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1. Resumen/ Summary 
 

En la siguiente propuesta de investigación vamos a comprobar sí con la 

utilización de ayudas ergonómicas en este caso de tipo mecánicas, en este 

caso concreto es el primer estudio con la utilización de una cabina de PHOTON 

En España, el fin que tiene esta propuesta de investigación es comprobar la 

veracidad de esta ayuda ergogénica para mejorar el rendimiento, aumentar la 

capacidad de recuperación y mejorar la salud de nuestros deportistas. 

La investigación se va a realizar en deportistas especializados en resistencia 

con la utilización de la cabina PHOTON, en este caso pertenece a la gama de 

productos de Energy vital. 

Vamos a realizar la misma preparación para deportistas de un nivel muy similar 

en el que uno de los grupos de control va a recibir sesiones en esta cabina y el 

otro grupo va a recibir una dosis insignificante con el fin de ser un elemento 

placebo de mando dextrina después de entrenar. 

Una vez tengamos los resultados realizaremos una comparación entre el 

primer grupo y el segundo grupo  para comprobar si la utilización de esta ayuda 

ergogénica va a permitir mejorar el rendimiento de nuestros deportistas, su 

salud y su recuperación física. 

El objetivo principal es sacar pruebas verídicas de la utilización de la cabina 

para mejorar resultados notorios respecto a deportistas que no la utilicen. 

 

In the following research proposal we will check yes with the use of ergonomic 

aids in this case of mechanical type, in this specific case it is the first study with 

the use of a PHOTON cabin In Spain, the purpose of this research proposal is 

to verify the veracity of this ergogenic aid to improve performance, increase the 

resilience and improve the health of our athletes. 

The research will be carried out in athletes specialized in resistance with the 

use of the PHOTON cabin, in this case it belongs to the range of products of 

Energy vital. 

We will perform the same preparation for athletes of a very similar level in which 

one of the control groups will receive sessions in this cabin and the other group 



will receive a negligible dose in order to be a placebo element of dextrin 

command after training. 

Once we have the results we will make a comparison between the first group 

and the second group to check if the use of this ergogenic aid will improve the 

performance of our athletes, their health and their physical recovery. 

The main objective is to obtain true evidence of the use of the cabin to improve 

notorious results with respect to athletes who do not use it. 

 

 

2. JUSTIFICACIÓN DEL TEMA ELEGIDO  
 

Mi motivación para llevar a cabo esta intervención propuesta es que, en el 

deporte, cualquier mecanismo que acelere la recuperación para mejorar el 

rendimiento deportivo es fundamental. Se liberan nuevas ondas infrarrojas 

clasificadas. 

En "Salud" aunque incluso en el deporte a través de "ropa" no se han hecho 

estudios sobre atletas usando cápsulas (que es nuevo), de ahí la 

recomendación. 

También es una oportunidad para participar en un proyecto de investigación de 

intervención real. Puede mostrar que se ejecutó a tiempo, pero no tuvo tiempo 

de procesar todos los resultados. 

Creo que encontrar herramientas que te permitan mejorar tu nivel óptimo de 

ejercicio sin poner en peligro la salud del atleta es un paso adelante muy 

importante, porque a altos niveles de rendimiento, altos niveles de estrés y 

desgaste muscular, lo que conduce a muchos de lesiones por estrés excesivo. 

Uno de los motivos principales por los que he decidido realizar esta propuesta 

de investigación es que si conseguimos resultados verídicos sería un gran 

avance para el deporte tanto a nivel amateur como a nivel profesional. 

