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1. Resumen/ Summary

En la siguiente propuesta de investigacion vamos a comprobar si con la
utilizacion de ayudas ergonémicas en este caso de tipo mecénicas, en este
caso concreto es el primer estudio con la utilizacion de una cabina de PHOTON
En Espania, el fin que tiene esta propuesta de investigacion es comprobar la
veracidad de esta ayuda ergogénica para mejorar el rendimiento, aumentar la
capacidad de recuperacion y mejorar la salud de nuestros deportistas.

La investigacion se va a realizar en deportistas especializados en resistencia
con la utilizacion de la cabina PHOTON, en este caso pertenece a la gama de
productos de Energy vital.

Vamos a realizar la misma preparacion 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 comparacion entre el
primer grupo y el segundo grupo para comprobar si la utilizacion de esta ayuda
ergogénica va a permitir mejorar el rendimiento de nuestros deportistas, su
salud y su recuperacion fisica.

El objetivo principal es sacar pruebas veridicas de la utilizacion 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. JUSTIFICACION DEL TEMA ELEGIDO

Mi motivacion para llevar a cabo esta intervencion propuesta es que, en el
deporte, cualquier mecanismo que acelere la recuperacion 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 cépsulas (que es nuevo), de ahi la
recomendacion.

También es una oportunidad para participar en un proyecto de investigacion de
intervencion real. Puede mostrar que se ejecut6 a tiempo, pero no tuvo tiempo
de procesar todos los resultados.

Creo que encontrar herramientas que te permitan mejorar tu nivel 6ptimo 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 investigacion es que si conseguimos resultados veridicos seria un gran

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



3. MARCO TEORICO

3.1 Rendimiento Deportivo

En el entrenamiento o preparacion fisica se busca producir mejoras en los
aspectos morfologicos (estructurales), fisioldgicos (funcionales) y psicologicos
(actitudinales) del deportista con el objetivo de lograr su maximo rendimiento al
momento de la competencia. Asi como, es importante ofrecer un entrenamiento
acorde con las necesidades de quien lo practica, para eso utilizaran ciertos
ejercicios generales y otros especificos dependiendo del tipo de deporte
practicado. En este apartado, se realizara especial énfasis en |a preparacion
fisica enfocada en la fuerza, velocidad y resistencia, ya que la gran parte de los
estudios que se han realizado para conocer la efectividad de la creatina en
deportistas que se enfocan en el acondicionamiento de estas tres habilidades.

Es importante destacar que, de acuerdo con lo expresado por Magallanes
(2011), el entrenamiento debe ser muy especifico, es decir, debe adaptarse a
cada uno de los deportes, por lo que se tendra un plan de trabajo a partir del
cual se obtenga el desarrollo de una condicion optima necesaria para la
practica de una actividad determinada. Para ello, indica que es necesario
identificar cuales factores de la condicion fisica pueden ser modificados y
cuales métodos pueden resultar mas efectivos y seguros para lograrlo.

Dentro de la preparacion del deportista es necesario tener en cuenta diferentes
componentes entre los que destacan: la preparacion fisica, la preparacion
técnica, la preparacion tactica, la psicologa y la tedrica en la que encuentra las
reglas del juego. Estos componentes debes estar equilibrados de manera que
el deportista pueda realizar un desempefio optimo tanto en la practica deportiva

como en la competicion.






La preparacion fisica no se restringe solo a la realizacion de gjercicios
destinados al fortalecimiento muscular y demas valencias fisicas, sino también
al desarrollo integral del deportista. Asi es como, Vidal y Garcia (2017) sefalan
la importancia de brindar una preparacion que vaya mas alla de lo fisico en los
deportistas, integrando la preparacion de cada uno de los componentes del
entrenamiento deportivo (fisico, tecnico-tactico, fisiologico y psicologico) de

manera que ofrezcan mayores beneficios en la competicion.

De esta manera, el entrenamiento integrado establece que todos los
componentes (fisico, psicolégico, social y emocional) son necesarios y para el
desarrollo integral del deportista estan interrelacionados entre si (Dantas,
2019). Los factores que intervienen en el rendimiento deportivo se logran a
través de la preparacion fisica, la cual se caracteriza por la influencia de la
fuerza y la velocidad, favoreciendo la resistencia del deportista, y por lo tanto
repercutiendo de forma positiva en la mejora del rendimiento deportivo
(Platonov y Bulatova, 2007).

