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Impacto de un programa de ejercicios resistidos-asistidos sobre
el lanzamiento en handball

Impact of a resisted-assisted exercise program on throwing in handball

Jorge Botejaral, Andrés Parodi?, Federico Izeta®, Carlos Magallanes*
Resumen

El presente trabajo tuvo como propdsito evaluar el impacto de adicionar, al entrenamiento
regular, ejercicios resistidos-asistidos con bandas elasticas, sobre la velocidad de lanzamiento
en handball. Dieciocho jugadores masculinos de la maxima categoria de competicion del
Uruguay fueron divididos en forma pareada en un grupo experimental y un grupo control.
Previo y posterior a la intervencion, se evalud la velocidad de lanzamiento clasico en apoyo
desde 7 metros, y desde 9 metros con tres pasos previos de carrera, utilizando un radar. La
intervencion, llevada a cabo durante el periodo competitivo, se extendio a lo largo de seis
semanas a razon de tres sesiones semanales, durante las cuales ambos grupos realizaron su
entrenamiento habitual. Adicionalmente, el grupo experimental incluyé luego de cada
entrenamiento ejercicios de lanzamientos resistidos-asistidos con bandas elasticas
TheraBand de color azul. Los mismos consistieron en cuatro series de seis repeticiones de
lanzamientos en apoyo desde 9 metros de la porteria. Ambos grupos percibieron la intensidad
de las sesiones de entrenamiento como moderadas o intensas, segun escala de Borg. Luego
de la intervencion, ambos grupos mejoraron el rendimiento en la velocidad de lanzamiento
desde las dos distancias (p < 0,05). Se observé una tendencia hacia una mayor mejora en el
grupo experimental; aunque ésta no logro significancia estadistica (p > 0,05). El uso de
ejercicios de lanzamiento con bandas elasticas, como adicion al entrenamiento de fuerza
tradicional, podria redundar beneficios para la mejora de la velocidad de lanzamiento. En
sujetos muy entrenados, podrian ser necesarios estimulos mayores para lograr resultados
significativos.

Palabras claves: Bandas elasticas, entrenamiento de fuerza, handball, velocidad de
lanzamiento.
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Abstract

The purpose of this study was to assess the impact of adding, to regular training, resisted-
assisted exercises with elastic bands, on throwing speed in handball. Eighteen male players
of the highest competition category of Uruguayan senior handball were evenly divided into
an experimental group and a control group. Before and after the intervention, classic throwing
speed in support was evaluated from 7 meters and from 9 meters with three previous running
steps, using a radar. The experimental intervention was carried out during the competitive
season. It had a duration of six weeks, at a rate of three weekly sessions, during which both
groups performed their usual training. In addition, the experimental group included after each
training session resisted-assisted throwing exercises with blue TheraBand elastic bands.
These consisted of four sets of six repetitions of standing throws from nine meters from the
goal. Both groups perceived the intensity of the training sessions as moderate or intense,
according to the Borg scale. After the intervention, both groups improved their throwing
velocity performance from the two distances (p < 0,05). A tendency towards a greater
improvement wasobserved in the experimental group, although this did not reach statistical
significance (p > 0,05). The use of throwing exercises with elastic bands, as an addition to
traditional strength training, could be beneficial for the improvement of throwing velocity.
In highly trained subjects, higher stimuli may be necessary to achieve significant results.

Keywords: Elastic bands, strength training, handball, throwing speed.

Introduccion interes primordial (Gorostiaga et al.,

o 2005).
El handball es un deporte olimpico que se

caracteriza por la realizaciéon de variados
gestos motrices que se llevan adelante de
forma répida e intermitente, entre las que
destaca el lanzamiento a porteria (Vila &
Ferragut, 2019). Es innegable la
importancia que este gesto tiene en el
deporte, ya que el objetivo central del
juego es introducir el balon en la porteria
rival, lo que se efectGa por medio de
lanzamientos. Evidencia de esto es el
interés y esfuerzo que, a lo largo de la
historia del handball, se ha puesto en
mejorar el entrenamiento y rendimiento de
esta capacidad, (Wagner & Miller, 2008).
En este contexto, la preparacion fisica
dirigida a mejorar el rendimiento en este
gesto mediante el desarrollo de la fuerza
aplicada se posiciona como un factor de

