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RESUMEN

Introduccion: El entrenamiento orientado a la fuerza y la velocidad de lanzamiento o golpeo
busca mejorar el rendimiento en atletas jovenes. Se han estudiado métodos como pliometria,

entrenamiento complejo, bandas elasticas y equilibrio.

Objetivo: Analizar los programas de entrenamiento de fuerza en atletas de lanzamiento o

golpeteo.

Metodologia: Se realiz6 una revision de ensayos controlados aleatorizados publicados entre
2021 y 2025. La busqueda se efectu6 en Medline, Elsevier y Google Scholar mediante
operadores booleanos. Se incluyeron estudios con puntuacién igual o superior a seis en la

escala PEDro. Tras aplicar los criterios de seleccion, se analizaron 22 ensayos.

Resultados: Todos los estudios que evaluaron la velocidad de lanzamiento reportaron
mejoras, independientemente del método utilizado. El entrenamiento complejo con series en
cluster produjo ganancias en fuerza maxima y potencia de salto. Las intervenciones que
combinaron equilibrio, pliometria y ejercicio aerdbico mejoraron la agilidad, la capacidad
cardiorrespiratoria y la calidad del movimiento, ademas de reducir indicadores de riesgo de

lesion.

Conclusion: Los programas que reproducen el gesto deportivo e integran fuerza, pliometria
y equilibrio pueden mejorar la velocidad de lanzamiento, la potencia y el rendimiento de

atletas jovenes.

Palabras clave: deportes de lanzamiento, atletas jovenes, rendimiento deportivo, fuerza

muscular, entrenamiento complejo, pliometria.



ABSTRACT

Introduction: Strength training aimed at improving throwing or striking velocity is intended
to enhance performance in young athletes. Methods such as plyometric training, complex

training, resistance-band training, and balance training have been investigated.

Objective: To analyze strength-training programs for athletes involved in throwing and

striking sports.

Methodology: A review of randomized controlled trials published between 2021 and 2025
was conducted. The search was performed in Medline, Elsevier, and Google Scholar using
Boolean operators. Studies with a PEDro score of six or higher were included. After applying

the selection criteria, 22 trials were analyzed.

Results: All studies that assessed throwing velocity reported improvements, regardless of
the method used. Complex training with cluster sets resulted in improvements in maximal
strength and jump power. Interventions combining balance training, plyometrics, and
aerobic exercise improved agility, cardiorespiratory fitness, and movement quality, while

also reducing indicators of injury risk.

Conclusion: Programs that replicate sport-specific movement patterns and integrate strength
training, plyometrics, and balance exercises can improve throwing velocity, power, and

performance in young athletes.

Keywords: throwing sports, young athletes, athletic performance, muscle strength, complex

training, plyometrics.

EDISON RAMIRO
DAMIAN ESCUDER

Reviewed by:

MsC. Edison Damian Escudero
ENGLISH PROFESSOR
C.C.0601890593



INTRODUCCION

El rendimiento en disciplinas de lanzamiento y golpeteo constituye un componente esencial
del deporte competitivo, debido a su estrecha relacion con la capacidad de generar fuerza,
velocidad y coordinacion en gestos técnicos complejos. Estas acciones, presentes en deportes
como el béisbol, tenis, balonmano y atletismo de lanzamiento, requieren una adecuada
ejecucion de la cadena cinética proximo-distal, donde la energia se genera en los segmentos
inferiores y el tronco para transferirse progresivamente hacia los segmentos superiores
optimizando asi la ejecucion del movimiento. La eficiencia de este proceso determina en
gran medida la velocidad final del implemento otro segmento corporal, siendo un factor

clave en el desempeio de atletas de alto nivel (1,2).

Asi mismo, estas modalidades imponen una elevada carga sobre el complejo del hombro y
otras estructuras del miembro superior. En deportes de lanzamiento por encima de la cabeza,
la literatura reciente muestra que las patologias del hombro son frecuentes en estos atletas y
que la prevencion basada en el fortalecimiento de la cadena cinética tiene relacion con una
menor tasa de lesion (3). En este contexto, disciplinas como el balonmano han sido objeto
de multiples investigaciones orientadas a maximizar el rendimiento y reducir el riesgo de
lesiones. Asi, una revision sistematica y un metaanalisis evidencié que el entrenamiento de
resistencia mejora significativamente el rendimiento del lanzamiento, mientras que otra
revision orientada a la prevencion concluyo que la integracion del fortalecimiento del core

y de extremidades inferiores ayuda a reducir el estrés excesivo sobre el hombro (4).

En este sentido, el entrenamiento de fuerza se ha convertido en una de las estrategias mas
utilizadas para optimizar el rendimiento deportivo. Este abarca métodos con cargas externas,
trabajo balistico, ejercicios poéticos y entrenamiento con implementos especificos, con el
objetivo de mejorar la capacidad neuromuscular para generar tension y potencia. La
evidencia actual resalta que su efectividad depende de la especificidad del estimulo, de la
poblacion estudiada y de la organizacion del programa, méas que de una tunica forma

universal de entrenamiento (1,5).

En deportes el lanzamiento por encima de la cabeza, una revision sistemadtica reciente
incluyo6 17 estudios y reportd que la velocidad de lanzamiento aument6 entre 3.7% y 26%
en programas con bandas de resistencia y carga en antebrazos (2). Sin embargo, s6lo en la
mitad de los estudios esas mejoras fueron significativamente mayores que en el grupo

control, el propio analisis concluyd que todavia no se puede establecer con claridad cudl
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método especifico es el mejor para incrementar la velocidad de lanzamiento. Esto evidencia
que, aunque el entrenamiento de fuerza es Ttil, su eficacia varia segiin el disefio del

programa.

La evidencia en deportes de golpeteo también respalda la utilidad del entrenamiento fisico,
aunque con diferencias segun el tipo de estimulo. Una revision sobre el rendimiento en
deportes de golpeteo, como el golf, béisbol y tenis encontrd que los programas de resistencia
de cuerpo completo, entrenamiento balistico y trabajo especifico pueden mejorar el
rendimiento (5). Esos resultados se reportaron incrementos de 28% en la velocidad del saque
del tenis, 15% en la velocidad de la cabeza del palo de golf'y 8% a 13% en la velocidad del
bate de béisbol. De igual forma, un metaanalisis en tenis menciona efectos significativos del
entrenamiento de fuerza y acondicionamiento sobre la velocidad del saque, lo que confirma

que estos deportes también se beneficien de programas estructurados de fuerza (6,7).

La importancia de esta investigacion radica en que, pese a la evidencia disponible, todavia
no existe consenso absoluto sobre cudl programa de entrenamiento de fuerza es superior en
atletas de lanzamiento y golpeteo. La literatura muestra beneficios claros, pero también
diferencias entre cargas pesadas y ligeras, entre métodos generales y especificos y entre
atletas con distinto nivel de experiencia (1-3). Por ello, analizar detalladamente estos
programas permite identificar, qué estrategias ofrecen mejores resultados, en qué contextos
y con qué tipo de deportistas. Aportando asi criterios utiles para entrenadores, fisioterapeutas

deportivos y preparadores fisicos.

Por lo antes expuesto, el objetivo de la presente investigacion es analizar la efectividad de
los diferentes programas de entrenamiento de fuerza aplicados en atletas de lanzamiento y

golpeteo.

12



OBJETIVO GENERAL

Analizar la efectividad de los diferentes programas de entrenamiento de fuerza aplicados

en atletas de lanzamiento o golpeteo.

13



MARCO REFERENCIAL

3.1. Fundamentos del rendimiento deportivo

3.1.1. Concepto de rendimiento deportivo.

El rendimiento deportivo se concibe como la capacidad del individuo para realizar al
maximo sus potenciales motores, técnicos, tacticos, fisiolégicos y psicologicos en
concordancia con las exigencias de la actividad fisica o deporte en el que participa (8). Desde
una perspectiva contemporanea, se ha definido el rendimiento deportivo como el resultado
observable de la interaccion entre el entrenamiento planificado, la adherencia a la carga de
trabajo y las variables individuales del deportista, que convergen en la obtencion de mejores

marcas, tiempos, distancias con logros en competencia (9).

3.1.2. Factores determinantes del rendimiento.

El rendimiento deportivo estd conformado por un conjunto de factores que interactian de
manera dindmica, entre estos destacan los componentes fisioldgicos, antropométricos,
biomecanicos, neuromusculares y psicologicos, que actian de forma conjunta y condicionan
la capacidad del atleta para responder a las exigencias especificas del deporte que practica
(9). Dentro de los factores endogenos, la condicion fisica representa el pilar donde se
sostienen todas las demds capacidades, ya que sin unos niveles minimos de fuerza,
resistencia, velocidad y flexibilidad resulta inviable aspirar a la excelencia en cualquier
modalidad deporte, por lo cual la combinacion de estas cualidades debe ajustarse al perfil de

cada disciplina (10).

En cuanto a los factores ex6genos, como las condiciones climéticas, la altitud, la calidad de
las instalaciones, el soporte del cuerpo técnico y los recursos econdémicos disponibles
predisponen el ambiente en el que el talento puede prosperar o malograrse. El acceso a estos
recursos condiciona la pirdmide de rendimiento de paises y regiones enteras, siendo este un
elemento qué es la planificacion deportiva de €lite no puede ignorar si pretende ser equitativa

y sostenible en el tiempo (10).

3.1.3. Importancia de la fuerza en el rendimiento deportivo.

La fuerza muscular se ha consolidado como un componente esencial del rendimiento
deportivo, al ser la base sobre la cual se desarrollan otras capacidades como la velocidad y

la resistencia, particularmente en deportes de resistencia, donde su desarrollo contribuye a

14



retrasar la aparicion de fatiga y mejorar las marcas de carrera. De igual forma, se ha
comprobado que el entrenamiento de fuerza contribuye significativamente al rendimiento en
disciplinas tanto individuales como colectivas, siendo un factor determinante en la
preparacion de atletas de alto nivel, es importante enfatizar que la fuerza no sélo impacta en
la ejecucidn técnica, sino también en la prevencion de lesiones y la sostenibilidad del

rendimiento a largo plazo (11).
3.2. Caracteristicas de los deportes de lanzamiento y golpeteo

3.2.1. Definicion y clasificacion.

Los deportes de lanzamiento y golpeteo se definen como disciplinas en las que el gesto
deportivo principal consiste en proyectar o impactar un objeto mediante la aplicacion de
fuerza y coordinacion. El elemento biomecéanico que unifica a todas estas disciplinas es la
transferencia secuencial de energia desde los segmentos corporales proximales hacia los
distales, proceso denominado cadena cinética proximal-distal, en donde los miembros
inferiores y el tronco actlian como generadores primarios de fuerza y el segmento distal del
miembro superior como transmisor final de la energia acumulada hacia el implemento o el

punto de impacto (12).

