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Resumen

Introduccion: en la actualidad, la potencia muscular es imprescindible
en deportes que necesitan altos niveles de fuerza en un lapso corto,
entre ellos, estan los deportes de combate. Una de las metodologias
para el desarrollo de la potencia muscular es la Potenciacion Post
Activacion (PAP), la cual busca estimular la capacidad contractil a nivel
muscular para una mayor produccion de potencia muscular posterior
al estimulo. Objetivo: determinar los efectos de la PAP sobre la potencia
muscular en deportes de combate. Metodologia: de llevd a cabo una
revision sistematica de estudios aleatorios entre los meses de junio y
julio de 2023, para lograrlo se hizo una busqueda en las bases de datos
Scopus, PubMed, Scielo y Google Académico. Se utilizaron los términos
“PAP" OR ‘“potentiation post activation” AND “combat sports”.
Resultados: se identificaron un total de 265 estudios de los cuales solo
nueve cumplieron con los criterios establecidos para su seleccion. En
todos los estudios se aplicaron de uno a tres protocolos de PAP y se
compararon entre ellos o con un grupo control. Conclusion: la PAP
parece tener efectos positivos sobre la potencia muscular en algunos
deportes de combate cuando se utilizan protocolos de fuerza,
isometria, fuerza maxima, contrastes de fuerza maxima con pliometria,
pliometria, clusters y uso de bandas de resistencia con una intensidad
de carga entre un 65% y 110% de la RM (Repeticion Maxima), asi como
las ventanas de tiempo entre 30 segundos a 10 minutos.

Palabras Clave: Potenciacion Post Activacion, Potencia muscular,
Deportes de combate.

Abstract

Introduction: at present, muscular power is essential in sports that
require high levels of force in a short period of time, including combat
sports. One of the methodologies for the development of muscular
power is Post Activation Potentiation (PAP), which seeks to stimulate
the contractile capacity at the muscular level for a greater production
of muscular power after the stimulus. Objective: to determine the
effects of PAP on muscle power in combat sports. Methodology: a
systematic review of randomized studies was carried out between the
months of June and July 2023, to achieve this, a search was made in
the Scopus, PubMed, Scielo and Google Scholar databases. The terms
“PAP" OR “potentiation post activation” AND “combat sports” were
used. Results: a total of 265 studies were identified, of which only nine
met the criteria established for their selection. In all studies, one to
three PAP protocols were applied and compared with each other or
with a control group. Conclusion: PAP appears to have positive effects
on muscle power in some combat sports when using strength
protocols, isometrics, maximal strength, contrasts maximal strength
with plyometrics, plyometrics, clusters, and resistance band use with a
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load intensity between 65% and 110% of the TRM
(Rep Max), as well as time windows between 30
seconds to 10 minutes.

Keywords:  Post  Activation
Muscular power, Combat sports.

Potentiation,

Introduccién

Actualmente, la necesidad de producir
potencia muscular a nivel deportivo es
fundamental en deportes que se especializan
en saltos, carrera y lanzamientos, por ello, es
necesario e imperativo su desarrollo para
optimizar el rendimiento atlético
principalmente en deportes que necesitan
generar altos niveles de fuerza en corto tiempo
(Haff & Nimphius, 2012). Entre esas disciplinas se
encuentran los deportes de combate, ya que
estos necesitan producir gran cantidad de
fuerza aplicada y torque en cada uno de sus
movimientos (Pedzich et al, 2012). Para
entender la importancia de la potencia
muscular, es necesario conocer la definicion de
potencia, la cual es una variable mecéanica
compuesta que se calcula matematicamente
multiplicando la fuerza por la velocidad. La
potencia esta relacionada con la capacidad de
trabajo en, es decir, qué tanta fuerza se puede
ejercer y mantener durante cierto tiempo (Haff
& Nimphius, 2012).

Por otra parte, los deportes de combate
requieren altos niveles de produccion de
potencia muscular, ya que esto puede
determinar las oportunidades para obtener un
resultado favorable, ya que esta se manifiesta
en las técnicas al golpear, patear, proyectar y
controlar (da Silva Santos & Franchini, 2021;
Zerpa et al, 2013).