Con el objetivo de explorar alternativas a
las rutinas convencionales de preparacion
fisica en el handball, Andersen, Fimland,
Cumming, Vraalsen, y Saeterbakken
(2018) llevaron a cabo un estudio con
jugadores jovenes, cuya finalidad fue
examinar los efectos producidos por la
incorporacion de ejercicios con bandas
elasticas al entrenamiento  habitual.
Durante nueve semanas y a razon de tres
veces a la semana los deportistas
completaron un programa de
entrenamiento con bandas el&sticas, con
ejercicios para tren superior e inferior. Pre
y post intervencion se analizo, entre otras
variables, la velocidad de lanzamiento
desde los siete y nueve metros. Dicho
programa redundd en una tendencia a la



mejora de esta variable, lo que indicaria su
caracter beneficioso para potenciar el
rendimiento en el lanzamiento. En relacion
a esto, los autores mencionan que, si bien
en la preparacion fisica de deportes
colectivos se han observado efectos
positivos al utilizar pesos libres en las
rutinas propuestas, el uso de pesas puede
presentar desventajas, como la necesidad
de tener acceso a centros de fitness, lo cual
podria resultar costoso, y la obligacion de
agregar sesiones adicionales a las ya
especificas del entrenamiento técnico
tactico. Siendo asi, destacan que lashandas
elasticas surgen como una alternativa
viable y positiva frente al entrenamiento
tradicional de fuerza. Estasbandas son de
facil uso, portables, tienen un costo
considerablemente menor y se integran
facilmente a las sesiones regulares de
entrenamiento de handball.

En Uruguay, el handball tiene caracter
amateur y es habitual que los deportistas
realicen entrenamientos de no mas de tres
sesiones  semanales, incluyendo la
preparacion fisica y el entrenamiento
técnico  tactico. Adicionalmente, en
muchas ocasiones no es posible contar con
instalaciones, materiales ni  tempo
suficiente para el entrenamiento con
aparatos de musculacion o tecnologia
aplicada al desarrollo de la fuerza y
potencia. En este escenario, la
implementaciébn  de  estrategias  de
entrenamiento que involucren el uso de
bandas elasticas con la finalidad de
mejorar la potencia de lanzamiento podria
resultar beneficiosa.

El objetivo de este estudio fue evaluar el
efecto de un programa complementario de
ejercicios resistidos-asistidos con bandas
elasticas (generando resistencia durante la
fase excéntrica y asistencia durante la fase
concéntrica del ciclo de armado de brazo),
de seis semanas de duracion y tres sesiones
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por semana, para la mejora de la velocidad
de lanzamiento clasico en apoyo en
handball. En forma adicional, se valoro el
nivel de exigencia percibido por cada
deportista con relacion a la carga generada
por el uso de las bandas elasticas durante
el programa de entrenamiento.

Los resultados obtenidos podrian servir de
insumo para entrenadores y entrenadoras
de handball, al momento de elegir
estrategias metodologicas orientadas a
mejorar la velocidad del lanzamiento;
particularmente en contextos donde los
recursos son limitados.

Método

El presente estudio tuvo un disefio
cuasiexperimental, de abordaje
cuantitativo, con grupo experimental y
control. La variable independiente estuvo
representada por el programa de ejercicios
asistidos-resistidos con bandas elasticas,
mientras que la variable dependiente fue la
velocidad de lanzamiento clasico en apoyo
desde 7 metros y 9 metros de la porteria.

La investigacion se llevd a cabo
respetando los criterios éticos establecidos
en la declaracion de Helsinki (Rev. 2008)
y fue aprobada por el Comité de Etica del
Instituto Universitario Asociacion
Cristiana de Jovenes (IUACJ).

Participantes

Veinte jugadores masculinos de handball
amateur de la liga uruguaya, integrantes de
un plantel de primera division y con al
menos dos afios de experiencia
competitiva en el alto nivel, fueron
seleccionados para el presente estudio. Los
criterios de inclusion fueron: i) presentar
carnet de aptitud fisica o carnet de salud
vigente al momento de realizar las
evaluaciones; ii) tener al menos un afio, sin



interrupciones, de competencia oficial en
la categoria al momento de iniciar la
intervencion experimental; iii) no tener o
haber tenido en forma reciente algun tipo
de lesion que pudiera perjudicar el
rendimiento en algunas de las
evaluaciones; iv) no ser fumador o haber
abandonado el habito tabaquico en los
ultimos seis meses; v) no consumir ningun
farmaco, sustancia estimulante o de otro
tipo que pueda incidir en los resultados. Se
consider6 como criterio de exclusion el no
haber asistido al menos a 15 de las 18
sesiones de entrenamiento programadas
(80% de asistencia minimo).

