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RESUMEN

El propésito del presente articulo es introducir un modelo de evaluacién deportiva para el béisbol (BAT); una bateria de
tests disefiados para evaluar el rendimiento de los jugadores de este deporte.
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INTRODUCCION

Los jugadores de béishol de elite reconocen que un alto nivel de rendimiento durante el transcurso de un torneo no se
alcanza por casualidad sino que es el producto del entrenamiento consistente y efectivo. Esta filosofia de que “la
excelencia no se obtiene por accidente” puede ser utilizada por los profesionales del entrenamiento de la fuerza y el
acondicionamiento para medir y evaluar las variables fisioldgicas y la condicion fisica y las destrezas especificas del
deporte que pueden predecir el rendimiento en el béisbol (2, 3, 10, 12, 14, 15, 17-25). Los resultados de los tests pueden
ser utilizados para prescribir programas de entrenamiento disefiados para cubrir las necesidades especificas de cada
atleta. Por consiguiente, la identificacion de una bateria de tests y protocolos de evaluacién que puedan ser utilizados para
evaluar los componentes claves del rendimiento, puede ser de gran utilidad para los entrenadores y profesionales del
entrenamiento de la fuerza y el acondicionamiento. El propdsito del presente articulo es introducir la Evaluacién Deportiva
del Béisbol (BAT), una bateria de tests disefiados para evaluar las debilidades y fortalezas de los jugadores de béisbol.
Especificamente, el foco de la discusion serd la porcion especifica del deporte del BAT, la cual incluye la velocidad de
lanzamiento, la velocidad del bate, y la velocidad de la bola bateada. Si bien en el presente articulo no se incluiran los
protocolos de los tests, las instrucciones detalladas para los mismos pueden hallarse en diversas fuentes (1, 5-7, 9, 25). La
Evaluacién Deportiva del Béisbol completa incluye la siguiente bateria de tests fisioldgicos, test para la valoracién de la
condicion fisica y tests deportivos especificos. Las siguientes tablas incluyen un resumen de los datos normativos
contenidos en las referencias 5, 15, 17, 19y 21.

Composicion Corporal

El porcentaje de grasa corporal y la masa magra corporal pueden valorarse mediante la utilizacién de calibres para
pliegues cutaneos, dispositivos de impedancia bioeléctrica, pesaje hidrostatico o absorciometria dual de rayos X (8). La
composiciéon corporal es importante para un desempeno exitoso en el béisbol, especialmente en las posiciones de jardinero
y para las carreras entre las bases (5, 13, 16). Asimismo, el peso corporal y la masa magra corporal parecen tener una alta
correlacion positiva con la velocidad de bateo y con la velocidad de la bola bateada (2, 12, 19, 22-24) (Tabla 1)



Flexibilidad

Una buena flexibilidad es fundamental para reducir el riesgo de lesiones y para mantener el rendimiento deportivo. En el
béisbol los tests mas comunes para valorar la flexibilidad son el test de “sit and reach” modificado, la rotaciéon del hombro
y/o la rotacién corporal total (5-7) (Tabla 2).

Fuerza Muscular

Debido a la naturaleza anaerodbica del juego, la fuerza muscular desempeifla un rol significativo para el rendimiento en el
béisbol (3, 15, 18, 19). Para medir la fuerza muscular pueden utilizarse diversos tests tanto estaticos como dinamicos. Se
recomienda enfaticamente que se incluya un test para medir la fuerza de prensién palmar debido a que la investigacion ha
sugerido que existe una alta correlacion positiva entre la fuerza de prension y la velocidad de lanzamiento, la velocidad de
bateo y la velocidad de la bola bateada (2, 3, 14, 15, 18, 19, 23, 24) (Tabla 3).

Potencia de las Extremidades Inferiores

La produccion de potencia es muy importante para el éxito en el béisbol. Batear, correr y lanzar, son todas actividades que
requieren de movimientos potentes generados desde el suelo. Los tests de campo mas comunes para la valoracion de la
potencia en las extremidades inferiores incluyen el salto vertical y el salto en largo. La potencia de las extremidades
inferiores ha mostrado tener una correlacion positiva con la velocidad de lanzamiento, la velocidad de bateo y la velocidad
de la bola bateada (3, 12, 15, 19, 22, 24) (Tabla 4).

