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Resumen. El objetivo del presente trabajo fue conocer qué practicas emplean los entrenadores y los preparadores fisicos de los de-
portes de equipo para el entrenamiento de fuerza. El entrenamiento de fuerza en estos deportes tiene como objetivos principales
mejorar el rendimiento y prevenir lesiones. En el siguiente trabajo se llevo a cabo una revision narrativa de los diferentes trabajos que
han explorado las practicas de fuerza en los deportes de equipo. Los datos muestran que, los preparadores fisicos, emplean evaluaciones
para medir la condicion fisica, incluyendo la composicion corporal, fuerza muscular y potencia. Asimismo, los métodos de evaluacion
incluyen pruebas de fuerza dinamica maxima, potencia maxima propulsiva, fuerza reactiva y valoraciones funcionales de movimiento.
Ademas, los métodos de entrenamiento de fuerza incluyen resistencia variable, entrenamiento balistico, pliometria, entrenamiento
complejo, levantamientos olimpicos, resistencia neumatica y sobrecarga excéntrica. En relacion con estos, las variables de la sesion de
entrenamiento, como frecuencia, volumen, series y repeticiones, varfan seglin la etapa de la temporada. De igual forma, se mencionan
varios ejercicios fundamentales para miembros inferiores y superiores, asi como métodos de monitorizacion y evaluacion de fuerza
excentrica y perfiles de fuerza-velocidad-potencia. En resumen, la elaboracion minuciosa de un plan de entrenamiento de fuerza que
considere diversos aspectos, como metodos, ejercicios, frecuencia, series y variables monitorizadas, resulta fundamental para optimizar
el rendimiento fisico de los atletas. Sin embargo, se observan disparidades entre naciones y disciplinas deportivas en lo que respecta a
las practicas recomendadas, subrayando la importancia de una mayor difusion de conocimientos y evidencia cientifica.

Palabras clave: revision narrativa; preparacion fisica; planificacion del entrenamiento; deporte profesional.

Abstract. The aim of this study was to determine the practices used by coaches and strength and conditioning professionals in team
sports for strength training. The primary goals of strength training in these sports are to improve performance and prevent injuries. In
the following work, a narrative review of the different works that have explored strength training practices in team sports was carried
out. The findings reveal that strength and conditioning professionals employ assessments to measure physical fitness, including body
composition, muscular strength, and power. Evaluation methods include maximal dynamic strength tests, maximal propulsive power,
reactive strength, and functional movement assessments. Additionally, strength training methods encompass variable resistance, bal-
listic training, plyometrics, complex training, Olympic lifts, pneumatic resistance, and eccentric overload. Regarding training sessions,
variables such as frequency, volume, sets, and repetitions vary according to the stage of the season. Furthermore, fundamental exercises
for lower and upper limbs are mentioned, along with monitoring methods and assessment of eccentric strength and strength-velocity-
power profiles. In conclusion, the careful development of a strength training plan, taking into account various aspects such as methods,
exercises, frequency, sets and monitored variables, is crucial for optimising the physical performance of athletes. However, there are
differences between countries and sports in terms of recommended practices. This highlights the need for greater dissemination of
knowledge and scientific evidence.

Keywords: narrative review; physical preparation; training planning; professional sport
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Introduccion fuerza se vuelve imperativo para obtener una ventaja com-
petitiva (Schelling y Torres-Ronda, 2016), incluso en el

El entrenamiento de fuerza en deportes de equipo se
consolida como una piedra angular para alcanzar dos objeti-
vos fundamentales: mejorar el rendimiento y prevenir le-
siones (de Hoyo-Lora y Suarez-Arrones, 2022). En estos
contextos deportivos, la ejecucion eficiente de acciones mo-
trices se entrelaza con la cooperacion y oposicion entre ju-
gadores y adversarios, desplegandose en un entorno impre-
decible (Tous-Fajardo, 2020). La capacidad de los atletas
para desarrollar comportamientos reactivos o anticipatorios
frente a eventos inesperados es esencial, considerando las
complejas interacciones entre companeros, adversarios, el
balon y otros elementos en constante cambio.

La aplicacion de fuerza emerge como un factor determi-
nante cada vez que un deportista busca mantener o modifi-
car su velocidad, direccion, o modo de desplazamiento, asi
como al interactuar con el balon (Gonzalez-Badillo y Ribas,
2019; Morin y Samozino, 2022). En este entorno dinamico
y complejo (Davids et al., 2006), optimizar los niveles de
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caso de atletas jovenes (Wing et al., 2020). La relevancia
del entrenamiento de fuerza se evidencia en sus impactos
positivos en aspectos clave como la fuerza dinamica ma-
xima, la potencia maxima y la optimizacion de los perfiles
de fuerza-velocidad-potencia vertical y horizontal (Cormie
etal., 2011ab; Morin y Samozino, 2021; Stone etal., 2001;
Suchomel et al., 2019). Estos beneficios son cruciales para
el rendimiento tanto en habilidades deportivas genéricas
como saltos, esprints o cambios de direccion, como en si-
tuaciones especificas de competiciéon (Suchomel et al.,
2016). La comunidad de preparadores fisicos en deportes
como el rugby ha identificado el entrenamiento de fuerza
como esencial para obtener resultados sobresalientes (Jo-
nes, 2016).

Sin embargo, la implementacion efectiva del entrena-
miento de fuerza en deportes de equipo enfrenta desafios
derivados de factores como el nimero de jugadores, la carga
de partidos y la necesidad de entrenamientos especificos.
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Los preparadores fisicos desempefian un papel crucial en el
disefio de programas de entrenamiento, definiendo objeti-
vos y seleccionando variables clave para adaptaciones subsi-
guientes (Balsalobre y Rivilla, 2020; de Hoyo y Suarez-
Arrones, 2022).

