7% UNIVERSIDAD -
i/ DE ANTIOQUIA MOTRICIDAD®
T imstituto Universiario 2024 - DIALOGOS PARA LA VIDA

de Educacién Fisica y Deporte

Resultado de investigacion

Efecto agudo de la potenciacion posactivacion sobre el sprint y el salto vertical
con cargas ligeras y altas

Acute effect of post-activation potentiation on sprint and vertical jump
at low and high loads

Efeito agudo da potencializacao pos-ativacao no sprint e no salto vertical
com cargas baixas e altas

Diego Alejandro Bland6n Escobar?

E={ diego.blandon@udea.edu.co

Hermin Alexander Palacio Bedoya:

E={ alexander.palacioi@udea.edu.co

Enoc Valentin Gonzalez Palacio!

EZd enoc.gonzalez@udea.edu.co

Andrés Rojas Jaramillo?

B4 andres.rojasj@udea.edu.co

tUniversidad de Antioquia, Colombia.

Resumen

Una btusqueda en PubMed, Scopus, ScienceDirect, Dialnet, SpringerLink y Google
Scholar arroja estudios que demuestran los efectos positivos de forma aguda de la
potenciacion posactivacion en variables como el salto contramovimiento (CMJ,
countermovement jump) y el sprint. Algunos estudios analizan el efecto de la resistencia
acomodativa en la potenciacion posactivacion en jugadores de rugby, mientras que otros
examinan la potenciacion posactivacion con media sentadilla a maxima velocidad en el

rendimiento de sprint y cambio de direccion en 12 jugadores de baloncesto. El objetivo de

@ 0R[O) 13° SEMINARIO INTERNACIONAL DE ENTRENAMIENTO DEPORTIVO
BY NC SA


mailto:diego.blandon@udea.edu.co
mailto:alexander.palacio1@udea.edu.co
mailto:enoc.gonzalez@udea.edu.co
mailto:andres.rojasj@udea.edu.co

#7% UNIVERSIDAD
"/ DE ANTIOQUIA MOTRICIDAD®
T st Universitario 2024 - DIALOGOS PARA LA VIDA
de Educacién Fisica y Deporte

este estudio es comparar el efecto agudo de un protocolo de potenciacion posactivacion
(PAP, post-activation potentiation) basado en la sentadilla con cargas ligeras y cargas
altas en el rendimiento de los sprint lineales y los saltos de contramovimiento. Se disefid
un estudio cuantitativo y experimental. Se realizdo en la Universidad Nacional, sede
Medellin, y cont6 con un disefio longitudinal de dos grupos (experimental y de control)
asignados al azar. Cada grupo estaba compuesto por siete jugadores. Los sujetos
realizaron una activaciéon dindmica, seguida de pretests de CMJ (3 CMJ) y un sprint de
20 m. El grupo A hizo sentadillas con el 40 % de su 1RM (one repetition maximum) a 1,28
m/s, hasta perder el 15 % de esa velocidad. El grupo B us6 el 80 % de su 1RM a 0,68 m/s,
hasta perder el 30 % de esa velocidad, usando el indice de esfuerzo de Rodriguez-Rosell
et al. (2020) A continuacion, se realizaron postests de CMJ y sprints de 20 m. Tras la
intervencion, ninguno de los grupos mostr6 diferencias significativas en el sprint; sin
embargo, el grupo B si lo hizo en el CMJ, pero estas diferencias fueron negativas, ya que
el rendimiento en CMJ disminuy6 de forma significativa en este grupo. Estos resultados
no coinciden con los de otros estudios. El protocolo de potenciaciéon posactivacion no
mostro diferencias significativas entre cargas altas y ligeras. Se fall6 a favor de la hipotesis
nula en las comparaciones entre sujetos en el postest. En el caso del grupo intervenido
con cargas altas, la intervencion presento6 valores negativos que fueron estadisticamente

significativos en el CMJ.

Palabras clave: -cargas altas, cargas ligeras, potenciacion posactivacion, salto con

contramovimiento, sentadilla, sprint.