Previo al inicio de la intervencion
experimental, se realiz6 una reunién con
todos los jugadores en la cual se les
explicd los objetivos y procedimientos del
estudio. En dicha reunién se les entreg6 un
formulario de consentimiento informado,
el cual leyeron y firmaron. Se les solicitd
asimismo que se abstuvieran de efectuar
cualquier otro tipo de entrenamiento fisico
fuera del planificado en la intervencion y
que, al menos al menos 48h previo al
comienzo de las evaluaciones y durante el
tiempo en que se llevaran a cabo las
mismas, no realizaran ningun esfuerzo
fisico intenso ajeno al estudio.

Los sujetos fueron divididos en dos
grupos, uno experimental (GE) y otro
control (GC). La asignacion de los
deportistas a cada uno de estos grupos se
realizé de forma pareada, considerando el
rendimiento en el test de lanzamiento
clasico desde los 9 metros. Los sujetos
fueron numerados de mayor a menor,
segun la velocidad alcanzada en dicho test.
A partir de esto, se asigné por azar
(moneda lanzada al aire) a los sujetos con
nameros impares al grupo GE, y a los
sujetos con nameros pares al grupo GC.
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Evaluaciones

La semana previa y posterior a la
intervencion experimental, todos los
sujetos fueron evaluados en velocidad de
lanzamiento. Luego de un calentamiento
estandarizado de 10 minutos, que incluyd
movilidad articular 'y estiramientos
dinamicos, cada jugador realiz6 dos
lanzamientos clasicos en apoyo desde los
7 metros (sin carrera previa) y dos
lanzamientos desde los 9 metros de
distancia de la porteria, con tres pasos de
carrera. Se eligieron estas distancias por
corresponder, la primera a la del
lanzamiento de tiro penal, y la segunda,
debido a que es la distancia aproximada
desde la cual, con mayor frecuencia, se
realizan tiros a la porteria, especialmente
por parte de los jugadores de la primera
linea (Hatzimanouil, 2019).

El balén utilizado fue el oficial namero 3.
En ambos tipos de lanzamiento, el pie
contrario al brazo de ejecucion debia
encontrarse en contacto con el suelo al
momento de lanzar. Entre lanzamiento y
lanzamiento se permiti6 un descanso
pasivo de al menos 2 minutos. Los
deportistas recibieron instrucciones para
lanzar tan velozmente como les resultara
posible en cada intento. Se les instruy6
ademas a detener la evaluacion en caso
que, a consecuencia de un lanzamiento
previo, hubieran sentido algun tipo de
molestia muscular o articular.

La velocidad de lanzamiento fue medida
por un radar (STALKER SPORT 2,
24.125 GHZ, Estados Unidos). La
velocidad de los dos lanzamientos desde
sendas distancias fue promediada, siendo
este el valor considerado a los efectos del
presente trabajo.



Intervencion experimental

La intervencion experimental se llevo a
cabo durante la primera parte del periodo
competitivo de la primera division de
handball uruguayo. El plantel completo
ademas de competir todos los fines de
semana en las jornadas oficiales del torneo
apertura, entrend durante las seis semanas
que durd el periodo de intervencion, 3
veces a la semana (lunes, miércoles y
viernes) de forma concurrente los aspectos
técnicos Yy tacticos, asi como la fuerza. La
planificacion del entrenamiento de esta
ultima capacidad fue tal que se trabajo con
menor intensidad en la primera sesién
semanal, se intensificd la segunda sesion
con la aplicacién de ejercicios orientados
al mantenimiento de la fuerza maxima
neural, y se aplico un tercer estimulo
semanal previo a la competicion de menor
volumen e intensidad y orientado a la
potencia.