En medio de esta complejidad, entender las demandas
de fuerza especificas de cada deporte y adaptar el entrena-
miento se vuelve esencial (Gomez et al., 2019; Schelling y
Torres-Ronda, 2016). Ademas, la carga mecanica generada
por las acciones intensas en deportes de equipo puede re-
sultar en dafios musculares acumulativos, afectando la capa-
cidad de aplicar fuerza al final de los partidos (Harper et al.,
2019). El entrenamiento de fuerza emerge como una herra-
mienta crucial para optimizar niveles de fuerza y contrarres-
tar las demandas competitivas, protegiendo a los atletas
contra lesiones agudas y cronicas del sistema musculoesque-
letico (Gomez et al., 2019).

Aun mas alla de los beneficios para el rendimiento y la
prevencion de lesiones, el entrenamiento de fuerza contri-
buye a la salud musculoesquelética, reajustando desequili-
brios a través de respuestas bioquimicas intracelulares y
adaptaciones en sistemas neurales y estructurales (Cormie
et al., 2011ab; Maestroni et al., 2020; Suchomel et al.,
2018). Estas mejoras no solo impactan positivamente en la
mitigacion del dafio inducido por acciones intensas, sino que
también fortalecen la base para la salud a largo plazo de los
atletas (Lauersen et al., 2018).

Debido al creciente interes en la preparacion fisica a ni-
vel condicional y la complejidad inherente a la implementa-
cion de programas de entrenamiento en deportes de
equipo, varios autores han dirigido su atencion hacia la com-
prension de las practicas de los preparadores fisicos. Diver-
sos estudios han explorado la opinion y percepcion de pre-
paradores fisicos de ¢lite en una variedad de disciplinas de-
portivas, incluyendo fatbol americano (Ebben y Blackard,
2001), hockey sobre hielo (Ebben et al., 2004), beisbol
(Ebben et al., 2005), baloncesto (Simenz et al., 2005),
rugby (Jones etal., 2016), cricket (Weldon, Duncan, Tur-
ner, Christie et al., 2021), fatbol (Loturco et al., 2022;
Weldon, Duncan, Turner, Sampaio et al., 2021), voleibol
(Weldon, Mak et al., 2021) e incluso entre diferentes de-
portes (Weldon, Duncan, Turner, LaPlaca, etal., 2022).

Por lo tanto, y dada la importancia creciente del entre-
namiento de fuerza en deportes colectivos, el objetivo de
esta revision narrativa fue investigar e identificar el trabajo
de fuerza, desarrollado por el preparador fisico que pueden
mejorar los componentes de acondicionamiento fisico,
como la fuerza muscular, la hipertrofia y la resistencia para
conseguir unos niveles optimos competitivos, al mismo
tiempo, el poder mantenerlo durante la temporada e, in-
cluso, su vida deportiva. Por ello, y de acuerdo con Jones
et al. (2016) conocer las tendencias actuales sobre la plani-
ficacion y la dosificacion del entrenamiento de fuerza lleva-
das en equipos de élite puede ser un recurso util para el
desarrollo y mejora del conocimiento practico del trabajo y
figura del preparador fisico. Se eligio una revision narrativa
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en lugar de una revision sistematica ya que la alta heteroge-
neidad de los protocolos de estudio (e.g., diferentes depor-
tes, métodos, intensidades, tipos de ejercicio) y medidas
(por ejemplo, fuerza dinamica, fuerza reactiva, y potencia
de salto) no permitiria una evaluacién o comparacion de es-
tudios similares. Siendo asi, el objeto de este trabajo es mos-
trar al lector una vision de las practicas del entrenamiento
de fuerza sobre las siguientes areas: 1) evaluacion del rendi-
miento; 2) periodizacion; 3) métodos de entrenamiento; 4)
variables de la sesion de entrenamiento (frecuencia, volu-
men, series y repeticiones); 5) ejercicios y 6) monitoriza-
cion.

Evaluacion del deportista

El primer paso en el disefio de un programa de entrena-
miento de fuerza es la evaluacion del rendimiento actual del
deportista. Dentro de la evaluacién, la fuerza es fundamen-
tal para cubrir diferentes objetivos. Entre los objetivos se
encuentran los siguientes: conocer la condicion fisica del
deportista, controlar el proceso de entrenamiento, definir
las necesidades de fuerza del deportista y prescribir el en-
trenamiento mas adecuado (Gonzalez-Badillo y Ribas,
2019). Por tanto, es un pilar basico para definir los objetivos
y programar los contenidos del entrenamiento. Los PF em-
plean regularmente evaluaciones para conocer el estado de
la condicién fisica de sus deportistas (Weldon, Duncan,
Turner, Lockie, etal., 2022). Por ejemplo, casi la totalidad
de los preparadores fisicos de la NHL (Ebben et al., 2004),
NBA (Simenz et al., 2005) y de clubes profesionales de
rugby (Jones et al., 2016) afirmaron que realizan evaluacio-
nes de las capacidades fisicas de sus deportistas en algin mo-
mento de la temporada Concretamente un 66% de los en-
cuestados respondieron que realizan este tipo de valoracio-
nes al inicio de la pretemporada, un 51% durante la tempo-
rada competitiva y, en menor medida, un 34% en el periodo
de transicion (Weldon, Duncan, Turner, Lockie, et al.,
2022). En los estudios analizados se reporta una gran varie-
dad de test orientados a diferentes capacidades fisicas basicas
y habilidades motrices relacionadas con el rendimiento de-
portivo. Los contenidos de las evaluaciones realizadas por
los preparadores fisicos son, en orden de mayor a menor
importancia: la composicion corporal (86%), la fuerza mus-
cular (75%) y la potencia muscular (70%). Weldon y cola-
boradores (Weldon, Duncan, Turner, Lockie, etal., 2022)
también evaltian otras capacidades relacionadas con la fuerza
o condicionantes de esta, aunque se les da menor importan-
cia, como la velocidad (62%), la flexibilidad (57%), la agi-
lidad (47%), o la resistencia muscular (44%). A continua-
cion, se repasan las evaluaciones mas especificas sobre el en-
trenamiento de fuerza incorporando las practicas reportadas
por los PF encuestados en los diferentes trabajos.