De acuerdo con su clasificacion, estos deportes pueden organizarse en dos grandes
categorias. La primera comprende los deportes de lanzamiento puro, donde el implemento
se proyecta directamente desde la mano del atleta y el rendimiento se expresa en metros de
distancia o en velocidad de salida, en este grupo se incluyen el lanzamiento de jabalina,
disco, martillo y bala dentro del atletismo, asi como en deportes de equipo como el béisbol,
el balonmano, el polo acuatico y el cricket, en los que el gesto de lanzamiento se ejecuta por

encima del hombro (12).

La segunda categoria abarca los deportes de golpeteo o de impacto, donde la energia se
transmite al objeto a través de un implemento intermedio como una raqueta, un bate o un
palo, en este grupo se encuentra el tenis, el padel, el badminton, el béisbol y el golf.
Independientemente de la categoria, la velocidad de liberacion del implemento constituye la

variable de rendimiento de mayor peso en todas estas disciplinas (12).

3.2.2. Deportes de lanzamiento.

Los deportes de lanzamiento se caracterizan por la necesidad de proyectar un implemento lo

mas lejos posible, optimizando la combinacion de fuerza, velocidad, angulo de liberacion y

15



técnica de giro o desplazamiento. Los lanzamientos atléticos olimpicos comprenden la
jabalina, el disco, el martillo y la bala, en todos ellos el rendimiento competitivo se determina
exclusivamente por la distancia de vuelo del implemento, lo que define a la velocidad de

liberacion en el factor fisico de mayor peso (12).

Cada disciplina impone demandas biomecénicas especificas segin el peso la forma y el
espacio de ejecucion disponible. La jabalina incorpora una carrera de impulso previa que
permite acumular velocidad horizontal antes de la fase de aceleracion final; el disco y el
martillo exigen giros rotativos que demandan elevada coordinacion intersegmentaria; y la
bala, por el reducido recorrido de aceleracion disponible, es la disciplina de mayor demanda

de fuerza maxima absoluta de todo el grupo (12).

En los deportes de lanzamiento por encima del hombro como el béisbol y el balonmano, el
gesto se estructura en seis fases biomecanicas: preparacion, elevacion, armado, aceleracion,
desaceleracion y seguimiento, siendo la fase de aceleracion la determinante de la velocidad
final del implemento (13). En todas estas disciplinas, la musculatura del tren inferior y el
tronco son los principales generadores de fuerza qué se transmite hacia el implemento a

través de la cadena cinética.

3.2.3. Deportes de golpeteo.

Los deportes de golpeteo exigen transmitir la mayor energia posible al objeto, a través del
contacto del incremento en un punto preciso del espacio y en un instante temporal especifico,
anadiendo a la produccidn de potencia muscular la demanda de coordinacion visomotora de
alta resolucion. En el tenis, la rotacion axial de la cadera y del tronco superior constituyen el
mecanismo fundamental de transferencia de energia desde el tren inferior hacia el miembro
superior, aprovechando el ciclo de estiramiento-acortamiento muscular para maximizar la
velocidad de la raqueta. En el béisbol, la potencia rotacional del tronco es la capacidad fisica
determinante del bateo, mientras que en el golf la secuencia de activacion comienza en la

cadera y desciende de forma proximal-distal hasta la cabeza del palo (14).
3.2.4. Demandas fisicas y biomecanicas especificas.

3.2.4.1. Cadena cinética.
La cadena cinética en los deportes de lanzamiento y golpeteo describe la secuencia
segmentaria en la que la fuerza se transmite desde los segmentos proximales hacia los

distales. La activacion proximal del core es esencial para facilitar los movimientos
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coordinados de los segmentos distales, la activacion del core proporciona la precision y
estabilidad necesarias para que el miembro superior distal, que posee un menor momento de
inercia, pueda alcanzar velocidades de sumacion elevadas, permitiendo que el objeto sea
lanzado con alta precision, potencia y aceleracion. Cualquier déficit o alteracion en un
eslabon de la cadena, ya sea por debilidad muscular, falta de movilidad articular o fallo de
coordinaciéon genera un patrén compensatorio que incrementa la demanda sobre los

segmentos distales, lo que eleva el riesgo de lesiones por sobrecarga (14) .
3.2.4.2. Generacion de fuerza, velocidad y coordinacion.

En ambos tipos de deporte, la generacion de fuerza y potencia esta determinada por la
capacidad del sistema neuromuscular para activar gran nimero de unidades motoras en el
menor tiempo posible, fendmeno que se traduce en altas aceleraciones del segmento
biomecanico final y, por ende, mayor velocidad y distancia del lanzamiento o golpe. La
velocidad del gesto técnico y la coordinaciéon intersegmentaria son determinantes en los
deportes de lanzamiento y golpeteo, ya que permiten sincronizar la rotacion, el apoyo y la

liberacion o golpeo en el instante 6ptimo de tiempo y angulo de aplicacion de fuerza (9).

De acuerdo con la curvatura fuerza-velocidad, existe una relacion inversa entre fuerza y
velocidad, lo que implica que a medida que la carga externa aumenta, la velocidad de
contraccion disminuye, este principio es fundamental en el disefio de programas de
entrenamiento que busquen maximizar la potencia de lanzamiento, ya que la potencia
maxima se produce a cargas intermedias en el espectro fuerza-velocidad. En consecuencia,
los programas de entrenamiento mas efectivos para los deportes de lanzamiento deben
incluir tanto estimulos orientados a la fuerza maxima, como estimulos orientados a la
velocidad de ejecucion, para cubrir el espectro completo de la relacion antes mencionada y

optimizar la potencia aplicada durante el gesto deportivo (9,14).
3.3. Bases fisioldgicas de la fuerza muscular

3.3.1. Concepto de fuerza muscular.

La fuerza muscular se define como la capacidad del sistema neuromuscular para generar
tension y vencer o contrarrestar una resistencia externa, mediante la activacion coordinada
de unidades motoras. Desde la fisiologia del ejercicio, esta capacidad no depende
unicamente de la masa muscular disponible, sino de la eficacia del sistema nervioso central
para reclutar, sincronizar y modular la frecuencia de descarga de las unidades motoras

involucradas (15).
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El Colegio Americano de Medicina del Deporte (16) destaca que el entrenamiento de
resistencia mejora significativamente la fuerza muscular, la hipertrofia, la potencia, la
resistencia y la velocidad de contraccion, siendo la realizacion de ejercicios a través del
rango completo de movimiento y en dos o mds sesiones por semana los factores de
prescripcion asociados a un mayor incremento de fuerza voluntaria maxima. La fuerza
muscular, por tanto, no es una propiedad estatica, sino una manifestacion dinamica que

puede ser evaluada y mejorada mediante intervenciones especificas de entrenamiento.
3.3.2. Tipos de fuerza.

3.3.2.1. Fuerza maxima.
La fuerza méaxima se define como la mayor cantidad de fuerza que el sistema neuromuscular
puede ejercer en una contraccion voluntaria maxima, ya sea de forma isométrica, concéntrica
o excéntrica. Esta manifestacion representa el limite superior de la capacidad de produccion
de tension muscular y es un parametro clave en la evaluacion funcional y en la prescripcion
de programas de entrenamiento. La magnitud de la carga tiene un impacto significativo sobre
los resultados del entrenamiento, las cargas pesadas mayores al 80% de una repeticion
maxima (1RM) incrementan el desarrollo de la fuerza méxima, mientras que las cargas

moderadas de entre el 70% y 85% de 1RM resultan mas eficaces para la hipertrofia (17).

3.3.2.2. Fuerza explosiva.
La fuerza explosiva, se refiere a la capacidad del sistema neuromuscular para generar la
maxima fuerza en el menor tiempo posible. Es un componente esencial en actividades que
requieren movimientos rapidos y potentes, como saltos, sprints o lanzamientos, estd
estrechamente relacionada con la tasa de desarrollo de la fuerza. Para la mayoria de los
deportes, un resultado positivo estd determinado por la capacidad de maximizar la
produccién de fuerza durante intervalos de tiempo criticos, esta capacidad resulta de poder
generar mayor fuerza dentro de un determinado margen temporal, es decir un incremento en
la tasa de desarrollo de fuerza, por lo que los estimulos de entrenamiento deben organizarse
para mejorar la tasa de desarrollo de fuerza (RFD) mediante tareas con restricciones

temporales similares a los movimientos especificos del deporte (16).

3.3.2.3. Fuerza resistencia.
La fuerza de resistencia se entiende como la capacidad del sistema neuromuscular de
sostener niveles relativamente elevados de produccion de fuerza a lo largo de esfuerzos

repetidos o prolongados sin que el rendimiento disminuya de manera significativa. En los
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deportes de lanzamiento, su importancia radica en la capacidad del atleta para mantener la
calidad técnica y la velocidad en lanzamiento durante las fases finales de un partido o

competicion, cuando la fatiga neuromuscular reduce la eficiencia de la cadena cinética (18).