 

 

 

 

 



 

 

3. MARCO TEÓRICO 

 
3.1 Rendimiento Deportivo 

 

 



 



  



  



 

  3.2 Ayudar Ergogénicas 



  



3.3 Orígenes de la termografía infrarroja 

 

3.4 manta térmica  

 

 



3.5 Lámparas de calor infrarrojo  

 

3.6 Las saunas de Cabina 

 

 



3.7 Prendas deportivas con cerámica FIR 

 

3.8 Capsula PHOTON 



 



4. Objetivos 
 

A nivel de objetivos personales al inicio del estudio he definido los siguientes:  

Objetivo número uno, profundizar en él en mi conocimiento sobre las ayudas 

ergogénicas  

Objetivo número dos, vivenciar un proceso de intervención real sobre atletismo 

Objetivo número tres, conocer diferentes tipos de sesiones sobre atletismo 

Objetivo número cuatro, aprender a utilizar nuevas tecnologías 

 

 

 

 

5. objetivos de estudio e hipótesis 

 
A continuación, se plantean una serie de objetivos generales, dentro de los 

cuales, aparecen una serie de objetivos específicos. Finalmente se definen 

unas hipótesis en base a estos objetivos. 

 

1. Valorar los beneficios de la cápsula PHOTON en la recuperación de 

deportistas 

1.1  Medir si el uso de la cápsula PHOTON mejora la recuperación 

muscular cuando los corredores usan durante un mesociclo 

2. Valorar si la cápsula PHOTON mejora el rendimiento de deportistas 

2.1 Cuantificar si un grupo de corredores muestran valores más altos en 

resistencia y fuerza cuando usan la cápsula PHOTON… 

3. Variables sensitivas (calidad sueño, dolor muscular) 

              En relación a estos objetivos, se definen las siguientes hipótesis: 

     

Hipótesis: 

1. El uso de la cápsula PHOTON acelera la recuperación muscular de los 

corredores 

2. El uso de la cápsula PHOTON mejora en el rendimiento personal de los 

corredores 



3. El grupo que no utiliza la cápsula va a tener peores resultados en los 

test 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



6. Metodología del trabajo  
 

6.1Diseño 

 
 

 

 

 

En el diseño de la preparación física, entrenaremos en la pista de atletismo de 

Alcorcón. 

Esta programación consta de 3 semanas en las que vamos a realizar diferentes 

tipos de test y medir diferentes variables como el lactato, el RPE, el VAS, el 

rendimiento y la CK. 

Las sesiones de infrarrojos en la cabina se le hará al grupo uno los miércoles y 

los viernes, el primer viernes realizaremos esa sesión de infrarrojos justo al 

terminar el entrenamiento. 

También utilizaremos la escala del sufrimiento antes de empezar las sesiones 

de entrenamiento para que nos indiquen su estado de forma actual y de cómo 

han dormido. 

Evaluacione

s  

/ Entrenos

(no intens idad) (no 

intens idad)

TEST

1x3000 (pozuelo)

2 x Triple sa l to desde 

pies  juntos  a  foso r'=2'

Scuat yoyo: 10x8 (10) 

exp/frenar abajo  r'=1'

Variables: lactato, RPE, 

VAS, rendimiento, CK

Medición de CK 

(5' en Boadilla)

30' Z1 (RPE 

3/10)

(después de la 

medición)

Medición CK

(5' en Boadilla 

durante la mañana)

                    +

30' Zona 1 + 2x4x500 

Zona 6 (vVOmax) r'=40" 

R'=2'30"  +  10' Zona 1

(después de la medición de 

CK)

90' Zona 1

(RPE 2-3 / 10)

30' Zona 1 + 

3x3000 Zona 5 (ri tmo 

~10k) 

RPE 8/10

R'=5' + 

10' Zona 1

tratamiento

cápsula
Ses ión infrarrojos Infrarrojos  post e

semana 2 lunes  11 martes  12 miércoles  13 jueves  14 viernes  15 sábado 16 domingo 17

Evaluacione

s  

/ Entrenos

90' Zona 1

(RPE 2-3 / 10)

60' Zona 1

(RPE 2-3 / 10)

Ídem viernes 

pasado

Medición de CK 

(5' en Boadilla)

30' Z1 (RPE 

3/10)

Medición CK

(5' en Boadilla durante la 

mañana)

                             +

50' Zona 1 (RPE 3/10)

(después  de la  medición 

de CK)

40' Zona 1

20' Zona 1 + 12x200 

107% VAM r'=20" 