Fuerza Dindmica Mdxima

Tradicionalmente la fuerza dinAmica maxima se ha valo-
rado mediante un test de repeticiones maximas en el cual el
deportista tiene que desplazar la maxima carga posible du-
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rante una repeticion conocida como 1RM o una serie de re-
peticiones (Suchomel et al., 2016). Debido a las limitacio-
nes de este procedimiento, se ha propuesto como alterna-
tiva el uso de la velocidad de ejecucion como medio de
valoracion de la fuerza, dadas las evidencias entre la velo-
cidad media propulsiva de los ejercicios de fuerza tradicio-
nales y la intensidad de la carga de entrenamiento, me-
diante el porcentaje de la 1RM (Balsalobre y Rivilla,
2020). La medicion de la fuerza maxima a traves de la va-
loracion de la 1RM es el principal método empleado por
los preparadores fisicos encuestados para conocer el nivel
de fuerza de sus deportistas (Weldon, Duncan, Turner,
Lockie, etal., 2022). Por ejemplo, 28 de los preparadores
fisicos de rugby consultados en el estudio de Jones et al.,
(2016) emplearon el test de 1RM para medir la sentadilla
y el press de banca. Los preparadores fisicos de la NBA
(Simenz et al., 2005) usaron el test de 5RM o ejercicios
como la prensa de piernas para valorar la fuerza del tren
inferior de sus deportistas. Sin embargo, en el estudio de
Loturco et al. (2022), realizado con una muestra de PF de
fatbol de Brasil, tan solo el 10% de los PF encuestados
realizaron el test de IRM o de prediccién de la 1RM, lo
cual podria reflejar que existen diferentes necesidades se-
gun las disciplinas, modalidades deportivas y diferencias
culturales. En su lugar, preferian determinar las cargas en
base a la velocidad del movimiento y de la percepcion sub-

jetiva del esfuerzo de los jugadores.

Potencia

La evaluacion de la potencia maxima aparece como el
tercer contenido en orden de importancia evaluado por los
PF con un porcentaje del 70% (Weldon, Duncan, Turner,
Lockie, et al., 2022). De forma general, existen numero-
sas prucbas para conocer la capacidad de generar potencia
maxima en los que, en funcion de la tecnologia empleada,
se pueden obtener valores mecanicos como los vatios pro-
ducidos, la RFD o la velocidad maxima propulsiva; o va-
lores de rendimiento, como el tiempo de un sprint o la
altura de un salto (Balsalobre y Rivilla, 2020). En con-
creto, segan los estudios (Ebben et al., 2004; Jones et al.,
2016; Simenz et al., 2005) indican que los test mayor-
mente utilizados son: el salto vertical (e.g., CM]), el salto
horizontal, lanzamientos de balon medicinal, test de saltos
repetidos, test de levantamientos olimpicos, entre otros.

Fuerza Reactiva

En un intento de profundizar sobre las capacidades que
subyacen a una elevada manifestacion de potencia, la
fuerza reactiva se define como la capacidad de un depor-
tista de pasar rapidamente de una contraccion concéntrica
a una contraccién excéntrica (Suchomel etal., 2016). Esta
capacidad se valora mediante el calculo del indice de fuerza
reactiva en un drop jump o el indice de fuerza reactiva mo-
dificado en un salto con contramovimiento (Suchomel et
al., 2016). El 40% de los preparadores fisicos de rugby
(Jones et al., 2016) declararon aplicar un test de indice de
fuerza reactiva o variantes como el drop jump.
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Valoraciones funcionales

Las valoraciones funcionales de movimiento y el scree-
ning musculoesquelético pueden ofrecer informacion al
preparador fisico para identificar areas de déficit de control
motor, de asimetrias bilaterales en movilidad o estabilidad
y detectar disfunciones del movimiento (Strudwick y Wal-
ker, 2016). Este tipo de evaluaciones aparecen en las en-
cuestas dentro de las evaluaciones vinculadas al término
“flexibilidad”. En la revision de Weldon, Duncan, Turner,
Lockie, etal., (2022) el 57% de los PF encuestados emplean
este tipo de evaluaciones. Algunos ejemplos de test que em-
plean son: test de rango de movimiento, overhead squat,
test de sit-and-reach, la bateria de evaluacion del movi-
miento de Cook et al. (2014), movimientos estaticos y di-
namicos o fotos del plano frontal y lateral, entre otros (Eb-
ben et al., 2004; 2005; Jones et al., 2016; Simenz et al.,
2005).

Periodizacion

La periodizacion del entrenamiento, segin Haft (2017),
se define como la habilidad para modular los elementos es-
tresantes del entrenamiento con el objetivo de potenciar
respuestas adaptativas y reducir el riesgo de estancamiento
en el rendimiento o sobreentrenamiento. Tradicional-
mente, la periodizacion del entrenamiento de fuerza se sus-
tenta en la idea de que las adaptaciones (neurofisiologicas,
coordinativas, entre otras) logradas en una fase previa im-
pulsaran mejoras especificas en la fase siguiente (Suchomel
etal., 2016).