3.3.3. Adaptaciones neuromusculares al entrenamiento de fuerza.

Las adaptaciones neuromusculares al entrenamiento de fuerza comprenden el conjunto de
modificaciones tanto neurales, como morfoldgicas y estructurales que ocurren en el sistema
muscular en respuesta a la sobrecarga mecanica sistematica, y que en su totalidad
incrementan la capacidad del organismo para producir fuerza, potencia y velocidad de
contraccion. Estas adaptaciones forman parte de la fisiologia sobre la cual se sustentan las
mejoras de rendimiento en los deportes de lanzamiento y golpeteo, y su comprension es

primordial para disefiar programas de entrenamiento eficaces y periodizados (19).
3.4. Entrenamiento de fuerza en el deporte

3.4.1. Principios del entrenamiento de fuerza.

El entrenamiento de fuerza tiene un amplio reconocimiento debido a su efectividad en atletas
jovenes. Se trata de una forma mas avanzada de entrenamiento de resistencia, en la cual
varios elementos tanto de fuerza como de salto han mejorado significativamente la potencia
explosiva, la fuerza y el rendimiento atlético general en los jovenes atletas. Ademas, se ha
demostrado que el entrenamiento de fuerza puede mejorar de manera eficaz la potencia

explosiva y la capacidad de salto en jugadores jovenes de baloncesto y voleibol (20).

3.4.2. Métodos de entrenamiento de fuerza.

El entrenamiento de fuerza se basa en ser un entrenamiento de resistencia y pliométrico, los
cuales van a afectar a los jugadores de una manera diferente, debido a que el entrenamiento
de resistencia mejora la fuerza méxima, mientras que el entrenamiento pliométrico mejora
de manera significativa la potencia explosiva. La periodizacion es parte fundamental para
optimizar el entrenamiento, existe la periodizacion lineal cuya principal caracteristica es
aumentar progresivamente la intensidad mientras se disminuye la carga e intensidad de

forma mas frecuente, lo que reduce el riesgo de sobreentrenamiento (20).

3.4.2.1. Entrenamiento tradicional.
El entrenamiento tradicional se basa en el uso de cargas externas pueden ser como pesas
libres y maquinas guiadas, centrdndose en la sobrecarga mecanica y metabolica. Resultando

eficaz para mejorar significativamente la fuerza maxima y hipertrofia muscular, lo cual se
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debe a la aplicacion de principios como son la progresion de la carga y el volumen,
especialmente en jovenes y adultos atletas, este método permite adaptaciones iniciales y
estructuradas, ademas es fundamental para el desarrollo de la fuerza absoluta y la masa
muscular en programas que sean periodizados, permitiendo lograr mejoras en la fuerza

absoluta (9).

3.4.2.2. Entrenamiento funcional.
El entrenamiento funcional se basa en movimientos multiarticulares y patrones que resultan
aplicables y especificos para el deporte que se quiera practicar, priorizando la propiocepcion
y la sincronizacion. Ademads, este entrenamiento permite mejorar la agilidad, la capacidad
cardiorrespiratoria y la fuerza funcional en comparacién al entrenamiento tradicional,
favoreciendo una alta transferencia al rendimiento deportivo, obteniendo varias habilidades,

entre ellos, gestos propios del deporte que el atleta realiza (9).
3.4.2.3. Entrenamiento pliométrico.

El entrenamiento pliométrico resulta ser adecuado para mejorar la funcionalidad del ciclo de
estiramiento y acortamiento muscular, donde en la fase excéntrica el musculo se estira y al
acortarse se da la fase concéntrica, generando una contraccion mas potente debido a la
energia elastica almacenada, de igual forma, influye en la capacidad de fuerza para un mayor
rendimiento. En términos practicos pliometria hace referencia al aumento y métrica, dando
como resultado la medicion, se utiliza generalmente en miembros superiores, siendo parte

de patrones y técnicas de movimiento funcional al realizar distintos deportes (9).

3.4.2.4. Entrenamiento excéntrico.

El entrenamiento excéntrico se concentra en la fase de alargamiento muscular bajo tension,
permitiendo una mejoria en la potencia muscular en los atletas de deportes ya sean colectivos
o de resistencia, provocando mayor fuerza a menor costo metabolico y energético, generando
una mejor adaptaciéon en cuanto a la potencia, a la tolerancia de altas cargas y el
fortalecimiento del tejido conectivo, ademas es importante destacar su eficacia de utilizarlo

como una estrategia de prevencion de lesiones musculares y tendinosas (9).
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3.4.3. Variables del entrenamiento.

3.4.3.1. Intensidad.

La intensidad se determina por el porcentaje, lo cual resulta ser una variable critica, teniendo
en cuenta que existen intensidades moderadas-altas (79-80%) las cuales son Optimas para
hipertrofia y fuerza, mientas las intensidades mas bajas van a favorecer en gran porcentaje a
la resistencia muscular. Ademas del porcentaje, la intensidad generalmente se puede regular
a través de la velocidad que se realiza en el momento de la ejecucion y el esfuerzo percibido

que se va a generar (21).

3.4.3.2. Volumen.
El volumen, se lo define como el nimero total de series y repeticiones, que se relacionan
con las adaptaciones musculares, un mayor volumen se va a asociar a una mayor ganancia
de hipertrofia, siempre y cuando se controle la fatiga acumulada. El volumen se convierte
en un estimulo potente para la hipertrofia, teniendo en cuenta el umbral, es decir pasado
cierto punto como un volumen alto, los beneficios adicionales van a ser minimos y el riesgo

de sobreentrenamiento va a aumentar considerablemente (21).

3.4.3.3. Frecuencia.
La frecuencia es el principal regulador del volumen semanal total, todo depende del volumen
que se quiere lograr, es por lo que la frecuencia de entrenamiento va a depender del nivel del
atleta, es decir en atletas que entrenen frecuentemente se realizard 2-3 sesiones por grupo
muscular por semana y esto va a generar una mejor adaptacion que en una sola sesion
semanal, en cambio en principiantes las frecuencias que son menores permitiran inducir a

mejoras significativas (21).

3.4.3.4. Descanso.
El descanso entre series va a influir en la magnitud de las adaptaciones, es decir, descansos
de 3 minutos van a favorecer el mayor incremento tanto de fuerza como de masa muscular.
Sin embargo, frente a descansos cortos de 1 minuto se los va a considerar Utiles para una
mejor resistencia muscular. El descanso determina la capacidad de mantener la intensidad y
el volumen a lo largo de la sesion. Un descanso corto es un medio especifico par la resistencia

muscular localizada (21).
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3.5. Programas de entrenamiento de fuerza

3.5.1. Concepto de programa de entrenamiento.

Un programa de entrenamiento se define como una organizacion planificada de sesiones,
métodos y variables de carga con el fin de impulsar adaptaciones fisiologicas y funcionales,
ademas con estimulos fisicos que estan orientados a mejorar la capacidad neuromuscular, la
fuerza maxima, la potencia y la resistencia especifica del atleta. Se debe considerar que la
programacion debe ser individualizada y ajustada a cada una de las demandas del deporte,
considerando factores como edad, nivel de entrenamiento y calendario competitivo, es
importante recalcar que se debe tomar en cuenta los principios de periodizacion, la
progresion de cargas, y la seleccion adecuada del tipo de programa que se vaya a aplicar

(22).
3.5.2. Estructuracion de programas

3.5.2.1. Periodizacion.

La periodizacion hace referencia a una organizacion temporal de las cargas de entrenamiento
entre los modelos de periodizacion se pueden recalcar el lineal y el ondulatorio, las cuales
generan mejoras significativas tanto en fuerza como en potencia, la periodizacion lineal
permite combinar fuerza, potencia y resistencia en un mismo ciclo, para asi optimizar el

rendimiento global (22).

3.5.2.2. Progresion de cargas.

La progresion de cargas implica un aumento gradual de la intensidad, el volumen o la
complejidad de los ejercicios. Una progresion bien planificada resulta esencial para evitar
estancamientos y asi poder reducir el riesgo de lesiones, sin embargo, la progresion
controlada que incluye cargas excéntricas va a mejorar la potencia y prevenir lesiones
musculares. El principio de sobrecarga se ha asociado exclusivamente al aumento de carga
en los ejercicios, manteniendo de manera constante el rango de repeticiones, no obstante, se
ha demostrado que aumentar el nimero de repeticiones manteniendo la carga constante es
una estrategia que funciona de la misma manera para asi inducir adaptaciones musculares y

realizar una progresion de cargas (23).
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3.5.3. Tipos de programas de entrenamiento de fuerza.

3.5.3.1. Programas de fuerza maxima.
Los programas de fuerza méxima se basan en el desarrollo de la capacidad para generar la
mayor tension muscular que se permita. Al trabajar con intensidades superiores al 85% y
bajas repeticiones va a resultar ser un método efectivo y eficaz para que asi permita
incrementar la fuerza absoluta, sin embargo, es fundamental tomar en cuenta que la
progresion hacia la fuerza méxima deberd ser escalonada, méas no de manera abrupta, esto
permitird que se respete el principio de adaptacion bioldgica y va a reducir el riesgo de

estancamiento o lesion debido a una sobrecarga anticipada (24).

3.5.3.2. Programas de potencia.

Los programas de potencia se centran en mejorar la velocidad de aplicacion de fuerza. El
entrenamiento con cargas moderadas y movimientos que resulten ser explosivos van a ser
ideales para asi poder desarrollar potencia en el atleta. En cuanto a los programas de potencia
hay que tener en cuenta que no solo se deberia incrementar la potencia, sino que también se
debe utilizar la energia acumulada que se producira durante la fase excéntrica previa al

egjercicio, esto ayudara a mejorar el programa que se vaya a aplicar (24).

3.5.3.3. Programas combinados.

Los programas combinados estan integrados por varios aspectos esenciales como fuerza
maxima, potencia y resistencia muscular en una misma planificaciéon. Los programas
hibridos van a permitir generar una mejora significativa en el rendimiento multidimensional
especificamente utiles en deportes que sean colectivos, ya que se convierte en una estrategia
mas segura y efectiva que se dard a largo plazo, siendo aplicable y de mejor eficacia en

poblaciones jovenes (24).

3.6. Efectividad del entrenamiento de fuerza

3.6.1. Concepto de efectividad en entrenamiento.

La efectividad en el entrenamiento hace referencia a la capacidad que tiene un programa
para generar adaptaciones fisioldgicas y funcionales, las cuales dan como resultado mejoras
medibles en el rendimiento deportivo. Es importante considerar que la efectividad no solo
se mide por el aumento de fuerza sino también por la transferencia de estas adaptaciones al

gesto especifico del deporte. La transferencia se caracteriza por el grado en que los avances
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obtenidos en el entrenamiento de fuerza se transforman en un rendimiento avanzado en

cuanto las habilidades deportivas (25).