(ri tmo 1500 actual ) + 

10' Zona 1

tratamiento

cápsula
Infrarrojos Infrarrojos Infrarrojos

semana 3 lunes  18 martes  19 miércoles  20 jueves  21 viernes  22 sábado 23 domingo 24

Evaluacione

s  

/ Entrenos

- 30' Zona 1
Ídem viernes 

pasado

Medición CK

(5' en Boadi l la  durante 

la  mañana)

tratamiento

cápsula

Infrarrojos  post 

e
Infrarrojos

6.1.1 Tabla sobre el Diseño de 

las sesiones 

6.1.1 



Es necesario que rellenen el diario de fatiga y de calidad del sueño para 

comprobar los avances que tiene el grupo 1 cuando utilicen la cabina de 

Energy vital es decir la cabina PHOTON y poder evaluar progresivamente las 

diferencias que hay entre el grupo 1 que utiliza la cabina y el grupo dos que 

únicamente obtiene un suplemento insignificante de maltodextrina. 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

CALIDAD DEL SUEÑO

PERCEPCIÓN DEL ESFUERZO (5' DESPUÉS DE CADA ENTRENO)

TOTAL FATIGUE: 5' post despetarse

6.1.2 

Escala de fatiga 

 

6.1.3 

Escala para medir 

la calidad del sueño 

 

6.1.4 Escala de la percepción del esfuerzo  

6.1.4 

 



 

 

DIA FECHA
CALIDAD DEL SUEÑO 

(0-10)
HORAS DORMIDAS

FATIGA TOTAL 

(5' DESPUÉS DE 

DESPERTARSE)

RPE (5' DESPUÉS DE 

ENTRENAR)

FATIGA TOTAL 

1H DESPUÉS DE 

ENTRENAR - TEST

(1-10)

COMENTARIOS

DIA FECHA
CALIDAD DEL SUEÑO 

(0-10)
HORAS DORMIDAS

FATIGA TOTAL 

(5' DESPUÉS DE 

DESPERTARSE)

RPE (5' DESPUÉS DE 

ENTRENAR)

FATIGA TOTAL 

1H DESPUÉS DE 

ENTRENAR - TEST

(1-10)

COMENTARIOS

DIA FECHA
CALIDAD DEL SUEÑO 

(0-10)
HORAS DORMIDAS

FATIGA TOTAL 

(5' DESPUÉS DE 

DESPERTARSE)

RPE (5' DESPUÉS DE 

ENTRENAR)

FATIGA TOTAL 

1H DESPUÉS DE 

ENTRENAR - TEST

(1-10)

COMENTARIOS

SEMANA Nº:2

SEMANA Nº:3

V 22-oct

S 23-oct

D 24-oct

M 19-oct

X 20-oct

J 21-oct

S 16-oct

D 17-oct

L 18-oct

J 07-oct

V 08-oct

S 09-oct

X 13-oct

J 14-oct

V 15-oct

D 10-oct

L 11-oct

M 12-oct

SEMANA Nº:3

Nombre deportista:

L 04-oct

M 05-oct

X 06-oct

6.2 Registro del deportista 

6.1.5 

 



Una vez realizan las sesiones, por las mañanas deben completar estas tablas y 

así evaluar paulatinamente el progreso que hay entre los deportistas del grupo 

uno y los deportistas del grupo dos. 

 

 
 

 

 

 

 

Esta sería la sesión que van a realizar los deportistas en los días de viernes 8, 

15 y 22 de octubre. 

Como he explicado con anterioridad, los deportistas deben decirnos su calidad 

de sueño, horas dormidas… y una vez que llegan al centro deportivo de 

Alcorcón, realizaremos la siguiente sesión con el fin de obtener datos de ambos 

grupos y así comparar los niveles que hay de fatiga, de recuperación muscular 

y de marcas en el rendimiento. 