Potencia de Rotacion

La potencia de rotacién desempeia un rol especial para el rendimiento en el béisbol, particularmente debido a que las
destrezas tales como el lanzamiento y el bateo utilizan el plano de movimiento transversal. En el BAT se utiliza el
lanzamiento de un baldén medicinal de 3 kg y lo que se mide es la velocidad, en millas por hora, del balén mediante el uso
de una pistola de radar (3). La potencia de rotaciéon ha mostrado tener una correlacién positiva con la velocidad de
lanzamiento, la velocidad de bateo y la velocidad de la bola bateada (3, 23) (Tabla 5).

Agilidad

Todos los jugadores y todas las posiciones requieren de agilidad para alcanzar un buen rendimiento en el béishol. No
obstante, los receptores internos y externos probablemente tienen una mayor necesidad de realizar cambios rapidos de
direccion. Dependiendo del nivel de maduracion de cada jugador, el test en T, el test de ir y volver y el test de agilidad pro
(5-10-5) son los tests con mayor validez que pueden ser utilizados para valorar la agilidad (6) (Tabla 6).

Velocidad de Carrera

La velocidad desempefa un rol significativo en muchos aspectos del béisbol. El test de velocidad en 60 yardas es un test
que ha sido utilizado en el béisbol durante muchos afios. Sin embargo también se pueden otros tests para valorar la
velocidad de carrera (e.g., 30 yardas, velocidad desde el plato a primera base, velocidad desde el plato hasta la segunda
base, etc.) (5). En promedio, los jardineros internos centrales y los jardineros centrales son los jugadores mas veloces,
mientras que los catchers tienden a ser los mas lentos (5) (Tabla 7).

Porcentaje de Grasa Corporal Promedio para Jugadores de Béishol
Posicion Colegios Universitaros - | Universitarios — | Liga Mayor de
Secundarios MNALA MCAA Division I Béisbol
Lanzadores 15.8 14.7 12.0 12.3
Catchers 17.5 1741 17.0 11.5
Jardineros Internos 1353.1 14.9 154 9.4
Jardineros Externos 12,9 10.5 11.0 3.4

Tabla 1. Composicion corporal (5,9, 16, 17, 21).



Flexibilidad Colegios Universitarios - Universitaros -
Secundarios MALA HCAR Division I
Sit and Reach Modificado {puloadas) 14.1 17.7 17.3

Tabla 2. Flexibilidad (15,17, 19, 21).

Colegios Universitarios - Universitarios —
Fuerza Muscular secundarios NATA NCAA Division I
Fuerza de Prension (ka) 40,7* 45 4% Aal.4t

Tabla 3. Fuerza muscular (14, 15, 17, 19, 21). *Los datos de la fuerza en jugadores de colegios secundarios y de la NAIA fueron
recolectados utilizando un dinamometro Takai. TLos datos de los jugadores de la Division 1 de la NCAA fueron recolectados utilizando
un dinamoémetro Jamar, el cual produce resultados significativamente mds altos (9).

. . . Colegios Universitarios - Universitaros —

Potencia de las Extremidades Inferiores Secundarios NALA NCAA Division I
Salto Yertical (pulgadas} 13.9 23.7 27.0
Salto en Largo {pulgadas} 0.2 a5.0 96,3

Tabla 4. Potencia de las extremidades inferiores (15,17, 19, 21).

. . Colegios Universitarios - Universitardos —
Potencia de Rotacidn Secundarios NATIA NCAA Divisién I
Lanzamiento de Balon Medicinal
{3ka) con Rotacion. RHH {mph)} MA MA 211
Lanzamiento de Balon Medicinal
{3ka) con Rotacion. LHH {mph) MA MA 0.4

Tabla 5. Potencia de rotacion (3). LHH = bateadores zurdos; NA = no aplicable; RHH = bateadores diestros; mph = millas por hora.

