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RESUMEN

El objetivo del presente estudio fue evaluar el efecto que tiene el entre-
namiento de fuerza basado en la velocidad sobre el rendimiento fisico en pelotaris.
Los participantes del estudio fueron cinco varones sub 23. Los sujetos realizaron el
entrenamiento de fuerza dos veces a la semana durante 8 semanas. Las variables de
rendimiento que se evaluaron fueron el salto con contramovimiento (CMJ),
sentadilla y press banca a partir de un test de carga-velocidad. El efecto que tuvo el
programa de entrenamiento fue calculado en base a la media de los resultados
obtenidos en el pre-test y post-test, en base a la prueba t-student, al tamafio del
efecto. Como resultado, hubo mejoras significativas tanto en la variable press banca
(p=.03; tamano de efecto (TE=3.03) como en el CMJ (p=.03; TE=1.30) y en la
sentadilla (p=.05; TE=1.07). Finalmente, parece ser que el programa de
entrenamiento basado en la velocidad de ejecucion mejora el rendimiento fisico en
pelotaris sub23.

Palabras clave: Potencia, intervencion, salto, pelota.

ABSTRACT

The main purpose of this study was to evaluate the effect of speed-based
strength training on physical performance in pelota players. The study participants
were five males under 23. The subjects performed strength training twice a week for
8 weeks. The performance variables that were evaluated were the countermovement
jump (CMJ), squat and bench press from a load-velocity test. The effect of the training
program was calculated based on the mean of the results obtained in the pre-test and
post-test, based on the t-student test, the size of the effect. As a result, there were
significant improvements in the bench press variable (p=.03 ES=3.03), the CMJ (p=.03
ES=1.30) and the squat (p=.05; ES=1.07). To conclude, we can say that the training
program based on execution speed improved the physical performance of the pelota
players.

Keywords: Power, intervention, jump, pelota.
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Introduccion

La pelota vasca es un deporte cuyo origen viene del norte de Espafa. La
paleta de cuero es una modalidad que se juega en frontdn o trinquete con una
pala y pelota de madera. El sistema de competicion es al mejor de 3 sets de
15 puntos, siendo el tercero de desempate de 10 puntos. La competicién
oficial se juega siempre por parejas. La duracidn de los partidos de maximo
nivel oscila entre 60 y 90 minutos. Un zaguero de élite golpea con ambas
manos la pelota entre 150 y 180 veces por partido, siendo la mayoria de los
golpeos préximos a la pared izquierda (Ayarra et al., 2005).

La paleta de cuero es una modalidad que requiere una actividad
constante de alta intensidad, con acciones cortas, combindndose tanto el
metabolismo aerdbico como el anaerdbico. Los principales factores de
rendimiento en este deporte son la técnica, la tactica, la resistencia y la fuerza.
La capacidad de recuperacion, el fondo fisico y la resistencia al golpeo estan
relacionadas con el trabajo de resistencia, mientras que la fuerza estd
directamente relacionada con el golpeo de la pelota y los desplazamientos
(Ayarra et al., 2005).

El trabajo de fuerza se utiliza para mejorar el rendimiento fisico en los
deportistas. Los principales problemas del entrenamiento de fuerza son la
dosificacidn de la carga programada (volumen), el control de la carga aplicada
(intensidad) y la evaluacidon del efecto de entrenamiento (seguimiento)
(Badillo & Ribas, 2002). Para controlar la dosificacidon del entrenamiento es
necesario conocer el volumen de trabajo. Se analizé6 un estudio en el que
compararon tres programas de entrenamiento, uno con volumen bajo (63%
del volumen maximo), otro con volumen medio (85% del volumen maximo) y
un ultimo con volumen alto (>85% del volumen maximo). Después de 10
semanas entrenando el volumen medio fue el que mayor incremento obtuvo
en el rendimiento (Gonzalez-Badillo et al., 2005). Cuando se entrena en base
a la velocidad de ejecucién hay que tener muy en cuenta la pérdida de
velocidad de la serie, y asi conocer el grado de esfuerzo que ha generado la
sesion. Un estudio determind que a mayor pérdida de velocidad dentro de una
serie en los ejercicios de sentadilla y press banca, origina un aumento de la
fatiga y una menor produccion de fuerza (Sanchez-Medina & Gonzalez-Badillo,
2011). Para resolver el problema del control de la carga es importante
determinar los tipos de ejercicios a realizar y la carga de estos. Otro estudio
comparo los efectos de un programa de entrenamiento de fuerza tradicional
(ejercicios y rango de repeticiones fijos) y un programa en el que los ejercicios
y los rangos de repeticiones se aleatorizaban en cada sesién, concluyendo que
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el entrenamiento con los mismos ejercicios tiene efectos similares al
programa de entrenamiento con ejercicios variados (Baz-Valle et al., 2019).