La preparacion fisica segun Matvéev (1977) se presenta de dos maneras las
cuales son:

1. Preparacion fisica general: Este tipo de preparacion fisica, esta
enfocada al desarrollo de las capacidades que intervienen en la
actividad fisica, entre las que destacan: la fuerza, velocidad, resistencia
entre otras.

2. Preparacion fisica especifica: Este tipo de preparacion fisica hace
referencia principalmente a las capacidades propias de cada deporte,
por ejemplo: la velocidad en el atletismo.

Los componentes de la preparacion fisica segun Matvéev (1983) son los

siguientes:

- Efectos inmediatos del entrenamiento: El entrenamiento continuo, a
partir de las 12 o 14 semanas, permite una adaptacion organismo a la
actividad fisica, por lo que es a partir de ese momento, que se considera



- Que empieza el desarrollo de las capacidades fisica que se desarrollar
de forma general y especifica de acuerdo con el deporte que se practica.
La practica debe ser gradual y permanente, es decir, existen dias de
descanso, que forman parte del entrenamiento y no significan ausencias.

- Efecto acumulativo del entrenamiento: El entrenamiento, va generando
el desarrollo de las capacidades, por lo gue mientras mas prolongado
sea el entrenamiento mayor sera el desarrollo de las capacidades.

- Elevacion gradual de cargas: En este caso, la preparacion fisica se
debe ir desarrollando de forma gradual, sin sobrecargar de
entrenamiento y de esfuerzo al deportista.

Dentro de la preparacion fisica destaca la velocidad, |la cual es considerada
como una cualidad innata, que con el entrenamiento se logra mejorar la
coordinacién y potencia logran una mejora considerable. Es por ello por lo que,
para preparar un entrenamiento de velocidad, es necesario tener en cuenta las

La velocidad contempla dos elementos, que son la distancia y el tiempo, por lo
que el rendimiento se mide en base a la distancia recorrida en un tiempo
especifico (Brown, 2012). Por lo que es importante destacar, que cada deporte
requerira de un tipo de velocidad diferente y por lo tanto la preparacion fisica
que se realice debe estar ajustada a ella (Danta, 2019).

Otro tipo de preparacion fisica es aquella que se enfoca en la fuerza. La
fuerza es la capacidad de establecer relacion y responder ante esfuerzos de
forma sostenida en el tiempo (Frazili. et al, 2010). Para Ojeda, et al, (2020) la
fuerza muscular se refiere a una capacidad compleja que implica muchos
factores en su estudio, pues combina aspectos de la biologia y la fisica. Por
eso, es indispensable estudiar su relacion con el aparato neuromuscular y su
capacidad de vencer a través de este sistema cualquier tipo de resistencia
exterior en las acciones que exija el deporte (Platonov y Bulatova, 2007).

El desarrollo de la fuerza esta intimamente vinculado al resto de las
capacidades mencionadas y, a su vez, a las capacidades coordinativas. La
fuerza es una capacidad motora condicional, atribuida fisiolégicamente a una



fibra o conjunto de fibras que producen una tension. La fuerza en el deporte
representa la capacidad de superar determinadas resistencias y lograr
contrarrestarlas por medio de una accion muscular especifica (Rojas, et al |
2020).

El rendimiento deportivo puede verse incrementado de forma efectiva y segura
mediante la suplementacion con Cr (Greenwood, 2003). Dicho incremento
puede verse reflejado debido a la mejora de cualidades como la fuerza maxima
que es “la maxima fuerza posible que el sistema neuromuscular es capaz de
ejercer en contraccion maxima voluntaria” (Weineck, 2005) o la fuerza
resistencia que es la resistencia del musculo ante la fatiga durante esfuerzos
repetidos el maximo tiempo posible (Lopez, 2006).

Cabe destacar que para conseguir una mejora eficiente en el rendimiento
deportivo es necesario complementar la ingesta de Cr con un entrenamiento
maximo, sin lo cual, no seran aportados los beneficios esperados. (Dauval
Borges & Aladro Gonzalvo, 2004).