3.6.2. Indicadores de efectividad

3.6.2.1. Mejora del rendimiento.

La mejora del rendimiento deportivo forma parte esencial de los principales indicadores de
efectividad, los programas que se encuentren bien estructurados en la fuerza van a contribuir
de manera significativa a mejorar en gran escala la velocidad, agilidad y la resistencia en
deportes colectivos, sin embargo, las mejoras en cuanto a variables neuromusculares no
siempre van a ser transferibles de manera automatica a la mejora del rendimiento especifico

en deportes (26).

3.6.2.2. Incremento de fuerza y potencia.

El incremento de fuerza maxima y potencia explosiva resulta ser otro importante indicador
clave, ya que con entrenamientos con altas cargas se va a mejorar de manera significativa la
fuerza absoluta, mientras que si se realiza con cargas moderadas y combinadas con
movimientos explosivos resulta una potencia alin mas grande que la potencia inicial, no
obstante, hay que tener en cuenta siempre el tipo de contraccion que se realiza, ya que influye

de manera significativa en el entrenamiento (26).

3.6.2.3. Prevencion de lesiones.
La prevencion de lesiones se considera un aspecto critico de la efectividad debido a que
programas que incluyen entrenamiento excéntrico y pliométrico tienden a reducir la
incidencia en gran porcentaje de las lesiones musculares y tendinosas en los atletas, ademas,
el entrenamiento excéntrico va a inducir a varias adaptaciones estructurales y neurales las
cuales van a proteger al sistema musculoesquelético, especialmente en las poblaciones

jovenes que estan inducidas a altas demandas deportivas (27).
3.6.3. Métodos de evaluacion

3.6.3.1. Test de fuerza.
Los test o pruebas de fuerza resultan ser herramientas fundamentales y cldsicas para evaluar
la efectividad de un programa de entrenamiento, son validas y confiables para asi poder
medir la fuerza maxima en distintas poblaciones, se puede realizar mediante el método de

repeticion maxima, lo cual presenta varios valores que se convierten en fiables y efectivos,
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sin embargo, es mas dificil realizarlo cuando existen problemas para identificar la carga

maxima (28).

3.6.3.2. Test funcionales.
Los test o pruebas funcionales, ya sea el salto en vertical o el test o prueba de sprint de 30
metros, van a permitir evaluar la transferencia de fuerza en cuanto al rendimiento especifico.
Es por eso, por lo que, estas pruebas resultan ser sensibles a los diferentes tipos de
adaptaciones generadas por distintos programas de fuerza y potencia. Las pruebas
funcionales que evaluan el control neuromuscular, ya sea para las extremidades inferiores o

superiores, tienen valores altos de fiabilidad (28).

3.6.3.3. Evaluacion del rendimiento especifico.

La evaluacion del rendimiento especifico se caracteriza por pruebas relacionadas
directamente con el deporte practicado, ya sea la velocidad del golpe en cuanto al boxeo o
la potencia de remante en el voleibol. Estas evaluaciones resultan ser esenciales para
determinar asi la efectividad del entrenamiento en un contexto ya competitivo, ya que se
requiere una mayor estabilizacion del sujeto evaluado en dichas pruebas para asi reducir las

compensaciones que se presentan durante la prueba (28).
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METODOLOGIA
4.1. Diseiio de investigacion

El disefio adoptado fue de tipo documental, enfocado en la recopilacion y andlisis de
informacion extraida de fuentes bibliograficas especializadas. Para ello, se emple6 un
proceso de revision critica que facilitdé la obtencion de datos relevantes para el estudio
relacionados con programas de entrenamiento de fuerza y rendimiento de partido en atletas

de lanzamiento y golpeteo.

4.2. Tipo de investigacion

La investigacion fue de tipo bibliografica, dado que se indagaron y analizaron articulos
cientificos de fuentes relevantes, incluyendo bases de datos académicas, repositorios
cientificos y motores de busqueda especializados, a partir de lo cual se redactd esta
investigacion, centrado en los efectos y las caracteristicas de los programas de entrenamiento

de fuerza en disciplinas de lanzamiento o golpeteo.

4.3. Nivel de investigacion

El nivel de la presente investigacion fue descriptivo. Se busc6 detallar las propiedades de los
programas de entrenamiento de fuerza y los efectos que producen sobre variables de
rendimiento como la velocidad, distancia de lanzamiento y la potencia de golpeo. Ademas,
este nivel de investigacion result6 indispensable para comprender los mecanismos por los

cuales estas intervenciones influyen en el desempefio especifico de dichos deportistas.

4.4. Método de investigacion

Para esta investigacion se emple6 el método inductivo. Esta estrategia permitio la revision
de hallazgos particulares reportados en ensayos clinicos aleatorizados sobre la aplicacion de
programas de entrenamiento de fuerza en atletas de lanzamiento o golpeteo. A partir de esta
informacion, se busco elaborar conclusiones generales acerca de la efectividad y la

configuracion mas adecuada de dichas intervenciones.

4.5. Segun la cronologia de la investigacion

La investigacion fue de caréacter retrospectivo, debido a que la informacion y los datos
analizados provinieron de ensayos clinicos aleatorizados publicados previamente sobre el

entrenamiento de fuerza en deportes de lanzamiento y golpeteo. Esta naturaleza retrospectiva
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hizo posible seguir la trayectoria del conocimiento y los descubrimientos sobre el tema a lo

largo del tiempo.

4.6. Poblacion

La poblacion para esta investigacion lo conformaron 72 articulos cientificos, reconocidos
por su pertinencia respecto de la aplicacion y los resultados de los programas de
entrenamiento de fuerza en atletas de disciplinas de lanzamiento o golpeteo. Se escogieron
investigaciones que examinaron la velocidad de lanzamiento hasta el aumento de fuerza y

potencia y otras capacidades fisicas relevantes para la investigacion.

4.7. Muestra

Finalmente, se escogieron un total de 22 ensayos clinicos aleatorizados qué cumplieron con
los criterios de calidad segun la escala de PEDro (Grafico 1) y relevancia para el estudio.
Estos articulos fueron la base del andlisis para el abordaje de la configuracion y los efectos
de los programas de entrenamiento de fuerza en atletas de lanzamiento golpeteo. Los
estudios incluyeron investigaciones realizadas en deportes como béisbol, balonmano, tenis

y otras disciplinas de lanzamiento.

4.8. Criterios de seleccion

4.8.1. Criterios de inclusion

e Estudios experimentales de tipo ensayo clinico aleatorizado (ECA), que incluyan las dos
variables de objeto de estudio.

e Estudios realizados con atletas de diferentes niveles competitivos, desde escolares hasta
profesionales.

e Publicaciones en espafiol, inglés, italiano.

e ECAs con una calificacion minima de 6 en la escala de PEDro.

e Publicaciones comprendidas entre el 2021 y 2025.

4.8.2. Criterios de exclusion

e Articulos de acceso limitado o cuyo texto completo no pudiera obtenerse de forma
gratuita.
¢ Estudios con diseiio documental de tipo: revisiones sistematicas, metaanalisis, revisiones

narrativas.
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e Estudios con disefio observacional de tipo cohortes y casos-controles.
e Estudios de caso tnico o series de casos que carecieran de grupo control.

e Investigaciones con poblaciones no deportivas o de caracter recreativo.

4.9. Técnicas de recoleccion de datos

La informacion se obtuvo mediante una busqueda bibliografica en bases de datos
reconocidas como Medline, Elsevier y Google Scholar, con el objetivo de seleccionar
trabajos que resultaran pertinentes para la investigacion. Se emplearon operadores booleanos
AND, OR y términos clave especificos para mejorar la exactitud de los resultados. Para
asegurar que los articulos seleccionados fueran relevantes desde el punto de vista clinico y
cientifico para el objetivo de esta investigacion, se incorporaron combinaciones como
“strength training” AND “throwing athletes”, “resistance training” AND “overhead
athletes”, “power training” OR “plyometrics” AND “thowers” y “ballistic training” AND

“throwing performance”.

La seleccion de los estudios se realizo siguiendo los lineamientos de la declaracion PRISMA
(Preferred Reporting Items for Systematic Reviews and Meta-Analyses), considerando las
etapas de identificacion, cribado, elegibilidad e inclusion de los articulos que cumplieron
con los criterios establecidos para la investigacion. Posteriormente, la calidad metodologica
de los ensayos clinicos aleatorizados fue evaluada mediante la escala PEDro (Physioterapy
Evidence Database), con el fin de garantizar la inclusién de evidencia con adecuado rigor

metodologico.
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4.10. Métodos de analisis y procesamiento de datos

Se aplic6 el método PRISMA para la identificacion, la seleccion, el cribado y la inclusion

ordenada de los estudios.

£ Registro identificado a través de
§ Medline, Elsevier y Google Articulos excluidos por estar
2 Scholar. duplicados
g (n=72) (n=4)
Registro después de eliminar Articulos eliminados por
duplicados titulo

(n=68) (n=8)
S Registro después de eliminar Articulos eliminados por ser
£ articulos por titulo anteriores al afio 2021
~ (n = 60) (n=18)

Registro después de eliminar
articulos por afio

(n=42)
Rz Articulos evaluados por Articulos excluidos por
% informacion segun la calificacion obtener una puntuacion menor
5 de la escala de PEDro a 6 en la escala de PEDro
o

=20

& (n=42) (n=20)
" Articulos seleccionados para la
;g investigacion que cumplen con los
% criterios establecidos
=
— (n=22)

FIGURA 1. Diagrama de flujo PRISMA del proceso de seleccion
* Adaptado de: Page MJ, McKenzie JE, Bossuyt PM, Boutron I, Hoffmann TC, Moher D.