Para determinados deportes como el tenis, la pelota o el padel, en la
seleccion de los ejercicios, es importante elegir aquellos empleando las
intensidades adecuadas para la mejora de la velocidad y potencia muscular
que permitan optimizar las habilidades de dichos deportes. La maxima
potencia propulsiva en dos ejercicios antagdnicos multiarticulares (traccidn en
banco prono y press banca) se alcanza con el 37-40% de 1 repeticién maxima
(1RM) (Sanchez-Medina et al., 2014). Si se programa los entrenamientos a
estas intensidades y con ejercicios multiarticulares se producird una mejora
de estos deportes en habilidades como la fuerza de golpeo y las aceleraciones
(Balsalobre-Fernandez et al., 2013). Las necesidades de fuerza en tenis no son
maximas, no es necesario desarrollarla mediante porcentajes maximos de una
repeticion 1RM, propuesto utilizar cargas de entre el 50-80%, 70-85% o 65-
85% de 1RM (Reid et al., 2009).

Uno de los principales pilares del entrenamiento es la evaluacion del
progreso del deportista valorando sus capacidades fisicas y examinando la
efectividad de la eficacia de los programas de entrenamiento utilizados. Esta
evaluacion del deportista se realiza a partir de diferentes test fisicos. El test de
salto vertical es uno de los mas utilizados. Su valoracidn es eficaz en deportes
como futbol, baloncesto o tenis, dado que el rendimiento de estos deportes
estd claramente asociado a la fuerza explosiva en extremidades inferiores. La
mejora en el salto vertical esta asociada a la mejora en el rendimiento en los
sprints lineales y repetidos, los cambios de direccién y la potencia de patada,
asi como los atributos de resistencia (Lockie et al., 2014). Entre los test mas
comunes esta el squat jump, el test Abalakov, el drop jump, el test de saltos
repetidos, aunque el mas utilizado y fiable es el countermovement jump (CMJ),
que tiene una alta correlacion con la mejora de los sprints cortos (Hernandez-
Davo et al., 2021).

La relacidon velocidad-carga, consiste en realizar una medicidon de la
velocidad de ejecucién ante diversas cargas. Al tratarse de un test no se debe
realizar mas de tres repeticiones por serie y se aumentard la carga
progresivamente sin necesidad de llegar hasta el 1RM. A partir de este test,
dependiendo de la tecnologia que se utilice, se pueden obtener datos como la
velocidad media, la velocidad media propulsiva y la velocidad méaxima. El
principal ejercicio que se utiliza es la sentadilla. Una mejora en la valoracion
de este ejercicio puede contribuir a mejorar el rendimiento del salto vertical,
la aceleracién, la fuerza de extremidades inferiores, la potencia muscular, el
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aumento de la conciencia articular y la propiocepcion general (Pardos-Mainer
et al., 2020). Por otro lado, se evalua la relacidn velocidad-carga mediante el
press banca, cuya mejora en los deportes explosivos como el tenis y la pelota
genera resultados positivos en la potencia de golpeo de la pelota al aumentar
el tamano del musculo vy las fibras musculares de tipo lIx (Terraza-Rebollo &
Baiget, 2021).

En la literatura cientifica no existen estudios sobre el entrenamiento de
fuerza basados en la velocidad de ejecucién en jugadores pelotaris de alto
rendimiento, pero si en otros deportes con ciertas similitudes como es el
futbol, tenis o baloncesto (Pardos-Mainer et al., 2017, 2020; Terraza-Rebollo
& Baiget, 2021). En alto rendimiento, lo habitual es ver planificaciones
realizadas en base a la velocidad de ejecucién y trabajar con cargas medias sin
llegar nunca al fallo. En un estudio en el que se utilizé la velocidad de ejecucion
para la programacién del entrenamiento del press banca durante 6 semanas,
se obtuvo como resultado un aumento medio de un 9,3% el 1RM manteniendo
la velocidad de ejecucion (Gonzéalez-Badillo & Sanchez-Medina, 2010). Con
respecto al CMJ, no se puede examinar mediante la velocidad de ejecucién,
pero se ha evidenciado que la velocidad maxima es el mejor indicador de
rendimiento en el propio ejercicio (Jiménez-Reyes et al., 2016). Dada la falta
de evidencia cientifica acerca del entrenamiento de fuerza basado en la
velocidad en pelotaris, se realizd este estudio para conocer cémo responden
los pelotaris ante este tipo de entrenamientos y con el fin de promover este
tipo de entrenamiento en pelotaris.