3.2 Ayudar Ergogénicas

Las ayudas ergogénicas son un término gue se utiliza aproximadamente desde
los afios 80, siendo su auge en los afios 90, donde Williams (1992) planea que
el término ergogénico hace referencia a todo medio externo que se utiliza en el
deporte, con el propdsito de aumentar la energia, para obtener mejor
rendimiento fisico. Por otro lado, Mediplan Sport (1996) define las ayudas
ergogénicas en el deporte como los medios que utilizan como estimulo para
mejorar el rendimiento deportivo en conjunto con el entrenamiento.

Durante la practica del ejercicio y/o competicion, el deportista sufre una pérdida
energética que afecta su rendimiento, la pérdida principal se presenta en los
micronutrientes, los cuales se expulsan a traves del sudor, es por ello por lo
que las ayudas ergogéenicas se utilizan para minimizar esa pérdida de energia y

mantenerla durante el periodo necesario (con nutrientes externos).



Es importante tener en cuenta que se trata de productos energéticos, que

ayudan a

mejorar la produccion de la energia. Diferentes evidencias

demuestran que, con el consumo de estas ayudas, el deportista logra realizar

una mejor actividad fisica y sobre todo reduce los riesgos de su pérdida

nutritiva.

Es cada vez mas comun que el deportista requiera de una dieta

adecuada y ademas de suplementos nutricionales (Gil, et al, 2012).

Estas ayudas ergogénicas se dividen en cinco tipos segun varios autores, las

cuales se describen a continuacion:

1-

%

3

Mecanicas: Estas ayudan hacen referencia a materiales e
instrumentos que puedan ser utilizados para mejorar su desempeiio,
por ejemplo, en la natacion las chapaletas o tablas que permiten el
desarrollo de habilidades para mejorar la técnica y asi generar mayor
velocidad (Martinez, 2017).

Peicolooicas: Estas ayudan se centran en que el deportista logre una
estabilidad mental, fisica y emocional, a través del desarrollo de

Fisiologicas: Son estas ayudas que favorecen el funcionamiento del
organismo, entre ellas se puede tomar en cuenta el entrenamiento en
altura, la climatizacion frio-calor entre otros (Redondo, 2018).
Farmacolagicas: Son aguellas sustancias quimicas permitidas en el
deporte tales el anabolizante, EPO (Willians, 2002). .
Nutricionales: Son los suplementos nutricionales que se utilizan para
modificar y/o acompafiar la dieta del deportista para mejorar ei
rendimiento evitando alteraciones en la saiud. Entre estos destacan
los macronutrientes, los cuales se suministran por gramos diarios por
ejemplo las bebidas energéticas, también se encuentran los
micronutrientes que se expresan en el consumo de miligramos, entre
ellas se encuentran las vitaminas B, minerales tales como el hierro

(Santesteban y Ibafiez, 2017).

Este trabajo se centrara en las ayudas ergogénicas nutricionales,

especificamente en el uso de la creatina como complemento energético en

deportistas para el rendimiento deportivo.



3.3 Origenes de la termografia infrarroja

La utilizacion de la termografia infrarroja en el deporte es un tema muy reciente
y existen varios aspectos adn por resolver en relacidén a la metodologia, asi
como a su aplicacion en el contexto de la evaluacion del rendimiento deportivo
la termografia infrarroja puede ser una técnica Util para la evaluacion de la

eficiencia, rendimiento y la prevencion de lesiones.

Hay una variedad de tecnologias basadas en infrarrojos, asi como matenales y
sustratos mualtiples y heterogéneos utilizados en su construccion, incluidos los
necesarios para la generacion y entrega de infrarrojos. Los ingredientes son
aptos para el contacto con la piel humana. La busqueda de nuevos y mejores
materiales para estas tecnologias es un campo en constante expansion y, en
este contexto, es probable que los materiales fotovoltaicos no lineales (NLO)

sean el pilar de estas tecnologias. Tecnologia fotovoltaica del futuro.

3.4 manta térmica

Es un dispositivo eléctrico que emite radiacion infrarroja y consta de
resistencias recubiertas de un material protector especial, generalmente nailon
impermeable o cloruro de polivinilo (PVC) cubierto con una capa de poliuretano
(PU), que evita que cualquier liquido entre o excrete del cuerpo. El interior
consta de un sector o hasta tres brazos, divididos en partes superior, media e
inferior. Zonas del cuerpo y de facil mantenimiento y impieza. La temperatura
se puede controlar digitalmente y la temperatura se puede ajustar de forma
independiente gracias a un termoémetro digital integrado en |la manta para

garantizar la temperatura establecida.



