
 

 

 

 

 

 

TRABAJO DE FIN DE GRADO EN CIENCIAS DE LA ACTIVIDAD FÍSICA Y 

DEL DEPORTE 

Curso Académico 2020/2021 

 

EFECTOS DE 6 SEMANAS DE ENTRENAMIENTO NEUROMUSCULAR 

SOBRE EL RENDIMIENTO FÍSICO DE JUGADORES DE FUTBOL DE 

CATEGORIA JUVENIL. 

Effects of a 6-week neuromuscular training program on physical performance of 

youth football players. 

 

Autor: Pablo González Jarrín 

Tutor: Dr. Jaime Fernández Fernández 

 

Departamento de Educación Física y Deportiva 

  

Fecha: JULIO 2021 

 

VºBº TUTOR                                                                     VºBº AUTOR 

 



1 
 

 

INDICE: 

1- RESUMEN. .......................................................................................................................... 2 

2- ABSTRACT. ........................................................................................................................ 2 

3- INTRODUCCIÓN. .................................................................................................................. 3 

4- OBJETIVOS. ......................................................................................................................... 10 

4.1- Objetivos generales y específicos ............................................................................. 10 

5- METODOLOGÍA. ................................................................................................................. 10 

5.1- Muestra .......................................................................................................................... 10 

5.2- Procedimiento ............................................................................................................... 11 

5.3- Análisis estadístico ....................................................................................................... 17 

6- RESULTADOS. .................................................................................................................... 17 

7- DISCUSIÓN. ......................................................................................................................... 20 

8- CONCLUSIONES Y APLICACIONES PRÁCTICAS. ..................................................... 22 

9- LIMITACIONES. ................................................................................................................... 23 

9.1-Valoración personal. ..................................................................................................... 23 

10- BIBLIOGRAFIA. ................................................................................................................. 24 

10- ANEXOS. ............................................................................................................................ 30 

Anexo 1: Consentimiento informado. ................................................................................ 30 

Anexo 2: El calentamiento y los ejercicios de las sesiones ........................................... 32 

Anexo 3: Desarrollo más extenso de los contenidos del programa de entrenamiento 

neuromuscular. ..................................................................................................................... 45 

 

 

 

 

 

 



2 
 

1- RESUMEN. 

 

En el presente trabajo vamos a valorar los cambios producidos en el rendimiento 

físico, tras la aplicación de un programa de entrenamiento neuromuscular de 6 semanas, 

en jugadores de futbol juveniles. Para ello se realizaron diferentes test sobre una 

muestra total de 9 jugadores, con la finalidad de analizar los cambios de dirección, la 

potencia del miembro inferior y el déficit en el cambio de dirección. Los resultados 

mostraron que el grupo estudiado experimenta una mejora en todas las pruebas, así 

como una reducción del déficit en el cambio de dirección, en un rango de 0,48 a 2,41 y 

porcentajes de cambio en un rango de 3,47% a 25,36%. Por lo que podemos decir que 

el plan de entrenamiento neuromuscular diseñado es un método fiable, útil, eficaz y 

eficiente para mejorar el cambio de dirección, las capacidades de salto, el sprint lineal y 

el déficit en el cambio de dirección en ambas lateralidades, reduciendo las asimetrías. 

Palabras clave: Entrenamiento neuromuscular, cambio de dirección, futbol, 

juveniles. 

2- ABSTRACT. 

 

The aim of this work was to analyze the changes in physical performance (i.e., jump 

ability, linear sprint and change of direction (COD) qualities) after a 6-week 

neuromuscular training program in nine junior soccer players. Results showed that after 

the 6-week intervention period, all tests improved, with ES ranging from 0,48 to 2,41 and 

percentages of change ranging 3,47% to 25,36% Based on the present results we can 

suggest that neuromuscular training programs including (plyometry, accelerations and 

decelerations, and sprint with changes of direction) can be a useful method to improve 

neuromuscular qualities in young soccer players, including the reduction in the COD 

deficits. 

Keywords: Neuromuscular training, change of direction, soccer, youth. 
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3- INTRODUCCIÓN. 

En la actualidad, el auge del fútbol ha provocado que cobre mucha importancia y 

tenga un impacto grande en el estilo de vida de las personas, desde edades tempranas. 

(Castañeda Londoño et al., 2017).  

Es tanta población la que ha ayudado a que este deporte crezca por encima de los 

demás, que se ha convertido en el deporte más popular del mundo, contando con más 

250 millones de jugadores con licencia, distribuidos en 204 países, según muestra su 

registro en la Federación Internacional de Futbol Asociación (FIFA)(Andersen et al., 

2003).  

En la actualidad, el rendimiento de los jugadores se ha investigado minuciosamente, 

con la finalidad de mejorar el rendimiento individual y colectivo, maximizándose tanto, 

que cualquier aspecto a trabajar se convierte en fundamental, por lo que buscaremos 

aprovechar el tiempo de los entrenamientos de la forma más eficaz y eficiente posible, 

para exprimir el rendimiento. 

El futbol se puede clasificar, según nos indica Antonio Méndez Giménez (1998) 

dentro de los deportes de invasión, compuestos de habilidades abiertas, realizadas en 

un ambiente incierto, que requiere de un alto componente perceptivo. Esto le convierte 

en un deporte intermitente y de alta intensidad que depende de las demandas 

situacionales, solicitando agilidad ofensiva y defensiva, para evadir la presión o las 

entradas de su oponente, o bien, para reducir el espacio en el campo, o limitando el 

ataque rival (Young et al., 2015). 

También se le incluye dentro de los deportes de cooperación-oposición de carácter 

complejo, con unos requerimientos físicos como la resistencia aeróbica y anaeróbica, 

determinantes del resultado final.(Bangsbo et al., 2006) .  Además, es un deporte de 

contacto complejo, que requiere de una serie de habilidades físicas, fisiológicas, 

técnicas y tácticas, que también conlleva un riesgo de lesiones elevado. (Andersen et 

al., 2003). 

Dentro de las acciones determinantes del fútbol, nos podemos encontrar con 

diferentes tipos de desplazamientos que aparecen de manera anárquica dependiendo 

de lo que suceda en el terreno de juego. A pesar de no ser desplazamientos únicamente 

lineales, son los sprints cortos la acción más repetida y el sprint directo la que más 

aparece para marcar gol, lo que le da gran importancia a la agilidad y a la capacidad de 

repetir sprints de cara a alcanzar el máximo rendimiento(Haugen et al., 2014). 
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El tiempo medio de juego en un partido fue de 73,62 ± 29,4 minutos, por lo que 

podríamos pensar que la parte más importante es la capacidad aeróbica, sin embargo, 

los esfuerzos de carácter anaeróbico son clave de este deporte de esfuerzos cortos e 

intermitentes, sobre todo en la segunda mitad aunque estos se suelen realizar a una 

intensidad menor, con una recuperación superior a 120 segundos, que va aumentando 

con el tiempo (Vigne et al., 2010). 