Dentro de las metodologifas utilizadas, una de
las estudiadas para el desarrollo de la potencia
muscular es la Potenciacion Post Activacion
(Post Activation Potentiation, PAP por sus siglas
en inglés), la cual busca estimular la capacidad
contractil del musculo de manera explosiva
mediante el uso de cargas maximas vy
submaximas pre condicion contractil. Esta
puede ser aplicada como calentamiento para
lograr grandes estimulos fisiolégicos vy
mecanicos en el musculo para producir mayor
fuerza aplicada (Liossis et al., 2013; Toufik, 2021).

La PAP manifiesta un aumento de rendimiento
agudo a nivel muscular siguiendo un protocolo
de algun ejercicio de fuerza con el fin de un
estimulo de precarga (Beato et al, 2021)

estimulando la velocidad de contraccion
muscular y produccion de fuerza (Tillin &
Bishop, 2009). A su vez, es utilizada para
estimular la produccion de potencia muscular
antes de un entrenamiento o competencia
(Tsolakis et al,, 2011). No obstante, se debe tener
en cuenta que el rendimiento muscular se ve
afectado por la fatiga, por esa razén, se deben
conocer los tiempos de trabajo para encontrar
la ventana idénea que estimule la produccion
de potencia muscular, de lo contrario, la fatiga
no permite la correcta accion muscular (Sale,
2002).

El mecanismo de acciéon de la PAP es dado por
varios factores como el reclutamiento de
unidades motoras tipo lIx a maxima velocidad,
angulo de penacién muscular, porcentaje y tipo
de fibras musculares, no obstante, el mas
aceptado se atribuye a la fosforilacion de las
cadenas ligeras de miosina, lo que permite una
mayor sensibilidad al calcio y un mayor
reclutamiento de unidades motoras, con ello, se
manifiesta un acoplamiento de actina miosina
mas eficiente (Bogdanis et al,, 2019; Sale, 2002;
Tillin & Bishop, 2009).

Sin  embargo, los resultados de la PAP
dependen del tipo de estimulo o actividad
condicionante, intensidad, los tiempos de
trabajo y de descanso, a su vez, aun se
desconoce la ventana de tiempo 6ptima para
que los efectos de la PAP sean mayores y no se
vean disminuidos por la fatiga, la cual puede ser
consecuencia de la actividad con la que se
busca estimular la PAP (Sale, 2004).

Algunos estudios presentan efectos de
diferentes metodologias para inducir la PAP
sobre deportes de resistencia (Boullosa et al,
2018), futbol soccer (Dello lacono & Seitz, 2018),
balonmano (Dello lacono et al, 2018), natacion
(Cuenca-Fernandez et al,, 2020). No obstante, la
PAP en deportes de combate ha sido poco
estudiada. Por ello, el objetivo de este estudio es
analizar los efectos de la PAP sobre la potencia
muscular en deportes de combate.

Metodologia

Para cumplir el objetivo antes mencionado, se
llevé a cabo una revision sistematica siguiendo
los lineamientos propuestos por la declaracion
PRISMA (Page et al,, 2021).
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Estrategia de busqueda

La busqueda de articulos fue llevada a cabo en
las bases de datos Scopus, Pubmed y en el
motor de busqueda Google académico en el
mes de mayo del 2023. Se encontraron un total
de 265 articulos de los cuales se seleccionaron
nueve para esta revision. Se utilizaron las
palabras clave "PAP" OR “potentiation post
activation” AND “combat sports”.

Se utilizé la estrategia PICOS (Landa-Ramirez &
Arredondo-Pantaledn, 2014), esto con el
objetivo de establecer la elegibilidad, de esa
manera los criterios de inclusion fueron los
siguientes: que fueran estudios originales, que
los participantes fueran atletas de algun
deporte de combate sin importar su género,
que se utilizara algun método para inducir la

Figural

PAP, que se comparara con otro medio para
estimular la PAP o con un grupo control, y que
los estudios fueran del afio 2010 a la fecha.

Proceso de seleccion

La Figura 1 muestra el procedimiento para la
seleccion de los articulos incluidos que se
presentan en esta revision. Para seleccionar el
estudio primero se leyo el titulo de los articulos
identificados, posteriormente se procedia a
leer el resumen y si este contenia la
informacion de interés se buscaba el articulo
completo para verificar los criterios de
inclusion y poder incluirlo o descartarlo en esta
revision. Posteriormente se enviaba la
informacioén a una hoja de Excel para el analisis
de los datos.