3.5 LAmparas de calor infrarrojo

Estan fabricadas con filamentos de tungsteno en una carcasa de cuarzo y
vienen en una variedad de formas, desde lamparas clasicas hasta espirales y
lineas. Es muy utilizado para calentar la cara y el cuerpo, sobre todo porque las
lamparas infrarrojas pueden tratar grandes zonas del cuerpo o todo el cuerpo.
También se utiliza para aumentar la absorcidn de productos aplicados sobre la
piel, para mejorar la circulacion local, para aliviar dolores musculares y
articulares, y para calentar el cabello y el cuero cabelludo, es decir, para crear
ondas y coloracion permanente. La luz infrarroja es facil de usar, no requiere
gel y se puede usar sobre la ropa o directamente sobre la piel. El efecto de la
radiacion es mayor cuanto mas cerca esta la zona a tratar de la lampara. Sin
embargo, el dispositivo debe colocarse a distancia para que el usuario entienda
que el calor es agradable, y la duracion de cada tratamiento con lampara es

generalmente de 20 minutos, dos veces por semana.

3.6 Las saunas de Cabina

Las salas de sauna son cabinas con elementos calefactores, lamparas
infrarrojas, o paneles ceramicos que emiten rayos infrarrojos, que son capaces
de generar calor y en un tiempo determinado que suele variar de 15 a 45
minutos. Las saunas de infrarrojos son una clase heterogénea de equipos que
incluyen saunas NIR, saunas MIR, saunas FIR y, en general, todas las saunas
IR de gama completa. Lo que los distingue es el tipo de fuente de emision y la
presencia de filtros apropiados. En todos los casos, los efectos bioldégicos

generales sobre el tejido vivo aparecen en todo el espectro infrarrojo.

Se utilizan para tratamientos medicos y cosméticos debido a la capacidad de
estas longitudes de onda para penetrar en la piel hasta 7 cm de profundidad,
esto puede ayudar a reducir el peso corporal a través del consumo adecuado

calorias y la pérdida de peso.



3.7 Prendas deportivas con ceramica FIR

El calor y la radiacion emitidos por los materiales FIR

influye en los potenciales de la membrana celular y mitocondnal

metabolismo y puede aumentar la circulacién sanguinea,

regeneracion tisular, inducir la regulacion al alza del dxido nitrico dependiente
del calcio y la calmodulina en diferentes células comprobando que tienen
efectos positivos sobre las actividades antioxidantes, antiinflamatorias y
analgésicas, mejoran los marcadores bioguimicos de dafio muscular e
inflamacién, asi como influir en el rendimiento del musculo esquelético y

DOMS en deportistas durante la pretemporada.

3.8 Capsula PHOTON

Capsula que funciona con ceramica la cual posee un material blanco similar al

fieltro con aproximadamente tres milimetros.

Consiste en filamentos termoplasticos monofilamento de un polimero de
poliuretano flexible, con un diametro de aproximadamente 8, entre los cuales
hay polvo de platino coloidal, titanio y aluminio con un forro de algodon anti-

acaros y anti-bactenas.

Las fibras FP pueden emitir mas energia a medida que aumenta su
temperatura. Pero la distribucion espectral de potencia de LANGLEYS

(cal/lcm2/ el momento)

Efectos gue tiene su uso:

1.- Aumenta la concentracion de calcio en la membrana y en el citoplasma

Crea el My5QL Tngger.

2 - Reduce significativamente la oxidacion de acidos grasos,

Mejora la circulacion sanguinea y dificulta la formacion de aterosclerosis

3.- Aumenta la temperatura corporal y permite que el cuerpo humano recupere

temperatura de manera mas rapida.



4 - Mejora el riego sanguineo en las extremidades.

5.- Produce rapidamente una especie de acido lactico en los musculos
esqueléticos humanos.

6.- Aumento de la intensidad de los trazos de EEG.

7 .- Ayuda a expulsar gases y sustancias del interior del cuerpo por
Fragmentacion de charcos de agua. Esto conduce a una disminucion de la
acidificacion de la sangre que se puede medir midiendo el pH.