En el ambito de los deportes de equipo, donde la prio-
ridad se centra en perfeccionar el rendimiento técnico-tac-
tico y los atributos fisicos deben ser 6ptimos en lugar de
maximos debido a la naturaleza multifactorial del rendi-
miento (Boullosa et al., 2020), es crucial adoptar enfoques
metodologicos y aproximaciones holisticas. Aqui es donde
entran en juego los sistemas dinamicos complejos, que con-
sideran al individuo como un todo, destacando la interac-
cion de todas las estructuras que conforman al deportista
(Davids et al., 2006). Estos sistemas dinamicos complejos
ofrecen una vision mas completa y matizada del proceso de
entrenamiento.

En un programa de entrenamiento pueden diferenciarse
tres periodos (Mujika et al., 2018): 1) un periodo de pre-
paracion de la temporada competitiva, conocida como pre-
temporada; 2) el periodo competitivo, en el que los depor-
tistas compiten de forma semanal en una o mas competicio-
nes; 3) y un periodo de transicion que abarca desde la fina-
lizacion de la Gltima competicion hasta el inicio de la si-
guiente pretemporada. Aunque en los estudios sobre prac-
ticas de preparacion fisica se estudia el periodo de off-
season, éste realmente se corresponde al periodo de pre-
temporada y en ningin estudio revisado se ofrece informa-
cion sobre el entrenamiento en el periodo de transicion.

Segtin la revision de Weldon y colaboradores (Weldon,
Duncan, Turner, Lockie, et al., 2022) el 89% de los PF in-
dico6 que empleaban estrategias de periodizacion para es-
tructurar sus programas de entrenamiento. En contraste,
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Loturco et al. (2022) encontraron que solo el 6 % de los
encuestados emplearon esquemas periodizados y la mayoria
dijeron emplear programaciones flexibles, ajustando las car-
gas y las estrategias de entrenamiento a las necesidades del
momento. Estas diferencias pueden deberse a varios facto-
res como diferentes enfoques metodologicos, el calendario,
el tipo de competicién o diferencias culturales, con o sin
play-oft (Loturco etal., 2022).

Métodos de entrenamiento de fuerza

En varios estudios relacionados con las practicas de los
preparadores fisicos en deportes de equipo, como el fatbol
(Loturco et al., 2022; Weldon, Duncan, Turner, Sampaio
etal., 2021) y el cricket (Weldon, Duncan, Turner, Chris-
tie et al., 2021), ofrecen informacion sobre los métodos y
medios de entrenamiento empleados para el entrenamiento
de fuerza (ver tabla 1). Cada método permite desarrollar
unas adaptaciones especificas, por lo que pueden ser imple-
mentados de forma concurrente o de forma aislada en fun-
ci6n del momento de la temporada y los objetivos de entre-
namiento del deportista (Suchomel et al., 2018).

Tabla 1.
Principales métodos de entrenamiento de fuerza mencionados entre las practicas

de los preparadores fisicos en deportes de equipo

Métodos
Estudio rocos

D t,
cporte Con. Exc. Isom. Var. Iso. Magq.

Cricket 94% 91% 94% 76% 15% 33%
Weldon etal., (2021b)  Fatbol 100% 98% 69% 65% 39% 37%
Loturco etal., (2022) Fatbol 65% 67% 27% 59% 24% 37%

Notas: Conc. = concéntricos; Exc. = excéntricos; Isom. = isométricos; Var. =

Weldon et al., (2021a)

variable; Iso. = isoinerciales; Maq. = maquinas.

No obstante, la clasificacion presentada en la tabla 1, de
los métodos del entrenamiento de fuerza, no es categorica
ni exhaustiva, pues se basa en acciones musculares, que pue-
den estar presentes en diferentes métodos y que obvian
otros aspectos que influyen en las adaptaciones al entrena-
miento como la resistencia empleada, la velocidad del mo-
vimiento, el vector del movimiento, etc. Por ello, a conti-
nuacion, se describen los principales métodos seleccionados
siguiendo la clasificacion de Suchomel et al. (2018).

Entrenamiento de resistencia variable

El método de entrenamiento de fuerza con resistencia
variable consiste en la adicion de resistencias acomodantes
para ayudar a mantener la tension en todo el ROM o gene-
rar picos de fuerza en las fases concéntrica o excéntrica del
movimiento (Haff et al., 2017; Hartzell etal., 2015). Con
cllo, se consigue combatir las ventajas mecanicas cambian-
tes y las propiedades de inercia asociadas al peso libre. Tam-
bi¢n se ha sugerido que aumenta la activacion neural, favo-
reciendo el efecto de potenciacion post activacion.

El método de resistencia variable también se refiere al
uso aislado de las gomas elasticas como resistencia para
desarrollar la fuerza. Son un material facil de utilizar y muy
polivalente que, sin embargo, presenta algunas limitaciones
como las bajas ganancias de fuerza en sujetos entrenados,
salvo si se usan como complemento a otros métodos (e.g.,
entrenamiento tradicional), ofrece la mayor resistencia al
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final del arco de movimiento y resulta dificil cuantificar la
carga de entrenamiento (Hartzell etal., 2015). Este método
fue empleado por el 59% y 65% de los PF de fatbol (Lo-
turco et al., 2022; Weldon, Duncan, Turner, Sampaio et
al., 2021), el 76% de los PF de cricket (Weldon, Duncan,
Turner, Christie etal., 2021).

