jugadores de
futbol profesional en Brasil y asociarlo con lesiones deportivas. Se realizd
un estudio observacional y transversal con equipos de futbol profesional
durante la pretemporada del Campeonato Brasileno de Futbol en 2017.
Inicialmente, se recopilaron datos sobre el fiempo de carrera profesional,
historial de lesiones y presencia de dolor post-juego o post-
entrenamiento. Posteriormente, se evaludé el ROM de dorsiflexion del
tobillo en CCF, en ambos lados, utilizando el sistema Leg Motion a 121
jugadores profesionales de futbol. No hubo diferencia significativa en el
ROM de dorsiflexion del tobillo entfre los lados. Ademds, la correlacion
entre el ROM de dorsiflexion del tobillo y el tiempo de carrera profesional
fue débil, asi como entre el ROM de dorsiflexion y la edad. Tampoco hubo
asociaciones entre asimetria y restriccion de movilidad con dolor post-
juego/entrenamiento. Sin embargo, la asimetria y la limitacién del ROM

de dorsiflexion mostraron asociacion con el historial de lesiones.

Podemos concluir que el valor de referencia del ROM de dorsiflexion del
tobilo con carga en jugadores de futbol profesional es similar al

establecido en jugadores saludables de otros deportes.
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Las asimetrias de salto horizontal se asocian con un
rango de movimiento reducido y un rendimiento de

salto vertical en jugadoras de fitbol femenino

El rendimiento en pruebas de salto y cambio de direccion son buenos
indicadores para reflejar el nivel de habilidad en acciones especificas del
futbol. Se ha identificado que mayores asimetrias entre piernas son un
factor de riesgo para desarrollar lesiones agudas y por sobreuso, ademdads
de comprometer el rendimiento en el futbol. El objetivo de este estudio
fue evaluar la asociacion entre la asimetria en pruebas de salto vertical y
horizontal unilaterales, rango de movimiento del tobillo, velocidad lineal
y cambio de direccidén en una muestra de jugadoras de fUtbol femenino
altamente entrenadas. Treinta y ocho jugadoras de futbol femenino
altamente entrenadas realizaron a un protocolo de pruebas que incluia
dorsiflexion del tobillo, saltos con una sola pierna para altura (CMJ),
distancia (HJ), sprint de 40 m y pruebas de cambio de direccion de 180°.
La fiabilidad dentro de la sesion fue aceptable (CV <£7.9%) vy la fiabilidad
relativa mostré de buena a excelente (ICC: 0.83 a 0.99). Diferencias entre
piernas para el déficit de cambio de direccién (10.9 £ 8.04%) y el salto con
una sola pierna CMJ (5.70 = 5.22%). Las correlaciones de Pearson
resaltaron relaciones significativas entre asimetrias en el salto horizontal y
la dorsiflexion del tobillo (r=-0.41), CMJ (r=-0.36 a -0.49) y HJ (r=-0.28 a -
0.56).

Por tanto, evaluar las asimetrias entre piernas a través de diferentes
métodos puede ayudar a los profesionales de la salud a comprender la
especificidad de sus efectos perjudiciales en el rendimiento futbolistico.
Los profesionales deben estar conscientes de estas especificidades, asi
como de la magnitud y direccion de las asimetrias al buscar mejorar

habilidades especificas en el campo.
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Aplicaciones prdcticas:

1.

Evaluacion de Asimetrias para Prevencion de Lesiones: Dado que
las mayores asimetrias entre piernas se identifican como un factor
de riesgo para desarrollar lesiones, los enfrenadores vy
fisioterapeutas deben realizar evaluaciones regulares de las
asimetrias en las jugadoras de futbol. Identificar y abordar estas
asimetrias a fiempo puede ayudar a prevenir lesiones agudas y por

sobreuso.

Enfrenamiento  Personalizado basado en Asimefrias: Las
correlaciones destacadas entre asimetrias en el salto horizontal y
otras métricas sugieren que se pueden disenar programas de
entfrenamiento  personalizados para abordar  deficiencias
especificas. Por ejemplo, si una jugadora muestra asimetria
significativa en el salto horizontal, su entrenamiento puede ajustarse

para mejorar la dorsiflexion del tobillo y la potencia de salto.

Mejora de Habilidades Especificas en el Campo: Al estar
conscientes de las especificidades de las asimetrias, los
entrenadores pueden disenar ejercicios y drills especificos que no
solo frabajen en corregir estas asimetrias, sino también en mejorar
habilidades particulares en el campo, como el cambio de
direccioén, que se ha identificado que presenta diferencias entre

piernas.
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Factores decisivos para un mayor rendimiento en el
cambio de direccién y su angulaciéon en jugadores

de baloncesto masculinos

El arficulo ftitulado "Decisive Factors for a Greater Performance in the
Change of Direction and Its Angulation in Male Basketball Players" se
enfoca en analizar los factores determinantes para un mejor rendimiento
en el cambio de direccidn y su angulacién en jugadores masculinos de
baloncesto. La investigacion evalud si la categoria de edad podria influir
directamente en las mediciones antropométricas, las pruebas de
movimiento funcional, el sprint lineal y la fuerza. Se analizé una muestra

de 23 jugadores de baloncesto.

El estudio reveld una influencia significativa de la categoria de edad en
el rendimiento del cambio de direccion, especialmente en los cambios
de direcciéon de alta intensidad. Se sugiere que se necesita una mayor
aplicacion de fuerza en dngulos mdas agudos o con un mayor nimero de
cortes. Ademds, se destaca la utilidad del perfil fuerza-velocidad para
implementar programas de entrenamiento que optimicen el desequilibrio
de este perfil y mejoren el rendimiento en los cambios de direccion en

jugadores de baloncesto.

Aplicaciones prdacticas:

1. Podemos considerar la categoria de edad al evaluar y entrenar el
cambio de direccidn en jugadores de baloncesto.

2. Se sugiere la implementacion de programas de enfrenamiento
centrados en el perfil fuerza-velocidad para mejorar la capacidad

de cambio de direccion.
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3. Es esencial considerar la angulacion y la canfidad de cortes
realizados en los movimientos para optimizar la aplicacion de la

fuerza en jugadores de baloncesto.

Pulsa aqui y descubre la obra completa en su versién original

Influencia del equilibrio dindmico en las asimetrias
basadas en saltlos en deporte de equipo: una
comparacion entre deportes en baloncesto y

deportistas de balonmano

El objetivo de este estudio fue

analizar la movilidad, el equilibrio
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dindmico, la fuerza de las

extremidades inferiores y la

prevalencia de asimetria segun el

tipo de deporte. Ademds, se

-0.167 -0.160 -0.355

evaludé la relacidon entre la

asimetria entre extremidades y el

Pearson
Correlation

B
de 23 10 05 0 05

rendimiento deportivo.

Participaron un total

Jugodores de baloncesto Y 25 de Figura 11.- Comelaciones matriciales (r de Pearson,

intervalos de confianza del 95%) entre las

balonmano, quienes realizaron  puntuaciones de asimetria entre extremidades en las
pruebas funcionales y el rendimiento deportivo de
una serie de pruebos que fuerza de las extremidades inferiores. E modelo se

ajustd por edad. * Significacion estadistica a p < 0,05.

incluyeron movimientos
funcionales y una prueba de salto.
La asimetria entre extremidades se

calculd usando una ecuacion
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** Significacion estadistica a p < 0,01. YBT A-Y-balance
test anterior reach; YBT PM-Y-balance test
posteromedial  reach;  YBT  PL-Y-balance  test
posterolateral reach; YBT-Y-balance test composite of
all directions; DJU-drop jump unilateral; RSl-reactive
strength index; STF-stiffness; THTU-triple hop  tfest
unilateral. Adaptada de Barrera-Dominguez FJ et al.,
2021
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estandar de diferencia porcentual. Se efectud un andlisis comparativo
enfre grupos y se calcularon los coeficientes de correlacion de Pearson
para establecer la relacidon entre asimetrias y rendimiento fisico. Los
resultfados mostraron que los deportistas de diferentes deportes presentan
variaciones en movimientos funcionales y en la prueba de salto, pero sin
asimetrias bilaterales. Las asimetrias en el indice de fuerza reactiva (RSI) y
rigidez estuvieron significativamente asociadas con la prueba de
equilibrio Y (YBT) con el dispositivo OctoBalance. Ademas, la prueba de
triple salto unilateral mostrd correlaciones negativas con varias medidas
del YBT. Estos hallazgos sugieren que las asimetrias varian no segun el
deporte, sino segun el individuo y la prueba aplicada. Ademds, la
asimetria en la direccién anterior del OctoBalance mostrd la mayor

asociacion con otras variables de rendimiento deportivo (figura 11).

Aplicaciones prdacticas:

1. Considerar pruebas especificas para identificar asimetrias en
deportistas, ya que estas pueden influir en el rendimiento.

2. No se deben generalizar las asimetrias basadas en el deporte
practicado, sino evaluar a cada deportista individualmente.

3. La prueba de LowerBody del sistema OctoBalance puede ser una
herramienta valiosa para identificar asimetrias y su relacion con

otras variables de rendimiento en deportistas.
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Influencia del entrenamiento pliométrico de
aplicacion de fuerza y vector de fuerza en jovenes

jugadores de baloncesto de élite

El entrenamiento Tabla Il. Programa de entrenamiento unilateral-horizontal (6

semanas, 2 entrenamientos a la semana)

45

pliométrico
basado en Semana Ejercicios Serie y Rep. Por pierna
ejercicios Drop Jump 10 cm 3%x5
. SLJ 2%5
unilaterales  con SLJ without CMJ 2x5
direccién de salto Unilateral jumps 5x2
Triple jumps 3x5
horizontal parece Drop Jump 10 cm 3x5
SL, 2x5
ser una forma SL_{ without CM] 2x5
efectiva de Unilateral jumps 5x2
Triple jumps 3x5
mejorar el Drop Jump 10 cm 4x5
. - SLJ 3x5
rendimiento fisico SLJ without CM] 3%x5
en deportistas. Unilateral jumps 5x%x2
Triple jumps 4x5
Este estudio tuvo Drop Jump 10 cm 4x5
o SLJ 3x5
como  objetivo SLJ without CM] 3x5
comparar Ia Unilateral jumps 5x2
Triple jumps 4x5
influencia de un Drop Jump 10 cm 4x5
_ SLJ 4x5
entrenamiento SLJ without CM] 4%5
i i Unilateral jumps 5x4
pliométrico que Triple jumps 1x5
combina la Drop Jump 10 cm 4x5
SLJ 4x5
direccion del SLJ without CM] 4x5
Unilateral jumps 5x4
salfo Y la Triple jumps 4x5

aplicacion de

Nota: SLJ: Standing Long Jump; CMJ: Countermovement Jump.
Adaptado de Gonzalo-Skok O et al., 2019

fuerza (horizontal-
unilateral vs. vertical-bilateral) en el sprint lineal, salto, cambio de
direccion (COD) y equilibrio dindmico en jovenes jugadores de
baloncesto de élite. Veinte jovenes (U-13 a U-14) jugadores de baloncesto

masculino fueron asignados aleatoriamente a un grupo pliométrico
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horizontal-unilateral (UH) (tabla Il) o vertical-bilateral (BV), dos veces por
semana durante 6 semanas. Ambos grupos realizaron entre 60 y 100 saltos
por sesion. El grupo UH ejecutd todos los saltos de forma unilateral y en
direccion horizontal, mientras que el grupo BV los realizd de forma
bilateral y vertical. Se evalud el rendimiento con pruebas de sprint lineal,
saltos verticales y horizontales, pruebas de COD, flexion dorsal del tobillo
y pruebas de equilibrio dindmico. Ambos entrenamientos mostraron
mejoras significativas en varias areas, pero el grupo UH también mostrd

mejoras sustanciales en todos los tiempos de sprint.