8.- Mejora la apariencia de los nutrientes en el interior de la célula, ayuda a la
adhesion y penetracion de diversas moléculas a través de la membrana celular,
fragmenta la masa, reduce el volumen total de agua y aumenta el nivel de bilis.
Incluyendo mejorar el contacto con la membrana celular.

9.- Coordinacion en el tratamiento de procesos patologicos de los huesos y
articulaciones.

10.- Colaboracion en el tratamiento de operaciones de asma en nifios.

Los efectos en salud que provoca el consumo de estas ayudas ergogénicas
son. mediante el uso de calor y la radiacion emitidos por los materniales FIR
vamos a poder influir en los potenciales de la membrana celular y mitocondrial,
en el metabolismo, ademas de elevar el nivel de circulacién sanguinea,
regeneracion tisular.

Incluido la mejora de los marcadores bioquimicos de dafio muscular e
inflamacion, asi como influir positivamente en el rendimiento del muasculo

esquelético y el DOMS.

Respecto a los efectos en rendimiento, la termografia de infrarrojos ha
demostrado ser una tecnologia ideal para medir la temperatura de la piel en
atletas de resistencia. Se ha demostrado una mayor activacion neuromuscular
global con un componente de menor frecuencia en la region periférica lateral, lo
que representa una mejor respuesta termorreguladora ante un ligero aumento
de la temperatura de la piel. ¥ en personas de mayor condicion fisica (de

mayor fuerza), producen mas calor interno y mayor temperatura en la piel.



4. Objetivos

A nivel de objetivos personales al inicio del estudio he definido los siguientes:
Objetivo numero uno, profundizar en €l en mi conocimiento sobre las ayudas
ergogénicas

Objetivo nimero dos, vivenciar un proceso de intervencion real sobre atletismo
Objetivo numero tres, conocer diferentes tipos de sesiones sobre atletismo

Objetivo numero cuatro, aprender a utilizar nuevas tecnologias

5. objetivos de estudio e hipotesis

A continuacion, se plantean una serie de objetivos generales, dentro de los
cuales, aparecen una serie de objetivos especificos. Finalmente se definen

unas hipdtesis en base a estos objetivos.

1. Valorar los beneficios de la capsula PHOTON en la recuperacion de
deportistas
1.1 Medir si el uso de la capsula PHOTON mejora la recuperacion
muscular cuando los corredores usan durante un mesociclo
2. Valorar si la capsula PHOTON mejora el rendimiento de deportistas
2.1 Cuantificar si un grupo de corredores muestran valores mas altos en
resistencia y fuerza cuando usan la capsula PHOTON...

3. Variables sensitivas (calidad suefio, dolor muscular)

En relacion a estos objetivos, se definen las siguientes hipétesis:

Hipotesis:

1. Eluso de la cdpsula PHOTON acelera la recuperacion muscular de los
corredores

2. Eluso de la capsula PHOTON mejora en el rendimiento personal de los

corredores



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

test



6. Metodologia del trabajo

6.1Disefio
(no intensidad) (no TEST Medicion de CK  Medicion CK
intensidad) 1x3000 (pozuelo) (5' en Boadilla) (5' en Boadilla
2xTriple salto desd 30' 71 (RPE durente @ mfnana) 30'zona 1+
Belundeie .X r!p i °2 ? €3 ,fz. 3/10 ( 3x3000 Zona 5 (ritmo
s pes e S g » dela  30'Zona 1+ 2x4x500 90’ Zona 1 ~10K)
ieteeizut sz ona L+ 2xax (RPE 2-3 / 10) RPE 8/10
/ Entrenos Scuat yoyo: 10x8 (10) medicion) Zona 6 (WOmax) r'=40" R'=5' +
exp/frenarabajo r'=1 R'=2 30{ + 10 Zon‘a} 10' Zona 1
(después de la medicion de
Variables: lactato, RPE, CK)
VAS, rendimiento, CK
tratamiento s . q
. Sesidn infrarrojos Infrarrojos poste
capsula
semana 2 lunes 11 martes 12 miércoles 13 jueves 14 viernes 15 sabado 16 domingo 17
Medicion de CK  Medicién CK
(5' en Boadilla) (5' en Boadilla durante la
Evaluacione i . mariana) 20' Zona 1+ 12x200
vaiuad 90' Zona 1 60' Zona 1 idem viernes 5, ;5 (ppe . , Lexe
s (RPE 2-3/ 10) (RPE 2-3 / 10) 40' Zona 1 107% VAM r'=20
/ Entrenos pasado 3/10) 50' Zona 1 (RPE 3/10) (ritmo 1500 actual) +
(después de la medicién 10' Zona 1
de CK)
tratamiento . . )
Infrarrojos Infrarrojos Infrarrojos
capsula
semana 3 lunes 18 martes 19 miércoles 20 jueves 21 viernes 22 sabado 23 domingo 24
Evaluacione I’dem viernes Medicién C|.<
s 30' Zona 1 (5' en Boadilla durante
/ Entrenos pasado la mafiana)
tratamiento | Infrarrojos post ‘
. Infrarrojos
capsula e