Entrenamiento balistico

El método balistico se basa en ejercicios realizados con
cargas relativamente bajas (0%- 60% 1RM) en los que los
deportistas aceleran la carga durante todo el rango de mo-
vimiento proyectando la carga o su propia masa corporal en
la fase final del movimiento (Cormie et al., 2011b). Se ha
observado que los ejercicios balisticos permiten producir
mas fuerza, velocidad, potencia relativa y activacion muscu-
lar, asi como un mayor efecto de potenciaciéon post-activa-
cion, cuando son comparados con ejercicios no balisticos

(Cormie etal., 2011b).

Pliometria

El entrenamiento pliométrico se compone de ejercicios
en los que se produce un rapido ciclo de estiramiento-acor-
tamiento (e.i., CEA), como saltos, rebotes, lanzamientos
de balon medicinal o fondos de brazos (Cormie et al.,
2011b). Siguiendo la revision de Weldon y colaboradores
(Weldon, Duncan, Turner, Lockie, et al., 2022), los prin-
cipales objetivos por los que los PF prescriben el entrena-
miento pliomeétrico son el desarrollo de la velocidad (74%),
el desarrollo de la potencia de los miembros inferiores
(68%), el desarrollo de la potencia de los miembros supe-
riores (68%), la mejora del salto (47%) y entrenamiento de

todo el cuerpo (46%).

Entrenamiento complejo

Este método consiste en combinar consecutivamente
ejercicios de cargas pesadas con ejercicios pliométricos o ba-
listicos, biomecanicamente similares, en cada serie en el
mismo entrenamiento (Cormier et al., 2022; Freitas et al.,
2017). En el metaanalisis de Freitas et al. (2017) se observo
un efecto moderado entre este método de entrenamiento
sobre el rendimiento en esprints y efecto bajo sobre la me-
jora del salto vertical en deportes de equipo, por lo que es
un contenido que puede ser incluido en el proceso de en-
trenamiento. Ademas, el 45% de los PF incluyeron el tra-
bajo pliomeétrico dentro del método de contrastes (Weldon,
Duncan, Turner, Lockie, etal., 2022).

Levantamientos olimpicos y derivados

Los levantamientos olimpicos y sus derivados propor-
cionan grandes adaptaciones en la zona intermedia del perfil
fuerza-velocidad debido a que sobrecargan tanto la variable
de fuerza como de velocidad obligando al deportista a mo-
ver cargas de moderadas a altas de una forma balistica (Su-
chomel et al., 2018). Este método se usa en los diferentes
estudios revisados. En concreto el 71% de los PF de fatbol
(Weldon, Duncan, Turner, Christie et al., 2021) 95% de
los PF de la NBA (Simenz, etal., 2005), el 69,2% de los PF
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de laNHL (Ebben et al., 2004), el 88% de los preparadores
de cricket (Weldon, Duncan, Turner, Sampaio et
al.,2021) o el 88% de los preparadores de rugby (Jones,
2016), emplean levantamientos olimpicos o derivados en
sus programas de entrenamiento de fuerza. Sin embargo,
solamente el 14% de los PF de béisbol declararon emplear
levantamientos olimpicos o derivados con sus deportistas
(Ebben et al., 2005) y el 71% de los preparadores fisicos
de fatbol de Brasil (Loturco etal., 2021) afirmaron no in-
cluir levantamientos olimpicos en sus programas. En cam-
bio, estos datos contrastan con el 67% de PFs del mismo
deporte del estudio de Weldon, Duncan, Turner, Sampaio
etal. (2021), realizado con una muestra internacional, que
si los incluyen. Nuevos trabajos muestran que, en los de-
portes de equipo tanto masculinos como femeninos, son
tendentes a realizar levantamientos olimpicos y sus deri-
vados de forma mas habitual (Shurley et al., 2020), sobre-
todo los ejercicios de Hang Clan, Power Clean y Clean
High Pull (Shurlcy etal., 2020; Weldon, Duncan, Turner,
LaPlaca et al., 2022).

Entrenamiento resistido

El uso de arrastres para sobrecargar la cualidad especi-
fica de fuerza de desplazamiento se basa en la fuerza de
rozamiento, que es el resultado de desplazar un objeto que
esta en contacto con otro (Jiménez-Reyes y Vazel, 2022).
En este tipo de entrenamiento el deportista tiene que des-
plazarse a la maxima velocidad posible mientras vence una
resistencia (e.g., chalecos lastrados, trineos, bandas elas-
ticas, resistencia motorizada, paracaidas, sacos de arena,
cuestas, etc.), con el objetivo de mejorar la aceleracion y
la velocidad maxima en un sprint (Zabaloy et al., 2022).
En cuanto a la clasificacion de uno de los métodos mas es-
tudiados como es el trineo, Petrakos et al., (2016) esta-
blecen que las resistencias para el entrenamiento del sprint
pueden clasificarse en ligeras (<10% de pérdida de velo-
cidad), moderadas (10—15% de pérdida de velocidad), al-
tas (15—30% de pérdida de velocidad, muy altas (>30%
de pérdida de velocidad) en funcion de las pérdidas de ve-
locidad con respecto al esprint sin lastrar. En este sentido,
el 80% de los PF usan el trineo para mejorar el rendi-
miento de sus jugadores y jugadoras, sobre todo, en los
momentos de la programacion orientada a la potencia y a
la fuerza/hipertrofia (Williams et al., 2021).