The PRISMA 2020 statement: An updated guideline for reporting systematic reviews.
Systematic reviews. 2021; 10(1): 1-1
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4.11. Analisis de articulos cientificos segun la escala de PEDro

TABLA 1. Valoracion de la calidad metodologica de los estudios controlados aleatorizados
(ECAs) mediante la escala PEDro

BASE
NO AUTOR TITULO TITULO EN DE PEDro
/ANO ORIGINAL ESPANOL DATOS
Efectos del
Effects of
funsfi(jn(;l entrenamiento
. ) funcional sobre el
training on skill rendimiento
f d
Xiao H perg?:;iifn técnico y la calidad
otros. y quality among del movimiento en
1 ’ . jovenes tenistas Medline 7/10
2025 skilled youth rriasculinos de alto
(29) male tennis nivel: un ensayo
1 tA '
P leyue srtser controlado
randomized aleatorio por
. conglomerados
control trial (29) 29)
The effect of 8- El efecto de 8
week combined semanas de
balance and entrenamiento
Guo C plyometric combinado de
) Y training on equilibrio y
otros ) )
200 5’ change of pliometria en el Medline 7/10
(30) direction rendimiento de los
perfomance of cambios de
young direccion de
badminton jovenes jugadores
players (30) de badminton (30)
El efecto del
The effect‘ O,f entrenamiento
complex training complejo sobre la
t th
Sun R oncz rzlzegr ’ fuerza, el salto con
l(l)tros' Y mo errlllentj mp contramovimiento
, \% u ) .
2005 and change of y lacc::ﬁgic(l)dged de Medline 7/10
31 direction skills

. . direccion en
in female junior

table tennis Jugadorgs juveniles
layers (31) de tenis de mesa
play 1)
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performance: the

Mejorar el
rendimiento
defensivo: el
impacto del

entrenamiento de

Unlocking
fielding

impact of core

Ahmad Z, stability training  la estabilidad del Google
4 2025 ) 6/10
(32) on throwing tronco en la Scholar
speed and lower velocidad de
back pain in lanzamiento y el
cricket fielders  dolor lumbar en los
(32) defensores de
criquet (32)
El entrenamiento
) ) pliométrico de una
Single-session .,
upperlimb sola sesion para las
PP . extremidades
plyometric .
C superiores es tan
training 1s
) eficaz como dos
effective as two .
. sesiones a la hora
sessions for )
improving de mejorar la
War}%( Jy musclre): strenoth fuerza muscular, la
5 QiX, &, potencia y la Medline 7/10
2025 power, and serve )
33) o velocidad del
( velocity in male .. .
. Servicio en tenistas
youth tennis ) )
juveniles
players: a .
. masculinos: un
randomized .
estudio
parallel .
aleatorizado,
controlled study
(33) controlado y de
grupos paralelos
(33)
A 6-week Estudio de campo
randomized- aleatorizado y
controlled field controlado de 6
study: effect of semanas: efecto
Vetter S. y isokinetic del entrenamiento
i ‘stenci
6 otros, ecc‘:en ric de resrls e'nc1a Medline 2/10
2024 resistance excéntrica
(34) training on isocinética sobre la
strength, fuerza, la
flexibility and flexibilidad y la
muscle structure estructura

of the shoulder muscular de los
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external rotators
in male junior
handball players
(34)

rotadores externos
del hombro en

jugadores juveniles
de balonmano
masculino (34)

Comparison of

Comparacion de
los efectos del

the Effects of entrenamiento
compuesto, los
Compound .
. ejercicios
Training, .
; pliométricos y los
Plyometric L
. ejercicios con
Exercises, and esas rusas sobre
. Kettlebell P
KimJ.y . la fuerza, la
tros Exercises on otencia, el
OLros, Strength, Power, P e Medline 7/10
2024 ) equilibrio
Dynamic .
(35) dinamico y la
Balance, and locidad d
Pitched Ball veloeidat e
L lanzamiento de la
Velocity in 30
) pelota en 30
Male High
lanzadores de
School Baseball .
. béisbol de
Pitchers Aged secundaria varones
16-19Y 35
ears (35) de entre 16 y 19
anos (35)
Efectos del
Effects of entrenamiento en
Cluster vs. series agrupadas
Traditional Sets frente al
Complex entrenamiento en
Rorig B.y Training on  series tradicionales
3 6;2’ Physical sobre las Medline 7/10
(36) Performance adaptaciones del
Adaptations of  rendimiento fisico
Trained Male en jugadores de
Volleyball voleibol
Players (36) masculinos
entrenados
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El entrenamiento

Limb-belt )
.1m © . de velocidad con
resisted sprint . .
trainin resistencia en las
_ im rovfs extremidades y el
Maktnl E.y hvsi cpal finess cinturén mejora la
9 e Py condicion fisica y Medline 7/10
2024 and ball-throw .
37) o la velocidad de
( velocity in )
lanzamiento del
pubertal , .
balon en jugadores
handball players
(37) de balonmano en
edad puberal (37)
Efectos del
Effects of Off- entrenamiento de
Season Heavy- resistencia con
Load Resistance cargas pesadas
Training on fuera de temporada
Fristrup B. Lower Limb sobre la funcion
y otros, Mechanical muscular mecénica .
10 Medl 8/10
2024 Muscle Function de las caine
(38) and Physical extremidades
Performance in inferiores y el
Elite Female rendimiento fisico
Team Handball en jugadoras de
Players (38) balonmano de élite
(38)
Efect
Effects of a efooja(rizaun
Specific Trunk esp ecgi fico de
and Shoulder P )
entrenamiento de
Strength
. fuerza de tronco y
Training
. Proeramm o hombros sobre la
Sml:a Gy Th%owing velocidad y
otros, - .
11 2004 Velocity and laErZEsile(:II:Ode ) Medline 6/10
z :
(39) Accuracy: A . Y
estudio entre
Study Among

Hungarian First-
League Female
Handball
Players (39)

jugadoras de
balonmano de la
primera division
htingara
(39)
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Positive Effects

Efectos positivos
del entrenamiento

of Plyometric D
; pliométrico frente
Saez E.y vs. Bccentric- al entrenamiento
Overload .
12 otros, Training on excentrico con Medline 7/10
2023 . sobrecarga en el
Performance in o
(40) rendimiento de
Young Male ) .,
Handball jugadores jovenes
Players (40) de balonmano
(40)
Efecto del
entrenamiento
Effect of pliométrico frente
plyometric al entrenamiento
versus complex  complejo sobre la
AliK.y training on core  fuerza delitronco y
strength, lower  la potencia de las
13 (;t;;? limb, and upper extremidades Medline 7/10
@1 limb power in inferiores y
male cricketers: superiores en
a randomized jugadores de
controlled trial  criquet masculinos:
(41) un ensayo
controlado
aleatorio (41)
The Effect of El efecto del
Combined entrenamiento
Isometric and combinado
Plyometric isométrico y
Training versus  pliométrico frente
Allégue H. Contrast al entrenamiento
14 yzo(;t;(;s, Strength de fuerza por Medline 7/10
(42) Training on contraste en el
Physical rendimiento fisico
Performance in de jugadores
Male Junior juveniles de
Handball balonmano
Players (42) masculino (42)
‘ The effect of El efecto del
Abuajwa high and low entrenamiento
15 B. %’0(;[;05’ velocity-based basado en Medline 7/10
(43) training on the  velocidades altas y

throwing

bajas sobre el
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performance of

rendimiento en el

collegiate lanzamiento de
handball players jugadores
(43) universitarios de
balonmano (43)
Short-Term Efectos a corto
Effects of plazo del
"Composite" entrenamiento
Byme J.'y Training on «combinado»
16 3%;;’ Strength, Jump,  sobre la fuerza, el Medline 7/10
(44) and Sprint salto y el
Performance in ~ rendimiento en el
Hurling Players  sprint en jugadores
(44) de hurling (44)
Effects of Efectos del
Complex Vs. entrenamiento
Kyriazis Compound complejo frente al
17 T. y otros, Tralnlng F)n entrenamiento Medline 7110
2022 Competitive compuesto en el
(45) Throwing rendimiento
Performance competitivo en
(45) lanzamiento (45)
The Effect of El efecto de ocho
Eight Weeks of semanas de
Sling-Based entrenamiento con
Dahl K.y Training with eslingas y
Tillaar R.,  Rotational Core ejercicios .
18 2021 Exercises on rotacionales del Medline 710
(46) Ball Velocity in tronco sobre la
Female Team velocidad del
Handball balon en jugadoras
Players (46) de balonmano (46)
Superior training Mayor eficacia del
efficacy of )
Chou W.y beginning entrenamiento con
19 otros, movement load ‘ca‘rga d? - Medline 7/10
2021 . movimiento inicial
(47) training for the

baseball
throwers (47)

para los lanzadores
de béisbol (47)
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Effects of

bouncing the Efectos del rebote
barbell in bench de la barra en press
Lokten Iy press on de banca sobre la
20 Zégsl’ throwing velocidad y fuerza Medline 7/10
(48) velocity and de lanzamiento en
strength among jugadores de
handball players ~ balonmano (48)
(48)
Efectos de un
d
Effects of a progrgma ©
. entrenamiento con
Sport-Specific
bandas de
Upper-Body ) )
X resistencia para la
Resistance-Band .
Trainin parte superior del
IC))ranchuk Proeram f(;)n cuerpo especifico
21 -y otros, g del deporte sobre Medline 7/10
2021 Overhead la velocidad de
(49) Throwing v .
i lanzamiento por
Velocity and .
encima de la
Glenohumeral b el ran
Joint Range of ca ezay . rango
: de movimiento de
Motion (49) . .y
la articulacion
glenohumeral (49)
Efectos del
Effects of high- entrenamiento
intensity interval  intervalico de alta
Hammami training and intensidad y del
22 M. y otros, ply(?metnc ) 5 ,erc':1c10 Medline 7/10
2021 exercise onthe  pliométrico sobre

(50) physical fitness  la aptitud fisica de
of junior male  jugadores juveniles

handball players de balonmano

(50) masculino (50)

*Elaboracion propia

Interpretacion: Para esta investigacion se compilaron 22 ensayos clinicos aleatorizados
provenientes de bases de datos cientificas, todos ellos metodologicamente validados y
ajustados a los criterios de inclusion definidos previamente. Las investigaciones abarcan el
periodo comprendido entre 2021 y 2025, conforme al intervalo temporal establecido para
este trabajo. La calidad de cada ensayo fue valorada mediante la escala PEDro, instrumento

que mide la validez interna de los estudios y que permitid seleccionar inicamente a aquellos
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con una puntuacion igual o superior a 6 (Grafico 1). Del conjunto analizado, el 73% alcanzo
7 puntos, el 18% obtuvo 6 y el 9% restante lleg6 a 8, lo que situa a la totalidad de la evidencia
recopilada en un nivel metodologico aceptable para respaldar los hallazgos de la presente

investigacion.
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RESULTADOS Y DISCUSION

5.1. Resultados

TABLA 2. Efectos de los métodos de entrenamiento sobre la velocidad de lanzamiento en deportistas jovenes.