Aplicaciones prdacticas:

1. Para mejorar habilidades especificas en deportistas, es crucial
seleccionar ejercicios pliométricos que se alineen con la direccion
y naturaleza del movimiento en su deporte.

2. Los ejercicios pliométricos unilaterales con aplicacion de fuerza
horizontal pueden ser mds adecuados para mejorar la capacidad
de sprint y cambio de direccién en jugadores de baloncesto.

3. Si bien los programas pliométricos comunes se basan en ejercicios
bilaterales y verticales, es esencial considerar la inclusion de
ejercicios unilaterales y horizontales para lograr mejoras mas

especificas en el rendimiento deportivo.
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Relaciones entre pruebas de movimiento funcional
y pruebas de rendimiento en jovenes jugadores de

baloncesto masculinos de élite

El sprint y el salfo son dos componentes comunes e importantes en el
rendimiento deportivo de alto nivel. La prueba de dorsiflexion con carga
(WB-DF) y la prueba de equilibrio Star Excursion (SEBT) son herramientas
disenadas para identificar el riesgo de lesiones en las extremidades
inferiores y podrian estar relacionadas con el rendimiento en carrera y
salto entre los deportistas. Los objetivos de este estudio fueron: 1)
identificar posibles relaciones entre las pruebas de movimiento funcional
(Ankle Test y LowerBody OctoBalance®) y las pruebas de rendimiento
(salto, sprint y cambio de direccion); 2) examinar las relaciones entre

asimetrias en movimientos funcionales y pruebas de rendimiento.

Figura 11.- Evaluaciéon dindmica del equilibrio mediante la version modificada de la prueba de equilibrio
Star Excursion con el dispositivo OctoBalance. Extraido de Gonzalo-Skok O et al., 2015

Quince jugadores de baloncesto masculinos de élite (edad: 15.4 £ 0.9

anos) fueron evaluados durante tres semanas para determinar la
fiabilidad de las herramientas de evaluacién funcional y las pruebas de
rendimiento, asi como las relaciones entre estas pruebas. Se utilizaron la
fiabilidad relativa (coeficiente de correlacion intraclase) y la fiabilidad
absoluta (coeficiente de variacion) para evaluar la reproducibilidad de

las pruebas. Se detectaron correlaciones significativas entre ciertas
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pruebas de movimiento funcional y pruebas de rendimiento. Las
puntuaciones compuestas de excursion izquierda y derecha se
relacionaron con tiempos de rendimiento mds lentos en las pruebas de
sprint, lo que indica que un mayor alcance dindmico se relaciona con
una menor rapidez y aceleracion entre estos jugadores de baloncesto de
élite. Las diversas relaciones entre las pruebas de movimiento funcional
dindmico, velocidad y rendimiento en salto brindan orientacion al
profesional de fuerza y acondicionamiento al evaluar datos con el
objetivo de mejorar el rendimiento y reducir el riesgo de lesiones. Por
tanto, los resultados sugieren que estas pruebas funcionales y de
rendimiento no miden los mismos componentes del movimiento humano
y podrian combinarse como medidas de resultados para la evaluacion

clinica y deportiva de la funcion de las extremidades inferiores.

Aplicaciones prdacticas:

1. Las herramientas de evaluacidon funcional, como Ankle Test y
LowerBody Octobalance, son esenciales para identificar
deportistas en riesgo de lesiones y comprender su relaciéon con el
rendimiento en carrera y salto.

2. La correlacion entre un mayor alcance dindmico y una menor
rapidez en los sprints sugiere la necesidad de equilibrar la
flexibilidad y la velocidad en los entrenamientos.

3. Las pruebas de movimiento funcional pueden ser esenciales para
disenar programas de entrenamiento personalizados que mejoren

el rendimiento y minimicen el riesgo de lesiones.

| [#]
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RESUMEN Y CONCLUSIONES DE LA :

Este compendio de estudios se enfoca en la biomecdnica y la deteccion

de asimetrias y deficiencias neuromusculares en deportistas.

La identificacion de asimetrias y deficiencias neuromusculares es esencial
para prevenir lesiones y optimizar el rendimiento de los deportistas. A
través de diferentes estudios, se han explorado las asimetrias en miemlbros
superiores e inferiores en distintas fases de la temporada, asi como

deficiencias especificas en deportistas jovenes y profesionales.

Uno de los estudios destacados se enfocd en detectar asimetrias en las
extremidades superiores de deportistas durante diferentes momentos de
la temporada, utilizando el dispositivo OctoBalance®. Estas asimetrias
pueden ser indicadores de riesgo de lesiones, especialmente si se

presentan cambios significativos entre las fases.

En relacion con el baloncesto juvenil, se investigaron las deficiencias
neuromusculares en patrones de movimiento. Se establecieron valores de
referencia para la dorsiflexion del tobillo, siendo una herramienta Util para

monitorear la movilidad y prevenir lesiones.

El equilibrio dindmico en individuos con osteoartritis de rodilla fue
estudiado, encontrando que la prueba de equiliorio dindmico es
reproducible y puede ser valiosa para evaluar el impacto de la

osteoartritis en el equilibrio, asi como para guiar tratamientos.

Por ofro lado, se revisaron los factores biomecdnicos relacionados con
lesiones de carrera. A pesar de que no se enconfraron evidencias
consistentes que relacionen anomalias biomecdnicas con lesiones
especificas, se resaltd la importancia de evaluar la biomecdnica de la

cadera en corredoras con dolor patelofemoral.
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Oftros estudios se centraron en el rendimiento de jugadores de
baloncesto, destacando la importancia de la técnica de aterrizaje y la
flexion activa de tobillo, rodilla y cadera para reducir el riesgo de lesiones.
Ademds, se investigd el impacto del entrenamiento pliométrico en el
sprint y el cambio de direccion, descubriendo que los ejercicios
pliométricos unilaterales con direccion horizontal pueden ser mds
adecuados para mejorar la capacidad de sprint en jugadores de

baloncesto.

En resumen, este capitulo destaca la relevancia de evaluar y entender
las asimetrias y deficiencias neuromusculares en deportistas. Las
herramientas y técnicas presentadas ofrecen una vision integral que
puede ser de gran valor para profesionales del deporte y la salud en la

prevencion de lesiones y la mejora del rendimiento deportivo.
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Efectos del entrenamiento y partidos de fitbol
sobre la fuerza de los muUsculos isquiotibiales y el rango
de movimiento pasivo de la cadera y el tobillo durante

la temporada competitiva

El estudio "Effects of Football Training and Match-Play on Hamstring Muscle
Strength and Passive Hip and Ankle Range of Motion during the
Competitive Season" de Victor Moreno-Pérez y colaboradores examina
los efectos del enfrenamiento y juego de fUtbol en la fuerza muscular del
isquiotibial y el rango de movimiento pasivo de la cadera y el tobillo

durante la temporada competitiva.

Aspectos importantes:

Todas las mediciones se realizaron tanto en las extremidades dominantes
como no dominantes, y se llevaron a cabo por la manana (entre las 9:00
a.m. y las 13:00 p.m.). Una semana antes de la recopilacion de datos,
todos los partficipantes del estudio realizaron dos pruebas de
familiarizacion separadas para minimizar la posible influencia de los

efectos de aprendizaje en los resultados de la investigacion.

En el caso de las mediciones de mitad de temporada y final de
temporada, el dia de la medicion se llevdé a cabo al menos 72 horas
después del Ultimo partido oficial para reducir la influencia de la fatiga

en las variables estudiadas.

Los resultados mostraron que la Unica variacion durante la temporada fue
un aumento en la diferencia de lado a lado para el rango de movimiento
de rotacion interna de la cadera desde la pretemporada hasta la mitad
de la temporada (+57.8%, d = 0.795 [0.329, 1.262]. p = 0.002).
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Ideas prdcticas:

1.

Los entrenadores y profesionales de la salud pueden utilizar estos
hallozgos para monitorear y ajustar los programas de

entrenamiento y recuperacion durante la temporada competitiva.

La identificacion temprana de las limitaciones en la fuerza muscular
del isquiotibial y el rango de movimiento pasivo de la cadera y el
tobillo puede ayudar a prevenir lesiones y mejorar el rendimiento

deportivo.

Este estudio también destaca la importancia de considerar la
fatiga y el fiempo de recuperaciéon al evaluary comparar la fuerza

muscular y el rango de movimiento en los jugadores de futbol.

| [#]

Pulsa aqui y descubre la obra completa en su version original
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Efectos de los partidos consecutivos sobre la
fuerza isométrica de los isquiotibiales, los valores de
flexibilidad y el rendimiento neuromuscular en
jugadoras de hockey sobre césped. un estudio

prospectivo y observacional

El estudio "Effects of Consecutive Matches on Isometric Hamstring
Strength, Flexibility Values and Neuromuscular Performance in Female
Field Hockey Players. A Prospective, Observational Study" analiza los
efectos de la congestion de partidos en un corto periodo de tiempo en
la fuerza isométrica de los isquiotibiales y el rango de movimiento de la

cadera y el tobillo en jugadoras de hockey sobre césped (figura 12).

Aspectos importantes:

1. Catorce jugadoras profesionales de hockey sobre césped (edad:
20.0 = 5.4 anos) jugaron dos partidos consecutivos de hockey en 24
horas y se obtuvo la fuerza isométrica maxima de los isquiotibiales
y el rango de movimiento de la cadera y el tobillo antes y después
del primer partido, después del segundo partido, y 48 horas

después del segundo partido.

2. La fuerza de flexidon isométrica de la rodilla mostrd valores
significativamente mdas altos 48 horas después del segundo partido
para la extremidad no dominante (p < 0.005), mientras que no se

informaron diferencias en la extremidad dominante (p = 0.370).