La hipdtesis del presente estudio es que los valores de fuerza obtenidos
en las pruebas realizadas después de la intervencion habrdan aumentado, por
lo tanto, el rendimiento fisico de los pelotaris habra mejorado.

El objetivo principal del presente estudio fue conocer los posibles efectos
del entrenamiento de fuerza basado en la velocidad de ejecucidn en variables
de rendimiento fisico y antropométricas en jugadores pelotaris sub 23.

Material y métodos
Participantes

Cinco jugadores de alto nivel en pelota (edad: 21.60 + .24; altura: 184.32
+ 2.78 cm; peso: 74.80 + 2.46; indice de masa corporal: 20.51 + .55 kg/m2;
divididos en 3 diestros y 2 zurdos) participaron en el presente estudio. Todos
los jugadores practicaban este deporte desde al menos 8 afios, pero en

Padel Scientific Journal, Vol. | (2023) 55-70, ISSN: 2952-2218



60 Oscar Villanueva - Javier Insausti - Marina Mejias - Héctor Gadea - Marta Sola - Elena Mainer

relacion con el entrenamiento de fuerza ninguno tenia experiencia en el
entrenamiento regular. Entrenaban habitualmente un total de 10 horas
semanales, cuatro entrenamientos de frontdon y dos entrenamientos de
resistencia. En el momento del estudio todos competian a nivel nacional y
estaban preparando el mundial sub 23. (Tabla 1). El presente estudio fue
aprobado por el Comité de Etica Institucional (34/2/21-22) y conforme a las
recomendaciones de la Declaracion de Helsinki. Finalmente, todos los
deportistas participaron voluntariamente en el estudio y dieron su
consentimiento informado por escrito. Ningun pelotari abandond el programa
debido a lesiones, dolores u otras causas. Todos terminaron el programa
establecido.

Tabla 1. Datos descriptivos de los participantes.

Aios de
Sujetos (n) Altura (cm) Peso (Kg) Edad .
entrenamiento
5 184.32+2.78 74.80%2,46 20.60 + .24 12 £ .89

Técnicas instrumentales

Las pruebas de evaluacién de rendimiento se realizaron con un minimo
de 24 horas después de un entrenamiento para minimizar al maximo la
influencia de la fatiga. Se pidi6 a los participantes que no consumieran
suplementos deportivos que pudieran alterar el resultado de las pruebas. El
procedimiento de evaluacion fue el mismo en las pruebas iniciales y finales.
Las pruebas de evaluacidn se realizaron entre las 18:00 y 20:00. Se realizé un
calentamiento aérobico en bicicleta estatica durante 10’ con una posterior
activacion muscular de 5’. Las pruebas se llevaron a cabo en aproximadamente
2 horas manteniendo el mismo orden (de menor a mayor fatiga) en la pre-
intervencion y en la post- intervencion: (i) valoracién composicion corporal,
(ii) CM, (iii) press banca vy (iv) sentadilla.

La primera prueba que se realizé fue la valoracién de la composicién
corporal de los sujetos. Posteriormente y de manera previa a la realizacién de
las pruebas de fuerza, se realizd un calentamiento de 10 minutos en el que los
sujetos realizaron movilidad, ejercicios con autocargas (sentadillas y zancadas)
y ejercicios balisticos (CMJ al 70% del maximo) con el objetivo de realizar las
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pruebas en unas condiciones dptimas.

Valoracion corporal: se evalud la altura (SECA modelo 206, Hamburgo,
Alemania) y el peso (SECA 877, Hamburgo, Alemania) de los sujetos.

Countermovement Jump: se realizé un salto vertical con las manos en la
cintura para que no participasen las extremidades superiores (Pardos-Mainer
et al., 2017). Las piernas debian estar a la anchura de las caderas y paralelas
una respecto a la otra. La altura del salto fue evaluada por una plataforma de
contacto con detencion dptica (Optojump, Microgate, Bolzano, Italia). El salto
vertical fue realizado a maxima intensidad sin flexionar las rodillas en el aire.
Para este ejercicio se llevaron a cabo tres saltos con descanso de dos minutos
entre ellos, eligiéndose el salto de mayor altura para el posterior andlisis.