Adicionalmente, y luego de cada sesién de
entrenamiento, Unicamente el grupo GE
realizo un programa de ejercicios con
bandas elésticas. EI mismo consistié en
realizar cuatro series de seis repeticiones
de lanzamientos resistidos-asistidos por
bandas elasticas TheraBand (Hygenic
Corporation; Akron, Ohio, Estados
Unidos) de color azul. Esta marca
comercial presenta siete niveles de
resistencia representados por diferentes
colores (amarillo, rojo, verde, azul, negro,
plateado y dorado, ordenados de menor a
mayor resistencia), presentando el color
azul una resistencia de 2.6kg al ser
elongada al 100% de su longitud. Las
bandas utilizadas tenian 6m de largo y
fueron amarradas por un extremo, con un
lazo y un mosqueton, a un punto firme y
fijo ubicado a nivel de la porteria; y por el
otro extreamo, a traves de otro lazo, a la
mufieca del brazo de lanzamiento del
deportista.
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De esta forma, la banda resultaba
elongada durante la fase de armado del
brazo, ofreciendo resistencia, y se retraia
durante la fase propia del lanzamiento,
asistiéndolo.

Se pidi6 a los deportistas que ejecutaran
todos los lanzamientos de cada serie a la
méaxima velocidad posible. La pausa entre
serie y serie no tuvo una duracion fija, sino
que fue determinada en forma individual
por el propio deportista, cuando éste
consideraba que estaba en condiciones
Optimas para realizar el siguiente intento
con la maxima intensidad.

Inmediatamente luego de finalizar cada
sesion de entrenamiento se les consulto a
los sujetos de ambos grupos sobre la
sensacion subjetiva de esfuerzo (rate of
perceived exertion, RPE) referida a la
totalidad de la sesion. Se utilizd para este
propdsito la escala de Borg modificada,
con valores desde el O (nada de fatiga)
hasta el 10 (fatiga maxima).

Anadlisis estadistico

Los datos son presentados como media +
DE. La normalidad se verificd por medio
de la prueba de Kolmogorov-Smirnov, y la
homogeneidad de varianzas mediante la
prueba de Levene. En los casos en que se
verificaron  estas  asunciones, las
eventuales diferencias entre el GE y el GC,
previo y posterior a la intervencién
experimental,  fueron  determinadas
mediante la prueba t de Student para datos
independientes. En los casos en que no se
verificO normalidad u homogeneidad de
varianzas (Unicamente para los afios de
experiencia de entrenamiento de fuerza) se
utilizo la prueba U de Mann — Whitney.
Con el fin de realizar las comparaciones
dentro de cada grupo pre vs. post
intervencion se utilizo el test t de Student
para datos dependientes.



El tamafio del efecto fue determinado
mediante la d de Cohen, con intervalo de
confianza (IC) del 95%, estableciéndose
valores iguales o menores a 0,20 como
“ausencia de efecto”, valores entre 0,21 y
0,49 como “efecto pequeiio”, valores entre
0,50 y 0,79 como ‘“efecto moderado” y
valores iguales o superiores a 0,80 como
“efecto grande” (Cohen, 1992; Caycho,
Ventura-Ledn, y Castillo-Blanco, 2016).
En todos los casos se establecio un nivel de
significacién de p < 0,05. Los calculos
estadisticos fueron realizados con el
software libre JASP (Version 0.16.4; JASP
Team, 2022).

Resultados

Previo a la finalizacion de la intervencion
experimental, dos jugadores del grupo GE
abandonaron el entrenamiento por razones
personales, por lo que no fueron tenidos en
cuenta a los efectos de los célculos y
resultados. De esta forma, el grupo GE
quedo conformado por ocho jugadores (2
goleros; 2 punteros; 2 armadores centrales;
1 lateral; y 1 pivot); y el grupo GC por 10
jugadores (3 punteros; 1 armador central;
3 laterales; y 3 pivot). Las caracteristicas
de los sujetos previo a la intervencion
experimental y diferenciados por grupo se
presentan en la tabla 1. No se observaron
diferencias significativas (p > 0,05) en
ninguna de las variables consideradas.