las sesiones

6.1.1 Tabla sobre el Disefio de

En el disefio de la preparacion fisica, entrenaremos en la pista de atletismo de

Alcorcon.

Esta programacion 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 hara al grupo uno los miércoles y

los viernes, el primer viernes realizaremos esa sesion 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 cémo

han dormido.



Es necesario que rellenen el diario de fatiga y de calidad del suefio 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

Unicamente obtiene un suplemento insignificante de maltodextrina.

TOTAL FATIGUE: 5' post despetarse

TOTAL FATIGUE CALIDAD DEL SUENO
0 &EXHAUSTION -

NOTHING LEFT

b

1. Please indicate the total number of hours you slept last night dunng the 8-hour period
from 11:00 Py, 1o 7:00 Am,

hours

VERY FATIGUED ) . .
. Please rate the quality of your sieep by circling the appropriate number on the following

I

scale.

6 1 2 3 4 5 6 7
5  MODERATELY ®

FATIGUED Poorly: Average: Restful:

disrupted slept sound
4 sleep {airly sleep
well

3

A LITTLE FATIGUED 3. Comments:
2
. 6.1.3

<)
D,

0 NOT FATIGUED ATALL Y Escala para med|r

la calidad del suefio

6.1.2

Escala de fatiga

PERCEPCION DEL ESFUERZO (5' DESPUES DE CADA ENTRENO)

1 - 10 Borg Rating of
Perceived Exertion Scale

0 Rest
1 | ReallyEasy
2 Easy

Hard

Really Hard

U8 N R V)

6.1.4 Escala de la percepcion del esfuerzo




SEMANA N°:2
FATIGA TOTAL
o FATIGA TOTAL . - re
DIA FECHA | CALIDAD DELSUENO | Loras DorRMIDAS (5' DEspuEs DE  (RPE (3 D:?‘:lf)s DE|  1H DESPUES DE COMENTARIOS
) DESPERTARSE) (1-10)
L 04-oct
M 05-oct
X 06-oct
J 07-oct
v 08-oct
S 09-oct
D 10-oct
SEMANA Ne:3
A TAL . FATIGA TOTAL
CALIDAD DEL SUENO o e RPE (5' DESPUES DE 1H DESPUES DE
DIA FECHA HORAS DORMIDAS (5' DESPUES DE - COMENTARIOS
0-10) Cespentarst ENTRENAR) ENTRENAR - TEST
L 11-oct
M 12-oct
X 13-oct
J 14-oct
\" 15-oct
S 16-oct
D 17-oct
SEMANA N°:3
FATIGA TOTAL
N FATIGA TOTAL £ re
CALIDAD DEL SUENO e RPE (5' DESPUES DE 1H DESPUES DE
DIA FECHA HORAS DORMIDAS (5' DESPUES DE _ COMENTARIOS
0-10) CeoperTARSE ENTRENAR) ENTRENAR - TEST
L 18-oct
M 19-oct
X 20-oct
J 21-oct
v 22-oct
s 23-oct
D 24-oct

6.2 Registro del deportista




Una vez realizan las sesiones, por las mananas deben completar estas tablas y
asi evaluar paulatinamente el progreso que hay entre los deportistas del grupo

uno y los deportistas del grupo dos.