Press banca: La evaluacion consistid en un test isoinercial con cargas
crecientes utilizando el ejercicio de press banca. El ejercicio se llevd a cabo
tumbando al sujeto sobre un banco y utilizando un pdrtico (maquina Smith).
Tras una sefial acustica el deportista tenia que desplazar la barra a la maxima
velocidad. Se realizaron series de dos repeticiones con tres segundos de
descanso empezando cada sujeto con 20 kg. Si el sujeto superaba la carga,
esta se incrementaba. Los incrementos establecidos fueron de 20 kg si la
velocidad en la carga vencida era superior a .5 m/s, 10 kg si la carga era
desplazada entre .5 m/sy .3 m/s y de 5 kg si la ultima carga superada era
desplazada por debajo de .3 m/s. Conforme la carga aumentaba, la velocidad
de ejecucion disminuia y por lo tanto, el incremento de la carga se reducia. La
carga se incrementd hasta el fallo, estableciendo la ultima carga superada por
el participante como su repeticién maxima a .5 m/s (1RM). Para evaluar la
velocidad de desplazamiento se utilizd un encoder (T-force System Version
3.60, Ergotech, Murcia, Spain). Con el fin de evitar los efectos de la fatiga, se
realizaron descansos entre series de una duracién de 3 minutos para
velocidades de la barra superiores a .5 m/s y de 5 minutos para velocidades
inferiores a .5 m/s.

Sentadilla: La evaluacién consistié en un test isoinercial con cargas
crecientes utilizando el ejercicio de sentadilla completa (maquina Smith). El
ejercicio de sentadilla se realizd con sujetos que comenzaban desde la
posicién erguida con las rodillas y las caderas completamente extendidas, con
una postura separada aproximadamente al ancho de los hombros y la barra
apoyada sobre la espalda al nivel del acromion. Cada participante descendid
en un movimiento continuo hasta que la parte superior de los muslos quedd
por debajo del plano horizontal, luego invirtié inmediatamente el movimiento
y volvid a ascender a la posicidn vertical. Tras una sefal acustica el deportista
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tenia que desplazar la barra a la maxima velocidad. Para evaluar la velocidad
de desplazamiento se utilizd un encoder (T-force System Version 3.60,
Ergotech, Murcia, Spain). La carga inicial se fijé6 en 30 kg y se aumentd
progresivamente en incrementos de 10 kg. Los jugadores realizaron 3
repeticiones con cada carga. Solo la mejor repeticion en cada carga fue
considerada para el analisis posterior. Se tomaron descansos de cuatro
minutos entre series. La prueba finalizé para cada jugador cuando la velocidad
de propulsion media fue de inferior a .23 m/s (1 RM).

Procedimiento e intervencion

El programa de fuerza consistié en una programacion lineal en la que se
trabaja a intensidades medias-bajas (45-60% 1RM). Los jugadores debian
realizar cada repeticién a mdxima intensidad dado que esta evidenciado que
se generan mayores beneficios (Gonzalez-Badillo et al., 2014). A lo largo de las
8 semanas se aumentd en un 15% la carga. Las repeticiones apenas variaron,
siendo seis los dos primeros dias de aumento de carga y siete la tercera y
cuarta sesidn que se repetia dicha carga. Se mantuvo el mismo numero de
series a lo largo del programa. Se incluyeron ejercicios multiarticulares de
press banca, peso muerto, dominadas, sentadilla, press militar y saltos
verticales sin carga. (Tabla 2). El programa tuvo una duracion de 8 semanasy
2 sesiones por semana, es decir, un total de 16 sesiones.
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Tabla 2: Descripcion del programa de entrenamiento de fuerza
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Andlisis estadistico

El analisis estadistico se analizé mediante el software SPSS (Version 23.0;
SPSS Ind, Chicago, IL) y el nivel de significacion se fijé en p < .05. Los datos
presentados como media, desviacién estandar fueron analizados a través del
analisis de la estadistica descriptiva.

La normalidad de los datos se verificd con la prueba de Shapiro-Wilk,
todas variables cumplieron los supuestos de normalidad (p>.05) y se llevaron
a cabo pruebas paramétricas. Se utilizé la prueba t-student para muestras
relacionadas en el grupo de pelotaris que consiste en una prueba con valores
cuantitativos para afirmar si hubo o no diferencias significativas entre los
datos pre-test y pos-test de las variables seleccionadas.