Las acciones van a tener un carácter u otro en función de la posición que ocupan los 

jugadores, de esta forma vemos como son los defensores los jugadores que realizaran 

un 38,57% caminando, frente a 35,42% en los centrocampistas y un 43,82% en 

delanteros. Sin embargo, trotando es un 29,97% en los defensores, frente a los 29,94% 

en centrocampistas y 26,95% en delanteros(Vigne et al., 2010). Y cuando subimos de 

velocidad se reparte en un 13,62% a 13-16 km/h, un 8,30% entre 16-19km/h y un 9,54% 

de más de >19 km/h, frente a 14,68% a 13-16 km/h, un 9,59% entre 16-19km/h y un 

10,38% de más de >19 km/h en centrocampistas, y en delanteros son 11,02% a 13-16 

km/h, un 7,39% entre 16-19km/h y un 10,83% de más de >19 km/h(Vigne et al., 2010). 

En base a lo expuesto anteriormente es importante la velocidad lineal, aunque el éxito 

de los desplazamientos en su mayoría reside en los movimientos multidireccionales 

(Juan-blay, 2019), por lo que los jugadores deben de ser capaces de cambiar de 

dirección rápidamente, con cualquier pierna y en cualquier dirección(Dos´Santos, T., 

Thomas, C., Comfort, P. & Jones, 2018). 

El entrenamiento de la velocidad multidireccional traerá consigo un aumento del 

rendimiento de diferentes capacidades físicas, como el sprint lineal y la velocidad en el 

cambio de dirección (Lockie et al., 2014). Desarrollando movimientos coordinados y 

explosivos de todo el cuerpo (Jefferys, 2011) es decir, promueve la agilidad. 

La agilidad fue definida por Sheppard y Young en 2006 como «un movimiento rápido 

de todo el cuerpo con cambio de velocidad o dirección en respuesta a un estímulo» 

conduciendo a altos niveles de toma de decisiones con base de percepción-acción que 

den respuesta a las demandas del juego(Jefferys, 2011) de la forma más eficaz y 

eficiente, cogiendo una dirección a máxima velocidad, decelerando y volviendo a  

acelerar en otra dirección (Hernández Prieto & García, 2013). 

Esta agilidad además,  debe ser específica del deporte en el que se va a competir, 

por lo que en el futbol tenemos que tener en cuenta que van a aparecer acciones a alta 

intensidad de manera continuada a lo largo del partido (Hernández Prieto & García, 

2013). Aunque de forma general, debemos de minimizar la pérdida de velocidad (Brown 

& Ferrigno, 2007). 
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Warren Young et al en el 2015 dicen que la agilidad y los cambios de dirección son 

cosas distintas, puesto que la agilidad requiere del componente cognitivo (tabla1), 

comprendiendo desde un proceso perceptivo, que implica una toma de decisiones y 

dando como resultado a un posible cambio de dirección(o change of direction (COD)) o 

velocidad (Brughelli et al., 2008) , lo que nos da a entender que el cambio de dirección 

hace la referencia únicamente a la parte técnica y física, olvidándonos de la parte 

cognitiva.  
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Tabla 1. Representación esquemática de los componentes de la agilidad (Modificado de Young et al., 2002). 
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Que actuemos de una forma u otra en función de los estímulos, implica que no son 

acciones cerradas, ni pre planificadas(Young et al., 2015), sin embargo, en este trabajo 

nos centramos en las acciones pre planificadas de cambios de dirección en futbol, ya 

que es un factor clave en el alto rendimiento(Yassine Negra, Helmi Chaabene et al., 

2020) por su vinculación a momentos decisivos, sobre todo cuanto más rápidos y nítidos 

sean (Dos’Santos et al., 2018). 

Esto nos obligara a centrarnos en la parte física y técnica, para desplazarnos de una 

forma más efectiva, eficiente y automatizada, lo que implica que durante el transcurso 

de la jugada no tendremos que pensar en la acción física, y podamos centrarnos más 

en lo que ocurre en el juego, consiguiendo aumentar el rendimiento y evitando posibles 

lesiones. 

 

Figura 1. Tipos de cambios de dirección en un jugador de fútbol (Modificado de Thomas 

Dos´Santos et al.,2018). 

Como podemos observar en la figura 1, si vamos en la dirección indicada por la 

flecha azul, podemos cambiar de dirección en diferentes angulaciones, lo que va a 

afectar a la ejecución son los determinantes técnicos y mecánicos (DosʼSantos et al., 

2020), destacando como factores más importantes la velocidad de aproximación y el 

ángulo de la nueva dirección que queremos tomar (Dos’Santos et al., 2018).  

En la zona verde 0-45º (Figura 1), buscaremos mantener la velocidad, desarrollando 

el “corte cruzado” puesto que es más rápido que el paso lateral (Dos’Santos et al., 2018). 

También se buscará esto en los cambios de 45º y 90º , y por lo tanto en la zona ámbar 
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45-60º (Figura 1), aunque para realizar este gesto se recomienda el “paso lateral” 

(Dos’Santos et al., 2018).  

A medida que el ángulo aumenta las necesidades de decelerar el movimiento son 

mayores, siendo el “paso lateral”  el recomendado hasta la zona roja (60- 180º), aunque 

a medida que nos acercamos a un ángulo de 180º, se recomienda más usar la técnica 

de pivote, ya que las demandas excéntricas y concéntricas relativas son mayores 

(Bourgeois et al., 2017), por lo que aumentar la capacidad de fuerza excéntrica-

concéntrica del músculo y la resistencia a la sucesión del número de giros (Brughelli et 

al., 2008) aumentara el rendimiento. 

Podemos desarrollar el paso lateral o “sidestep” en el que la pierna de fuera es el 

último apoyo y es la que provoca que cambiemos de dirección, a partir de un pivote con 

el tobillo. O bien, el corte cruzado o “crossover”, en el que la pierna de dentro es la que 

cambia de dirección y la pierna libre cruza por delante de la de pivote, para acelerar el 

movimiento en la nueva dirección(Andrews et al., 1977).  

 

 

Figura 2. Representación gráfica del “sidestep” y “crossover step” (Extraído de Andrews et 

al.,1977). 