N°  AUTOR/ANO PARTICIPANTES VARIABLES INTERVENCION RESULTADOS
1 (32) N: 30 Velocidad de lanzamiento GE: Entrenamiento El trabajo especifico del core
Edad: 18-30 afios Dolor lumbar (32) progresivo de estabilidad permitié lanzar con mayor
GE: 15 del tronco de 12 semanasy  velocidad y, a la vez, redujo de
GC: 15 36 sesiones. forma importante la intensidad
GC: Entrenamiento del dolor lumbar. Las diferencias
habitual de criquet y con el grupo control fueron
estiramientos (32) claramente favorables al
entrenamiento de estabilidad.
2 (33) N: 47 Edad: 15.6+£0.9 Fuerza isométrica de GE1: 1 sesion por semana  Los tenistas que realizaron una
GEl: 16 rotacion del hombro de pliometria de miembro  sesion semanal de pliometria de
GE2: 16 Potencia de brazos superior. miembro superior mejoraron la
GC: 15 (lanzamiento de balon GE2: 2 sesiones por velocidad del servicio, la potencia
medicinal) semana con balon medicinal y la fuerza
Velocidad del servicio en GC: Entrenamiento del hombro en la misma medida
tenis (33) habitual de tenis. 8 que quienes hicieron 2 sesiones,
semanas. sin que la frecuencia adicional
aportara ventajas apreciables.
3 (39) N: 36 Estabilidad del tronco y GE: Programa especifico El grupo experimental obtuvo
Edad: 23.5+4.7 del hombro de fuerza de tronco y mejoras en la estabilidad del
GE: 18 Velocidad de lanzamiento hombros. tronco y el hombro, en la
GC: 18 Precision del lanzamiento GC: Rutina de

(39)

velocidad de lanzamiento y en la
precision, mientras que el grupo
control se mantuvo sin grandes

entrenamiento habitual.
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variaciones, lo que confirma la
utilidad de incluir trabajo
especifico de fuerza del tren
superior en jugadoras de
balonmano para transferir las
ganancias al gesto técnico.

(43) N: 22 Fuerza maxima en press de =~ GE1 (Baja velocidad): Ambos protocolos aumentaron la
Edad: 19.86 + 0.83 banca Entrenamiento al 60% de fuerza maxima, la velocidad de
GE1: 11 Velocidad méaxima de 1RM con méxima lanzamiento y la masa muscular
GE1l: 11 lanzamiento intencion de movimiento.  de manera evidente. Ninguna de
Masa muscular esquelética ~ GE2 (Alta velocidad): las dos modalidades de
(43) Entrenamiento al 40% de entrenamiento basado en la
IRM ejecutado a la mayor  velocidad fue superior a la otra.
velocidad posible.
3 sesiones semanales,
durante 5 semanas.
(45) N: 10 Rendimiento en GE1 (CPX): El entrenamiento complejo
Edad: 18-27 afios lanzamiento de atletismo Entrenamiento complejo ~ mejor6 el lanzamiento de manera
GE1:5 Fuerza maxima, potenciay  (fuerza y potencia en la sustancial, mientras que la
GE1l: 5 velocidad de produccion misma sesion). organizacion compuesta genero
de fuerza (45) GE2 (CPD): ganancias menores. El grupo
Entrenamiento compuesto CPX también obtuvo mayores
(fuerza y potencia en incrementos en fuerza maxima,
sesiones separadas). potencia y velocidad de
8 semanas.(45) produccion de fuerza.
(46) N: 25 Velocidad méxima del GE: Ejercicios con Los ejercicios con eslingas y
Edad: 19.542.0 balon (tres técnicas) eslingas y trabajo trabajo rotacional del core
GE: 13 Fuerza del core (1RM) rotacional del core. aumentaron la velocidad del
GC: 12 Velocidad de rotacion del GC: Entrenamiento de balon, al contrario de lo ocurrido

tronco (46)

pliometria y sprint.

en el grupo de pliometria y sprint,
donde esta disminuyo, y aunque
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3 sesiones por semana,
durante 8 semanas.

GE: “Beginning

la fuerza maxima del core no se
modifico en ningun grupo, la

velocidad de rotacion del tronco

si mejor6 en el grupo
experimental.

El grupo experimental que trabajo

7 (47) N: 40 Rango de movimiento del
GE: 20 hombro Movement Load Training” con el BMLT gan6 mas
GC: 20 Activacion muscular (BMLT). movilidad del hombro, mejor
isométrica del hombro GC: Programa “Thrower’s  activacion del supraespinoso y
Velocidad de lanzamiento Ten”. una velocidad de lanzamiento
(47) 3 sesiones por semana, 6 mayor en comparacion con el
semanas (47) programa preventivo.
8 (48) N: 16 Velocidad de lanzamiento GE1 (BPT): Press de Ambas modalidades de press de
Edad: 17.9 £3.9; Fuerza maxima en press banca lanzado sin rebote ~ banca mejoraron la velocidad de
20.4+5.0 de banca en el pecho. lanzamiento desde el punto de
GE1: 8 Potencia media con GE2 (BPTbounce): Press penalti, la fuerza maximay la
GE1: 8 diferentes cargas (48) de banca lanzado con potencia media de manera
rebote en el pecho. similar. No se encontraron
2 sesiones semanales, diferencias importantes entre
durante 8 semanas (48) realizar el ejercicio con o sin
rebote.
9 (49) N: 28 Velocidad de lanzamiento ~ GE (SS): Entrenamiento Solo el grupo que realiz6
Edad: 19.8 £1.5 Fuerza del core (IRM en  con bandas elasticas, con ejercicios especificos aumentd
GE: 15 Chop-test) ejercicios especificos del  significativamente la velocidad de
GC: 13 Rango de rotacion deporte. lanzamiento, tanto la méxima

GC (GT): Entrenamiento
con bandas con ejercicios
generales.

8 semanas (49)

glenohumeral (49)

como la media. La fuerza del
core, en cambio, mejoro en
ambos grupos y el rango de
rotacion del hombro se mantuvo
sin cambios.
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Interpretacion: En los ensayos clinicos que evaluaron la velocidad de lanzamiento, el 100% reportd mejoras significativas tras la aplicacion de
programas de entrenamiento con una duracion de 5 a 8 semanas. El 60 % de los trabajos revisados baso el estimulo principal en ejercicios de
pliometria o en el uso de bandas elasticas, en tanto que un 30 % se inclind por el entrenamiento complejo o por propuestas fundamentadas en la
velocidad de ejecucion (Grafico 2). Para la medicion de las variables, el radar fue el instrumento mas repetido, seguido de los dinamémetros y de
diversos tests funcionales que permitieron valorar aspectos complementarios como la fuerza o la precision del lanzamiento. Las intervenciones que
respetaron la cadena cinética del gesto de lanzar consiguieron incrementos notables en la velocidad del balon o del servicio, incluso cuando la

frecuencia semanal de trabajo fue baja, lo que otorga un peso mayor a la especificidad del ejercicio que al volumen total de la carga.

TABLA 3. Efectos de los métodos de entrenamiento sobre la fuerza y la potencia muscular en atletas jovenes de lanzamiento y golpeteo.

N° AUTOR/ANO PARTICIPANTES VARIABLES INTERVENCION RESULTADOS
1 (31) N: 24 Fuerza maxima en GE (CTG): Entrenamiento El grupo experimental que
Edad: 15.2+1.1 sentadilla (IRM) complejo (fuerza y pliometria), combino ejercicios de fuerza y
GE: 12 Altura y potencia en 2 sesiones semanales, 8 pliometria aumento visiblemente la
GC: 12 salto con semanas. fuerza en sentadilla, la altura y
contramovimiento GC (CG): Entrenamiento de potencia del salto, y redujo el
Capacidad de cambio de  resistencia convencional (31) tiempo en el test de cambio de
direccion (test 5-0-5 con direccion. Todas estas ganancias
fotocélulas) (31) fueron significativamente

superiores a las observadas en el
grupo control.

2 (34) N: 29 Fuerza excéntrica y GE: Entrenamiento excéntrico El entrenamiento excéntrico
Edad: 18+ 1,6 concéntrica de los 1socinético del hombro, 6 isocinético del hombro aument6 la
afnos rotadores externos del semanas. fuerza de los rotadores externos y
GE: 15 hombro GC: Entrenamiento preventivo la longitud de los fasciculos del
GC: 14 Rango de movimiento tradicional (34) supraespinoso e infraespinoso, sin
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articular

Longitud y volumen del
fasciculo muscular en el

hombro (34)

alterar el rango articular, mientras
que el programa preventivo
convencional no genero esas
adaptaciones estructurales.

3

(36)

N: 24
Edad: <19 anos
GE1: 8
GE2: 8
GC: 8

Fuerza méxima en prensa

y sentadilla
Potencia de salto y
potencia anaerobica

Testosterona y cortisol
(analisis sanguineo) (36)

GE1 (CS-COX):

Entrenamiento complejo con

series en cluster.
GE2 (TS-COX):

Entrenamiento complejo con
series convencionales.
GC: Control activo. 6 semanas

(36)

Los dos formatos de entrenamiento
complejo superaron al control en
fuerza, salto y agilidad, pero la
configuracion en cluster logro
incrementos superiores y, ademas,
mantuvo mas bajos los niveles de
cortisol, demostrando asi, un
menor estrés fisioldgico

4

(38)

N: 27
Edad:

GE: 23.0+2.7 afios
GC: 24.1+3.8 afios
GE: 12
GC: 15

Fuerza isométrica de la

rodilla

Tasa de desarrollo de

fuerza

Potencia en salto con

contramovimiento

Agilidad especifica del

balonmano (38)

GE: Fuerza con cargas pesadas
en pretemporada, 2 ses/sem, 8

s€émanas.