El tamafio de efecto (TE, 95% intervalo de confianza [IC])) fue calculado
mediante la g de Hedges interpretandose de acuerdo con el siguiente criterio
(Hopkins et al., 2009): >.2 (pequefio), >.6 (moderado) y >1.2 (grande) (Tabla 3).

Resultados

Tras comparar el pre-test y post-test mediante la prueba t-student para
muestras relacionadas en la Tabla 3, se observaron mejoras significativas en
los valores de la carga asociada al m/s en los ejercicios de sentadilla (p=0.05;
TE=1.07)y press banca (p=0.03 TE=3.03) y un aumento significativo en la altura
del CMJ (p=0.03 TE=1.30).

Tabla 3. Cambios en las variables de rendimiento fisico del grupo experimental.
Media + Desviacion Estandar

Variable Pre-test Post-test P TE (95% IC)
CMJ (cm) 43.7 £3.49 48.2 +2.80 .03* 1.30 (-0.06, 2.66)
Sentadilla (1 m/s) | 58,8 +2.93 63.4%4.61 .05* 1.07 (-0.25, 2.40)

Press banca

42,8+ .20 43.8+.37 .03* 3.03 (1.21, 4.58)
(1 m/s)

CMJ: countermovent jump; TE: tamano de efecto; IC: intervalo de confianza. * Nivel de
signficacion .05
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Discusion

El objetivo de este estudio fue investigar el efecto en el rendimiento en 5
pelotaris tras una programacion en base a la velocidad de ejecucidn realizada
dos dias a la semana durante 8 semanas. Los resultados muestran que
trabajando con cargas medias-bajas 45-60% del 1RM se mejora la velocidad
de ejecucion en cargas asociada al m/s en el press banca, sentadillay la altura
de salto en el CMJ. No obstante, no hay estudios en pelotaris dirigidos a la
mejora de la carga asociada al m/s mediante el entrenamiento de fuerza, por
lo que resulta complicado comparar los datos con otros articulos y observar si
los resultados obtenidos han sido los éptimos. Respecto a estudios similares
en otros deportes que comparten factores de rendimiento como es el tenis,
demuestran como programas de entrenamiento basados en la velocidad de
ejecuciéon muestran mejoras significativas en pruebas como el press banca,
salto vertical y media sentadilla (Xiao et al., 2022).

Para el ejercicio press banca se midio el nivel de significacion (p=.03) y el
TE (TE=3.03). Estos datos corresponden con una variable significativa y un
tamafo del efecto grande. Con esta informacién podemos indicar que nuestro
programa ha sido eficaz en la mejora del press banca. Dicha mejora también
se comprobd en un programa de 6 semanas en el que trabajaron con cargas
incrementales del 60%-80% del RM, y en el que tras realizar un test de cargas
progresivas con cargas absolutas la media de velocidad propulsiva que se
obtuvo fue de un .76 £ .09 a .91 + .08. Y una mejora del RM de 75.80 £ 19.90
a 88.20 + 15.10 (Gonzalez-Badillo et al., 2014).

Para la sentadilla, se midié también el nivel de significacion (p=.05) y el TE
(TE=1.07), correspondiendo con una variable significativa y un tamafio del
efecto moderado. A partir de la informacidon podemos indicar que en nuestro
programa ha habido mejoras significativas en el ejercicio de la sentadilla. Estos
datos se asemejan mucho a un estudio que se llevé a cabo con 24 jévenes
(22.7 + 1.9 afios) activos fisicamente en el que realizaron 16 sesiones con
cargas de .87m/s + .04 (67% 1RM) al .63m/s + .03 (83% 1RM) y entrenado con
una pérdida de velocidad del 20% en cada serie. Como resultado, en el
ejercicio de sentadilla, tras realizar un test de cargas absolutas progresivas
para medir la velocidad media propulsiva, se obtuvieron los siguientes datos
de mejora de .95m/s + .06 a 1.06m/s + .06. Y con respecto a el 1RM se mejord
de un 106.50 * 12.20 a un 125.20 * 12.30 (Pareja-Blanco et al., 2017). Otro
estudio relacionado con el ejercicio de la sentadilla tuvo como objetivo
comparar los efectos de 2 programas de entrenamiento de fuerza con
diferentes pérdidas de velocidad (“Velocity Loss”, VL) en cada serie, uno del
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10 % vy el otro del 30 %. Ambos grupos siguieron un programa de 8 semanas
realizando Unicamente sentadilla completa al 70-85% del 1 RM. Se evaluaron
antes y después del programa una carrera de sprint de 20 m, CMJ y 1RM. El
V0L10% tuvo mayores incrementos en el CMJ y rendimiento de sprint que
VL30%, a pesar de que VL10% realizd6 menos de la mitad de las repeticiones
(Rodriguez-Rosell et al., 2020).