3. Ademas, no se informaron diferencias en las variables de rango de

movimiento (ROM) como la prueba de elevacion de la pierna
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recta o la prueba de dorsiflexion del tobillo con el sistema

LegMotion.
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Figura 12.- ROM medio e individual de flexion de cadera vy
dorsiflexion de tobillo en los miembros dominantes y no
dominantes. Extraido de SGnchez-Migallén, V et al., 2021.
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Ideas prdcticas:

1.

Dos partidos oficiales consecutivos de hockey sobre césped
jugados en un plazo de 24 horas no tuvieron un efecto negativo en
los factores de riesgo de la extremidad inferior (fuerza, rangos de
movimiento de la cadera y el tobillo, y calificaciones de esfuerzo
percibido) en las jugadoras de hockey sobre césped femenino
directamente, pero mejoraron 48 horas después de los partidos.
Estos resultados podrian indicar que un periodo de recuperacion
de 48 horas después de los partidos podria ser ideal para las
jugadoras de hockey sobre césped femenino.

Los profesionales de la salud pueden utilizar estos hallazgos para
monitorear y aqjustar los programas de entrenamiento vy

recuperacion durante la temporada competitiva.

L=
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Efectos del entrenamiento funcional agrupado
versus alternado en la estabilidad de la cintura del
hombro y la cintura lumbopélvica: un ensayo

controlado aleatorizado

Esta investigacion estudié el efecto de 10 semanas de enfrenamiento
estructurado agrupado por acciones musculares (GFT) o acciones
alternas (AFT) sobre la estabilidad de la cintura escapular y lumbo-
pélvica. Participaron ciento veinte adultos (60 hombres; 60 mujeres)
fueron distribuidos en tres grupos, GFT (n= 40) que realizaban las acciones
en secuencia (sentadilla - sentadilla - fraccion - traccién), AFT (n = 40) que
realizaban acciones alternas (sentadilla - traccidn - sentadilla - fraccion)
y el grupo control (GC, n = 40). La estabilidad de la cintura escapular y
pélvica se evaludé mediante la prueba OCTOBALANCE® Upper Body Test.
Los resultados fueron que el GFT aumentd la estabilidad después de la
infervencion y en comparacion con el GC. Por lo tanto, diez semanas de
enfrenamiento funcional readlizado en una secuencia agrupada
promovieron mejoras en la estabilidad de la cintura escapular y lumbar-

pélvica (figura 13).
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Aplicaciones prdcticas:

1.

Estructuracion de Rutinas de Entfrenamiento: Para quienes buscan
mejorar la estabilidad de la cintura escapular y lumbo-pélvica, es
recomendable estructurar las rutinas de entrenamiento agrupando
acciones musculares similares, como se hizo en el grupo GFT 60

(sentadilla - sentadilla - fraccidén - traccion).

Evaluacion de la Estabilidad: La prueba OCTOBALANCE® Upper
Body Test puede ser una herramienta valiosa para entrenadores y
fisioterapeutas al evaluar la estabilidad de la cintura escapular y
pélvica en sus deportistas o pacientes. Esta evaluacion puede
ayudar a disenar programas de entrenamiento mads personalizados

y efectivos.

Importancia de la Secuencia en el Entrenamiento Funcional: Al
disenar programas de enirenamiento funcional, es crucial
considerar la secuencia de ejercicios. Realizar ejercicios en una

secuencia agrupada, en lugar de alternar acciones, parece tener
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Figura 13.- Efectos de los grupos en el porcentaje de alcance relativo a la
extremidad superior en los indices de la parte superior del cuerpo evaluados con el
test UpperBody con el sistema OctoBalance. Extraida de Silva-Grigoletto, ME. et al.,
2022.
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un impacto positivo en la estabilidad de dreas clave del cuerpo.

=]
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Monitorizacién del rendimiento fisico y la carga de

entrenamiento en jovenes deportistas de surf

El objetivo de este estudio fue analizar el rendimiento fisico y monitorizar
la carga de entrenamiento (tanto inferna como externa) durante 12
semanas (3 veces por semana). Se buscd entender la posible relacion
entre el rendimiento fisico y la carga de entrenamiento en jévenes
surfistas competitivos. Doce surfistas participaron voluntaricomente (edad
promedio de 16 anos) y se sometieron a pruebas antropométricas y 8
pruebas de rendimiento fisico. Estas incluyeron tests de dorsiflexion con
carga, evaluacion de movimiento funcional, prueba de equilibrio en
estrella, salto en cuclillas, salto con contramovimiento, remo de velocidad
y resistencia, y capacidad de retencién de la respiracion. Durante cada
sesion de entrenamiento (36 en total), los deportistas fueron monitorizados
con sensores de frecuencia cardiaca y sistemas de posicionamiento
global (GPS). Para la carga intferna se consideraron variables como la
frecuencia cardiaca, la percepcidon del esfuerzo y la duracion
multiplicada por la percepcion del esfuerzo. Para la carga externa, se
analizaron la duracién, distancia total, velocidad promedio y mdxima, y

ritmo. No se encontraron correlaciones significativas entre las pruebas de
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rendimiento fisico y las variables de carga de enfrenamiento. Sin
embargo, hubo correlaciones significativas entre la carga interna, la
distancia total, la velocidad mdxima y la duracion. Ademas, la frecuencia
cardiaca estuvo asociada positivamente con la velocidad promedio,
ritmo y velocidad mdxima. La distancia total, la frecuencia cardiaca
promedio y la velocidad promedio predijeron significativamente la carga
interna durante el entfrenamiento. Los datos sugieren que instrumentos
subjetivos, como la percepciéon del esfuerzo, son Utiles para evaluar la
carga de enfrenamiento en el surf. En cuanto al entrenamiento para el
surf, la velocidad mdxima parece ser un factor determinante en la
estimacion de la percepcion de la carga interna.

Aplicaciones prdacticas:

1. Uso de Instrumentos Subjetivos: La percepcion del esfuerzo (RPE, por
sus siglas en inglés) parece ser una herramienta efectiva para
evaluar la carga de entrenamiento en el surf. Los entrenadores
pueden incorporar regularmente esta métrica para monitorizar y
ajustar las sesiones de entrenamiento segun las necesidades de los

deportistas.

2. Andlizar la Velocidad Mdxima: La velocidad mdxima parece ser un
factor determinante en la estimacion de la percepcion de la carga
interna durante el enfrenamiento de surf. Al prestar especial
atencidén a esta métrica, los entrenadores pueden obtener una
mejor comprension del esfuerzo percibido por el surfista y ajustar el

entrenamiento en consecuencia.

3. Integraciéon de Tecnologia en Enfrenamientos: La ufilizacion de
sensores de frecuencia cardiaca y sistemas de posicionamiento
global (GPS) resulta crucial para monitorizar y analizar variables
como la distancia fotal, velocidad promedio y mdxima. Esta

informacion puede ser interesante para los entrenadores al
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planificar y adaptar las sesiones de entrenamiento, asegurando
que se alcancen los objetivos deseados sin sobreentrenar al

deportista.

| [#]
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Efectos del entrenamiento funcional y de resistencia
de alta intensidad sobre el rendimiento neuromuscular
y la grasa corporal de individuos joévenes con

sobrepeso y obesidad

El arficulo titulado "Effects of high-intensity functional and endurance
training on neuromuscular performance and body fat of young individuals
with overweight and obesity" tuvo como objetivo examinar los efectos del
Entrenamiento Funcional de Alta Intensidad (EFHI) y el Entfrenamiento de
Resistencia (ER) en la resistencia muscular, agilidad, velocidad, equilibrio
postural dindmico con sistema OctoBalance, resistencia cardiovasculary
porcentaje de grasa corporal de las extremidades inferiores. Se evaluaron
55 participantes, divididos en dos grupos: EFHI (con una edad promedio
de 32.82+ 10.8 anos) y ER (con una edad promedio de 30.68 + 10.4 anos).
Cada grupo llevd a cabo 12 semanas de su respectivo programa de
entrenamiento. El grupo EFHI aplicdé un modelo de periodizacion lineal en
relacion con la complejidad e intensidad de los ejercicios, mientras que
el grupo ER us6é un método continuo con una periodizacion lineal basada
en la intensidad. A todos los participantes se les aplicaron pruebas como
505 Agilidad, Sprint de 20 pies, caminata de é minutos, OctoBalance vy

bioimpedancia. Los resultados mostraron que ambos grupos lograron
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mejoras significativas en todas las variables después de la intervencion.
Sin embargo, no se encontraron diferencias significativas entre los dos
grupos en cuanto a la velocidad, porcentaje de grasa corporal vy
resistencia cardiovascular. Por lo tanto, se determind que el
enfrenamiento funcional de alta intensidad es mds eficaz que el
enfrenamiento de resistencia para mejorar la fuerza, resistencia y

equilibrio postural dindmico.

Aplicaciones prdacticas:

1. Los profesionales deberian considerar la implementacion del
entrenamiento funcional de alta intensidad como un método
efectivo para mejorar el rendimiento neuromuscular en jévenes
con sobrepeso y obesidad.

2. Es fundamental realizar una evaluaciéon integral del individuo antes
de seleccionar el método de entrenamiento mds adecuado,
considerando sus objetivos y capacidades fisicas.

3. Dado que el entrenamiento funcional mostrd beneficios superiores
en ciertas dreas, puede ser recomendable combinar ambos

meétodos para obtener un enfoque de entfrenamiento mas holistico.

| [#]
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Impacto de la hora del dia y el cronotipo en el
rendimiento neuromuscular en jugadoras de voleibol

semiprofesionales

Este estudio buscd determinar si la hora del dia podria influir en el
rendimiento fisico en voleibol femenino y explorar la relacidn entre el
cronotipo y el rendimiento especifico en voleibol. Quince joévenes
deportistas femeninas participaron en un ensayo equilibrado aleatorio,
realizando una serie de pruebas neuromusculares tanto en la manana
(2:00 h) como en la tarde (19:00 h). Estas pruebas incluyeron golpes de
voleibol estando de pie, elevacion de pierna estirada, equilibrio dindmico
medido con el sistema OctoBalance, salto vertical, una prueba de
agilidad T modificada y pruebas de fuerza de agarre isométrico. El
cronotipo se determind mediante un cuestionario de matutinidad-
vespertinidad. Se observd un mejor rendimiento en la tarde en
comparacién con la manana en golpes de voleibol estando de pie,
elevaciéon de pierna estirada (miembro dominante), equilibrio dindmico
(miembro no dominante) y la prueba de agilidad T modificada. Sin
embargo, no se encontraron diferencias en las pruebas de salto vertical
o fuerza de agarre isométrico. Ademdas, no se identificaron asociaciones
entre el cronotipo y el rendimiento neuromuscular. Aunque el cronotipo
puede no ser crucial en el rendimiento especifico del voleibol, realizar
entrenamientos o partidos por la tarde podria beneficiar el desempeno

en jugadoras semiprofesionales de voleibol femenino.
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Aplicaciones prdcticas:

1.