Después pasaremos a una fase isométrica en la que aparece una transferencia de 

fuerzas, que nos servirá de paso transitorio hacia la aceleración en la nueva dirección. 

Esto tiene que poder desarrollarse con cualquiera de las dos piernas en cualquier 

dirección, ya que los cambios de dirección a menudo son un proceso unilateral, con la 

pierna contralateral en ningún contacto con el suelo (Rouissi et al., 2018). Es por esto 

por lo que el déficit en el cambio de dirección (COD déficit) en ambas piernas se ha 

utilizado como valor de referencia en los últimos años, centrándose en comparar la 

influencia en tiempo que tiene recorrer una distancia con cambios de dirección frente a 

recorrer la misma distancia de manera lineal, teniendo en cuenta que dependerá del 

ángulo del cambio de dirección (Freitas et al., 2019). 
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El “COD déficit” nos va a permitir valorar la efectividad para cambiar de dirección con 

ambas piernas y detectar asimetrías en el miembro inferior, este es un aspecto muy 

importante ya que la presencia de asimetrías puede ser perjudicial (Trecroci et al., 2020). 

Con la finalidad de mejorar el “COD déficit” Freitas et al, en 2019 recomiendan entrenar 

la velocidad-potencia, sprint lineal o el desarrollo de la velocidad máxima con ambas 

piernas. 

Como metodología para el mejor desarrollo del cambio de dirección y corrección del 

“COD déficit” parece que un entrenamiento neuromuscular sería el más adecuado, ya 

que busca desarrollar los mecanismos propioceptivos a partir de la unidad 

neuromuscular, que beneficien el control motor del organismo, y que la coordinación 

inter e intramuscular se vea favorecida. 

La manera más específica de trabajarlo es a partir de ejercicios pliométricos sumados 

a movimientos multidireccionales (Young et al., 2015), ya que favorecen adaptaciones 

positivas en fuerza-potencia, a partir de un mayor reclutamiento y sincronización de 

unidades motoras, y una mayor activación más fibras de tipo II (Suchomel et al., 2018), 

provocando que aumente el área transversal, la estructura del musculo y la rigidez 

musculo tendinosa (Suchomel et al., 2018). 

Para conseguir la mejor adaptación posible debemos controlar la frecuencia, el 

volumen, la intensidad, así como el número de saltos y la duración del programa (Martín-

Moya & Ruíz-Montero, 2017), combinándolo con ejercicios de equilibrio dinámico para 

mejorar la biomecánica del movimiento, el rendimiento neuromuscular(Myer et al., 

2006), consiguiendo así reducir el riesgo en lesiones del ligamento cruzado anterior en 

atletas femeninas (Myer et al., 2006), ya que los cambios de dirección están asociados 

a lesiones en las extremidades inferiores, elevándose el riesgo relativo cuanto más 

rápidos y nítidos sean, por lo que tenemos que buscar que se produzcan de una forma 

rápida y segura (Dos’Santos et al., 2018). 

Se ha demostrado que el riesgo de lesión se acentúa a medida que transcurre la 

temporada en futbol juvenil, ya que el control neuromuscular va disminuyendo (Lloyd et 

al., 2020), luego un entrenamiento que trabaje este control neuromuscular aparte de 

elevar el rendimiento, nos va a servir para evitar las lesiones provocadas por esta causa. 

Por lo expuesto anteriormente, el propósito de este trabajo fue analizar el efecto de 

la aplicación de un programa de entrenamiento neuromuscular de seis semanas sobre 

el desplazamiento multidireccional y los déficits en el cambio de dirección en cada 

pierna, como método para aumentar el rendimiento y disminuir las asimetrías en los 

miembros inferiores, puesto que hipotizamos que este tipo de entrenamiento será 
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efectivo para mejorar el cambio de dirección en diferentes angulaciones, haciendo el 

desplazamiento multidireccional más efectivo, eficiente y automatizado, que reducirá las 

asimetrías entre piernas a la vez que el déficit en el cambio de dirección. 

4- OBJETIVOS. 

4.1- Objetivos generales y específicos 

Objetivos generales  

➢ Valorar los cambios producidos en el desplazamiento multidireccional y en los 

déficits del cambio de dirección, tras la aplicación de un programa de 

entrenamiento neuromuscular de 6 semanas, en jugadores de futbol juveniles. 

Objetivos específicos  

➢ Diseñar e implementar un protocolo para la mejora del rendimiento sobre el 

desplazamiento multidireccional y para la corrección de los déficits del cambio 

de dirección. 

➢ Analizar las deficiencias en el cambio de dirección durante el test 5-0-5 y las 

asimetrías en este al realizarlo a un lado y a otro. 

➢ Establecer un protocolo de preparación física progresiva y especifica que 

produzca un incremento en el rendimiento a partir de la mejora del aspecto físico 

y técnico. 

5- METODOLOGÍA. 

5.1- Muestra 

El trabajo se ha desarrollado en un club de futbol, masculino, juvenil de la provincia 

de León, llamado “La virgen del camino” durante la temporada 2020-2021. La muestra 

que se ha utilizado en este estudio son un grupo de 14 jugadores, que participan en la 

categoría de primera división provincial de aficionados de Castilla y León, ya que este 

año debido al COVID-19 se unificaron las ligas. Los jugadores con una edad 

comprendida entre 16 y 17 años, concretamente una edad media de 16,9±0,3 años, 

altura medía 1,75±0,07 metros y peso medio de 66,5±11,4 kilogramos. 

Por ello, trabajamos con un único grupo experimental, en el que los 14 jugadores 

realizaran los mismos ejercicios, excluyendo a los porteros por la gran diferencia de 

entrenamiento que tienen con el resto de los jugadores en el trabajo con el entrenador. 

Se llevaron a cabo dos sesiones de valoración en una misma semana, una anterior 

a la aplicación del programa de intervención de seis semanas basado en la realización 

de ejercicios neuromusculares, llevándose a cabo la segunda semana de febrero de 
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2021(lunes 8 y jueves 11) y otra después de la intervención, concretamente el lunes 29 

marzo y jueves 1 de abril ejecutándose de la misma forma en la que se realizó la primera 

medición. 

El grupo de 14 jugadores sufrió bajas durante el transcurso de las semanas de 

entrenamiento. Dos de ellos enfermaron por el COVID-19 y dejaron de entrenar por 

aislamiento. Otro de ellos sufrió una lesión durante el periodo de entrenamiento. Otro 

dejo el equipo y el ultimo no pudo estar la semana en la que se realizaba el post test, 

por lo que al final se realizó el plan sobre 9 jugadores. 