 

tiempo S 9, 16 y 23 D 10, 17, 24

Bienvenida
Consentimientos

CK reposo 5'

Calentamiento

20' VT1

CD

familiarización yo-yo

4x50m 90% r'=2'

50'

Test de campo
2x Triple salto r'=2' 

3000ml
15'

Variables
Lactato 0', 5, 10' y 15'

Fcmax

RPE final 15'

Test daño muscular yo-yo 10x8 (10) r'=1' 15'

Variables
CK 0' post

DOMS 5'
CK 24h CK 48h

Tiempo total 90'

Todos los días

FECHA

V 8, 15 y 22 de octubre

o RPE 5' al levantarse y 1h post e

o Calidad del sueño (1-10)

o Horas dormidas

6.1.6 

Test viernes 8,15 y 22 

octubre 

 



 

6.2 Muestra y Formación de grupos. 

 

Para esta preparación física hemos seleccionado varones de entre dieciocho a 

cuarenta y cinco años, tienen diez años de experiencia en deportes de 

resistencia con un mínimo de sesenta mililitros por kilo por minuto de consumo 

de oxígeno máximo. 

Disponemos de dos grupos, el grupo uno de control, qué son aquellos que van 

a obtener sesiones en la cabina D Energy vital y el grupo dos que son aquellos 

que van a recibir una dosis de 5 gramos de maltodextrina después de entrenar 

para hacerle creer que es suplemento va a ayudarles a mejorar su rendimiento 

deportivo. 

El fin de esta propuesta de investigación es realizar una comparación entre 

ambos grupos y comprobar los beneficios que tiene usar esta cabina en 

deportistas.  

 

 

6.3 Variables y material de medida. 

 

El material del que vamos a disponer es de varios test de lactato, con los que 

vamos a obtener una gota de sangre de la oreja para medir el lactato en 

sangre. Un medidor CK de la marca Reflatron plus. La marca de la cápsula 

PHOTON es la de Energy vital. También vamos a disponer de las instalaciones 

deportivas de Alcorcón, para llevar a cabo toda la batería de test qué van a 

realizar nuestros deportistas y un equipo tecnológico para registrar todos los 

datos que obtengamos del estudio. 

Las variables que podemos encontrar son bajas por parte de los deportistas, 

tenemos treinta deportistas seleccionados, pero contamos con la posibilidad de 

obtener bajas, planteamos seis deportistas por diversas cuestiones y así tener 

grupos de doce, en el caso de que no haya bajas tendríamos quince personas 

por grupo. 

Otra posible variable puede ser el tiempo meteorológico que impida trabajar en 

alguna de las sesiones. 



 

6.4 Análisis de datos 

 

Una vez obtengamos las pruebas y resultados de los diferentes participantes 

de esta investigación, busco tener información verídica sobre la utilización de 

recursos ergogénicos en este caso de tipo mecánico ya que es una cabina 

termográfica, con el fin de mejorar el rendimiento deportivo de los deportistas y 

de prevenir lesiones y mejorar la salud músculo esquelética para obtener un 

rendimiento más efectivo y longevo. 

 

 

El análisis de datos 

 

Se realizará con la versión 25.0 de IBM SPSS para Windows (IBM Corporation, 

Armonk, NY, USA). El supuesto de normalidad se comprobará mediante la 

prueba de Shapiro-Wilk. Se realizarán ANOVAS 2 x 2 para evaluar el efecto del 

tipo de entrenamiento (factor inter-sujetos) y del momento de la evaluación 

(factor intrasujetos) sobre las variables definidas. Como índice de tamaño del 

efectos e utilizará eta cuadrado (η 2 ). La interpretación de η2 se basará en los 

siguientes valores: : : <0,06 pequeño, ≥0,06 hasta <0,14 medio y ≥0,14 grande 

(Cohen, 1988). Los datos descriptivos se presentarán como media (M) y 

desviación estándar (DE). El nivel de significación se fijará en 0,05 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

7. Observaciones 
 

7.1¿Qué esperamos sacar? 