Los entrenadores de voleibol femenino podrian considerar
programar entrenamientos y partidos en la tarde para aprovechar
el pico de rendimiento.

Es importante tener en cuenta la hora del dia al evaluar el
rendimiento fisico en voleibol.

Aungue el cronotipo no mostrd ser determinante, es esencial para
personalizar los regimenes de enfrenamiento segun las

caracteristicas individuales de cada deportista.

7]
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RESUMEN Y CONCLUSIONES DE LA :

En la actualidad, el rendimiento muscular es una de las dreas clave de
investigacion en el deporte. Varios estudios han explorado cémo
diferentes factores, como el enfrenamiento, la competicion, la hora del
dia y el cronotipo, pueden influir en la capacidad muscular y el

rendimiento en diversos deportes.

Uno de los estudios, dirigido por Victor Moreno-Pérez, analizd como el
entrenamiento vy los partidos de futbol afectan la fuerza de los musculos
isquiotibiales y el rango de movimiento de la cadera y el tobillo. Se
descubrié que la Unica variacion significativa a lo largo de la temporada
fue un aumento en el rango de movimiento de rotacion interna de la
cadera. Estos hallazgos pueden ser cruciales para entrenadores vy
profesionales de la salud al disenar programas de entrenamiento y

recuperacion.

Otro estudio examind los efectos de jugar dos partidos consecutivos de
hockey sobre césped en la fuerza isométrica de los isquiofibiales y el
rango de movimiento en jugadoras. Sorprendentemente, dos partidos en
24 horas no mostraron un efecto negativo inmediato, pero si hubo

mejoras 48 horas después.

El entrenamiento funcional, una tendencia en el mundo del fitnhess, fue
objeto de andlisis en otro estudio. Se descubrid que un programa de
enfrenamiento funcional agrupado, donde se agrupan ejercicios
similares, es mds efectivo para mejorar la estabilidad de la cintura

escapular y lumbo-pélvica que un programa alternado.
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El surf, un deporte que ha ganado popularidad en las Ultimas décadas,
también fue investigado. Se monitored la relacion entre rendimiento fisico
y carga de entrenamiento en jovenes surfistas. Los resultados sugieren
que la percepcioén subjetiva del esfuerzo es una herramienta Util para

evaluar la carga de entfrenamiento en este deporte.

Por Ultimo, se examind el impacto de la hora del dia y el cronofipo en
jugadoras de voleibol semiprofesionales. Aunque el cronotipo no fue un
factor determinante, se observd un mejor rendimiento en pruebas

especificas durante la tarde en comparacion con la manana.

En resumen, es esencial considerar una variedad de factores al disenar y
evaluar programas de entrenamiento. La personalizacion basada en
investigaciones actualizadas puede ser la clave para optimizar el

rendimiento y prevenir lesiones en deportistas.
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Efecto del ejercicio de ciclismo sobre el
rendimiento del control lumbopélvico en ciclistas de

élite

El arficulo se centra en el control lumbopélvico en ciclistas y cémo el
ejercicio de ciclismo puede afectarlo. Se utilizé una aplicacion de
teléfono movil para evaluar la estabilidad del complejo lumbopélvico en
ciclistas. Los ejercicios de prueba incluyeron el Single-Leg Deadlift (SLD) y
la variacion Bird-dog (BD). Los ciclistas realizaron una sesion de

entrenamiento en interiores en sus propias bicicletas.

Las tres ideas principales con aplicaciones prdcticas son:

Uso de tecnologia movil OctoCore para autoevaluacion: La
aplicacion instalada en los teléfonos de los ciclistas les permitid
autoevaluar su estabilidad lumbopélvica. Esto sugiere que la
tecnologia movil puede ser una herramienta Util para los

deportistas para monitorizar su propio rendimiento y progreso.

Ejercicios especificos para mejorar el control lumbopélvico: Los
ejercicios SLD y BD se destacaron como Utiles para evaluar y
mejorar la estabilidad lumbopélvica. Estos ejercicios podrian
incorporarse en los regimenes de enfrenamiento de los ciclistas

para mejorar su rendimiento y prevenir lesiones.

Impacto del ciclismo en el control lumbopélvico: El estudio
encontré que el rendimiento en las pruebas SLD y BD aumentd
después de la sesidn de entrenamiento en interiores. Esto indica

que el ciclismo puede tener un impacto positivo en el control
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lumbopélvico, lo que podria tener implicaciones para la formacion

y recuperacion de los ciclistas.

ILI=

Pulsa aqui y descubre la obra completa en su version original

Efectos a corto plazo del entrenamiento de

estabilidad del complejo lumbopélvico en ciclistas de

ruta de élite

El articulo se cenfra en el
entrenamiento de la
estabilidad del complejo
lumbopélvico en ciclistas
femeninas de élite y como
puede mejorar fe
resistencia muscular y la
estabilidad  central.  Se
utilizd una aplicacion de
teléfono movil para evaluar
la estabilidad del complejo
lumbopélvico. Los
ejercicios de prueba
incluyeron el Single-Leg
Deadlift (SLD), la variaciéon
Bird-dog (BD), y pruebas de
resistencia  muscular del

tronco como la prueba de

A) Single Leg Deadlift (SLD) B) Variation of bird - dog (BD)

D) Sltlc-hndgc plank test (SPT)

Figura 14.- (A), (B): Pruebas de estabilidad del
tronco con un dispositivo mévil dentro de un
cinturén y efectuado el registro con la app
OctoCore. (C), (D): Pruebas de resistencia de
los muUsculos del tronco. Extraida de C. San
Emeterio et al.2022.

planchay la prueba de plancha lateral (figura 14).
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Las tres ideas principales con aplicaciones prdacticas son:

1. Uso de tecnologia movil para autoevaluacion: La aplicacion
instalada en los teléfonos de las ciclistas les permitid autoevaluar su
estabilidad lumbopélvica. Esto sugiere que la tecnologia movil
puede ser una herramienta Util para los deportistas para monitorear

suU propio rendimiento y progreso.

2. Ejercicios especificos para mejorar la estabilidad lumbopélvica: Los
ejercicios SLD, BD y las pruebas de resistencia muscular del tronco
se destacaron como Utiles para evaluar y mejorar la estabilidad
lumbopélvica. Estos ejercicios podrian incorporarse en los
regimenes de entrenamiento de las ciclistas para mejorar su

rendimiento y prevenir lesiones.

SESSION 1 SESSION 2 SESSION 3 SESSION 4 SESSION 5 SESSION 6 SESSION 7 SESSION 8

A) Short foot excreise in rotation

Vg

2Sctsx 10 Reps. | 2Setsx 10 Reps. | 2 Setsx 12 Reps. | 2Setsx 12 Reps. | 2 Sets x 14 Reps. | 2 Sets x 14 Reps. | 2 Sets x 16 Reps. | 2 Sets x 16 Reps.
R30s R30s R30s R30s R30s R30s R30s R30s
B) Balance
2Sctsx 10 Reps. | 2Scts X 10 Reps. | 2 Sets x 12 Reps. | 2Sets x 12 Reps. | 2Ses x 14 Reps. | 2Sets x 14 Reps. | 2Sets x 16 Reps. | 2 Sets x 16 Reps.
R30s R30s R30s R30s R30s R30s R30s R30s
C) Anterior plank with leg raises
2Setsx 10 Reps. | 2Sets x 10 Reps. | 2Sets x 12 Reps. | 2Sets x 12 Reps. | 2Sets x 14 Reps. | 2Sets x 14 Reps. | 2 Sets x 16 Reps. | 2 Sets x 16 Reps.
R30s R30s R30s R30s R30s R30s R30s R30s
D) Desd bug
28Setsx 10Reps. | 2Sets x I0Reps. | 2Sets x 12 Reps. | 2Sets x 12 Reps. | 2 Sets x 14 Reps. | 2Sets x 14 Reps. | 2Sets x 16 Reps. | 2 Sets x 16 Reps.

R30s R30s R30s R30s R30s R30s R30s R30s

2Sets x 10 Reps. | 2 Sets x 10 Reps. | 2 Sets x 12 Reps. | 2Sets x 12 Reps. | 2Sets x 14 Reps. | 2Sets x 14 Reps. | 2 Sets x 16 Reps. | 2 Sets x 16 Reps.

R30s R30s R30s R30s R30s R30s R30s R30s

Figura 15.- Descripcién del programa para mejora la estabilidad y su progresion a lo largo de las 8
sesiones. Extraida de C. San Emeterio et al.2022.
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3. Impacto del entrenamiento de la estabilidad lumbopélvica en el
rendimiento de las ciclistas (figura 15): El estudio encontré que el
enfrenamiento de la estabiidad del complejo lumbopélvico
mejord la resistencia muscular y la estabilidad central en las
ciclistas. Esto indica que este fipo de entrenamiento puede tener
un impacto positivo en el rendimiento de las ciclistas, lo que podria

tener implicaciones para su formacion y recuperacion.

| [#]
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Perfil descriptivo del rango de movimiento de

miembros inferiores en ciclistas profesionales de ruta

El arficulo se cenfra en el rango de movimiento (ROM) de las
extremidades inferiores en ciclistas profesionales de carretera. Se utilizd un
sistema de prueba LegMOtion® para evaluar el ROM en la flexion y
extension de la cadera, la rotacion interna y externa de la cadera, la
flexion de la rodilla y la dorsiflexion del tobillo (tabla ). Los ciclistas
completaron todas las pruebas sin dolor o incomodidad. Los hombres y
las mujeres tenian restringida la flexion de la rodilla en las extremidades
dominantes (hombres: 51,6%; mujeres: 42,6%) y no dominantes (hombres:
45,0%; mujeres: 39,3%). La dorsiflexion del tobillo también estaba limitada
en las extremidades dominantes (hombres: 38,3%; mujeres: 31,1%) y no

dominantes (hombres: 41,6%; mujeres: 34,4%).
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Tablalll.-Datos normativos de la amplitud de movimiento (ROM) para ciclistas
profesionales de carretera de élite masculinos y femeninos.