Abstract

A search of PubMed, Scopus, ScienceDirect, Dialnet, SpringerLink and Google
Scholar yields studies demonstrating acute positive effects of post-activation potentiation
on variables such as countermovement jumping (CMJ) and sprinting. Some studies
examine the effect of accommodative resistance on post-activation potentiation in rugby
players, while others examine post-activation potentiation with a half squat at maximal

speed on sprint and change of direction performance in 12 basketball players. The aim of
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this study is to compare the acute effects of a post-activation potentiation (PAP) protocol
based on low and high load squats on linear sprint and countermovement jump
performance. A quantitative and experimental study was designed. It was conducted at
the Universidad Nacional, Medellin, and had a longitudinal design with two randomly
assigned groups (experimental and control). Each group had seven players. Subjects
performed dynamic activation followed by CMJ pretests (3 CMJ) and a 20m sprint. Group
A performed squats at 40% of their 1RM (one repetition maximum) at 1.28 m/s until they
lost 15% of that velocity. Group B used 80% of their 1IRM at 0.68 m/s until they lost 30%
of that velocity, using the effort index of Rodriguez-Rosell et al. (2020) CMJ post-tests
and 20 m sprints were then performed. After the intervention, none of the groups showed
significant differences in sprinting; however, group B showed significant differences in
CMJ, but these differences were negative, as CMJ performance decreased significantly in
this group. These findings are not consistent with other studies. The post-activation
potentiation protocol showed no significant differences between high and low loads. It
failed in favor of the null hypothesis in the between-subjects comparisons in the post-test.
In the case of the high load group, the intervention showed statistically significant

negative values in the CMJ.

Keywords: high loads, light loads, post-activation potentiation, countermovement

jump, squat, sprint.

Resumo

Uma pesquisa no PubMed, Scopus, ScienceDirect, Dialnet, SpringerLink e Google
Scholar produziu estudos que mostram efeitos positivos agudos da potenciacio pos-
ativacdo em variaveis como o salto com contramovimento (CMJ, countermovement
jump) e o sprint. Alguns estudos examinam o efeito da resisténcia acomodativa na
potencializacao pos-ativacao em jogadores de ragbi, enquanto outros examinam a
potencializacao pos-ativacdo com meio agachamento em velocidade méaxima no
desempenho do sprint e mudanca de direcdo em 12 jogadores de basquete. O objetivo

deste estudo é comparar o efeito agudo de um protocolo de potencializacao pos-ativacao
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(PAP, post-activation potentiation) baseado em agachamentos com cargas leves e cargas
altas sobre o desempenho de sprints lineares e saltos em contramovimento. Foi realizado
um estudo quantitativo e experimental. Ele foi conduzido na Universidade Nacional de
Medellin e teve um projeto longitudinal com dois grupos designados aleatoriamente: um
experimental e outro de controle. Cada grupo era composto por sete jogadores. Os
participantes realizaram uma ativagao dinamica, seguida de pré-testes de CMJ (trés CMJ)
e um sprint de 20 m. O Grupo A realizou agachamentos com 40 % de sua 1RM (one
repetition maximum) a 1,28 m/s, até perder 15 % dessa velocidade. O grupo B usou 80 %
de sua 1IRM a 0,68 m/s, até perder 30 % dessa velocidade, conforme o indice de esforco
de Rodriguez-Rosell et al. (2020). Apos a intervencao, nenhum dos grupos apresentou
diferencas significativas no sprint; no entanto, o grupo B apresentou diferencas negativas
e significativas no CMJ, pois o seu desempenho diminuiu significativamente. Esses
resultados nao sao consistentes com os de outros estudos. O protocolo de potencializacao
poOs-ativacao nao apresentou diferencas significativas entre cargas altas e leves. Ele falhou
a favor da hipo6tese nula nas comparacoes entre os sujeitos no pos-teste. No caso do grupo
de intervencdo com carga alta, a intervencdo apresentou valores negativos e

estatisticamente significativos no CMJ.

Palavras-chave: cargas altas, cargas leves, potencializacao pos-ativacdo, salto em

contramovimento, agachamento, sprint.
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