La participación de todos los jugadores en el presente estudio fue de forma 

voluntaria, dando su consentimiento firmado respecto al conocimiento de los objetivos y 

procesos del mismo, así como también de sus posibles beneficios y riesgos. Dicho 

consentimiento (ver anexo 1) pudo ser revocado en cualquier momento, no existiendo 

penalización alguna para tal efecto. 

5.2- Procedimiento 

En la segunda semana de febrero de 2021, el lunes 8 (tests de salto) y el jueves 11 

de febrero (test de velocidad y cambio de dirección) se realizó la primera valoración de 

los jugadores. 

Medidas antropométricas 

Las medidas antropométricas se llevaron a cabo antes de realizar el resto de los 

test, y sirvieron, además, para explicar a los participantes el protocolo de organización 

del resto de pruebas y para que se fueran familiarizando con la hoja de registro. Los 

datos obtenidos se corresponden con los de talla y peso. Se pidió a los jugadores que 

se descalzasen antes de tomar los datos. Se utilizaron un tallímetro y una báscula para 

conocer los datos de talla y peso. 

Salto en contramovimiento (CMJ) 

El CMJ es un test válido y fiable (Claudino et al., 2016; Claudino et al., 2017; 

Cormack et al., 2008) utilizado para medir el rendimiento del salto vertical (Jiménez-

Reyes & González-Badillo, 2011). Se realizaron 3 mediciones tanto para el CMJ bipodal 

como para el unipodal, tanto en la extremidad dominante como en la no dominante. Para 

la realización del test, los participantes debían iniciar el movimiento desde una posición 

erguida, con las manos en las caderas y debiendo realizar una flexión de piernas (hasta 

más o menos 90º), seguida de un salto vertical máximo (Claudino et al., 2017). A modo 

de familiarización con el test, se permitió a los participantes realizar varios intentos antes 

de la prueba. Durante la medición, los participantes dispusieron de una recuperación 



12 
 

entre ejecuciones aproximada de 20-30 segundos para evitar los efectos de la fatiga. La 

altura de salto se calculó a través de la aplicación MyJump2 (Balsalobre et al.2019). Se 

registró la media de los dos intentos como resultado individual. La prueba se realizó con 

botas de fútbol.  

Triple “Hop Test” 

El triple hop test, dentro de su variante por distancia (THD), es una herramienta de 

es una herramienta de evaluación objetiva, válida y fiable (Fitzgerald et al., 2001; 

Hamilton et al., 2008). Se realizaron 3 intentos para el THD en cada extremidad. Para la 

realización del test, los participantes debieron permanecer en equilibrio sobre la pierna 

a evaluar durante 2 segundos detrás de la línea de salida. Después debieron ejecutar 3 

saltos consecutivos horizontales máximos con la misma pierna, debiendo mantener la 

posición 2 segundos tras el último salto (Hamilton et al., 2008). Los participantes tuvieron 

oportunidad de realizar entre 1-3 intentos con cada pierna antes de comenzar la prueba. 

Durante la medición, los participantes dispusieron de un tiempo de recuperación entre 

ejecuciones de 30 segundos. Se registró la media de las tres pruebas como resultado 

individual.  

Test de sprint en línea (20m) 

El test de sprint en varias distancias (ej. 5-10-20m) es una herramienta de valoración 

de la velocidad válida, precisa y fiable (Buchheit et al., 2014; García-López et al., 2012). 

Para realizar el test, los participantes debieron partir de una posición de pie detrás de la 

línea de salida, situada a 50cm de la primera marca, y se les pidió que recorriesen los 

20m en el menor tiempo posible (Buchheit et al., 2014). Los participantes dispusieron 

de 1 minuto de descanso entre repeticiones. Para la medición, se grabó un vídeo en alta 

velocidad (240 Hz) de cada intento, que posteriormente fue analizado con la app de 

móvil MySprint (Romero-Franco et al., 2017) (figura 3). Se registró la media de los 3 

intentos, con sus respectivos parciales de 5 y 10m, como resultado individual.  
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Figura 3. Representación gráfica del protocolo de valoración del sprint a través de la app 

“MySprint”. 

Test de cambio de dirección 5-0-5 

Se ha demostrado que el test 505 es válido y fiable para medir la velocidad en el 

COD (Stewart et al., 2014). Para realizar el test, los participantes debían recorrer 5 

metros en un sentido, realizar un giro de 180º, y recorrer nuevamente 5 metros en 

sentido opuesto en el menor tiempo posible  (Dos’Santos et al., 2018) 5<a(Figura 4). 

Para realizar el test, los participantes debieron partir de una posición de pie detrás de la 

línea de salida, situada a 50cm de la primera marca, y se les pidió que recorriesen los 

5m, seguidos del giro de 180º y del último sprint de 5m en el menor tiempo posible. Se 

midieron 3 intentos válidos realizando el COD con cada extremidad y dispusieron de 1 

minuto de descanso entre repeticiones. Para la medición, se grabó un vídeo en alta 

velocidad (240 Hz) de cada intento, que posteriormente fue analizado con la app de 

móvil “COD Timer” (Balsalobre-Fernández et al., 2019). Se registró la media de las tres 

pruebas como resultado individual.  

El déficit en el COD (CODdef) se ve reflejado a partir de la comparación del tiempo 

que tardamos en recorrer 10 metros lineales y el tiempo a mayores que duramos en 

recorrer la misma distancia con un cambio de dirección de 180º a los 5 metros. Se 

calcula a través de la siguiente formula: CODdef = (tiempo en el 505 – tiempo en el 

sprint de 10 m) (DosʼSantos et al., 2019), usando los datos extraídos de los test 

anteriores para ambas piernas, lo que nos permite analizar las asimetrías en el cambio 

de dirección de 180º para el miembro inferior.  
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Figura 4. Representación gráfica del protocolo de valoración del cambio de dirección a través 

de la app “COD timer”. 

“V-Cut” test 

En el test “V-cut”, los jugadores ejecutaron un sprint de 25 m con 4 CD (1 cada 5 m) 

con un ángulo de salida de 45°. El pie de salida se colocaba 0,5 m antes   de salida. 