GC: Entrenamiento habitual

(38)

El trabajo con cargas pesadas
durante la pretemporada mejor¢ la
fuerza isométrica de la rodilla, la
agilidad especifica y la velocidad
de despegue en el salto vertical,
logrando un movimiento mas
explosivo sin necesidad de
hipertrofia excesiva en jugadoras
de balonmano de élite.

El entrenamiento complejo y la

5

(41)

N: 42
Edad: 18-26 afios
GE1l: 14
GE1l: 14
GC: 14

Fuerza del core

Potencia de miembros
inferiores (salto con
contramovimiento) y
superiores (flexiones)

Aptitud aerébica multi-

etapa (41)

GE1 (CTG): Complejo (fuerza

+ pliometria).

GE2 (PTG): Solo pliometria.
GC: Sin intervencion. 2

ses/sem, 4 sem (41)

pliometria aislada aumentaron la
fuerza del core y la potencia de
salto vertical respecto al grupo sin
intervencion, pero no se

diferenciaron entre si, y la potencia

de empuje de brazos no
experiment6 cambios, de forma
que en solo cuatro semanas el
componente pliométrico pudo ser
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el principal responsable de las
ganancias observadas.

6 (44) N: 21 Fuerza maxima en GE1 (COMP): “Composite” La combinacion de drop jumps con
Edad: 19-32 afios sentadilla (3RM) (drop jumps + sprint). sprints redujo el tiempo de contacto
GE1: 10 Salto con GE2 (SPRINT): Solo sprint.  en el drop jump y mejor6 la altura
GE1l: 11 contramovimiento y drop 2 ses/sem, 7 sem (44) y la potencia en el CMJ mas de lo
jump que lo hizo el sprint aislado,
Sprinten 5, 10y 20 aunque ambas modalidades
metros (44) aumentaron la fuerza en sentadilla
y los tiempos de carrera de manera
similar.

Interpretacion: La totalidad de los estudios que analizaron la fuerza y la potencia muscular obtuvo incrementos en al menos una de las variables
principales tras intervenciones de cuatro a ocho semanas. El 66 % de esos trabajos aplicd entrenamiento complejo o alguna combinacion de fuerza
con pliometria, en tanto que el 34 % restante se orientd hacia el trabajo excéntrico o hacia formatos “composite” (Grafico 3). La plataforma de
fuerza y la dinamometria isocinética se consolidaron como los instrumentos méas empleados para cuantificar la potencia y la fuerza muscular. Todos
los protocolos que alternaron ejercicios de alta carga con pliometria en la misma sesion mostraron ganancias superiores en fuerza maxima, altura
de salto y agilidad, mientras que aquellos que afiadieron pausas en cluster presentaron, ademads, un perfil de estrés fisiologico mds atenuado, a

juzgar por los niveles de cortisol registrados.
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TABLA 4. Efectos de los métodos de entrenamiento sobre el rendimiento fisico multifactorial en atletas jovenes de lanzamiento y golpeteo.

N° AUTOR/ANO PARTICIPANTES
1 (29) N: 40
Edad: 14-18 anos
GE: 20
GC: 20

VARIABLES
Rendimiento técnico en
tenis (escala ITF)
Calidad del movimiento
funcional (FMS)

INTERVENCION
GE: Entrenamiento funcional
basado en el programa de
Santana para deportes de
raqueta, 3 sesiones semanales,
12 semanas.
GC: Entrenamiento de
resistencia tradicional.

RESULTADOS
El entrenamiento funcional mejord
el rendimiento técnico y la calidad
de los patrones motores evaluados
con el FMS mas de lo que lo hizo
el entrenamiento de resistencia
tradicional, con avances notables
en ambas variables a lo largo de las
12 semanas

N: 48
Edad: 15-17 anos
GE: 24
GC: 24

2 (30)

Cambio de direccion
(T-test, Hexagono,
SEMO)

Riesgo de lesion de
MMII (DPSI, LSI) (30)

GE (BP): Equilibrio +
pliometria.
GC (PL): Solo pliometria. 3
ses/sem, 8 sem (30)

Ambos grupos presentaron mejoras
significativas en el rendimiento de
cambio de direccion y se redujo el

riesgo de lesiones en las
extremidades inferiores, sin
embargo con el entrenamiento BP
se obtuvo un rendimiento superior
en ambas variables.

N: 30
Edad: 16-19 anos
GE1: 10
GE2: 10
GC: 10

3 (35)

Fuerza isocinética
Potencia de salto vertical
Equilibrio dindmico (Y-

test)
Velocidad de
lanzamiento (35)

GE1 (CTG): Compuesto
(pliometria + kettlebell).
GE2 (PTG): Solo pliometria.
GC (KTG): Solo kettlebell. 2
ses/sem, 4 sem (35)

La combinacion de pliometria y
kettlebell produjo mayores
incrementos en fuerza isocinética,
potencia de salto, equilibrio
dindmico y velocidad de
lanzamiento que la pliometria o el
kettlebell por separado.

N: 27
Edad: 14.4 anos
GE1: 9
GE2: 8
GC: 8

4 (37)

Fuerza explosiva (saltos
en plataforma)
Velocidad 10-30 m
(fotocélulas)
Cambio de direccion (test

GE1 (BRST): Sprint con
cinturon lastrado.
GE2 (VRST): Sprint con
chaleco.

El sprint resistido con cinturén
lastrado mejord todas las
capacidades evaluadas y super? al
sprint sin lastre en la mayoria de
las variables, ademas de mostrarse
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mas eficaz que el chaleco lastrado

GC (NST): Sprint sin lastre. 6

especifico)
semanas (37)

Velocidad de
lanzamiento (radar) (37)

GE1 (PG): Pliometria de

en el sprint de 30 metros, la fuerza
reactiva y la velocidad de
lanzamiento.

Ambos grupos experimentales,

5

(40)

tanto la pliometria, como el
entrenamiento excéntrico
produjeron ganancias similares en
el salto, la velocidad de
lanzamiento y la resistencia. Sin
embargo, ninguna de los dos
disminuyo el tiempo al sprint de 15
metros ni modifico la respuesta de
la frecuencia cardiaca tras el
esfuerzo.
La combinacién de entrenamiento

6

7

(42)

(50)

N: 36 Salto CMJ y ABK
Edad: 18-22 afios (plataforma) MMSS y MMIL.
GE1: 12 GE2 (EG): Sobrecarga
GE2: 12 Velocidad de excéntrica.
GC: 12 lanzamiento (radar) GC: Entrenamiento regular. 8
Resistencia semanas (40)
cardiorrespiratoria (40)
N: 36 Sprint y cambio de GE1 (COMB): Isométrico +
Edad: 17.6+1.0 direccion pliométrico combinados.
GEl: 12 Velocidad de GE2 (CST): Fuerza por
GE2: 12 lanzamiento contraste.
GC: 12 Fuerza maxima (1RM) GC: Control. 8 semanas (42)
Salto con
contramovimiento (42)
N: 32 Salto (SJ, CMJ) GE: HIIT + pliometria
Edad: ~17 afios Sprint (5-30 m) integrados en balonmano.
GE: 17 Cambio de direccion GC: Entrenamiento regular. 8
GC: 15 Capacidad aerobica (50) semanas (50)

isométrico y pliométrico fue la
intervencion mas completa, ya que
super?6 al grupo control y al
entrenamiento de contraste en
sprint, agilidad, velocidad de
lanzamiento y salto vertical,
mientras que el método de
contraste no se diferencio del
control en varias de las pruebas
realizadas.

La integracion de trabajo
intervalico de alta intensidad y
ejercicios pliométricos en el
entrenamiento habitual de

balonmano mejoro los tiempos de
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sprint y de cambio de direccion,
aumento la altura de los saltos y
elevo la capacidad aerdbica, todo
ello sin que aparecieran
interferencias negativas entre las
distintas capacidades trabajadas de
forma concurrente.

Interpretacion: La totalidad de los trabajos que examinaron el rendimiento fisico desde una perspectiva multifactorial consiguié progresos en tres
o mas capacidades de manera simultdnea, entre las cuales se encontraban la agilidad, el salto, la velocidad, la resistencia y la calidad de los patrones
de movimiento. El 75% de los protocolos combind equilibrio, pliometria y trabajo aerdbico de alta intensidad, con una duracion media de 6 a 12
semanas y una frecuencia de 2 a 3 sesiones por semana (Grafico 4). Las fotocélulas, la plataforma de fuerza y el radar fueron los instrumentos de
medicion mas utilizados. Las intervenciones que integraron estimulos propioceptivos, como el equilibrio o ejercicios funcionales, mostraron
beneficios adicionales en la reduccion de indicadores de riesgo lesivo y en la calidad de los patrones motores, lo cual sugiere que la combinacioén

de cargas neuromusculares y sensoriomotoras es viable y productiva en poblacién juvenil.
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5.2 Discusion

Estudios relevantes sobre la velocidad de lanzamiento como el de Ahmad et al. (32)
encontraron que el fortalecimiento del core aumento la velocidad de los pases y redujo el
dolor lumbar en jugadores de criquet. Wang et al. (33) demostraron en tenistas jovenes que
una sesion semanal de pliometria de miembro superior mejoro la velocidad de servicio y la
fuerza del hombro de forma similar a dos sesiones, permitiendo optimizar la frecuencia.
Sinka et al. (39) reportaron que un programa de fuerza de tronco y hombros incrementd la
velocidad y precision del lanzamiento en jugadoras de balonmano, resaltando la

transferencia de la estabilidad al gesto deportivo.

Kyriazis et al. (45) hallaron que el entrenamiento complejo en una misma sesion mejoro el
lanzamiento y la tasa de desarrollo de fuerza que en sesiones separadas. Dahl y van den
Tillaar (46) lograron mayor velocidad del balon con ejercicios rotacionales de eslingas sin
modificar la fuerza maxima del core, atribuyéndolo a una mayor velocidad de rotacion del

tronco.