Diagrama del proceso de seleccion de los articulos.

~N
Articulos identificados
inicialmente n = 265 ; .
) . | Articulos excluidos por
\L 4 no cumplir
Articulos elegibles
n=14
\_ J j ]
S Articulos duplicados
p N2 < 4 n=5
Articulos seleccionados
en la revisién
_ sistematican=9 )
Valoracién de la calidad metodoldégica  observar que de los nueve estudios

Se utilizd la escala PEDro (Vega et al,, 2019) para
establecer la calidad metodoldgica de los
estudios seleccionados, la cual tiene 10 puntos
para su evaluacion. No obstante, debido al tipo
de estudios es dificil cumplir con el
cegamiento. Por esta razén, se establecié que
aquellos articulos con una puntuacion arriba de
seis eran considerados de buena calidad
metodoldgica.

Resultados

En la Tabla 1 se presentan las caracteristicas de
cada uno de los estudios. En ella se puede

seleccionados hay variedad en cuanto al
deporte de combate en el que se realizéd la
intervencion: tres en taekwondo, tres en judo,
uno en karate y dos con diversos deportes de
combate. En cuanto al género de los
participantes, en seis estudios solamente
participaron hombres, en dos, hombres vy
mujeres; uno incluyod solo mujeres.

En lo referente al protocolo utilizado para
inducir la PAP, seis estudios utilizaron protocolo
con pesas libres y en tres de ellos se aplico
pliometria como medio de contraste, en dos se
utilizaron ligas de resistencia y uno solo aplico
pliometria.
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La carga del estimulo en los ejercicios con
pesas fue entre un 65% y un 110% (cargas supra
maximas, utilizadas en acciones excéntricas e
isomeétricas) de la repeticion maxima, las
ventanas de tiempo de descanso fueron entre
tresy 10 minutos.

Los resultados indican que la PAP mejord en
siete de los estudios mientras que en dos de
ellos no se encontraron mejoras.
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Figural

Resultados de los estudios seleccionados.

Estimulo Ventana Evaluacion Principales cal.
Autor ARo Muestra Deporte PAP de tiempo PAP Carga Comparacién resultados Met.
T
SJIFT
o)
Miarka et al. 20T 8h Judo A, PR 3 min SIFT S0z Control despues 5
y CON 95% RM
de PAP
CONy PLY
Boxeo, F’ressT
L Karate, Kick 4 miny PBB 30% 65%y Carga al 65%
Liossis et al. 2013 9h boxing y Tae FyFM 8 min RM 85% RM y 85% lulce)aglgcdael 4
kwon do 85% y 65%
T
Margaritopoulos 5hy5 Pateo cMJ
9 P 2015 y Karate PLY 10 min y PC Control despues 5
et al. m CM3J
del 3er
intento
da Silva Santos . Pateoy 50%y © No
ot al. 2016 9h Tae Kwon Do FyFM 10 min cM3I 90% RM Control hubg 6
cambios
5 mi PC !
Lum 2019 mh Judo PLYyLR miny SIFT y Control SIFTenla 6
2 min LR .
ler serie
Mhys Kick 5mina "
Aandahl et al. 2018 y Boxing y Tae LR . Pateo LR Control Velocidad 4
m 8 min
Kwon Do de pateo
. . o No
Castro-Garrido Tae FM, PLY 10 miny Pateoy 95%
etal. 2020 8h Kwon Do y CON 1min CM3 RM Control hubo 6
cambios
T
SIFT
(o)
Toufik 2021 16 h Judo ISOy 7 min SIFT 0%y Control después 5
CON 110% RM
de PAP
ISOy CON
T
A Tae 30 seg, 75% CMJen
Boyaci & Kizilet 2023 2m Kwon Do FyCLU 4 miny 8 min CMJ RM Fvs CLU ambos 4
protocolos,
siendo mejor
el CLU

Nota: h = hombres, m = mujeres, min = minutos, PAP = potenciacion post activacion, FM = fuerza maxima, PLY = pliometria, CON = contraste de cargas, F = fuerza, ISO = isometria, CLU = cluster,
LR =ligas de resistencia, PBB = press banca balistico, CMJ = salto contra movimiento, PC = peso corporal, RM = repeticion maxima, SIFT = special judo fitness test
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Discusion