FECHA

V 8, 15y 22 de octubre $9,16y23 D10,17,24

tiempo

Lactato 0', 5, 10'y 15'

Variables Fcmax
RPE final 15'
Variabl CK O post CK24h  CK4sh
ariables DOMS o
Tiempo total 90'

o RPE 5' al levantarse y 1h post e
o Calidad del suefio (1-10)
Todos los dias o Horas dormidas

6.1.6

Test viernes 8,15 y 22

octubre

Esta seria la sesién que van a realizar los deportistas en los dias de viernes 8,
15y 22 de octubre.

Como he explicado con anterioridad, los deportistas deben decirnos su calidad
de suefo, horas dormidas... y una vez que llegan al centro deportivo de
Alcorcon, realizaremos la siguiente sesion con el fin de obtener datos de ambos
grupos y asi comparar los niveles que hay de fatiga, de recuperacién muscular

y de marcas en el rendimiento.



6.2 Muestra y Formacion de grupos.

Para esta preparacion fisica hemos seleccionado varones de entre dieciocho a
cuarenta y cinco afnos, tienen diez afios de experiencia en deportes de
resistencia con un minimo de sesenta mililitros por kilo por minuto de consumo
de oxigeno maximo.

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
gue 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 investigacion es realizar una comparacion 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 capsula
PHOTON es la de Energy vital. También vamos a disponer de las instalaciones
deportivas de Alcorcon, para llevar a cabo toda la bateria de test qué van a
realizar nuestros deportistas y un equipo tecnoldgico 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 asi tener
grupos de doce, en el caso de que no haya bajas tendriamos quince personas
por grupo.

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

alguna de las sesiones.



6.4 Analisis de datos

Una vez obtengamos las pruebas y resultados de los diferentes participantes
de esta investigacion, busco tener informacién veridica sobre la utilizacion de
recursos ergogénicos en este caso de tipo mecanico ya que es una cabina
termografica, con el fin de mejorar el rendimiento deportivo de los deportistas y
de prevenir lesiones y mejorar la salud musculo esquelética para obtener un

rendimiento més efectivo y longevo.

El analisis de datos

Se realizara con la version 25.0 de IBM SPSS para Windows (IBM Corporation,
Armonk, NY, USA). El supuesto de normalidad se comprobara mediante la
prueba de Shapiro-Wilk. Se realizardn ANOVAS 2 x 2 para evaluar el efecto del
tipo de entrenamiento (factor inter-sujetos) y del momento de la evaluacion
(factor intrasujetos) sobre las variables definidas. Como indice de tamario del
efectos e utilizara eta cuadrado (n 2 ). La interpretacién de n2 se basara en los
siguientes valores: : : <0,06 pequefio, 20,06 hasta <0,14 medio y 20,14 grande
(Cohen, 1988). Los datos descriptivos se presentardn como media (M) y

desviacién estandar (DE). El nivel de significacion se fijara en 0,05



7. Observaciones

7.1¢Qué esperamos sacar?

Respecto a la propuesta de investigacion sobre la utilizacion de una capsula
gue favorezca los procesos de recuperacion a través de los infrarrojos, hemos
podido intuir una serie de resultados que se obtendrian a la hora de realizar un
estudio con la capsula que se llama PHOTON, el fin de utilizar esta cabina en
el ambito del deporte y en concreto en el area del atletismo es porque con la
utilizacion de esta vamos a buscar bajar la inflamacion después de los
entrenamientos, disminuir la acidez de nuestros deportistas, mejorar la
activacion muscular y favorecer la circulacion sanguinea.

Vamos a evaluar la recuperacion muscular (CK); variables de rendimiento y
variables sensitivas (calidad suefio, percepcion de dolor, fatiga....)

como fin principal de la utilizacién de esta cabina como ayuda ergo génica de
tipo mecénica buscamos mejorar el desempefio de nuestros deportistas en el
ambito del atletismo para conseguir beneficios a nivel fisiolégico, 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 aportacion ofrezco respecto a los estudios ya realizados?

Mi propuesta de investigacién tiene un fin de aumentar el campo de la
utilizacién de ayudas ergonémicas, en este caso mecanicas, en el ambito del
deporte de resistencia.

para ello debo comenzar analizando las mejoras que se pueden dar dentro del
rendimiento deportivo para favorecer mejoras a nivel morfoldgico fisiolégico y
psicolégico.