Chou et al. (47) demostraron que el protocolo Beginning Movement Load Training es mas
eficaz que Thrower’s Ten al registrar una mayor activacion del supraespinoso, mejor rango
de movimiento en el hombro y una velocidad de lanzamiento superior, lo que evidencia el
valor de la especificad biomecénica. En esta misma linea, Oranchuk et al. (49) confirmaron
este principio al observar que un programa con bandas elasticas disefiadas exclusivamente

para el deporte mejoraba la velocidad, a diferencia de un enfoque general.

En cuanto a la fuerza y potencia muscular, el disefio de cargas y los métodos de contraccion
muestran un impacto directo tanto en el rendimiento como en la prevencion. En
balonmanistas juveniles, Vetter et al. (34) aplicaron entrenamiento excéntrico isocinético en
los rotadores externos del hombro, logrando un aumento de la fuerza excéntrica y de la
longitud de los fasciculos sin alterar la articulacion, un hallazgo con claras implicaciones
preventivas. Por su parte, Sun et al. (31) comprobaron que alternar cargas pesadas y
pliometria mediante un entrenamiento complejo en tenistas de mesa jovenes superaba el
método convencional en variables como la fuerza de sentadilla, salto vertical y cambios de
direccion. Al evaluar la estructura de las series, Rong et al. (36) observaron que las series en
agrupacion producian mayores incrementos en fuerza, potencia y agilidad en voleibolistas
en comparacion con las tradicionales, ofreciendo ademads la ventaja de una menor respuesta

de cortisol.
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Siguiendo con el desarrollo de la fuerza, Fristrup et al. (38) aplicaron cargas pesadas fuera
de temporada en jugadoras de ¢lite de balonmano, logrando mayor fuerza isométrica en la
rodilla, agilidad y un despegue mas explosivo en el salto vertical, sin generar una hipertrofica
excesiva. Al comparar el entrenamiento complejo con la pliometria aislada en jugadores de
criquet, Ali et al. (41) no encontraron diferencias significativas en la mejora de la fuerza del
core y la potencia de salto en ambos grupos, lo que sugiere que la pliometria fue el motor
principal durante las cuatro semanas de intervencion. Asimismo, Byrne et al. (44)
demostraron en el hurling que la combinacidon de drop jumps con sprints optimizaba el
tiempo de contacto y potencia del salto de forma mas efectiva que el sprint en solitario,

aunque ambos enfoques mejoraron la velocidad y la fuerza general por igual.

Cuando las intervenciones adoptan una perspectiva integral enfocada en el rendimiento
fisico multifactorial, los beneficios se extienden hacia la calidad del movimiento y la
reduccion de riesgos corporales. Xiao et al. (29) aplicaron un programa funcional de 12
semanas en tenistas juveniles, registrando mejoras técnicas notables y una mayor eficiencia
motriz medida a través de Functional Movement Screen. Al afiadir componentes de
equilibrio a un programa pliométrico en badminton, Guo et al. (30) no solo redujeron los
tiempos en cambios de direccion, sino que disminuyeron el riesgo el riesgo de lesion
reflejados en los indices DPSI y LSI, resaltando el valor preventivo del control postural. En
lanzadores de béisbol, Kim et al. (35) concluyeron que un entrenamiento compuesto que
une pliometria y kettlebells superaba a ambos estimulos por separado en cuanto a fuerza
isocinética, salto, equilibrio dindmico y velocidad de lanzamiento, mostrando la utilidad de

conectar estimulos diversos.

En el contexto de balonmano y otras disciplinas juveniles, las estrategias combinadas
también han mostrado una sélida eficacia en multiples capacidades. Saez de villarreal et al.
(40) encontraron mejoras similares en salto, velocidad de lanzamiento y resistencia al
contrastar la pliometria con el entrenamiento excéntrico sobrecargado en handball juvenil.
Por otro lado, Allégue et al. (42) determinaron que fusionar el trabajo isométrico con el
pliométrico ofrecia una respuesta global superior en sprint, agilidad, lanzamiento y salto,
superando el método de contraste y al grupo control. De igual forma, Hammami et al. (50)
integraron con éxito HIIT y pliometria, logrando mejoras concurrentes en capacidad
aerdbica, saltos y velocidad sin interferencias negativas, mientras que Makni et al. (37)

evidenciaron que el uso de sprints resistidos con cinturén potenciaba simultaneamente la
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fuerza explosiva, el cambio de direccion y la velocidad de lanzamiento en balonmanistas

jovenes.

Los programas disefiados para optimizar la velocidad de lanzamiento encuentran su mayor
utilidad en ejercicios que respetan la cadena cinética del gesto, incluso bajo volumenes
moderados de trabajo. Estructurar las sesiones mediante series en conjunto o combinar drop
jumps con sprints maximiza las adaptaciones de fuerza y potencia, lo que resulta clave al
planificar y orientar la periodizacion en etapas formativas. Asimismo, coordinar balance,
pliometria y estimulos aerébicos de alta intensidad en un mismo bloque se perfila como una
estrategia segura para deportistas jovenes, promoviendo mejoras simultdneas en la eficiencia
motriz y mitigando los indicadores de riesgo de lesion. Finalmente, la inclusion de variables
bioldgicas y biomecanicas, como los niveles de cortisol o la activacion muscular, enriquece

el andlisis de estos mecanismos, abriendo la puerta a una prescripcion y dosificacion.

A pesar de estos hallazgos, la literatura analizada presenta ciertas limitaciones que exigen
interpretar los resultados con cautela. Varios estudios cuentan con muestras pequeias que
restringen la potencia estadistica, y los periodos de intervencion suelen ser breves, de 4 a 12
semanas, sin incluir fases de seguimiento que evalten la retencion de las ganancias o su
transferencia real a la competencia. También existe una marcada disparidad en las
herramientas de evaluacion, lo que dificulta la comparacion directa con el célculo de
tamafios el efecto estandarizado, Ademads, en muchos casos el grupo control realiza su
entrenamiento habitual sin detallar sus contenidos ni volumenes, lo que podria ocultar las
diferencias reales. Por ultimo, predominan las muestras masculinas y, aunque los deportes
comparten la accion de lanzar o golpear, sus exigencias técnicas particulares impiden
generalizar los resultados de forma absoluta, por lo que las futuras investigaciones deberian
incluir disefios longitudinales, muestras con equidad de género y nivel competitivo, y

protocolos de evaluacion consensuados.
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CONCLUSIONES
6.1 Conclusiones

Se analizaron los efectos de distintos métodos de entrenamiento sobre la velocidad de
lanzamiento, la fuerza y la potencia muscular, y el rendimiento fisico multifactorial en
jugadores jovenes de deportes de lanzamiento y golpeteo, a partir de 22 ensayos controlados
aleatorizados publicados entre 2021 y 2025. La totalidad de los estudios que evaluaron la
velocidad de lanzamiento reportd incrementos significativos tras las intervenciones, al igual
que todos los trabajos que midieron la fuerza maxima y la potencia de salto. La mayoria de
las investigaciones que valoraron la agilidad, el cambio de direccion y la capacidad aerdbica

también registro mejoras destacables.

Los programas analizados se ajustaron a disciplinas y niveles de formacion diversos, con
resultados favorables en tenis, béisbol, balonmano, criquet, bAdminton y tenis de mesa,
verificado mediante plataformas de fuerza, fotocélulas, radar y test funcionales. La
prescripcion del entrenamiento evolucion6 hacia protocolos més integrados que combinaron
equilibrio con pliometria, series en cluster y trabajo aerébico de alta intensidad, los cuales
permitieron obtener adaptaciones concurrentes sin interferencias negativas y sumaron

marcadores bioldgicos como el cortisol para una valoraciéon mas completa del proceso.

La eficacia de estos programas no dependié exclusivamente del tipo de ejercicio, sino del
ajuste individualizado de las cargas segiin la edad, el nivel competitivo y la fase de la
temporada, por lo que la valoracion inicial y la progresion adecuada de los estimulos fueron

determinantes.

El fisioterapeuta deportivo cumple un rol directo en la formacion del jugador joven, ya que
interviene desde la valoracion inicial hasta el acompafamiento diario, con criterio para
seleccionar los ejercicios, ajusta las cargas y corregir la ejecucion técnica. Esta supervision
constante favorece la mejora del rendimiento, contribuye a la prevencion de lesiones,
favorece la adherencia al programa y genera confianza en el deportista durante todo el

proceso de desarrollo.
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6.2 Recomendaciones

Se recomienda integrar en la practica profesional protocolos que combinen pliometria,
fuerza, equilibrio y control postural, ya que esta integracion permite abordar de manera mas
completa las capacidades que participan en el gesto de lanzar o golpear, con mejoras

documentadas en estabilidad, potencia y velocidad.

Se sugiere emplear el formato de series en cluster dentro del entrenamiento complejo como
estrategia para maximizar las ganancias de fuerza y potencia, al tiempo que se atenua la
respuesta del cortisol, lo que favorece la dosificacion de la carga en temporadas

competitivas.

Se recomienda que los programas complementarios realizados fuera del entorno supervisado
cuenten con la guia de un profesional del deporte o fisioterapeuta, con el fin de asegurar la
correcta ejecucion téenica, ajustar las cargas de la evolucion del jugador y prevenir errores

que eleven el riesgo de lesion.

Se sugiere desarrollar futuras investigaciones con disefios longitudinales que incluyan
seguimientos prolongados, muestras con mayor representacion femenina y deportes de
lanzamiento olimpico, asi como la estandarizacion de los instrumentos de medicion, para
verificar la transferencia de las adaptaciones al entorno competitivo real y facilitar la

comparacion entre estudios.
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ANEXOS

GRAFICO 1. Escala PEDro

Escala PEDro-Espanol
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GRAFICO 2. Distribucién de articulos segiin puntuacion en la escala PEDro (n=22)
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GRAFICO 3. Velocidad de lanzamiento: porcentaje de estudios con mejora por variable
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GRAFICO 4. Fuerza y potencia: porcentaje de estudios con mejora por variable
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GRAFICO 5. Rendimiento multifactorial: porcentaje de estudios con mejora por variable
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