El objetivo del presente escrito fue analizar los
efectos de la PAP sobre la potencia muscular en
deportes de combate. Esto debido a Ia
necesidad de producir potencia al realizar
acciones especificas como patear, proyectar,
golpear, controlar y someter (da Silva Santos &
Franchini, 2021). Para ello han surgido
metodologias para estimular la produccion de
potencia antes de un entrenamiento o
competicion, esto con el fin de manifestar altos
niveles de tasa de desarrollo de fuerza por
unidad de tiempo (Rate of Force Development,
RFD por sus siglas en inglés) ya que es
imprescindible para el rendimiento deportivo
optimo (James et al, 2020), por ello, la PAP se
asocia con un proceso de caracter agudo para
potenciar el rendimiento muscular que puede
ser utilizada antes de una competicién como
meétodo de calentamiento (Beato et al, 2019).
Esto sugiere identificar las necesidades de cada
deporte y de esa manera elegir la forma mas
viable para inducir la potenciacion muscular
inmediatamente después de la aplicacion de la
PAP, asi como conocer si la PAP se manifiesta
mediante acciones musculares isométricas y
dinamicas (Boullosa et al, 2018; Tillin & Bishop,
2009).

Respecto a lo anterior, hay diversos factores que
deben tomarse en cuenta al momento de
inducir de manera exitosa la PAP. El mas
importante es conocer la ventana optima de
tiempo en el que la potenciacion impere sobre
la fatiga (Gotas et al,, 2016). La relacion entre PAP
y fatiga estd mediada por diferentes variables
como el tipo de estimulo para producir la PAP,
entre ellas se encuentra el tipo de ejercicio,
intensidad, volumen y tiempo de descanso
(Tillin & Bishop, 2009).

PAP en judo

Eljudo es uno de los deportes de combate que
se caracteriza por ser una disciplina que
requiere altos niveles de produccion de
potencia muscular debido a sus caracteristicas
de esfuerzos intermitentes e intensos
presentes durante un combate (Toufik et al,
2021). De esa manera, el entrenamiento de un
atleta de judo debe tener una buena base de
fuerza, resistencia y potencia muscular
(Franchini et al., 2011).

Miarka et al. (201) llevaron a cabo uno de los

primeros estudios para analizar los efectos de
la PAP sobre la prueba especial de
acondicionamiento para el judo (Special Judo
Fitness Test, SIFT por sus siglas en inglés) con
tres protocolos para estimular la PAP: fuerza
maxima, contraste y pliometria, obteniendo
resultados favorables en el SIFT (en la primera
fase de la prueba con una duracion de 15
segundos), argumentando que el uso de
cargas pesadas entre el 90% y 95% de la
repeticion maxima (RM) y saltos de caracter
pliomeétrico son opciones efectivas para
potenciar las acciones especificas, en este caso,
las proyecciones utilizadas en la primera fase
de la prueba.

Por su parte, el uso de ligas de resistencia para
entrenar los movimientos especificos a
maxima velocidad favorece la primera fase del
SJIFTy la potencia pico (Lum, 2019). No
obstante, se debe tener en cuenta el tipo de
resistencia a vencer ya que mientras que
Miarka et al. (2011) utilizaron pesos libres, Lum
(2019) aplico la PAP con ligas de resistencia, lo
gue puede tener un estimulo distinto entre los
tiempos de potenciacion y fatiga. Esto debido
a que el peso libre mantiene una carga
constantey la liga varia su resistencia segun el
nivel estiramiento presentando mayor
inestabilidad muscular (Bergquist et al,, 2018).
Estos resultados pueden ser parecidos debido
a que la banda de resistencia presenta una
activacion y estimulo similar a los pesos libres
cuando la liga se encuentra casi en su maxima
elongacion (Jakobsen et al, 2013). Por su parte,
a pesar de que ambos estudios manifiestan
resultados favorables en la primera fase del
SJFT, se debe conocer la razén por la que no se
mantuvo esa potenciacion durante la segunda
v tercera fase del mismo, probablemente sea
debido a que la ventana de oportunidad no
sea suficiente y la fatiga sea la que impide un
mejor rendimiento (Sale, 2004).