Para que un intento fuese considerado como válido, los jugadores tenían que pasar 

completamente un pie de la línea dibujada en el suelo, entre cada par de conos, en cada 

uno de los CD. Si la prueba era considerada como nula o fallida, los jugadores disponían 

de una nueva oportunidad para realizar el test. Entre cada intento, se permitió un 

descanso de 2 minutos. La distancia entre cada par de conos fue de 0.7 m. Para la 

medición, se grabó un vídeo en alta velocidad (240 Hz) de cada intento, que 

posteriormente fue analizado con la app de móvil “COD Timer” (Balsalobre-Fernández 

et al., 2019). El mejor registro de los 3 intentos realizados fue guardado para su posterior 

análisis.  

 

Figura 5. Representación gráfica del protocolo de valoración del V-Cut a través de la app “COD 

timer”. 
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L-Test 

El L-test consistió en realizar un sprint en un recorrido en forma de L (figura 6) en el 

menor tiempo posible (Stewart et al., 2014). El pie de salida se colocaba 0,5 m antes de 

salida. Entre cada intento, se permitió un descanso de 2 minutos. La distancia entre 

cada par de conos fue de 0.7 m. Los jugadores realizaron 3 intentos girando hacia la 

derecha y otros tantos girando a la izquierda. Cada intento se grabó mediante El mejor 

registro de los 3 intentos realizados fue guardado para su posterior análisis. Para la 

medición, se grabó un vídeo en alta velocidad (240 Hz) de cada intento, que 

posteriormente fue analizado con la app de móvil “COD Timer” (Balsalobre-Fernández 

et al., 2019).  

 

Figura 6. Representación gráfica del protocolo de valoración del L-test a través de la app “COD 

timer”. 

Programa de entrenamiento  

El programa de entrenamiento se llevó a cabo desde tercera semana de febrero de 

2021, desde el lunes 15 hasta el jueves 25 marzo de 2021. De forma genérica (Tabla 

2), el programa consistió en un trabajo de tipo neuromuscular llevado a cabo dos días 

por semana, durante 6 semanas, en horario de tarde. Las sesiones comenzaban con un 

calentamiento estandarizado que consistió en la realización de dos vueltas al campo de 

fútbol, movilidad articular y ejercicios más específicos para la actividad posterior, para 

ello se realizaban 3 saltos de triple hop test, 3 saltos CMJ y saltos unipodales, 

sumándole arrancadas y frenadas con diferentes tipos de camios de dirección 90 u 180º. 

A continuación, se llevó a cabo la intervención, con una duración aproximada de 20-30 

minutos (Ver anexo 2), que consistió en ejercicios de propiocepción, pliometría y 

aceleración, frenada y/o cambios de dirección (para verlo más desarrollado véase anexo 

3). Después del entrenamiento neuromuscular, los jugadores realizaban su 

entrenamiento específico de fútbol de 1 hora de duración, seguido de una vuelta a la 

calma, que consistió en un trabajo de 10 minutos de movilidad articular y flexibilidad. 
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Tabla 2. Descripción del programa de entrenamiento neuromuscular. 

2 COD 90º + SPRINT 1 x 3 2 s PLIOMETRIA 8 x 18

1 COD 180º + SPRINT 1 x 2 2 s ACELE/DECELE/COD 16 x 4

SALTO TRIPLE HOP TEST 1 x 2 2 s SENTADILLA CON SALTO 4 x 3

CMJ 1 x 3 2 s PLIOMETRIA 12 x 13

CMJ UNILATERAL 1 x 3 2 s SENTADILLAS 4 x 6

PLANCHAS DINAMICAS 1 x 1 2 s ACELE/DECELE/COD 12 x 11

SENTADILLAS (8kg) 4 x 6 ZANCADAS 4 x 6

ZANCADAS 4 x 6 PLIOMETRIA 12 x 12

ACELE/DECELE/COD 4 x 4 SENTADILLAS 3 x 6 

PLIOMETRÍA 8 x 10 GEMELO 3 x 6 

ESCALERA COORDINACIÓN 4 x 1 ZANCADAS 4 x 10

TECNICA DE CARRERA 4 x 1 ACELE/DECELE/COD 14 x 10

PLIOMETRIA 8 x 18 ESCALERA DE COORDINACION 4 x 1

ZANCADAS 4 x 8 PLIOMETRIA 16 x 19

PASOS DE PUNTILLAS 4 x 10 SENTADILLAS CON PESO (8kg) Y SALTO 4 x 6

 SENTADILLAS 4 x 6 SENTADILLAS LATERALES 4 x 12

ACELE/DECELE/COD 12 x 7 ZANCADAS 4 x 6

TECNICA DE CARRERA 4 x 1 ELEVACIONES DE GEMELO 4 x 12

CORE 4 x 1 ACELE/DECELE/COD 16 x 16

Semana Ejercicios
Volumen         

(Sets x reps)
Reposo

C
A

L
E

N
T

A
M

IE
N

T
O

 

4

1 circuito, 

recuperación 

pasiva 3 min

Semana Ejercicios

Volumen         

(Sets x 

reps)

Reposo

3

1 circuito, 

recuperación 

pasiva 3 min

2

1 circuito, 

recuperación 

pasiva entre 

series de 3 

minutos

1 circuito, 

recuperación 

pasiva entre 

series de 3 

minutos

1
1 circuito, 

recuperación 

pasiva entre 

series de 3 

minutos

6

1 circuito, 

recuperación 

pasiva entre 

series de 3 

minutos

5

*COD= cambio de dirección; ACELE/DECELE/COD= acciones explosivas de máxima intensidad que requieren de aceleraciones, deceleraciones y cambios de 

dirección; SETS= series del ejercicio; REPS= repeticiones del ejercicio dentro de las series; CMJ= countermovement jump; TRIPLE HOP TEST= 3 saltos 

consecutivos buscando la máxima distancia.
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5.3- Análisis estadístico 

El análisis de datos se llevó a cabo mediante el software Microsoft Excel 2007 (Microsoft 

Corporation, Redmond, WA, EE. UU.). Los datos analizados se han descrito mediante la 

media y la desviación estándar (DE). La fiabilidad de los test fue evaluada a través del 

coeficiente de variación (CV), además de los intervalos de confianza (IC) al 95% y el 

coeficiente de correlación interclase (ICC). Para ello se utilizó la metodología propuesta 

por Hopkins, (2000), así como una hoja de Excel ad-hoc para tal efecto. Se utilizó el cálculo 

del tamaño del efecto (ES) expresado como el valor de la “d de Cohen” para describir las 

diferencias resultantes entre pruebas de orientación unilateral. Para interpretar dichas 

diferencias la muestra se clasificó como recreativamente entrenada, utilizándose los 

indicadores de Rhea (2004), que establecen como triviales aquellos valores <0,35; como 

pequeños 0,35-0,8; como moderados 0,8-1,5; y como grandes a los valores >1,5 (Rhea, 

2004). 