Sobrecarga excéntrica

El método de sobrecarga excéntrica es aquel en el que
se alcanza una mayor manifestacion de las variables medi-
das de la fase exceéntrica del movimiento respecto a la con-
céntrica (Pozzo e Impelizzeri, 2022). En la actualidad, las
metodologias mas utilizadas son: el entrenamiento exceén-
trico “tempo”, el entrenamiento inercial con volante de
inercia; el entrenamiento de carga excéntrica acentuada y
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el entrenamiento pliométrico (Suchomel et al., 2019).
Recientemente, el uso de la tecnologia inercial ha desper-
tado el interés en los preparadores fisicos para la progra-
macion de este tipo de entrenamientos utilizando variables
como la ratio de pico de fuerza de la fase excéntrica/con-
céntrica o, alternativamente, la ratio de fuerza media ex-
céntrica/concéntrica o de potencia pico (Pozzo e Impe-
lizzeri, 2022). En una encuesta realizada por De Keijzer et
al., (2022) a PF, fisioterapeutas y cientificos del deporte
de fatbol, encontraron que la mayoria de ellos (64%) pien-
san que es el método mas efectivo para reducir las lesiones
musculares que se producen sin contacto. En cambio, solo
el 27% de los encuestados cree que el entrenamiento con
inercias es mejor para incrementar los niveles de fuerza

que el entrenamiento tradicional.

Resistencia neumdtica

Las maquinas de resistencia neumatica emplean un ci-
lindro de aire a presion para ofrecer resistencia, lo que
permite proveer una fuerza bastante constante a lo largo
de todo el rango de movimiento (ROM) sin presencia del
componente de la inercia (Pozzo e Impelizzeri, 2022). Se
ha observado que este método, cuando ha sido comparado
con el ejercicio de press de banca realizado con peso libre,
permite alcanzar velocidades medias y pico un 36,5% y un
28,3% respectivamente mas altas, asi como mayores valo-
res de potencia y actividad muscular en el Gltimo 10%-
20% del recorrido para cargas de entre el 36,5% y el
28,3% del 1RM (Frost etal., 2016).

Variables de la sesion de entrenamiento. Frecuen-
cia, volumen, series y repeticiones

Durante la pretemporada se produce un incremento
progresivo del volumen de entrenamiento hasta alcanzar
una alta frecuencia de sesiones y se introduce la competi-
cion con partidos amistosos (de Hoyo y Suarez-Arrones,
2022). Siguiendo en pretemporada se dedican normal-
mente entre 3 y 4 sesiones por semana al entrenamiento
de fuerza. El 54% de los PFs dedican entre 46-60 minutos
por sesion, mientras que el 25% emplean mas de 60 mi-
nutos y el 24% restante entre 31-45 minutos. Por el con-
trario, en cuanto a la frecuencia de las sesiones de fuerza y
potencia decae durante el periodo competitivo a 2-3 sesio-
nes por semana, y, ademas, su duracion también se ve algo
reducida respecto a la pretemporada (Weldon, Duncan,
Turner, Lockie, etal., 2022). Lo que se refleja en que un
39% de los PF mantienen el tiempo de entrenamiento de
la pretemporada (46-60 minutos), aunque aumenta el por-
centaje de sesiones de duracion media (31-45 minutos) y
corta (16-30 minutos). La tendencia en este periodo es
realizar menor nimero de series y repeticiones, aunque no
presenta gran diferencia respecto a la pretemporada tal y
como se puede observar en la tabla 2.
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Tabla 2.

Rango de series y repeticiones seleccionados por los PF de los estudios de practicas de referencia en el periodo de pretemporada y temporada

. Pretemporada Temporada
Estudio Deporte - — - —
Series Repeticiones Series Repeticiones
Jones et al. (2016) Rugby 3-6 series* >8 reps* 3-5% >5%
Weld tal. (2021 Cricket 3-4 series (88% 4-6 82% 3-4 (91% -6 (94%)
eldon etal. ( a) ricke -4 series (88%) -6 reps. (82%) -4 (91%) 13 (39%)
, . 4-6 reps. (54%) 4-6 (35%)
- 0, _ 0,
Weldon et al. (2021b) Fatbol 3-4 series (87%) 7.9 reps. (62%) 3-4 (90%) 7.9 (41%)
, . 4-6 reps. (34%) 1-2 (41%) 4-6 (35%)
~ 0
Loturco et al. (2022) Fatbol 3-4 series (63%) 7.9 reps. (#1%) 3.4 (39%) 7.9 (41%)

Notas: Reps. =repeticiones; * = No se ofrecen porcentajes de respuestas.

Aunque el periodo precompetitivo puede abarcar desde
un mes hasta mes y medio, este se puede extender alo largo
de varios meses, de forma intercalada, cuando se incluyen
una o mas competiciones por semana. Este escenario plan-
tea el desafio de mantener niveles optimos de condicion fi-
sica, al mismo tiempo que los deportistas se recuperan ade-
cuadamente de los repetidos episodios de ejercicio y com-
peticion (de Hoyo y Suarez-Arrones, 2022). Esto conlleva
establecer tiempos de recuperacion entre las sesiones de en-
trenamiento de fuerza y el entrenamiento técnico-tactico o
la propia competicion. De forma general, Los estudios (ver
tabla 3) muestran que la recuperacion media entre la sesion
de fuerza y la técnico-tactica es menor de 24 horas, mientras
que la recuperacion entre la sesion de fuerza y la competi-
cion se establece, de forma predominante en 48 horas o in-
cluso mas. La explicacion al uso de estas franjas temporales
es que, en esta fase de competicion, el tiempo para incluir
las sesiones de fuerza es limitado y se buscan estrategias con
las que optimizar el rendimiento y disminuir el riesgo de
lesion lo maximo posible (de Hoyo y Suarez-Arrones,

2022).