Tabla 1.
Caracteristicas descriptivas de los sujetos pre intervencion
GC GE GCvs GE
m=10) n=28) valor p

Edad (afios) 295+71 236+63 0,09
Talla (cm) 178.6 £8.6 | 1794+23 0.80
Masa (kg) 888184  850=x163 0,65
MC (kg/m?) 28367 | 26346 0.48
Envergadura (cm) 1828+81 ' 186644 0.25
Exp_EF (afios) 99+6.0 54+£53 0,03
Velocidad Tm (km/h) 787+53 | 799+69 0,68
Velocidad 9m (km/h) 783=x6.1 80556 043

Abreviaciones: GC = grupo control; GE = grupo experimental; IMC = Indice de Masa
Corporal; Exp_EF = experiencia competitiva en el handball
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Fuente: Elaboracion propia

Tabla 2.
Coemparacion de la velocidad de lanzamiento entre GC y GE pre y post intervencion (GC,
n=10; GE n=2§)

GC pre GE pre GCvsGE GC post GE post GCvs GE

Media + Media + pre Media + Media + post
DE DE valor p DE DE valor p

Velocidad Tm

787=33 | 79.9=609 0,68 809+82 85.1=8.0 0,28
(kem/h)
Velocidad Om

783=61 ! 805=5¢6 0,43 82172 86.9=74 0,18
(kem/h)

Abreviaciones: GC = grupo control; GE = grupo experimental

Fuente: Elaboracion propia

En la tabla 2 se muestra y compara el
rendimiento en la velocidad de
lanzamiento post vs pre intervencion entre
ambos grupos. En ningun caso un
deportista tuvo que abstenerse de realizar
un lanzamiento por molestias derivadasdel
lanzamiento previo; por lo que los datos
considerados se obtuvieron en todos los
casos a partir del promedio de los dos
lanzamientos desde sendas distancias.
Para ambos casos, no se observaron
diferencias significativas ni antes ni
después del programa de entrenamiento,
aunque ambos grupos mostraron una
tendencia a la mejora del rendimiento.

Tabla 3.
Comparacion del rendimiento intragrupo pre vs post intervencion (GC, n=10;
GE, n=8)

GC pre GC pre
GCpre | GCpost | GCpre GE pre | GE post | GE pre
. i Vs post . ) vs post
Media = | Mediax | vs post Media = | Media < | vs post
d de dde
DE DE valor p DE DE valor p
Cohen Cohen
Vel Tm | 787=x 30,0+ 790 851= ~
0,258 0.25 0,003* 022
(k') 33 82 6.9 8.0
Vel 9m | T83= 21+ 205= 86,0
0,008 021 0,001% 026
(km/h) 6.1 72 56 74

Abreviaciones: Vel = velocidad; GC = grupo control; GE = grupo experimental; *

indica diferencia estadisticamente significativa para un nivel de confianza del 95%
Fuente: Elaboracion propia

En la tabla 3, se compara el rendimiento
intragrupo post vs pre intervencion. A
excepcion del grupo GC en lo que respecta
al lanzamiento desde los 7 metros, las otras
variables  mostraron  una  mejora
significativa (p < 0,05), con un tamafio del



efecto pequefio, luego de la intervencion
en comparacion con los valores iniciales.

En la tabla 4 se muestra la RPE
manifestada por los jugadores de ambos
grupos, obtenida a partir del promedio
semanal de los valores registrados
diariamente para dicha semana.

Tabla 4.
Sensacidn subjetiva de esflierzo diferenciada por grupo
Valor
Semanas Grupo Promedio + DE
p

GC 69011

1 0.445
GE 6,5=09
GC 6,7=10

2 0,038*
GE 7604
GC 6,8=028

3 0.007
GE 7405
GC 7111

4 0.884
GE 7107
GC 7307

5 0.666
GE 73028
GC 7211

6 0.639
GE 7005
GC 70028

Total 0.658
GE 7104

Abreviaciones: GC = grupo control; GE = grupo experimental; Total =
promedio de todas las semanas de intervencion. Asterisco (*) indica

diferenciz estadisticamente significativa para un nivel de confianza del 93%.

Fuente: Elaboracion propia

Los resultados obtenidos ubican el nivel de
exigencia auto percibido para ambos
grupos como intenso, pero no extenuante.
En lo que atafie a la comparacion
intergrupos, solo se observo una diferencia
significativa, con mayor RPE en el grupo
GE, en la semana 2. El resto de las
semanas, y también al considerar el
promedio de toda la intervencion, no se
observaron diferencias estadisticamente
significativas (p > 0,05) en lo que atafie a
esta variable.