Por otro lado, analizamos cuanto tendrían que mejorar los sujetos en cada prueba para 

que el cambio tras la aplicación del programa sea relevante y lo reflejamos a través del mínimo 

cambio detectable (MDC). 

6- RESULTADOS. 

     La tabla 3 muestra los resultados de la fiabilidad de los tests realizados. Como se puede 

observar, En base a los resultados obtenidos mediante el análisis de datos, los niveles de 

fiabilidad aportados por el CV de casi todos los tests se encuentran dentro del nivel de 

aceptación inferior al 10% propuestos por (Atkinson & Nevill, 1998), exceptuando el CMJ 

unipodal. Además,  la mayoría de los tests presentan un valor superior de fiabilidad al 

encontrarse dentro del margen <5% de aceptación (Machin et al., 2007). Queda fuera de este 

5% tan solo la prueba de CMJ, tanto bilateral como unilateral.  

Por otro lado, casi todos los valores de ICC se encuentran dentro de los niveles de acuerdo 

alto (>0,9) y moderado (0,8–0,89) propuestos por Vincent (1999) para tal efecto. 
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Tabla 3. Análisis de la fiabilidad de los tests llevados a cabo. 

Los cambios producidos tras las 6 semanas de entrenamiento se pueden observar en la 

tabla 4. La capacidad de salto (CMJ, CMJD, CMJND, THTD y THTND) mostró cambios que 

oscilaron entre mejoras triviales y moderados, con valores de ES de entre 0,48 y 1,13, y con 

cambios porcentuales oscilando entre 6,6% a 12,4%.  

Por otro lado, podemos ver que en la capacidad de sprint (5m, 10m,15m y 20m) se 

observaron mejoras triviales y moderadas, reflejando valores de mejora de ES que oscila entre 

0,57 y 2,41, y los valores porcentuales oscilan entre 3,47 a 13,51% de descenso en el tiempo. 

En la capacidad de cambio de dirección (5-0-0 D, 5-0-5ND, L test D, L test ND y V- cut) 

también hallamos un descenso en el tiempo, mostrando cambios grandes de ES que oscilaron 

entre 0,86 y 1,90, y una mejora porcentual que oscila entre 3,81 y 10,21%. 

Por último, en el déficit del cambio de dirección (5-0-5) se muestran cambios grandes y 

extremadamente grandes en la ES, siendo concretamente 1,64 en la pierna no dominante y 

1,09 en la dominante. Además, experimentan una mejora porcentual de 25,36% en la pierna 

no dominante frente a los 22,03% en la dominante, lo que nos dice que hubo una mayor 

mejora en la pierna no dominante, reduciendo las asimetrías entre lateralidades. 

 

 

CV ICC Límite Inferior Límite Superior SEM MDC 

CMJ 6.2 0,89 0,68 0,97 1,46 4,04

CMJD 9,9 0,78 0,43 0,94 1,26 3,48

CMJND 11,0 0,76 0,36 0,94 0,84 2,33

3LHD 2,6 0,83 0,52 0,95 0,19 0,53

3LHND 4,3 0,85 0,58 0,96 0,14 0,39

LTestD 1,8 0,86 0,6 0,97 0,13 0,35

LTestND 1,4 0,92 0,75 0,98 0,08 0,21

VCut 2,0 0,85 0,57 0,96 0,15 0,41

5-0-5 D 2,5 0,70 0,29 0,92 0,10 0,28

5-0-5 ND 2,3 0,73 0,33 0,93 0,10 0,28

5m 3,0 0,72 0,32 0,92 0,04 0,12

10m 1,7 0,92 0,74 0,98 0,03 0,09

15m 1,4 0,92 0,75 0,98 0,04 0,12

20m 1,3 0,95 0,85 0,99 0,05 0,15

Intervalos de Confianza 95%
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Tabla 4. Parámetros de aptitud física antes (pre-entrenamiento) y después (post-entrenamiento) del 

período de estudio (6 semanas) con cambios relativos (Δ) y valores d de Cohen (tamaño del efecto o 

tamaño del efecto (ES)). 

 

 

Abreviaturas: D: Lado dominante; ND: Lado no dominante; CMJ: Salto en contramovimiento; THT: 

Triple Hop Test; V-CUT: test de 4 cambios de dirección de entre 90-180º; 5-0-5: Test de cambio de 

dirección, 5 metros cambio de dirección de 180º y 5 metros en una nueva dirección; Sprint de 20 m: 

Carrera a máxima velocidad lineal; COD: déficit en el cambio de dirección. 
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7- DISCUSIÓN. 

El propósito de este estudio fue evaluar si la aplicación de un programa de entrenamiento 

neuromuscular de 6 semanas de duración conllevaba mejoras en la capacidad de salto, sprint 

en línea, velocidad en el cambio de dirección, así como en el déficit en el mismo, en jugadores 

de fútbol de categoría júnior. Los resultados de este trabajo muestran mejoras importantes, y 

que pueden considerarse relevantes, en todos los parámetros neuromusculares analizados.  

Respecto a la fiabilidad de los tests llevados a cabo, aunque los resultados mostrados en 

este trabajo son válidos por su nivel de aceptación inferior al 10 % en el CV (Atkinson & Nevill, 

1998), se podrían mejorar y llegar incluso a valores inferiores al 5%. Esto puede ser debido al 

bajo número de la muestra y a una falta de suficiente familiarización con los tests llevados a 

cabo.    

Para que se vea reflejado una mejora en los resultados, hemos atendido al mínimo cambio 

detectable (MDC), a partir del cual vemos cuanto ha de mejorar cada jugador para que el 

cambio sea relevante. En el caso de la capacidad de salto es 4,04 cm en el CMJ, en el CMJ 

de la pierna dominante serían 3,48 cm y en el triple hop test (3LH) son 53 cm, frente a los 2,33 

cm en el CMJ y 39 cm en el triple hop test, de la pierna no dominante. 