Con respecto al CMJ se obtuvieron mejoras significativas (p=.03; TE: 3.03)
tras el programa de intervencidon. Dicho programa ha sido efectivo para la
mejora del salto vertical, la transferencia del ejercicio de la sentadilla y el
entrenamiento a medias intensidades parece haber resultado beneficioso.
Podemos compararlo con un estudio, evolucién del rendimiento (altura CMJ)
durante 8 semanas de entrenamiento basado en el entrenamiento de
sentadilla con un % de fatiga del 10% (Fernandez-Fernandez et al., 2016). La
evolucion fue de un salto de 40 cm la primera semana a un salto de 43 cm la
octava. Esto se debid a la carga con la que se realizaron los entrenamientos,
ya que también se investigd la evolucién entrenando con 30 y 45% de fatiga 'y
las mejoras fueron menores. Por otro lado, otro programa de intervenciéon en
tenistas jovenes basado en 16 sesiones de entrenamiento pliométrico
proporcioné el estimulo suficiente para mejorar la fuerza explosiva y potencia
muscular de extremidades superiores e inferiores (Pardos-Mainer et al., 2017).

Uno de los principales motivos por los que se ha conseguido estas mejoras
en el programa de entrenamiento del presente estudio, es la carga de
entrenamiento. En un estudio en el que su fin era examinar el efecto que
produce el entrenamiento al fallo frente a la mitad del nimero méximo de
repeticiones por serie en los ejercicios de press banca y sentadilla, se evalud
la altura del salto vertical mediante el CMJ y la carga asociada al metro por
segundo en la sentadilla y el press banca. Los resultados que se obtuvieron
fueron que la altura del CMJ se redujo durante 48 horas en el grupo que
entrend al fallo mientras que el grupo que trabajé a la mitad de las
repeticiones posibles redujo la altura del salto en las 6 horas proximas a su
entrenamiento. Ademas, se produjeron mayores reducciones en la velocidad
de repeticion en el grupo que entrend al fallo frente al otro grupo (Held et al.,
2021). Otro estudio recogido dentro de la revision sistematica examind los
efectos del entrenamiento de fuerza basado en la velocidad en el que un grupo
entrenaba con una pérdida de fatiga del 10% mientras que el otro entrenaba
hasta el fallo. Se observé que el grupo de los entrenamientos basados en el
10% de fatiga tuvo una mejor recuperacidon y un menor estrés general y que
ademas tras la intervencién mejoraron en sentadilla y press banca en el 1RM.
El primer grupo, muestra un gran potencial para mejorar la capacidad de
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fuerza en repeticiones mas bajas y en nivel de estrés bajo (Franco-Marquez et
al., 2015).

Por ultimo, las limitaciones que tiene el estudio son, que la muestra es
demasiado pequefia (N=5) y con una edad muy especifica (20-21 afios).
Programar en base a la repeticién maxima (1RM) con respecto a la primera
sesion no es lo mas efectivo dado que el 1RM varia cada dia y por lo tanto la
carga relativa con la que trabaja cada dia es diferente. Una vez obtenidos los
resultados de que el entrenamiento de fuerza basado en la velocidad de
ejecuciéon mejora el rendimiento fisico en pelotaris sub-23 de alto rendimiento,
seria interesante investigar acerca del entrenamiento de resistencia.

Conclusiones

El estudio nos muestra que, tras realizar 2 sesiones semanales de fuerza
basadas en la velocidad de ejecucién durante 8 semanas, el rendimiento fisico
en los pelotaris mejord. Estos son capaces de mejorar los valores asociados a
la carga del metro por segundo y de mejorar la altura de salto. La variable
press banca, CMJ y sentadilla tuvieron una mejora significativa debido al
trabajo de fuerza programado basado en la velocidad de ejecucién. Las
implicaciones practicas en el dmbito de la préctica fisico-deportiva sugieren
que programar en funcidn de la velocidad de ejecucion los entrenamientos de
fuerza mejoran las capacidades asociadas al rendimiento fisico en pelotaris.
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