Tabla 3.
Practicas del tiempo de recuperacion entre sesiones de fuerza y siguiente entrena-

miento o competicion

Estudios Deporte Recuperacion
entre sesiones de fuerza  entre sesiones de
y entrenamiento fuerza
técnico-tactico y partido
48h (46%) y
s etal. , < %
Jones et al. (2016) Rugby 24h (72%) 36h (25%)
Weldon etal. (2021b)  Cricket <24h (79%) 48h (39-42%)
, 48h (38%)
. < %
Weldon etal. (2021a)  Fatbol 24h (60%) >48h (40%)
0, -
Loturco etal. (2022)  Fuatbol <24h (63%) 48h (29%) y

>48h (45%)

Ejercicios

Resulta dificil resumir los ejercicios de las publicaciones
de practicas en preparacion fisica, ya que son muchos y va-
riados. En casi todos estos estudios, se pregunta a los PF
sobre los 5 principales ejercicios de entrenamiento de
fuerza. En el caso de Loturco et al. (2022) reportaron mas
de 20 tipos de ejercicios diferentes, sin incluir ejercicios
complementarios 0 accesorios.

Tras el analisis de los estudios (e.g., Jones et al., 2016;
Loturco et al., 2022; eldon, Duncan, Turner, Christie et
al., 2021; Weldon, Duncan, Turner, Sampaio et al., 2021)
se pueden concretar algunos ejercicios basicos. Para los
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miembros inferiores, los principales ejercicios empleados
son la sentadilla y sus derivados (sentadilla delantera, senta-
dilla trasera; sentadilla completa), el peso muerto y sus de-
rivados (peso muerto rumano; peso muerto clasico), levan-
tamientos olimpicos y derivados (power clean; push jerk;
power snatch), lunges e hip thrust (e.g., Shurley et al.,
2020). En estudios mas recientes (Weldon, Duncan, Tur-
ner, Christie et al., 2021) aparecen citados ejercicios como
el Copenhagen Hip Adductor o el Nordic Hamstring. Para
los miembros superiores, se identifican ejercicios basicos
como el press de banca y derivados (lanzamiento de press
de banca), remo en sus diferentes variantes (remo invertido
con barra y jalon al pecho en maquina con diferentes tipos
de agarres), press militar con barra y mancuernas, domina-
das o pull de remo. Ademas, aparecen dos grandes bloques
de ejercicios complementarios: los ejercicios de core y los
ejercicios complementarios entre los que se encuentra tra-
bajo de movilidad, trabajo de activacion de la musculatura
de cadera y trabajo compensatorio de la musculatura del
complejo articular del hombro.

Un aspecto que se pregunta de forma constante a lo
largo las publicaciones son los principales ejercicios em-
pleados para el trabajo del método pliométrico. Por su
parte, Weldon et al. (2022) muestra que los principales
ejercicios empleados son: los saltos multiples (76%), los
hops (e.i., despegues y aterrizajes con una pierna), jumps
(despegues y aterrizajes con dos piernas) y zancadas
(74%), saltos en el sitio (73%), rebotes (72%), ejercicios
de miembros superiores (e.g., lanzamientos de balon me-
dicinal) (62%), saltos verticales (57%) y saltos horizonta-
les (44%).

Monitorizaciéon del Entrenamiento de Fuerza

La monitorizacion es la medicion sistematica y fre-
cuente de variables consideradas clave para optimizar las
adaptaciones del deportista al proceso de entrenamiento,
procurando evaluar los diferentes parametros de una
forma rapida y poco invasiva aprovechando los recursos
tecnologicos (Balsalobre y Rivilla, 2020). Recientemente,
West et al. (2021) revisaron el concepto de monitoriza-
cion en cinco niveles de uso aplicados al entrenamiento de
fuerza: 1) ofrecer feedback (aumentando la motivaciéon del
deportista, mejorando la comunicaciéon con éste y usan-
dolo como herramienta educativa); 2) ajustar la sesion de
entrenamiento (e.g., estimando la 1RM diaria); 3) plani-
ficar el entrenamiento en el dia a dia (optimizando la carga
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de entrenamiento para la proxima sesion o proximas sesio-
nes de entrenamiento); 4) planificar la temporada (cuantifi-
cando la carga aguda y crénica de entrenamiento) y; 5) pla-
nificar el entrenamiento a largo plazo (obtener datos de re-
ferencia del deportista para el futuro).

Los tests de fuerza, concretamente, cubren la segunda
(e.i., fuerza muscular con un 71%) y tercera posicion (e.i.,
potencia con un 69%) entre los test mas empleados, encon-
trandose la monitorizaciéon de la composicion corporal la
primera (Loturco etal., 2022).

Los PF, seglin Loturco etal., (2022), llevan a cabo prue-
bas fisicas a los jugadores durante todo el afio (53%), con
un porcentaje mayor durante la pretemporada (47%) y una
menor cantidad durante la temporada. En cuanto al uso de
tecnologia (Loturco et al., 2022; Weldon, Duncan, Tur-
ner, Christie et al., 2021; Weldon, Duncan, Turner, Sam-
paio et al., 2021), no existe consenso en la frecuencia de
uso de los dispositivos dedicados a la monitorizacion en la
expresion de la fuerza. En el caso de Weldon, Duncan, Tur-
ner, Christie et al. (2021), dedicado al cricket, indica que
saltometros electronicos es usado en un 49% y, por su
parte, las plataformas de fuerza monitor de velocidad de ba-
rra consiguen un 30% cada uno. Weldon, Duncan, Turner,
Sampaio et al. (2021) en fatbol profesional indican que sal-
tometros electronicos y las plataformas de fuerza compar-
ten importancia con un 50% cada una y la monitorizacion
de la velocidad de la barra un 35%. Por Gltimo, Loturco et
al. (2022), también en fatbol profesional, encuentra que el
uso de saltometros electronicos con un 71% y las platafor-
mas de fuerza y monitor de velocidad de barra con un 24%
cada uno.