 

Respecto a la propuesta de investigación sobre la utilización de una cápsula 

que favorezca los procesos de recuperación a través de los infrarrojos, hemos 

podido intuir una serie de resultados que se obtendrían a la hora de realizar un 

estudio con la cápsula que se llama PHOTON, el fin de utilizar esta cabina en 

el ámbito del deporte y en concreto en el área del atletismo es porque con la 

utilización de esta vamos a buscar bajar la inflamación después de los 

entrenamientos, disminuir la acidez de nuestros deportistas, mejorar la 

activación muscular y favorecer la circulación sanguínea. 

Vamos a evaluar la recuperación muscular (CK); variables de rendimiento y 

variables sensitivas (calidad sueño, percepción de dolor, fatiga….) 

como fin principal de la utilización de esta cabina cómo ayuda ergo génica de 

tipo mecánica buscamos mejorar el desempeño de nuestros deportistas en el 

ámbito del atletismo para conseguir beneficios a nivel fisiológico, minimizar las 

pérdidas de micronutrientes que abandonan el cuerpo a través del sudor y 

optimizar el entrenamiento con el fin de obtener mejores resultados deportivos. 

 

7.2¿Qué aportación ofrezco respecto a los estudios ya realizados? 

 

Mi propuesta de investigación tiene un fin de aumentar el campo de la 

utilización de ayudas ergonómicas, en este caso mecánicas, en el ámbito del 

deporte de resistencia. 

para ello debo comenzar analizando las mejoras que se pueden dar dentro del 

rendimiento deportivo para favorecer mejoras a nivel morfológico fisiológico y 

psicológico. 

En una preparación deportiva coma se tienen en cuenta los aspectos de la 

preparación física, técnica, táctica y psicológica, para ello el entrenamiento 

debe ser muy específico y adaptado al deporte en concreto. 



Es necesario identificar cuáles son los factores que condicionan nuestras 

aptitudes físicas y cuáles pueden ser modificados para obtener un 

entrenamiento más efectivo. 

Matvéev argumenta que hay dos tipos de preparación, en primer lugar, 

tenemos la preparación física general que consta de un desarrollo de las 

capacidades que intervienen en la actividad física, destaca la fuerza la 

velocidad y la resistencia. 

Por otro lado, tenemos la preparación física específica, que consiste en hacer 

referencia a las capacidades propias de cada deporte. 

Hay una serie de componentes que van a interferir en el entrenamiento de un 

deportista, en primer lugar, tenemos los efectos inmediatos del entrenamiento, 

un entrenamiento continuo a partir de los doce a catorce meses permite una 

adaptación mejor, ya que el efecto acumulativo del entrenamiento va 

generando el desarrollo de las capacidades. 

En cambio, la elevación gradual de las cargas va a permitir una evolución del 

deportista siempre y cuando la preparación sea gradual, evitando así posibles 

lesiones a nivel muscular. 

Dentro del atletismo la velocidad es una cualidad innata que con entreno puede 

mejorar la coordinación y la potencia, obteniendo una mejora notable, para ello 

se debe evaluar la velocidad en cuanto a la distancia y el tiempo recorrido por 

un deportista. 

No se debe obviar el entrenamiento de fuerza ya que va a potenciar el resto de 

las capacidades. 

Respecto las ayudas ergogénicas, debemos recalcar que son todos aquellos 

medios externos que se utilizan en el deporte con el fin de aumentar la energía 

y obtener mejores resultados. 

Su utilización será durante la práctica del espacio competitivo o durante las 

preparaciones con el fin de reducir la pérdida de micronutrientes y así 

minimizar esa pérdida de energía. 

Para ello la utilización de nuestro recurso ergogénico mecánico, es apoyado 

por la utilización de la termografía infrarroja la cual nos va a producir un análisis 

cuantitativo de alta calidad a través de datos e imágenes nos va a ofrecer el 

cuerpo al irradiar calor. 



De esta manera vamos a poder detectar problemas de salud, lesiones 

musculoesqueléticas y efectividad para el rendimiento. 

De todos los estudios me voy a quedar con el estudio de Yay,H..Park, el cual 

realizó una muestra donde la temperatura de la zona afectada ofrecía 

incrementos significativos respecto a la no afectada. 