Dominant limb Non-dominant limb
Range of motion (ROM)

75t

Male cyclists
Hip flexion (°) 91.8 84.5-89.4 90.0
Hip extension (°) 0.0 10.8 4.0-8.5 1.0 11.4
Hip IR (°) 448 60.0 45 443 60.0
Hip ER (°) 578 64.0 58.6-61.8 56.0 63.3
Knee flexion (°) 103.5 130.0 111-119.5 102.1 129.9
Ankle dorsiflexion (cm) 83 12.7 96-114 82 12.8

Female cyclists
Hip flexion (°) 88.0 101.0 91.4-97.2 86.0 100.0
Hip extension (°) -1.5 11.8 29-8.0 0.0 14.0
Hip IR (°) 51.0 63.5 55.2-60.1 49.0 635
Hip ER (°) 60.0 65.0 60.9-64.0 60.0 64.0
Knee flexion (°) 109.5 133.5 11.5-124.3 110.5 129.8
Ankle dorsiflexion (cm) 92 14.0 10.8-12.4 94 14.1

25th y 75th son percentiles (es decir, valores por debagjo de los cuadles pueden
encontrarse el 25% y el 75% de las observaciones). Extraida de MORENO-PEREZ V. et. all.,
2020.

Las tres ideas principales con aplicaciones prdcticas son:

1. Importancia de la evaluacion del ROM: La evaluacion del ROM en
ciclistas puede proporcionar informaciéon valiosa sobre su
flexibilidad y potencial para el rendimiento y la prevencion de

lesiones.

2. Diferencias de género en el ROM: Se encontraron diferencias de
género en la flexion de la cadera, la rotacion intferna de la cadera
y la dorsiflexion del tobillo, con los hombres mostrando valores de
ROM mds bajos en comparacion con las mujeres. Esto sugiere que
los programas de entrenamiento pueden necesitar ser adaptados

para hombres y mujeres para abordar estas diferencias.
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3. Necesidad de ejercicios especificos para mejorar el ROM: El estudio

encontrd que tanto los ciclistas masculinos como femeninos
mostraron un ROM restringido en la flexion y extension de la cadera,
y particularmente en la flexion de la rodilla y la dorsiflexion del
tobillo. Esto sugiere la necesidad de incluir ejercicios especificos de
estiramiento y resistencia dirigidos a mejorar el ROM de la rodilla y
la dorsiflexion del tobillo para prevenir desequilibrios musculares

causados por el pedaleo.

| [#]
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Fiabilidad test-retest de una aplicacion de movil

para medir la estabilidad cenitral en dos ejercicios

dindmicos

El documento se centra en el andlisis de fiabilidad de la aplicaciéon de

movil OCTOcore para medir los efectos de una intervencion de ejercicio

en la estabilidad dindmica condicional. La aplicacion demostrd alta

fiabilidad, con valores de Correlacion Intraclase (ICC) altos entre los dias

de evaluacion.

Aplicaciones prdacticas:

1.

Evaluacion de la eficacia del entrenamiento: La aplicacion
OctoCore puede ser utilizada por entrenadores y deportistas para
medir la eficacia de diferentes intervenciones de egjercicio,

permitiendo ajustes en tiempo real para optimizar el rendimiento.
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2. Rehabilitacion y fisioterapia: Los fisioterapeutas pueden utilizar la
aplicaciéon para monitorear la recuperacion de los pacientes y

adaptar los ejercicios de rehabilitacion segin sea necesario.

3. Investigacion en ciencias del deporte: Los investigadores pueden
utilizar la aplicacion para estudiar los efectos de diferentes
intervenciones de ejercicio en una variedad de poblaciones,
desde deportistas de élite hasta personas con enfermedades

croénicas.

ILI=

Pulsa aqui y descubre la obra completa en su version original

Efecto de la inestabilidad y el enitrenamiento
neuromuscular del peso corporal en el control

dindmico del equilibrio en adultos jovenes activos

El articulo se centra en el entrenamiento neuromuscular con peso
corporal en superficies inestables y estables y su efecto en el control del
equilibrio dindmico en jovenes activos. Se distribuyd a los participantes en
un grupo de enfrenamiento inestable (UTG), un grupo de enfrenamiento
estable (STG) y un grupo de control (CG). El entrenamiento se realizd tres
veces a la semana durante nueve semanas. Las medidas pre y post-
intervenciéon incluyeron el control del equilibrio dindmico utilizando una
OctoBalance LowerBody, en direccion de alcance anterior (A),

posteromedial (PM) y posterolateral (PL).

Explorando la Ciencia detrds de la Prevencién de Lesiones y la Mejora del Rendimiento

77



heck your/7Ction’

Las tres ideas principales con aplicaciones prdacticas son:

1.

Efectos del enfrenamiento neuromuscular en el control del
equilibrio: El estudio enconfré que tanto el enfrenamiento en
superficies inestables como estables mejord el control del equilibrio
dindmico en los participantes. Esto sugiere que este fipo de
enfrenamiento puede ser beneficioso para mejorar el equilibrio en

jovenes activos.

Importancia de la superficie de enfrenamiento: Aunque tanto las
superficies inestables como las estables mostraron mejoras en el
control del equilibrio, el grupo de entrenamiento inestable mostré
un mejor rendimiento en la Prueba de OctoBalance LowerBody en
las direcciones anterior y posteromedial en comparacion con el
grupo de control. Esto sugiere que el entfrenamiento en superficies

inestables puede tener beneficios adicionales.

Aplicacion en la prevencion de lesiones y mejora del rendimiento:
El control del equiliorio es fundamental para la prevencion de
lesiones y el rendimiento en diversas actividades fisicas y deportivas.
Por lo tanto, la incorporacién de entrenamiento neuromuscular en
superficies inestables y estables en programas de entrenamiento

puede ser beneficioso para jovenes activos.
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Efectos del entrenamiento funcional agrupado
versus alterno sobre la estabilidad de la cintura
escapular y lumbo-pélvica: un ensayo controlado

aleatorio

El articulo se centra en el entrenamiento funcional agrupado versus
alternante y su efecto en la estabilidad de la cintura escapular y la cintura
lumbo-pélvica. Los participantes se dividieron en un grupo de
entrenamiento funcional agrupado (GFT), un grupo de entrenamiento
funcional alternante (AFT) y un grupo de control (CG). El entrenamiento

se realizd tres veces a la semana durante nueve semanas.

Las tres ideas principales con aplicaciones prdacticas son:

1. Efectos del enfrenamiento funcional en la estabilidad: El estudio
encontré que tanto el entrenamiento funcional agrupado como el
alternante mejoraron la estabilidad de la cintura escapular y la
cintura lumbo-pélvica en los participantes. Esto sugiere que este
tipo de entrenamiento puede ser beneficioso para mejorar la

estabilidad en individuos activos.

2. Importancia del tipo de entrenamiento funcional: Aunque tanto el
enfrenamiento funcional agrupado como el alternante mostraron
mejoras en la estabilidad, el grupo de enfrenamiento funcional
alternante mostrd un mejor rendimiento en comparacion con el
grupo de control. Esto sugiere que el entrenamiento funcional

alternante puede tener beneficios adicionales.
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3. Aplicacién en la prevencion de lesiones y mejora del rendimiento:

La estabilidad de la cintura escapular y la cintura lumbo-pélvica es
fundamental para la prevencion de lesiones y el rendimiento en
diversas actividades fisicas y deportivas. Por lo tanto, la
incorporacion de entrenamiento funcional agrupado y alternante
en programas de entrenamiento puede ser beneficioso para

individuos activos.

(Estan las pruebas de estabilidad del “core”

relacionadas con el rendimiento en sentadillas con una

sola pierna en mujeres activas?

El articulo se centfra en la relacion
entre las pruebas de estabilidad del
“core” y el rendimiento en la
sentadilla de una sola pierna en
mujeres activas. Se utilizd la
aplicacion  OCTOcore en un
smartphone para evaluar la
estabilidad del “core” durante dos
ejercicios dindmicos, la sentadilla de
una sola pierna a rango parcial (SLD)
(figura 15) y el ejercicio bird-dog (BD).

Se utilizd una evaluacion

Figura 15.- Prueba de peso muerto parcial
con una sola piemna (SLD) con el talén
derecho (A) y el talén izquierdo (B) contra
la pared. Extraido de Guillén-Rogel P et
al., 2021

bidimensional de una prueba de sentadilla de una sola pierna para

cuantificar el dngulo frontal de la cadera (HFASLS) y el dngulo de

proyeccion frontal de la rodilla (FPPASLS) de los participantes.
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Las tres ideas principales con aplicaciones prdacticas son:

Importancia de la estabilidad del “core”: El estudio encontrdé que
la estabilidad del “core” puede influir en el control neuromuscular
del complejo lumbopélvico-cadera durante movimientos de una
sola pierna. Esto sugiere que el entrenamiento del “core” puede ser
beneficioso para mejorar el control y la funcidén de la extremidad

inferior.

Relacion entre la estabilidad del “core” y el valgo dindmico de la
rodilla: Se encontrd que el HFASLS estaba significativamente
relacionado con la prueba de sentadilla de una sola pierna a
rango parcial (SLD). Esto sugiere que la estabilidad del “core”
puede estar relacionada con factores cinemdticos relacionados

con las lesiones de rodilla.

Aplicacion en la prevencion de lesiones y mejora del rendimiento:
La estabilidad del “core” y el control del valgo dindmico de la
rodilla son fundamentales para la prevencion de lesiones y el
rendimiento en diversas actividades fisicas y deportivas. Por lo
tanto, la incorporacion de pruebas y entrenamiento de la
estabilidad del “core” en programas de entrenamiento puede ser

beneficioso para las mujeres activas.
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Fiabilidad test-retest de una aplicacién para medir

la estabilidad central en dos ejercicios dindmicos

Este estudio se centra en la aplicacion de movil OCTOcore para medir los
efectos de una intervencion de ejercicio en adultos jbvenes activos. Los
resultados sugieren que la aplicacion es confiable, con altos valores de
coeficiente de correlacion intraclase (ICC) entre los dias de evaluacion y

una pequena magnitud de diferencias entre los valores del Dia 1y Dia 2.
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Aplicaciones practicas:

Evaluacién de la estabilidad postural: La aplicacion puede ser Util
para evaluar la estabilidad postural en adultos jovenes, lo que
puede ser relevante para la prevenciéon de lesiones y la mejora del

rendimiento deportivo.
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Monitoreo de intervenciones de ejercicio: La aplicacion puede ser
utilizada para monitorear los efectos de las intervenciones de
gjercicio, proporcionando una refroalimentacion objetiva sobre el

progreso vy la eficacia de las intervenciones.

Investigacion en ciencias del deporte y la salud: La aplicacion
puede ser una herramienta Ufil para los investigadores en las
ciencias del deporte y la salud, permitiéndoles medir de manera
confiable los efectos de las intervenciones de ejercicio en la

estabilidad postural y otras variables relacionadas.
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Fiabilidad entre dias de la prueba de la parte
superior del cuerpo para la estabilidad de la cintura

pélvica y escapular en adultos

El articulo titulado "Inter-day reliability of the Upper Body Test for shoulder
and pelvic girdle stability in adults" de Alan dos Santos Fontes se centra en
la fiabilidad del Upper Body Test (UBT) para evaluar la estabilidad de la
cintura escapular y pélvica en adultos fisicamente activos vy

asinfomaticos.