Fuerza Excéntrica

Recientemente, han aparecido dispositivos de entrena-
miento que permiten generar una sobrecarga en la fase ex-
céntrica del movimiento como son la flywheel y la polea co-
nica. El uso de encoders rotatorios permite conocer varia-
bles como la potencia o la velocidad que produce el depor-
tista ante un momento de inercia absoluto y, a través de gal-
gas, se puede conocer el pico de fuerza excéntrica alcanzado
(Munoz-Lopez y Nakamura, 2022). Sin embargo, en los ar-
ticulos de buenas practicas no aparece ninguna referencia
sobre la evaluacion de las acciones musculares excéntricas
(Ebben y Blackard, 2001; Ebben et al., 2004; 2005; Jones
et al., 2016; Loturco et al., 2022; Simenz, et al., 2005;
Weldon, Duncan, Turner, Christie et al., 2021; Weldon,
Duncan, Turner, Sampaio et al., 2021; Weldon, Duncan,
Turner, Lockie, etal., 2022).

Petfiles Fuerza, velocidad y potencia vertical y horizontal

Segin Morin y Samozino (2022), el perfil de fuerza-ve-
locidad-potencia vertical se obtiene cuando el deportista
realiza saltos con contramovimiento a la maxima velocidad
posible, sobre los que se va aumentando la carga externa a
desplazar. Por su parte, la valoracion del perfil de f-v-p ho-
rizontal consiste en realizar un sprint maximo hasta alcanzar
el pico de velocidad que puede darse tras 5 o 6 segundos
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(Morin y Samozino, 2022). Ninguna de las dos pruebas apa-
rece en los estudios de practicas de PF revisados (Ebben y
Blackard, 2001; Ebben et al., 2004; 2005; Jones et al.,
2016; Loturco et al., 2022; Simenz, et al., 2005; Weldon,
Duncan, Turner, Christie et al., 2021; Weldon, Duncan,
Turner, Sampaio et al., 2021; Weldon, Mak et al., 2021).

Valoracion de otros aspectos

Ademas de las valoraciones de fuerza, en el proceso de
evaluacion previo al inicio del programa de entrenamiento
se deben valorar otros aspectos. Entre ellos, destacan el per-
fil fisiologico y biomecanico de la disciplina deportiva y de
la posicion especifica, las lesiones mas comunes y el meca-
nismo lesional, asi como las competiciones, el volumen to-
tal de entrenamiento y el tiempo de descanso entre sesiones
(Strudwick y Walker, 2016). Sobre el deportista se debe
tener en cuenta informacién como su edad, su experiencia

con el entrenamiento de fuerza y su historial de lesiones.
Conclusiones

En general, los datos evidencian que los profesionales de
la preparacion fisica emplean diversas evaluaciones para me-
dir la condicién fisica, abarcando aspectos como la compo-
siciébn corporal, fuerza muscular y potencia. Estos métodos
incluyen pruebas destinadas a evaluar la fuerza dinamica ma-
xima, la potencia maxima propulsiva, la fuerza reactiva y
valoraciones funcionales del movimiento. En paralelo, los
metodos de entrenamiento de fuerza engloban una variedad
de enfoques, entrenamiento como el de carga constante
(peso libre y autocarga), carga variable (cadenas y gomas
elasticas), entrenamiento balistico, pliometria, entrena-
miento complejo, levantamientos olimpicos, resistencia
neumatica y sobrecarga exceéntrica.

En lo referente a la planificacion de sesiones de entrena-
miento, se observa una variabilidad en variables clave como
la frecuencia, el volumen, las series y las repeticiones, ajus-
tandose a las distintas etapas de la temporada. Se identifican
también varios ejercicios fundamentales destinados a los
miembros inferiores y superiores, junto con métodos espe-
cificos para la monitorizacion y evaluacion de la fuerza ex-
céntrica, asi como perfiles de fuerza-velocidad-potencia.

Se enfatiza la importancia de considerar factores adicio-
nales, como el perfil fisiologico, la presencia de lesiones y
el calendario competitivo al disefiar programas de entrena-
miento de fuerza. Este enfoque integral busca maximizar los
beneficios del entrenamiento de fuerza mientras se adapta a
las demandas especificas de cada deportista y situacion.

De forma conclusiva, la revision muestra la variada gama
de métodos y estrategias que los preparadores fisicos em-
plean en la evaluacion y el entrenamiento de la fuerza en el
ambito deportivo. La evaluacion del rendimiento actual es
esencial para disefiar un programa de entrenamiento efec-
tivo, utilizando diversas pruebas como las de fuerza ma-
xima, potencia y fuerza reactiva. La periodizacién y selec-
cion de métodos y ejercicios apropiados también es clave,
asi como la monitorizacion de la carga de entrenamiento.
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Los preparadores fisicos hacen uso de multiples métodos de
entrenamiento como el de resistencia variable, balistico,
pliométrico o complejo, segin los objetivos. La sobrecarga
excéntrica, resistida y mediante resistencias neumaticas
también tienen su valor. No obstante, existen diferencias
entre paises y deportes en cuanto a las buenas practicas
(Weldon, Duncan, Turner, LaPlaca et al., 2022), mos-
trando la necesidad de una mayor transferencia de conoci-
miento y evidencias cientificas. En conclusion, una planifi-
cacion detallada del entrenamiento de fuerza, considerando
multiples aspectos como los métodos, ejercicios, frecuen-
cia, series y variables monitorizadas, permite optimizar el

rendimiento fisico de los deportistas.
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