En nuestro caso hemos decidido comprobarlo mediante dos grupos de control, 

unos van a recibir sesiones en la cabina de PHOTON y otros van a recibir un 

suplemento de cinco gramos de maltodextrina después de entrenar, un 

suplemento que es insignificante no trae ningún beneficio, pero si les va a 

aportar una suposición psicológica creyendo que este suplemento va a hacer 

que su rendimiento deportivo sea mayor. 

Con el pertinente estudio vamos a poder obtener resultados científicos sobre 

los beneficios que tiene la utilización de la cabina PHOTON en deportistas del 

mismo nivel realizando la misma preparación física. 

 

7.3 Limitaciones del estudio 

 

En nuestra propuesta de investigación debemos contar con una serie de 

limitaciones que pueden perjudicar mi propuesta de investigación como puede 

ser el caso de aparición de lesiones, control de aquellas personas que utilicen 

la cabina de PHOTON cuando se les manda, control de que nuestro grupo b se 

tomen el suplemento placebo, condiciones meteorológicas, control de las 

sesiones de entrenamiento y el abandono de la investigación por parte de los 

participantes. 

 

7.4 Novedades del estudio. 

 

Las novedades que ofrezco respecto a esta propuesta de investigación es qué 

es el primer estudio con capsulas infrarrojas en deportistas con el fin de 

obtener una mejora de la recuperación y así obtener mejores rendimientos en 

la práctica deportiva del atletismo. 

 

 



7.5 Conclusiones 

 

Las conclusiones que espero sacar con esta propuesta de investigación es 

obtener una garantía verídica y científica sobre los beneficios de utilizar 

cabinas de infrarrojos en la recuperación de deportistas. 

Para ello hemos creado dos grupos de control, donde uno de los grupos va a 

obtener sesiones de cabina PHOTON y otros van a obtener un suplemento 

placebo. 

Al realizar las mismas sesiones vamos a obtener resultados sobre los 

beneficios que tiene utilizar este tipo de ayudas ergonómicas en la 

recuperación deportiva. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



8. Conclusión 
 

En líneas generales estoy muy contento con la propuesta de investigación ya 

que me ha permitido alcanzar metas que no me imaginaba alcanzar al principio 

de la investigación. 

respecto al primer objetivo, mi conocimiento sobre las ayudas ergogénicas es 

mayor ya que no tenía idea sobre que eran y los tipos de ayudas ergogénicas 

que existían en la actualidad. 

Respecto al segundo objetivo, formar parte de una investigación real siempre 

es algo que resulta muy interesante, ya que puedes estar contribuyendo al 

descubrimiento de algo revolucionario, en este caso en el ámbito del deporte. 

en cuanto al tercer objetivo, mi conocimiento sobre la programación de 

sesiones de atletismo es mayor ya que he ayudado a preparar las sesiones de 

manera presencial y pueden ayudarme en un futuro a la hora de impartir 

sesiones de atletismo en un centro educativo. 

Por último, respecto al cuarto objetivo, he aprendido a utilizar medidores de CK 

y he visto la cápsula de PHOTON la cual no tenía conocimiento sobre su 

existencia antes de empezar con esta propuesta de investigación. 

A lo largo del trabajo he encontrado varias dificultades cómo puede ser buscar 

fuentes de información fiables, ya que muchos estudios son en otro idioma y su 

traducción era compleja al ser contenidos tan técnicos, también la dificultad 

añadida de ser un campo en el cual no me manejo debido a mi falta de 

conocimiento sobre el atletismo. 

Pero como puntos fuertes qué he sacado sobre esta propuesta de 

investigación, es mi capacidad para documentarme sobre aquello en lo que 

quiero profundizar y mi capacidad para implicarme en deportes que no me 

llaman tanto la atención en un principio pero que pueden llegar a interesarme e 

incluso poder extrapolar este tipo de propuestas en otras áreas de deporte en 

las que disfrute más.  
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Anotación: La similitud que hay en el trabajo se debe en gran medida a la gran 

cantidad de referencias que existen. 
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