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5	  x	  20	  DROP	  JUMPS	  (0,6	  m	  ALTURA)	  

GRUPO	  CRIOTERAPIA	  (PBC)	  
30	  s	  (-‐60°	  C)	  +	  120	  s	  (-‐135°	  C)	  	  

GRUPO	  INMERSIÓN	  AGUA	  FRÍA	  (CWI)	  
10	  min	  (10°	  C)	  

GRUPO	  CONTROL	  (CON)	  

AL	  ACABAR	  

AL	  ACABAR	  

0	  min	   +10	  min	   +	  20	  min	   +	  30	  min	   +	  40	  min	   +	  50	  min	   +	  60	  min	   +24	  h	   +	  48	  h	   +	  72	  h	  

SATURACIÓN	  O2	  VASTO	  LATERAL	   êêé
★w	  

êêé�
★w	  

êêé 
★w	  

êêé 
★w	  

êêé 
★w	  

êêé 
★w	  

êêé 
★w	  

CONDUCCIÓN	  VASCULAR	  CUTÁNEA	   é★w	   é	   é★w	   é★w	   é	  

PRESIÓN	  ARTERIAL	  MEDIA	   DISMINUYE	  SIGNIFICATIVAMENTE	  DE	  0	  A	  60	  min	  

TEMPERATURA	  CUTÁNEA	   êê 
�★w	  

é★�w	   é★�w	   é★�w	   é★�	   é★	   é★	  

PERCEPCIÓN	  DOLOR	  MUSCULAR	   ééé 
★w	  

éé 
★w	  

é 
★w	  

INFLAMACIÓN	  LOCAL	   AUMENTA	  SIGNIFICATIVAMENTE	  DE	  24	  A	  72	  h	  

SALTO	  CON	  CONTRAMOVIMIENTO	   êêê�	   w	  

CONTRACCIÓN	  ISOMÉTRICA	  VOLUNTARIA	  MÁXIMA	   êêê	   êêê	   êêê	   êêê	  

èCambios	  en	  PBC	  

èCambios	  en	  CWI	  

èCambios	  en	  CON	  

�CWI	  aumenta	  respecto	  a	  PBC	  
�CWI	  disminuye	  respecto	  a	  PBC	  

★CWI	  aumenta	  respecto	  a	  CON	  
★CWI	  disminuye	  respecto	  a	  CON	  
wPBC	  aumenta	  respecto	  a	  CON	  
wPBC	  disminuye	  respecto	  a	  CON	  

OBSERVACIONES	  INMEDIATAMENTE	  DESPUÉS	  DE	  SALTAR	  

Ø  PBC	  es	  más	  efec+vo	  para	  restablecer	  el	  salto	  ver+cal	  que	  CWI	  	  	  
Ø  CWI	  disminuye	  más	  la	  temperatura	  cutánea	  que	  PBC	  	  

Ø  PBC	  y	  CWI	  disminuyen	  la	  percepción	  del	  dolor	  respecto	  a	  CON	  
Ø  No	  hay	  diferencias	  entre	  grupos	  en	  inflamación	  local,	  salto	  ver+cal	  y	  fuerza	  