El estudio concluye que el UBT presenta una fiabilidad satisfactoria para
la evaluacion de la estabilidad de la cintura escapular y pélvica. Sin
embargo, se recomienda al menos dos sesiones de prueba para obtener

buenos resultados de fiabilidad.
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Las tres ideas principales con aplicaciones prdacticas son:

1.

Familiarizacion con el UBT: Antes de tomar medidas, es esencial
familiarizarse con el UBT. Esto puede ayudar a reducir los efectos
del aprendizaje de la prdctica, especialmente para ejercicios de

alta complejidad.

Uso del UBT para evaluar programas de rehabilitacion: El UBT puede
ser Ufil para evaluar programas de rehabilitacion, proporcionar
indicadores para el retorno a la actividad o sugerir qjustes

biomecdnicos para mejorar el rendimiento.

Necesidad de mds estudios en diferentes poblaciones: Los
resultados del estudio estdn limitados a adultos fisicamente activos
y asinfomdaticos. Por lo tanto, se necesitan mds estudios en ofras

poblaciones, como adultos mayores, Ninos y personas con lesiones.
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Validez, fiabilidad y reproducibilidad de la prueba

OctoBalance® como herramienta para medir la

extremidad superior en comparacion con la parte

superior modificada de un cuarto y balance

El

articulo  titulado  "Validity,

Reliability and Reproducibility  of

OctoBalance® Test as Tool to Measure the Upper Limb Compared to

Modified-Upper Quarter Y-Balance Test" se centra en la evaluacion de la

validez, fiabilidad y reproducibilidad de la prueba OctoBalance® para

medir la extremidad superior (figura 17) en comparacion con la prueba

Y-Balance modificado para el cuarto superior.

Las tres ideas principales con aplicaciones prdcticas son:

1.

La familiarizaciéon con la prueba puede ser crucial para obtener

resultados precisos en cualquier evaluacion de rendimiento o

habilidades.

Recopilacion de datos
personales y deportivos:
Se recogieron datos
personales y deportivos,
incluyendo el nombre,
género, edad, masa
corporal, altura, deporte
practicado, lesiones
previas si las hubiera, y
anos de experiencia en el

deporte. Esta informacion

Figura 17.- Medicién con el dispositivo
OctoBalance en la direccion medial de
UpperBody. Extraido de Velarde-Sotres A et al.,
2021.
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puede ser Util para contextualizar los resultados de la prueba vy

adaptar los programas de enfrenamiento.

3. Dominancia de la extremidad superior puede ser relevante para
entender y mejorar el rendimiento deportivo, especialmente en
deportes que requieren el uso intensivo de las exiremidades

superiores.
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Relacion entre la prdctica de actividad fisica y la
calidad del movimiento en adolescentes: una
herramienta de cribado mediante mapas

autoorganizados

El arficulo titulado "Relationship between the practice of physical activity
and quality of movement in adolescents: a screening tool using self-
organizing maps" se enfoca en determinar si los adolescentes mds activos
fisicamente presentan un mejor control en sus extremidades inferiores. Los
investigadores llevaron a cabo estudios con 31 estudiantes de secundaria
utilizando la Escala de Dolor Anterior de Rodilla para identificar casos de
dolor en dicha drea. Se emplearon técnicas como el Single Leg Squat y
Tuck Jump Assessment para evaluar movimientos y se utilizd el

cuestionario IPAQ para calificar la actividad fisica.
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El andlisis reveld que la actividad fisica por si sola no puede ser un
indicador de un buen movimiento de las extremidades inferiores, ya que
el dngulo de valgo de la rodilla juega un papel determinante. Esto
también podria depender del confrol neuromuscular y de las

caracteristicas anatdmicas.

Aplicaciones prdcticas:

1. Es esencial no solo fomentar la actividad fisica en adolescentes,
sino también asegurarse de que se realice con una técnica
adecuada para evitar lesiones.

2. Los educadores fisicos pueden emplear el método analitico
descrito en el estudio para identificar factores de riesgo potenciales
de problemas musculoesqueléticos en las extremidades inferiores.

3. Los programas de entrenamiento deben equilibrar la intensidad y
la calidad del movimiento, prestando atencion al dngulo de valgo

de la rodilla y otros indicadores biomecadnicos.
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Perfil cinético-funcional de deportistas de gimnasia

ritmica

La gimnasia ritmica (GR) es un deporte que demanda que los deportistas
estén en 6ptimas condiciones fisicas. Sin embargo, el entrenamiento fisico
puede generar asimetrias en el equilibrio y la fuerza entre los deportistas.
El propdsito de este estudio fue evaluar el equilibrio de las extremidades
superiores e inferiores y la fuerza estatica de las extremidades inferiores
mediante el Test de Lower y Upper Body de OctoBalance, asi como
dinamometria manual en gimnastas de GR durante la pretemporada. El
estudio es descriptivo y de corte transversal, compuesto por 12 gimnastas
femeninas de GR con edades entre siete y 17 anos. Los resultados
mostraron diferencias significativas en el equilibrio entre las extremidades
superiores e inferiores, asicomo en la fuerza de las extremidades inferiores.
En resumen, el entrenamiento en gimnasia ritmica puede generar

alteraciones en el equilibrio entre las extremidades y déficits de fuerza.

Aplicaciones prdacticas:

1. Los entrenadores de gimnasia ritmica deben estar atentos a las
posibles asimetrias que se desarrollan en los deportistas debido al
entrenamiento especializado.

2. Es esencial incorporar ejercicios que promuevan el equilibrio y la
fuerza en ambas extremidades para prevenir desequilibrios.

3. La evaluacién regular del equilibrio y la fuerza en gimnastas puede
ayudar a disenar programas de entrenamiento mds efectivos y

personalizados.
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RESUMEN Y CONCLUSIONES DE LA :

Este conjunto de articulos investiga la estabilidad de la cintura escapular
y lumbopélvica, con un enfoque especial en la aplicaciéon a ciclistas de
élite y personas activas. Las tecnologias moviles se utilizan para evaluar la
estabilidad lumbopélvica y el control del “core”, demostrando que la
aplicacion OCTOcore es una herramienta valiosa para el auto-monitoreo
y evaluacion. Se destacan ejercicios especificos, como Single-Leg
Deadlift (SLD) y Bird-dog (BD), para mejorar el control lumbopélvico,
mostrando aumentos en el rendimiento después de las sesiones de
enfrenamiento. Se considera el impacto del entrenamiento de
estabilidad lumbopélvica en la resistencia muscular y la estabilidad
cenfral. También se destaca la importancia de la evaluacion del rango
de movimiento (ROM) en las extremidades inferiores de los ciclistas, con
recomendaciones para incluir ejercicios especificos de estiramiento y

resistencia para mejorar el ROM.

En un estudio también se examind los efectos del entrenamiento
neuromuscular y funcional en la estabilidad y el control del equilibrio, con
recomendaciones para incorporar dicho entrenamiento en superficies
inestables y estables. Ademds, se investiga la relaciéon entre la estabilidad
del “core” y el rendimiento en sentadillas de una sola pierna en mujeres
activas, sugiriendo que la estabilidad del “core” puede influir en el control
neuromuscular durante los movimientos de una sola pierna. Finalmente,
se considera la fiabilidad de varias pruebas y aplicaciones para la
evaluacion de la estabilidad y el control postural, subrayando su
importancia en la prevencion de lesiones y la mejora del rendimiento

deportivo.

Por Ultimo, se describe como el entrenamiento en gimnasia ritmica puede
generar diferencias en el equilibrio entre las extremidades y déficits de

fuerza.
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San Emeterio C, Menéndez H, Guillén-Rogel P, Marin PJ. Effect of cycling
exercise on lumbopelvic control performance in elite female cyclists. J
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Efectos del partido de baloncesto en el rango de
movimiento de la dorsiflexion del tobillo y el
rendimiento del sallo vertical en jugadores

semiprofesionales

El estudio se centrd en investigar los efectos del juego de baloncesto en
el rango de movimiento de dorsiflexion del tobillo (ROM) y el rendimiento
del salto vertical (CMJ), y su asociacién con la carga interna del partido.
Se observé que la ROM de dorsiflexion del tobillo aumentd después del
partido en comparacidén con antes del partido en las extremidades
dominantes y no dominantes, y disminuyd 48 horas después del partido
en comparacion con las medidas inmediatamente después del partido
en ambas exiremidades. Aproximadamente el 20% de todos los
jugadores mostraron valores restringidos de ROM de dorsiflexién del
tobillo 48 horas después del partido. El rendimiento de CMJ fue mayor

después del partido que antes del partido.

Las tres ideas practicas mds importantes son:

La implementacion de estrategias de recuperacion especificas
podria considerarse para minimizar la disminuciéon de la dorsiflexion
del tobillo después de un partido y reducir la probabilidad de

lesiones en el tobillo.

El monitoreo del ROM de dorsiflexion del tobillo y el rendimiento de
CMJ puede proporcionar informacion 0fii sobre la fatiga
relacionada con el partido y ayudar a implementar estrategias de
enfrenamiento especificas para maximizar el rendimiento en el

campo.
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La evaluacion de la ROM de dorsiflexion del tobillo y el rendimiento

de CMJ antes y después de los partidos puede ser Util para evaluar

el impacto fisico de los partidos y aqjustar las estrategias de

enfrenamiento y recuperacion en consecuencia.

| [#]

Pulsa aqui y descubre la obra completa en su version original

Calentamiento especifico de fitbol de futbolistas

adolescentes: efectos sobre el rendimiento y asimetrias

enire miembros

El articulo titulado "Effects of
a Neuromuscular Warm-Up
Program in Youth Female
Soccer Players" por Elena Isla
y colaboradores, se centra
en el impacto de un
programa de calentamiento
neuromuscular de 12
semanas en el rendimiento
fisiico de las  jovenes
futbolistas. Los resultados
indican que el programa fue
efectivo

para mejorar

diferentes variables de

rendimiento fisico (figura 18).

Figura 18.- Eficacia del grupo de entrenamienfo en comparacion
con el grupo de control para mejorar las variables de salto, agilidad,
equilibrio y flexibilidad.