En el estudio realizado por Toufik (2021) para
ver los efectos de la PAP mediante acciones
isomeétricas (110% RM) y dinamicas (90% RM
mas 6 CMJ) sobre el rendimiento en el SJFT, el
protocolo se realizd por categorias de peso: los
atletas pesados realizaron la accion isométrica,
mientras que los de peso ligeroy medio
hicieron la accion dinamica. Los resultados
fueron favorables en las tres categorias de peso
en el rendimiento del SJFT. Estos resultados
arrojan mayor informaciéon en cuanto a la
especificidad del protocolo PAP segun las
categorias de peso. Los resultados obtenidos
pueden deberse al tiempo de trabajo entre
categorias ligeras y pesadas, ya que al parecer,
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la fuerza isomeétrica aumenta en atletas mas
pesados, lo que puede indicar que el protocolo
isométrico es mas apropiado para ellos
(Franchini et al., 2011). Sin embargo, esto no
puede ser asegurado ya que en atletas de judo
la fuerza isométrica esta relacionada con el
agarre y no con otros movimientos como la
sentadilla. No obstante, estos resultados estan
acorde con Bogdanis et al. (2014) quienes
encontraron mayor eficiencia en la PAP
isométrica en la capacidad de salto.

PAP en taekwondo

El taekwondo es un arte marcial en el que un
98% de las acciones son originadas desde los
miembros inferiores (Kazemi et al., 2006), por
ello, los protocolos para generar la PAP en
dicha disciplina son enfocados a ejercicios que
involucren las piernas.

Boyaciy Kizilet (2023) aplicaron la PAP con dos
protocolos, uno de fuerza tradicional y el otro
mediante cluster (tener periodos de descanso
intra serie), esto con el objetivo de conocer cual
de estas dos modalidades presenta mejoras en
la capacidad de salto. Los hallazgos
evidenciaron aumentos en el CMJ con
mayores niveles en el protocolo de PAP cluster.
Estos resultados pueden atribuirse a que el
descanso intra series permite la resintesis de
adenosin trifosfato (ATP) asi como una mayor
produccion de potencia muscular, ya que la
carga se puede movilizar a mayor velocidad, lo
gue es mas viable para el desarrollo de fuerza
en corto tiempo (Balsalobre-Fernandez &
Torres-Ronda, 2021).

El estudio realizado por da Silva Santos et al.
(2076) en atletas de taekwondo no presentod
cambios en la frecuencia de pateo y capacidad
de salto. Los protocolos para estimular la PAP
combinaban la intensidad entre un 50% y 90%
de la RM con el volumen de 1x3 0 3x3. Los
resultados pueden deberse al nivel de fatiga
acumulada, ya que la frecuencia de pateo se
realizé con cinco sets de 10 segundos de pateo
a maxima intensidad. No obstante, por el tipo
de prueba no se puede saber con exactitud si
fue viable el estimulo para coadyuvar a la
rapida contraccion muscular, ya que el alto
volumen no permite concluir si los resultados
fueron por la fatiga de la misma prueba o por
el protocolo para inducir la PAP, recordemos
gue se deben conocer las ventanas de tiempo
o6ptimas asi como el tipo de prueba a evaluar
(Tillin & Bishop, 2009).

Por su parte, Castro-Garrido et al. (2020)
aplicaron tres protocolos de PAP, fuerza

maxima, pliometria y fuerza maxima mas
pliometria, para ver su eficacia en la capacidad
de salto, fatiga y frecuencia de pateo. Empero,
no encontraron cambios en ningun protocolo.
Estos resultados estan acorde con lo
encontrado por da Silva Santos et al. (2016), lo
gue puede deberse al poco descanso entre la
prueba del CMJ vy el test de pateo que solo fue
de un minuto. Ademas, el saber cuantasy
cuales variables seran evaluadas puede dar un
mejor parametro y asi evitar que una repercuta
en otra. Por su parte, conocer el tiempo de
recuperacion de manera individual arroja
mejores resultados entre PAP y su evaluacion.
Lo anterior se puede conocer al aplicar
diferentes metodologias que desencadenen la
PAP vy ver cual se adapta mejor al atleta, ya que
asi, se conocerd de una manera individual el
ejercicio y su efecto en el tiempo optimo
después de su aplicacion como actividad
condicionante (Gotas et al,, 2016). Otro factor
gue puede ser considerado para los resultados
de Castro-Garrido et al. (2020) es el nivel de
fuerza de cada atleta, ya que en un estudio
realizado por Tsolakis et al. (2011) presento
disminuciéon en la capacidad de salto en los
sujetos mas fuertes. Esto puede deberse a que
los ejercicios de contracciones maximas
activan unidades motoras tipo llx, las cuales
son altamente susceptibles a la fatiga. No
obstante, el estudio de Tsolakis et al. (2011) se
realizd en esgrimistas de nivel internacional
con una PAP inducida con contracciones
isomeétricas, mientras que da Silva Santos et al.
(20716) y Castro-Garrido et al. (2020) realizaron
protocolos dinamicos, lo que puede tener
diferentes resultados entre los atletas
evaluados (Sale, 2004).