 En base a esto, tras la aplicación de un programa neuromuscular de 6 semanas vemos 

reflejado una mejora porcentual en la capacidad de salto (tanto en el CMJ bilateral/unilateral 

como en el triple hop) comprendida entre 6,63 y 12,41%, estando en línea con otros estudios, 

incluso con intervenciones de duraciones superiores (9 semanas), y con características 

similares, donde se reportaron mejoras comprendidas entre 9,4 y 15,5% (tests CMJ Y 

Abalakov) (Sáez et al., 2007). Estas mejoras podrían explicarse por la combinación de 

ejercicios seleccionada (pliometría, ejercicios de fuerza, sprints con cambios de dirección), 

puesto que requieren de fuerza excéntrica-concéntrica, sumado a otros ejercicios destinados 

al desarrollo neuromuscular que favorecen la coordinación inter e intramuscular, por lo que 

podemos hipotizar que un plan de trabajo neuromuscular de seis semanas en jugadores de 

futbol juveniles masculino, produce mejoras en la capacidad de salto y esta mejora podría ser 

proporcional a la duración del plan de intervención. 

Los resultados positivos hallados del presente trabajo son superiores con respecto a otra 

investigación similar cuya finalidad era evaluar la eficacia de la tendencia vertical  (5,66 y 

4,24%) u horizontal (1,22 y 1,38%), reflejando una mayor mejora de la capacidad de salto 

(CMJ Y Abalakov) en el grupo con tendencia vertical, (Morillo-Baro et al., 2015), por lo que 

podemos hipotizar que un plan combinado de fuerzas verticales y horizontales tiene un mayor 

porcentaje de mejora en la capacidad de salto, que utilizar estrategias únicamente verticales 

u horizontales. 
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Dentro de la capacidad de sprint lineal (5m, 10m,15m y 20m) se observan mejoras 

porcentuales que oscilan entre 3,47 y 13,51%, siendo el mínimo cambio detectable para 5 

metros una reducción de 0,12 segundos, en 10 m 0,09 s, en 15m 0,12s y en 20m 0,15s. Estos 

valores están en línea con resultados obtenidos en estudios previos, que reportaron cambios 

de entre el 5-9% en sprints de 5m y 10 m (Sáez et al., 2007), sin embargo, fue superior a la 

reflejada tras 7 semanas de entrenamiento neuromuscular (5m y 20m) (2,1% y 0,4%) 

(Mendiguchia et al., 2015). Por lo que consideramos que la mejora podría venir provocada por 

las sucesivas aceleraciones y ejercicios planteados en el entrenamiento, que estaban 

destinados a favorecer la potencia del miembro inferior, consiguiendo de manera hipotética el 

desplazamiento lineal del centro de gravedad, evitando ondulaciones que conlleven la perdida 

de velocidad, economía y eficacia de la carrera, traduciéndose en una mayor rigidez muscular, 

lo que conlleva la mejora de la aceleración y velocidad de carrera. 

También encontramos resultados superiores a los encontrados en el estudio que 

comparaba los resultados de dos tipos de entrenamiento neuromuscular, uno con tendencia 

vertical y otro con tendencia horizontal, viendo que la influencia de la tendencia vertical sobre 

el sprint (10m, 20m y 30m) es 2,23 y 2,32% frente al horizontal 0,95 y 2,64%(Morillo-Baro et 

al., 2015), lo que nos permite hipotizar que el trabajo neuromuscular mejora la capacidad de 

sprint lineal y la aceleración, además podemos extraer que es más efectivo un trabajo 

combinado que aislar el trabajo usando tendencias únicamente verticales u horizontales.  

Como vimos anteriormente, tener un elevado rendimiento en el cambio de dirección y 

sprint, es un componente clave para el futbol en juveniles (Trecroci et al., 2020). Por ello, con 

la finalidad de evaluar si el entrenamiento neuromuscular planteado era efectivo sobre la 

capacidad para cambiar de dirección, atendimos al mínimo cambio detectable, según este, 

debería verse reflejada una mejora en el lado dominante de 0,35s en L Test, 0,21s en el lado 

no dominante, 0,41s en el V- cut, y 0,28s en el test 5-0-5 en ambas piernas, para que 

consideremos que el cambio es relevante.  

A partir del MDC extraemos que aparece una mejora con cambios grandes en la capacidad 

de cambio de dirección (5-0-5 D, 5-0-5ND, L test D, L test ND y V- cut) y valores porcentuales 

que oscilan entre 3,81 y 10,21%. Estos resultados son superiores a los datos reflejados en un 

estudio pliométrico (L-run, V- cut) con el mismo número de entrenamientos distribuidos en 6 

semanas, con valores de 0,4 ± 1,8  (Karsten et al., 2017), la mayor mejora podría venir 

provocada por trabajo neuromuscular realizado en este trabajo (véase anexo 2), que se 

centraba en la ejecución de ejercicios a alta intensidad (sprint con cambios de dirección 

explosivos y los saltos pliométricos), frente a la mayor focalización en la utilización de sprints 

con sobrecarga durante el entrenamiento neuromuscular, utilizado en la literatura. Por lo que 
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podemos hipotizar que el entrenamiento neuromuscular conlleva una mejora en los cambios 

de dirección en diferentes angulaciones y con ambas piernas, tratando de centrarse más en 

potenciar la coordinación y potencia del miembro inferior que enfatizar el entrenamiento en 

sprints con sobrecargas, ya que las pruebas utilizadas exigen aceleración, deceleración y 

cambios de dirección en diferentes angulaciones utilizando ambas lateralidades. 

Por último, hallamos una mejora porcentual mayor en el déficit del cambio de dirección de 

180º de 25,36% en la pierna no dominante que en la pierna dominante 22,03%, disminuyendo 

la asimetría en el déficit del cambio de dirección de 180º. Fijándonos en la literatura, vemos 

que estos valores están en línea con otro estudio con un procedimiento idéntico, en el que se 

hallan valores intermedios en la pierna derecha 17,4 y 35,3% y en la izquierda un 21,2 y 26,3% 

(Dos’Santos et al., 2019).   

La optimización podría venir provocada a partir de la mejora de la fuerza excéntrica - 

concéntrica y de la parte técnica del COD, volviendo al movimiento más eficaz y eficiente. Lo 

que nos permite sugerir que el trabajo planteado con base en ejercicios neuromusculares 

produce mejoras en el cambio de dirección de 180º, no sólo en las aceleraciones y 

deceleraciones, sino que también en la pierna no dominante disminuyendo las asimetrías 

entre ambas piernas. 

8- CONCLUSIONES Y APLICACIONES PRÁCTICAS. 

Parece que el diseño y la implantación de este protocolo de entrenamiento neuromuscular, 

con un carácter físico, progresivo y especifico fue correcto, para producir la mejora física y 

técnica del desplazamiento multidireccional y del cabio de dirección, así como la reducción 

del déficit en el cambio de dirección, puesto que todos los jugadores realizaron todas las 

pruebas en un menor tiempo (Tabla 4). 