En una preparacién deportiva coma se tienen en cuenta los aspectos de la
preparacion fisica, técnica, tactica y psicologica, para ello el entrenamiento
debe ser muy especifico y adaptado al deporte en concreto.



Es necesario identificar cuales son los factores que condicionan nuestras
aptitudes fisicas y cuales pueden ser modificados para obtener un
entrenamiento mas efectivo.

Matvéev argumenta que hay dos tipos de preparacién, en primer lugar,
tenemos la preparacion fisica general que consta de un desarrollo de las
capacidades que intervienen en la actividad fisica, destaca la fuerza la
velocidad y la resistencia.

Por otro lado, tenemos la preparacion fisica especifica, 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
adaptacién mejor, ya que el efecto acumulativo del entrenamiento va
generando el desarrollo de las capacidades.

En cambio, la elevacion gradual de las cargas va a permitir una evolucién del
deportista siempre y cuando la preparacion sea gradual, evitando asi posibles
lesiones a nivel muscular.

Dentro del atletismo la velocidad es una cualidad innata que con entreno puede
mejorar la coordinacion 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 energia
y obtener mejores resultados.

Su utilizacion sera durante la practica del espacio competitivo o durante las
preparaciones con el fin de reducir la pérdida de micronutrientes y asi
minimizar esa pérdida de energia.

Para ello la utilizacion de nuestro recurso ergogénico mecanico, es apoyado
por la utilizacion de la termografia infrarroja la cual nos va a producir un analisis
cuantitativo de alta calidad a través de datos e imagenes 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
realiz6 una muestra donde la temperatura de la zona afectada ofrecia
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 ningun beneficio, pero si les va a
aportar una suposicion psicoldgica creyendo que este suplemento va a hacer
gue su rendimiento deportivo sea mayor.

Con el pertinente estudio vamos a poder obtener resultados cientificos sobre
los beneficios que tiene la utilizacion de la cabina PHOTON en deportistas del

mismo nivel realizando la misma preparacion fisica.

7.3 Limitaciones del estudio

En nuestra propuesta de investigacion debemos contar con una serie de
limitaciones que pueden perjudicar mi propuesta de investigaciéon como puede
ser el caso de aparicion 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 meteoroldgicas, control de las
sesiones de entrenamiento y el abandono de la investigacidon por parte de los

participantes.

7.4 Novedades del estudio.

Las novedades que ofrezco respecto a esta propuesta de investigacion es qué
es el primer estudio con capsulas infrarrojas en deportistas con el fin de
obtener una mejora de la recuperacion y asi obtener mejores rendimientos en

la practica deportiva del atletismo.



7.5 Conclusiones

Las conclusiones que espero sacar con esta propuesta de investigacion es
obtener una garantia veridica y cientifica sobre los beneficios de utilizar
cabinas de infrarrojos en la recuperacién 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 ergonémicas en la

recuperacion deportiva.



8. Conclusién

En lineas generales estoy muy contento con la propuesta de investigacion ya
que me ha permitido alcanzar metas que no me imaginaba alcanzar al principio
de la investigacion.

respecto al primer objetivo, mi conocimiento sobre las ayudas ergogénicas es
mayor ya que no tenia idea sobre que eran y los tipos de ayudas ergogénicas
que existian en la actualidad.

Respecto al segundo objetivo, formar parte de una investigacion real siempre
es algo que resulta muy interesante, ya que puedes estar contribuyendo al
descubrimiento de algo revolucionario, en este caso en el ambito del deporte.
en cuanto al tercer objetivo, mi conocimiento sobre la programacion 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 ultimo, respecto al cuarto objetivo, he aprendido a utilizar medidores de CK
y he visto la capsula de PHOTON la cual no tenia conocimiento sobre su
existencia antes de empezar con esta propuesta de investigacion.

A lo largo del trabajo he encontrado varias dificultades como puede ser buscar
fuentes de informacion fiables, ya que muchos estudios son en otro idioma y su
traduccion era compleja al ser contenidos tan técnicos, también la dificultad
afiadida 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
investigacion, 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 atencion en un principio pero que pueden llegar a interesarme e
incluso poder extrapolar este tipo de propuestas en otras areas de deporte en

las que disfrute mas.
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