Las barras indican la incertidumbre en los cambios medios reales con
intervalos de confianza del 90%. R. derecha; L: izquierda; WB-DF:
dorsiflexion con el LegMOtion; YBT: prueba de equilibrio Y con el

OctoBalance; YBT-A: direccidon anterior;  YBT-PM: direccién
posteromedial;YBT-PL: direccion posterolateral; As: asimetric; CMJ:
salto con contramovimiento; CMJR: salto vertical derecho con una
pierna; CMJL: salto vertical izguierdo con una pierna; UDJ: salto de
caida unilateral; DJR: salfo de caida derecho con una pierna; DJL:
salfo de caida izquierdo con una pierng; SLHR: salto horizontal
derecho con una piernc; SLHL: salto horizontal izquierdo con una
pierna; As: asimetria. Extraida de Pardos-Mainer E et a., 2019.
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Aspectos destacados:

1. Mejora en la velocidad media: se detectaron mejoras sustanciales
en la velocidad media para la sentadilla y el empuje de cadera en
el grupo experimental en comparacion con el grupo de conftrol (p

<0.0071; Tamano del efecto =0.95y 0.51 respectivamente).

2. Aumento en la altura del salto: después del periodo de
infervencion, las jugadoras del grupo experimental mostraron un
aumento en la altura del salto en los saltos de contramovimiento

de doble y simple pierna sin carga (p = 0.003-0.012).

3. Prevencioén de lesiones: el articulo también subraya la importancia
de implementar programas de prevencion de lesiones para
jugadores menores de 14 anos, citando el programa FIFA 11+ Kids

como un modelo efectivo.

Aplicaciones prdacticas:

1. Los entrenadores y preparadores fisicos pueden incorporar
programas de calentamiento neuromuscular en los entrenamientos

de las jovenes futbolistas para mejorar su rendimiento fisico.

2. Los ejercicios que mejoran la velocidad media y la altura del salto
pueden ser particularmente beneficiosos para las jovenes

futbolistas.

3. La implementacion de programas de prevencion de lesiones,
como el FIFA 11+ Kids, puede ser crucial para reducir el riesgo de

lesiones en jovenes futbolistas.

ILI=

Pulsa aqui y descubre la obra completa en su version original
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Efectos de un programa de calentamiento

neuromuscular en jugadoras de fitbol juvenil

La investigacion se centrd en efectos protectores de diferentes rutinas de
calentamiento para la prevencion de lesiones en jugadoras de futbol
juvenil. El propdsito de este estudio fue evaluar la eficacia de un
programa de calentamiento neuromuscular de 12 semanas sobre el
rendimiento fisico en jugadoras de futbol juvenil. Las jugadoras se
dividieron en dos grupos. Un grupo realizé un programa de activacion
neuromuscular (n = 21) dos veces por semana, mientras que el otro grupo
(control, n=17) continud con su rutina de calentamiento habitual durante
el mismo tiempo. Ambos grupos de jugadores realizaron pruebas de
fuerza, salto y equilibrio antes y después de la intervencion. Los resultados
de este estudio proporcionan evidencia de que un programa de
calentamiento neuromuscular de 12 semanas puede ser eficaz para
mejorar diferentes variables del rendimiento fisico en jugadoras de fitbol

juvenil.

| [#]

Pulsa aqui y descubre la obra completa en su version original
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Diferencias de edad en las medidas de
movimiento funcional y rendimiento en jugadores de

baloncesto

El articulo se centra en el andlisis de las diferencias en las habilidades de
equilibrio y rendimiento entre jugadores de baloncesto jovenes de
diferentes edades. Los hallazgos principales son que el grupo de mayor
edad (U-16) obfuvo puntuaciones mds altas en las pruebas de
movimiento funcional y rendimiento en comparacion con el grupo mas
joven (U-14). Esto se atribuye a la maduracion normal de los jovenes

deportistas.

Las tres ideas principales con aplicaciones prdcticas son:

1. Evaluacion de habilidades segin la edad: Las pruebas de
rendimiento y movimiento funcional deben evaluarse en funcién de
datos normativos especificos para la edad del individuo. Esto
puede tener aplicaciones en la seleccion de jugadores para la

participacion deportiva.

2. Correlaciones entre pruebas de movimiento y rendimiento: Se
detectaron correlaciones moderadas a fuertes entre ciertas
pruebas de movimiento funcional y rendimiento, especialmente en
el grupo U-14. Esto sugiere que el rendimiento en estas pruebas
puede ser un indicador Ufil del rendimiento general en el

baloncesto.
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3. Enfoque en el desarrollo del movimiento funcional: Los resultados
sugieren que un mayor enfoque en el entrenamiento del equilibrio
en momentos especificos del desarrollo atlético puede conftribuir al
rendimiento exitoso. Esto puede ser especialmente relevante para
los entrenadores y preparadores fisicos que frabajan con jovenes

deportistas.

| [#]

Pulsa aqui y descubre la obra completa en su version original
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RESUMEN Y CONCLUSIONES DE LA

El primer estudio analiza cémo el baloncesto afecta al rango de
dorsiflexion del tobilo (ROM) vy al salto vertical en jugadores
semiprofesionales. Concluye que el ROM de dorsiflexion aumenta post-
partido, disminuyendo 48 horas después. Para minimizar la disminucion de
ROM post-partido y reducir lesiones, recomienda estrategias de

recuperacion especificas.

El segundo estudio se enfoca en los efectos de un programa de
calentamiento neuromuscular en futbolistas adolescentes, destacando
mejoras en la velocidad media y la altura del salto. Se subraya la
importancia de programas de prevencion de lesiones, sugiriendo FIFA 11+

Kids como modelo efectivo.

La tercera investigacion proporciona evidencia de que un programa de
calentamiento neuromuscular de 12 semanas puede ser eficaz para
mejorar diferentes variables del rendimiento fisico en jugadoras de futbol

juvenil.

Finalmente, el Ultimo estudio explora las relaciones entre pruebas de
movimiento funcional (FMT) y rendimiento en jovenes baloncestistas de
élite. Indica que el grupo de mayor edad (U-16) obtiene puntuaciones
ma&s altas en FMT y pruebas de rendimiento comparado con el grupo mas
joven (U-14), resaltando la importancia de considerar la edad en la
evaluacion de aptitud para el deporte. Analiza diferencias de edad en
las medidas de movimiento funcional y rendimiento en jugadores de
baloncesto, hallando que la madurez normal de los jovenes deportistas
influye en las puntuaciones de las FMT y las pruebas de rendimiento. Se
sugiere un mayor enfoque en el enfrenamiento del equilibrio para un

rendimiento exitoso.

Explorando la Ciencia detrds de la Prevencién de Lesiones y la Mejora del Rendimiento

99



heck your/7Ction’

Referencias de la

e Moreno-Pérez V, Del Coso J, Raya-Gonzéalez J, Nakamura FY, Castillo D.
Effects of basketball match-play on ankle dorsiflexion range of motion and
vertical jump performance in semi-professional players. The Journal of Sports
Medicine and Physical Fitness. 2020 Jan;60(1):110-118. DOI: 100
10.23736/s0022-4707.19.09918-3. PMID: 31640316.

e Pardos-Mainer E, Casajus JA, Gonzalo-Skok O. Adolescent female soccer
players' soccer-specific warm-up effects on performance and inter-limb
asymmetries. Biol Sport. 2019 Sep;36(3):199-207. doi:
10.5114/biolsport.2019.85453. Epub 2019 May 28. PMID: 31624413;
PMCID: PMC6786331.

e Isla E, Romero-Moraleda B, Moya JM, Esparza-Ros F, Mallo J. Effects of a
Neuromuscular Warm-Up Program in Youth Female Soccer Players. J Hum
Kinet. 2021 Jul 28;79:29-40. doi: 10.2478/hukin-2021-0080. PMID:
34400984; PMCID: PMC8336551.

e Gonzalo-Skok O, Serna J, Rhea MR, Marin PJ. Age differences in measures of
functional movement and performance in highly youth basketball players. Int
J Sports Phys Ther. 2017 Oct;12(5):812-821. PMID: 29181258; PMCID:
PMC5685410.

Explorando la Ciencia detrds de la Prevencién de Lesiones y la Mejora del Rendimiento


https://checkyourmotion.com/wp-content/uploads/2021/12/LegMOtion_Effects-of-basketball-match-play-on-ankle-dorsiflexion-range.pdf
https://checkyourmotion.com/wp-content/uploads/2021/12/LegMOtion_Effects-of-basketball-match-play-on-ankle-dorsiflexion-range.pdf
https://checkyourmotion.com/wp-content/uploads/2021/12/LegMOtion_Effects-of-basketball-match-play-on-ankle-dorsiflexion-range.pdf
https://checkyourmotion.com/wp-content/uploads/2021/12/LegMOtion_Effects-of-basketball-match-play-on-ankle-dorsiflexion-range.pdf
https://checkyourmotion.com/wp-content/uploads/2021/12/LegMOtion_Effects-of-basketball-match-play-on-ankle-dorsiflexion-range.pdf
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6786331/pdf/JBS-36-85453.pdf
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6786331/pdf/JBS-36-85453.pdf
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6786331/pdf/JBS-36-85453.pdf
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6786331/pdf/JBS-36-85453.pdf
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6786331/pdf/JBS-36-85453.pdf
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC8336551/pdf/hukin-79-029.pdf
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC8336551/pdf/hukin-79-029.pdf
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC8336551/pdf/hukin-79-029.pdf
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC8336551/pdf/hukin-79-029.pdf
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5685410/pdf/ijspt-12-812.pdf
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5685410/pdf/ijspt-12-812.pdf
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5685410/pdf/ijspt-12-812.pdf
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5685410/pdf/ijspt-12-812.pdf

heck your/7Ction’

101

DESCRIPCION DE LOS
DISPOSITIVOS Y APLICACIONES MOVILES

@-h.?

NAfconEtLii@eaa Seleccionar Test

= Single Leg Hop

Explorando la Ciencia detrds de la Prevencién de Lesiones y la Mejora del Rendimiento



heck your/7Ction’

DISPOSITIVOS

LegMOtion®

El sistema patentado LegMOtion® es un innovador, preciso y sencillo
dispositivo de valoracion y tratamiento de ejercicio terapéutico. El
sistema LegMOtion® te ayudard valorar y mejorar los movimientos del

tobillo, rodilla y cadera.

Leg ]

checkyourmotion.com

[R=T:4 Motion®

ADVANCED VERSION

Ademds, con nuestra aplicacidon moévil de Check yourMOtion® podrds
registrar todos los valores de los test realizados con nuestra metodologia,
de esta forma conocerds si los valores estdn dentro de la normalidad.
Nuestra aplicacion de valoracion funcional estd disponible tanto para

dispositivos Android como IOS.
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OctoBalance®

Sistema patentado de andlisis y correccion de las descompensaciones
de las extremidades inferiores y superiores del cuerpo humano. Este

sistema novedoso ayuda a prevenir lesiones y aumentar el rendimiento.

ADVANCED VERSION

Con nuestra aplicacion movil gratuita de Check yourMOtion® podrds
registrar todos los valores de las pruebas realizados con nuestra
metodologia, de esta forma conocerds si los valores estdn dentfro de la
normalidad. Nuestra aplicacion de valoracion funcional estd disponible

tanto para dispositivos Android como |OS.
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OctoColours®

Sistema para delimitar tareas y realizar multiples tipos de apoyos. La
combinacion de la App OctoTrainer y el sistema OctoColours permite

generar un numero incalculable de ejercicios.