Como se mencionó anteriormente, estos test pueden estar influenciados por la capacidad 

de aceleración y deceleración, ya que como vemos aumenta la capacidad de salto bipodal y 

unipodal. Sin embargo, el déficit del cambio de dirección aísla esta capacidad, comparando el 

5-0-5 y 10 metros de sprint lineal, viéndose reducido en ambas lateralidades tras la aplicación 

del programa, lo que nos asegura que el programa provocó esta mejora sobre el cambio de 

dirección de 180º. 

El método aplicado tiene beneficios en la reducción de asimetrías, ya que vemos reflejado 

una mayor mejora en el déficit del cambio de dirección en la pierna no dominante, al igual que 

sucede en el CMJ unipodal. Sin embargo, los resultados en la prueba de triple hop test son 

contradictorios, ya que reflejan una mayor mejora en la pierna dominante, al igual que sucede 
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en la prueba 5-0-5, aunque este primero puede ser provocado ante la alta importancia 

coordinativa de la prueba.   

Por lo tanto, este programa de intervención se convierte en un método fiable, útil, eficaz y 

eficiente para mejorar en el cambio de dirección en ambas lateralidades, el déficit en el cambio 

de dirección en ambas piernas, reducir las asimetrías y mejorar las capacidades de salto y de 

sprint lineal, ya que en 20-30 minutos que dediquemos a este tipo de entrenamiento, aparecen 

mejoras en el rendimiento en cambio de dirección y en la potencia del miembro inferior. 

9- LIMITACIONES. 

Este trabajo se llevó a cabo en un año distinto a años anteriores, ya que en el año 2019 

comenzó la pandemia del COVID 19, a lo que le siguió una cuarentena y un periodo de gran 

inactividad física, debido a esto la mejora podría estar condicionada. Sin embargo, el plan de 

actuación se llevó a cabo cuando los jugadores llevaban ya un mes y medio entrenando, por 

lo que las adaptaciones musculares iniciales producidas por esa inactividad, se deberían 

haber reflejado con anterioridad. 

Hay que tener en cuenta que 9 jugadores conforman la muestra total y por ello podría 

dejar de ser tan representativo para otros equipos de las mismas características, por lo que 

sería conveniente tratar de completar esto con estímulos posteriores en los que la muestra 

sea mayor. Además, los jugadores realizaban la sesión de entrenamiento normal con el 

entrenador, tras realizar los ejercicios propuestos en cada sesión (Véase anexo 2), por lo que 

no podemos conocer el porcentaje de influencia del entrenamiento neuromuscular y el técnico 

táctico planteado por el entrenador. 

Por otro lado, hay que tener en cuenta que todos los jugadores fueron asignados a un 

mismo grupo, ante la imposibilidad de establecer un grupo control, debido a que no podemos 

dejar a los jugadores sin entrenar, por lo que no podemos valorar cuando es el cambio 

proporcional del entrenamiento frente a un grupo que no realice ese entrenamiento, y hacerlo 

en otro equipo podría verse afectado por la elección de otros ejercicios en las sesiones 

seleccionados por el entrenador. 

9.1-Valoración personal. 

Bajo mi punto de vista, este trabajo es una experiencia enriquecedora, ya que nos permite 

unir la parte teórica con la práctica, que es lo que realmente hace que el profesional crezca, 

ya que este hace que tengas que lidiar con problemas que no contemplas en la planificación 

de los entrenamientos, provocando la constante adaptación al entorno, a los jugadores y a 

otras variables, y esto lo diferencia frente a otros trabajos. 
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10- ANEXOS. 

Anexo 1: Consentimiento informado. 
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Anexo 2: El calentamiento y los ejercicios de las sesiones  
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Anexo 3: Desarrollo más extenso de los contenidos del programa de entrenamiento 

neuromuscular. 

 

 

2 COD 90º + SPRINT 1 x 3 2 s PLIOMETRIA 4 x 6

1 COD 180º + SPRINT 1 x 2 2 s SENTADILLAS 4 x 6

SALTO TRIPLE HOP TEST 1 x 2 2 s SENTADILLAS CON PESO 4 x 3

CMJ 1 x 3 2 s COD 180º + SPRINT 4 x 1

CMJ UNILATERAL 1 x 3 2 s PLIOMETRIA 8 x 7

PLANCHAS DINAMICAS 1 x 1 2 s ZANCADAS 4 x 6

SENTADILLAS (8kg) 4 x 6  GIROS 4 x 5

PLIOMETRÍA 4 x 5 COD 180º + SPRINT 4 x 5

4 COD 90º + SPRINT 4 x 1 PLIOMETRIA 6 x 6

ESCALERA COORDINACIÓN 4 x 1 SENTADILLAS 3 x 6

COD45º SPRINT 4 x 1 GEMELO 3 x 6

ZANCADAS 4 x 6 COD 90º + SPRINT 6 x 4

PLIOMETRÍA 4 x 5 PLIOMETRIA 6 x 6

5 COD 150º + SPRINT 4 x 1 ESCALERA DE COORDINACION 4 x 1

COD180º + SPRINT 4 x 1 ZANCADAS 4 x 10

TECNICA DE CARRERA 4 x 1 COD 160º Y SPRINT 4 x 5

PLIOMETRIA 4 x 13 COD 180º + SPRINT 4 x 1

ZANCADAS 4 x 8 PLIOMETRIA 4 x 6

PASOS DE PUNTILLAS 4 x 10 SENTADILLAS CON PESO(8kg) Y SALTO 4 x 6

4 COD150º + SPRINT 4 x 4 SENTADILLAS LATERALES 4 x 12

4 COD 180º + SPRINT 4 x 2 COD 90º + SPRINT 4 x 4

TECNICA DE CARRERA 4 x 1 COD + SPRINT 4 x 4

PLIOMETRIA 4 x 5 SPRINT LINEAL 4 x 4

 SENTADILLAS 4 x 6 PLIOMETRIA 4 x 5

4 COD90º + 2 COD 180º + SPRINT 4 x 1 SALTOS AL BANCO 4 x 4

 SPRINT CON CURVA 4 x 1 SALTOS EN BOSU 4 x 4

CORE 4 x 1 ELEVACIONES DE GEMELO 4 x 12

PLIOMETRIA 4 x 12 ZANCADAS 4 x 6

SPRINT Y 2 COD 180º 4 x 1 COD Y SPRINT 4 x 4

SPRINT + 4 COD160º 4 x 1

PLIOMETRIA 4 x 6

SENTADILLA CON SALTO 4 x 3

4 COD 180º + SPRINT 4 x 1

SPRINT 4 x 1
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