Discusion

En el presente estudio se analizo el efecto
de la adicion de un programa
complementario de ejercicios, compuesto
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por lanzamientos resistidos-asistidos con
bandas elésticas, sobre la velocidad de
lanzamiento desde los 7 metros y 9 metros
en handball. Hasta dénde llega nuestro
conocimiento, existen en la literatura
cientifica muy pocos antecedentes del uso
de estas bandas en las condiciones
descritas en este trabajo. En este sentido,
entendemos que los hallazgos del mismo
representarian un aporte novedoso al
campo del entrenamiento en este deporte.

Los resultados obtenidos indican que la
incorporacion de este tipo de protocolos a
un programa de entrenamiento de fuerza
convencional no aportaria beneficios
significativos adicionales para mejorar la
velocidad de lanzamiento. Este hallazgo
esta en concordancia con lo reportado por
Andersen et al. (2018). En su estudio, los
autores implementaron un programa de
entrenamiento  funcional con bandas
elasticas durante nueve semanas en
jugadores  jovenes, quienes llevaron
adelante una rutina de entrenamiento
explosivo. Los resultados no arrojaron
diferencias significativas (p > 0,05) en
cuanto a la velocidad de lanzamiento.

Sin embargo, estos resultados discrepan de
los obtenidos por Mascarin et al. (2017),
quienes encontraron efectos positivos
derivados de la adicion de ejercicios con
bandas elésticas al entrenamiento de
fuerza convencional, en jugadoras de
handball jévenes y experimentadas (> 2
afios de entrenamiento). Dicho estudio
tuvo una intervencion de igual duracion y
frecuencia que la del presente trabajo (seis
semanas, tres veces por semana) Yy
utilizando bandas de la misma marca e
(inicialmente) igual resistencia
(TheraBand de color azul). Las deportistas
del grupo experimental realizaron, previo
al entrenamiento convencional, tres series
de 10 repeticiones de rotacion interna de
hombro, en dos posiciones diferentes



(hombro abducido 90° y hombro en
posicién neutra), con la banda estirada a
una minima resistencia (0,7 metros de
longitud). En la medida en que el esfuerzo
percibido resultaba bajo (0 a5 en escala de
Borg), se incrementaba progresivamente la
carga, mediante un aumento en las
repeticiones (hasta un maximo de 20), de
la resistencia de la banda (hasta color
dorado, méaxima resistencia) y de la
longitud inicial de la misma (hasta 2
metros).

Luego de la intervencion, se observo en
este grupo una mejora significativa de la
velocidad de lanzamiento tanto en apoyo
(p = 0,04) como con salto (p = 0,03), que
no se verifico en el grupo control. Es de
destacar, no obstante, que a diferencia del
presente trabajo, los autores consideraron
como criterio de inclusion presentar
desbalance en el ratio de fuerza tanto en su
modalidad convencional (fuerza
concentrica en la rotacion externa superior
al 75% de la fuerza concéntrica en la
rotacion interna) como en su vertiente
funcional (fuerza excéntrica en rotacion
externa superior al 160% de fuerza
concéntrica en rotacion interna), indicando
una debilidad pre intervencion en el gesto
de rotacion interna. Esto, aunado al hecho
de que las deportistas eran del sexo
femenino y mucho mas jovenes que los
sujetos del presente estudio (15,3 + 1,1
afios vs 29,5 £ 7,1afios, respectivamente),
podria explicar en parte las diferencias
encontradas.

Aloui et al. (2021) también observaron
mejoras de gran magnitud en jugadores
varones junior de nivel nacional para los
lanzamientos desde 7 metros después de
un plan de fortalecimiento del tren
superior con bandas elasticas (77,8km/h vs
93,6km/h pre vs post test respetivamente,
representando una mejora en la velocidad
de lanzamiento del 20,4%). Para los
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lanzamientos de 9 metros en apoyo con
carrera previa de 3 pasos obtuvieron
mejoras notales del 19,1%, incrementando
la velocidad promedio de 82,8km/h antes
de la intervencién a 98,6km/h después de
la misma.