PAP en karate

El karate es una disciplina que engloba golpes,
patadas y derribos. Se divide en kata (formas) y
kumite (combate) por lo que la necesidad de
producir potencia es imprescindible (Loturco
et al, 2017; Roschel et al., 2009).

Un estudio llevado a cabo por Margaritopoulos
et al. (2015) pusieron de manifiesto la viabilidad
y conveniencia de aplicar la PAP en atletas de
karate, obteniendo resultados favorables en la
capacidad de salto luego del tercer intento. La
PAP fue inducida mediante saltos pliométricos
con un volumen de 3x5 repeticiones. Este
resultado puede sugerir que la pliometria es
una buena herramienta para potenciar a los
atletas de karate, aunque eso no se puede
asegurar ya que la informacion de la PAP y sus
efectos en karate son escasos. Estos hallazgos
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se pueden contrastar con los encontrados por
Roschel et al. (2009), quienes encontraron que
la potencia muscular es indispensable para
realizar el pateo y golpeo en un combate de
karate. Por otro lado, Loturco et al. (2017)
encontraron que un atleta de karate campeon
mundial presenta mayores valores en la
capacidad de salto luego de un kumite
(combate) simulado, lo que puede manifestar
que, a pesar de no aplicar una PAP el kumite al
tener acciones de caracter explosivo e
intermitente estimule las fibras musculares I1x
encargadas de producir potencia muscular. No
obstante, no se puede llegar a una conclusion
definitiva, primero porque no hay evidencia
suficiente y, en segundo lugar, el nivel de los
atletas.

PAP en estudios de diferentes
deportes de combate

Debido a la escasez de estudios que impliguen
los efectos de la PAP en deportes de combate,
es dificil tener un solo deporte, por ello,
algunas investigaciones se han llevado a cabo
en sujetos que practican diferentes deportes
de combate.

Uno de esos estudios fue realizado por Liossis
et al. (2013), quienes evaluaron los efectos de la
PAP sobre la produccion de potencia muscular
en el press de banca lanzado. El protocolo
combind la intensidad de la carga entre 65% y
85% de la RM asi como la ventana de tiempo
de cuatroy ocho minutos entre PAP vy la
evaluacion. Los resultados arrojaron mejorias
con cargas bajas del 65% y descansos cortos de
cuatro minutos, asi como en las cargas
pesadas 85% y descansos largos de ocho
minutos, estos hallazgos muestran la
efectividad del protocolo, no obstante, no se
puede aplicar a una disciplina de combate
especifica debido a la variedad de los atletas
participantes (boxeo, kick boxing, tackwondo y
karate).

A suvez, en el estudio llevado a cabo por
Aandahly Van den Tillar et al. (2018) en el que
aplicaron el uso de bandas de resistencia para
estimular la PAP para ver sus efectos sobre |a
velocidad de pateo en atletas de kick boxing y
taekwondo, los resultados mostraron mejoras,
lo que se puede atribuir a que las ligas en
ocasiones presentan una activacion similar al
trabajo con pesos libres (Jakobsen et al., 2013).
Ademas, debido a la facilidad para transportar
los implementos, pueden ser una opcioén viable
para su uso como método de PAP en
entrenamientos o competencias.

Conclusiéon

Con los resultados de la presente revision se
permite concluir que la PAP parece tener
efectos positivos sobre la potencia muscular en
algunos deportes de combate cuando se
utilizan protocolos de fuerza, isometria, fuerza
maxima y contrastes de fuerza maxima con
pliometria, pliometria, clusters y uso de bandas
de resistencia con una intensidad de carga
entre un 65% vy 110% de la RM, asi como las
ventanas de tiempo entre 30 segundos a 10
minutos.
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