104

PRO VERSION

La version PRO estd provista de una bolsa de transporte, 8 OctoColours,

una referencia vertical y una banda eldstica.
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PIUSLEVEL®

Cuantifica y mejora en control motor de tus clientes y pacientes. Sistema

de andlisis y feedback revolucionario.

+LEVEL® es un sistema de feedback para la correccion y andlisis de las
descompensaciones de las extremidades inferiores y superiores. Este

sistema ayuda a prevenir lesiones y aumentar el rendimiento.

+LEVEL® fiene un mecanismo de feedback con materiales de alta
precision, lo cuales te ayudardn a mejorar tus ejercicios. Esta provisto de
cuatro OctoColours y una bolsa de transporte. La combinacion de +LEVEL
y OctoColours te permitird readlizar infinidad de ejercicios realmente

interesantes.

+LEVEL® PRO + 4 OctoColours + 2 asideros extras + una bolsa de
transporte. Esta combinaciéon de +LEVEL pro y OctoColours te permitird
realizar infinidad de ejercicios y mejorar los resultados que obtienes

actualmente.
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BAPOFIT®

iCon el sistema BAPOFIT® no hay excusa para hacer gjercicio!

Este dispositivo patentado es Unico en el mercado debido a sus
caracteristicas mecdnicas y morfoldgicas que lo hacen realmente

efectivo y versatil. 106

2Quieres entrenar en
casa sin preocuparte
por el espacio o el

ruido?

Con BAPOFIT® esto es posible, ya que podrds realizar
ejercicios como la Battle Rope sin ocupar mucho espacio y sin generar
ruido molesto. Ademds, el sistema genera simultdneamente los efectos
biomecdnicos de la energia elastica potencial y el efecto Iatigo, sumado
al efecto del peso (carga gravitacional), lo que te permitird realizar
ejercicios con la misma quema caldrica o superior que saltar ala comba,

icon una menor dificultad técnical

iPero eso no es todo! BAPOFIT® también tiene una morfologia Unica que
te permitird realizar multitud de agarres para estimular todas las
articulaciones de la mano y del pie. No solo trabagjards los agarres
cilindricos, sino que podrdas frabajar infensamente las articulaciones
interfaldngicas distales de la mano y del pie. jEsto es especialmente
importante si quieres aplicar mucha fuerza con el resto del cuerpo de una

forma saludable!
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BRAINgrips®

Sistema novedoso y Unico para potenciar las sesiones de imagineria
motora. Los dispositivos BRAINgrips® ayudan a generar anclajes
kinestésicos y olfatorios. Hemos desarrollado una metodologia que la
denominamos imagineria  motora condiciona (IMC) la cual es

desarrollada por medio de los BRAINgrips®.
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NUESTRAS APPS

CYMO App

Nuestra primera App, desarrollada en el 2014. App oficial de Check your
MOtion (CyMO) te ofrece la oportunidad de registrar y analizar los
resultfados obtenidos con los sistemas patentados OctoBalance,
LegMotion y PlusLEVEL. Nunca fue tan facil y preciso realizar, registrar y

analizar pruebas para detectar y prevenir lesiones deportivas.

Caracteristicas de CyMO app:

-Registro de las pruebas de OctoBalance, LegMotion y plusLEVEL.

-Historial de resultados con

visualizacion grafica de los dafos.

-Grabacién de videos con sistemas

de referencia.

-Registro de multiples usuarios.

-Exportacion de los resultados a csv

-Soporte iCloud. Todos los datos automdaticamente en tu iPhone y
iPad.
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OctoTrainer App

Nuevo método de entrenamiento. OctoTrainer es un revolucionario

sistema de prevencidn de lesiones y readaptacion deportiva.

N
\

OctoTrainer estd basado en la
metodologia Check yourMOtion,
mediante su algoritmo  de
seleccion de repeticiones
estimulards tu cerebro vy tus

musculos de una manera Unica.

OctoTrainer fe mantendrd

concentrado y motivado en cada repeticion.

Nunca fue tan facil realizar correcciones del movimiento humano. Una

gran fusion OctoBalance y OctoTrainer App.

- Historial de resultados con visualizacidon de los

daftos.

- Seleccion de direcciones de trabagjo.
- Seleccion de la velocidad de las repeticiones.

- Posibilidad de seleccionar planos de movimiento.

- Registro de multiples usuarios.
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OCTOcore App

OctoCore es una App revolucionaria dentro del ejercicio fisico

terapéutico. OctoCore permite analizar el
rendimiento del Core. Nunca fue tan facil y
preciso analizar y registrar asimetrias de
diferentes  pafrones de  movimiento
complejos. OctoCore es una app oficial de
Check your MOtion (CyMO).

Caracteristicas de OctoCore app:

Completed Sessions Trend Graph
-Registro de las pruebas de OctoCore. < DTS i P

-Historial de resultados con visualizacion
grdfica de los datos.

-Registro de multiples usuarios.

Oct

- Left Side

== Right Side

BD (Test)

N° de repeticiones: 50
Duracion de las repeticiones: 3.00 seg.

Nivel: - ositicion del iPhone: Horizontal
Media Dif.

13.6 9.1

Deficiente

Deficiente

Explorando la Ciencia detrds de la Prevencién de Lesiones y la Mejora del Rendimiento

110



heck your/7Ction’

OctoTimer App

OctoTimer es una aplicacion innovadora en el campo de rendimiento
deportivo. OctoTimer le ayudard a analizar el tiempo reaccion y el tiempo

para realizar un movimiento.

111

OctoTimer le ofrece la oportunidad de analizar y registrar las asimetrias de
diferentes patrones de movimiento complejos. OctoTimer es una

aplicacion oficial de Check yourMOtion® (CYMO).
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FORMACIONES
PRESENCIALES Y ONLINE
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FORMACIONES PRESENCIALES

Certificaciones Internacionales
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Fo3 A

EN EL NIVEL 1 EN EL NIVEL 2 EN EL NIVEL 3

Como lo definen muchos
alumnos, “increible” se abordan

Ademas de una introduccién a Centra su atencion en la
la metodologia, se analiza la patocinemdtica del hombro, la
patocinematica del pie-tobillo, relacién cérvico-braquial y
aparto flexo-extensor de la abdomino-lumbo-pélvico.
rodilla, complejo lumbo-pélvico Posteriormente se tratan los
y la relacion de estos complejos protocolos de valoracion e

técnicas avanzadas mediante
acelerometria (OctoCore),
técnica de correccion mediante
estimulacion cerebral y
estimulacion mecanica

articulares en situaciones interpretacion relacionados con Y
neuromuscular y otras técnicas

dindmicas OctoBalance® 9 3
de andlisis perceptivo-motoras.
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, - ., MASTER EXCLUSIVO EN
Y mds un ano de formacion { TECNICAS AVANZADAS DE K
. . ANALISIS Y CORRECCION DEL
online y un examen tipo test

Ligas donde utilizan Check yourMOtion®]
. ) F3 < oot B C
Puedes visitar nuestra web para mds NI e"( Q" LFP

_

informacion
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FORMACIONES online

FORMACION AVANZADA DE VIBRACIONES

CURSO ONLINE

APLICACION TERAPEUTICA
Y DE RENDIMIENTO DE
DISPOSITIVOS DE
VIBRACION

Profesor: Dr. Pedro J. Marin

En este curso aprenderds todo lo que debes saber sobre las pistolas de
masaje y ofros dispositivos de vibracion.

CONTENIDOS (4h):

e Introduccidén a los sistemas de vibracion.

e Bases fisicas y neurofisioldgicas del estimulo vibratorio.

e 3Qué es una pistola de masaje musculare

e Caracteristicas técnicas importantes de los sistemas de
vibracion/percusion (pistolas, foam rollers, etc.).

e FEfectos evidenciados cientificamente de los diferentes dispositivos.

e Protocolos prdcticos de aplicacion.

e Contraindicaciones.

Explorando la Ciencia detrds de la Prevencién de Lesiones y la Mejora del Rendimiento
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CURSO ONLINE DE ESPECIALISTA EN CONTROL MOTOR

10 moédulos online

Curso de
Especialista en
Control Motor
=
Dispositivo

lusLEVEL®pro
P 115

CONTENIDOS:
1. Introduccidn. Sistema plusLEVEL pro.
2. Control motor, dolor y rendimiento.
3. Foco interno vs. foco externo.
4. Tests, cuantificacion.
5. Ejercicios a nivel cervical.
6. Ejercicios a nivel del hombro y brazo.
7. Ejercicio a nivel del complejo abdomino-lumbo-pélvico.
8. Ejercicios para la rodilla.
9. Ejercicios del complejo pie-tobillo.

10. Programas full body. Retos.
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Zona Premium
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;Qué me ofrece la zona PREMIUM
de CheckyourMOtion?

| Aumenta el rigor como profesional |
Mas de 6200 paginas de articulos

cientificos sintetizados con
aplicaciones prdcticas

Plataforma muy actualizada

Acceso a mas 400 videolDEAS y
videoPAPERS
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Sobre el Avutor:

El Dr. Pedro J. Marin es Doctor en Ciencias de la Actividad Fisica y del
Deporte. Cuenta con una licenciatura en Ciencias de la Actividad Fisica
y del Deporte, donde se especializé en el ambito de la Salud. Ademas, es

graduado en Fisioterapia.

Es fundador y CEO de Check yourMotion y director del CyMO Research
Institute. En su trayectoria académica, ha trabajado como profesor e
investigador del Master Human Movement, en el Departamento de
Ciencias Interdisciplinarias de la Salud en Estados Unidos. Ademds, ha
sido profesor universitario en Valladolid y continUa impartiendo clases en

Master universitarios espanoles e internacionales.

Marin es miembro destacado del World Association of Vibration Exercise
Experts (WAVEX) y ha sido investigador del CIDIF, centro de investigacién
en discapacidad fisica. Ha trabajado como revisor de proyectos

cientificos del gobierno de Canada y de 38 revistas de investigacion.

A lo largo de su carrera, ha creado 8 patentes relacionadas con
dispositivos de entrenamiento y valoracion neuromuscular. Ademads, ha
desarrollado 5 aplicaciones moviles y ha publicado mds de una centena
articulos en revistas cientificas internacionales indexadas en Journal
Citation Reports (JCR). También es autor de decenas de capitulos de libros

y ha liderado diversos proyectos de investigacion.
Su pasion por compartir conocimientos lo ha llevado a ser docente

internacional en mds de 10 paises. Ademds, se ha destacado como

asesor de multiples empresas y de deportistas de élite.
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