Cabe destacar, no obstante, que, en ambos
estudios  mencionados, aunque  se
utilizaron bandas elasticas para el
entrenamiento de la fuerza, las
caracteristicas de éste fueron disimiles a
las del presente estudio. En este Gltimo, las
bandas se emplearon de manera que
proporcionaran resistencia a la rotacion
externa del hombro durante la fase de
armado y asistencia en la fase de
lanzamiento  propiamente dicha. En
contraste, en los otros dos trabajos, las
bandas proporcionaron resistencia al
empuje de los miembros superiores o a la
rotacion interna de hombro,
respectivamente.

Rivilla-Garcia, Martinez Martin, Navarro
Valdivieso y Sampedro Molinuelo (2011),
trabajando con jugadores de categoria
juvenil, identificaron diferencias en la
capacidad de lanzamiento entre los
distintos puestos especificos. Ademas,
observaron una relacion que sugiere que
los datos obtenidos de jugadores en
formacion podrian influir en un proceso de
especializacion para la eleccién del puesto
especifico a ocupar. Este hallazgo lleva a
que, en varios estudios que involucran la
velocidad de lanzamiento, se excluya a los
porteros, ya que no reciben un
entrenamiento especifico en este gesto,
centrandose exclusivamente en jugadores
de campo (Ramos-Bermudez, Gamboa-
Ramirez, Pérez-Pérez & Florez-Castario,
2022).

En el presente estudio si se incluyé a los
porteros, ya que recibieron entrenamiento
especifico de lanzamiento. Esto se



fundamenta en su importancia como
primeros atacantes al iniciar contrataques,
lo que requiere un nivel adecuado de
velocidad de lanzamiento, ya sea para
realizar pases efectivos o para efectuar
remates a “puerta vacia”.

Schwesig et al. (2016), al estudiar
jugadores profesionales de Alemania,
identificaron diferencias sustanciales enlas
velocidades de lanzamiento entre los
distintos puestos especificos (pivots,
armadores, punteros y goleros). Es
relevante para nuestro estudio la inclusién
de los goleros y el dato de que el valor de
velocidad de lanzamiento de los mismos
fue similar al de los armadores. En
contraste, Fieseler et al. (2017) hallaron
que, tanto en la 3ra division como en la 1ra
division  profesional  alemana, los
armadores son los que alcanzan las
mayores velocidades de lanzamiento,
seguidos por extremos y pivots, mientras
que los goleros ocupan consistentemente
el ultimo lugar en este aspecto.

En el presente trabajo, la reducida cantidad
de jugadores que conformaron cada uno de
los grupos impidid llevar a cabo un analisis
de la velocidad de lanzamiento segun la
pertenencia al grupo GE o GC
diferenciado por puesto. Consideramos
este aspecto una limitacion de nuestro
estudio, al mismo tiempo que una
sugerencia para futuras investigaciones.

Finalmente, y vinculado con el volumen de
entrenamiento realizado por cada grupo,
importa sefialar que el promedio semanal
de la RPE post sesién percibida por los
deportistas fue similar en ambos grupos (p
> 0,05) durante el tiempo que durd la
intervencion, con excepcion de la semana
2, donde fue superior en el GE. Esto
sugiere que la incorporacion de un
programa de entrenamiento de fuerza con
bandas elasticas, en forma adicional al
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entrenamiento tradicional, no
necesariamente conllevaria a un aumento
en la percepcion de la carga de esfuerzo
por parte de los deportistas, facilitando de
esta forma la adherencia.

Conclusiones

El entrenamiento resistido-asistido con
bandas elasticas, en las condiciones
especificas de nuestra investigacion, no
condujo a mejoras significativas en la
velocidad de lanzamiento, en comparacion
con el entrenamiento de fuerza tradicional
aislado. La elevada condicion fisica inicial
de los participantes podria, al menos en
parte, explicar la ausencia de mejoras
adicionales. Es plausible que para esta
poblacion en particular se requieran
intervenciones con un mayor volumen o
intensidad  para  alcanzar  efectos
beneficiosos que resulten estadisticamente
significativos.

Dadas las ventajas préacticas que ofrece el
entrenamiento con bandas elasticas en
comparacion con otras modalidades de
entrenamiento de fuerza, se sugiere
realizar estudios similares que
implementen intervenciones de mayor
duracion y/o intensidad. Ademas, seria
interesante explorar su aplicacion en otras
categorias de edad (juveniles, infantiles,
senior, entre otras) o su efecto sobre otros
componentes del rendimiento deportivo.
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