TESTS ESPECIFICOS DEL DEPORTE

Velocidad de Lanzamiento

La fuerza en los brazos esta altamente relacionada con las destrezas del béisbol que es esencial para el rendimiento en
cualquier posicién. Se pueden utilizar diversos protocolos para medir la velocidad de lanzamiento (situaciones de juego,
lanzamientos desde las distintas posiciones, etc.); sin embargo, en todos los protocolos se utiliza una pistola de radar para
medir la velocidad de la bola en millas por hora. En la Evaluaciéon Deportiva del Béisbol se utiliza un protocolo de
lanzamiento estandarizado, el cual requiere que el atleta realice 5 lanzamientos maximos con una bola reglamentaria de 5
onzas sobre una superficie plana, desde la posicion del lanzador (pitcher). No se permite arrastrar los pies, saltar o correr
para realizar el lanzamiento. La distancia de lanzamiento es irrelevante ya que la pistola de radar mide la velocidad de la
bola inmediatamente después que deja la mano de lanzador. Se registra la velocidad maxima de lanzamiento en millas por
hora. La investigacion ha hallado una correlacion positiva entre la velocidad de lanzamiento y la masa magra corporal, la
fuerza de prension y la potencia de las extremidades inferiores (14, 15) (Tabla 8).

Velocidad de Bateo

Otro test con una alta consideracion entre los profesionales del entrenamiento del béisbol, la velocidad de bateo, esta



directamente relacionado con el éxito en esta tarea (4, 11, 20). Los dispositivos mas comunes para medir la velocidad de
bateo incluyen los crondgrafos (ATEC Sport Speed Trainer 2000), el radar Doppler (Swing Speed Radar) y los laseres
(BattMaxx 5500). Para el BAT se utiliza un protocolo estandarizado, en el cual cada atleta utiliza su bate de juego para
realizar 5 bateos rectos desde un soporte de bateo hacia una red. Se registra la velocidad maxima que alcanza el bate (en
millas por hora) utilizando el dispositivo ATEC Sport Speed Trainer 2000. La investigacion ha indicado que existe una
relacién positiva entre la velocidad de bateo y el peso corporal, la masa magra corporal, la fuerza de prension, la fuerza del
tren superior, la fuerza del tren inferior, la fuerza rotacional y la velocidad angular de la cadera (2, 3, 12, 15, 18, 19,
22-24) (Tabla 9).

Velocidad de la Bola Bateada

En el BAT, simultdneamente con la medicién de la velocidad de bateo, se mide la velocidad de la bola bateada utilizando
una pistola de radar. En cada bateo el evaluador debe registrar tanto la velocidad del bate como la velocidad de la bola en
millas por hora. Los jugadores deben entrenar para maximizar la velocidad de bateo y para provocar que la velocidad de la
bola bateada sea mayor o igual que la velocidad del bate. La investigacion ha mostrado que existe una correlacion positiva
entre la velocidad de la bola bateada y el peso corporal, la masa magra corporal, la fuerza de prension, la potencia de las
extremidades inferiores y la potencia de rotacién (3, 15, 18, 19, 24) (Tabla 10).

Agilidad Colegios Universitarios - Universitaros -
Secundarios HNALA MCAA Division I
Testen T 9,91 101 9,97

Tabla 6. Agilidad (15, 17, 19, 21).

velocidad de Carrera Colegios Universitarios - Universitaros -
Secundarios NALA MCAA Division I
60 vardas 7.71 7.El 7.25

Tabla 7. Velocidad de carrera (15,17, 19, 21).

. . Colegios Universitarios - Universitarios —
¥elocidad de Lanzamiento secundarios NATA NCAA Division I
¥elocidad de Lanzamiento {mph} 72.8 767 78.2

Tabla 8. Velocidad de lanzamiento (14, 15, 17, 19, 21). Mph = millas por hora).

. Colegios Universitarios - Universitarios —
Velocidad de Bateo Secundarios NALA NCAA Division I
¥Yelocidad de Bateo {mph} 78.8 G .24 a7.4

Tabla 9. Velocidad de bateo (3, 15, 17, 19, 21). Mph = millas por hora.

Colegios Universitarios - Universitardos —
Secundarios MNALA MCAA Division I

¥Yelocidad de la Bola Bateada {(mph} M A T A g3.6

¥elocidad de la Bola Bateada




Tabla 10. Velocidad de la bola bateada (3, 19, 21). NA = no se aplica; mph = millas por hora.

Si se utiliza apropiadamente la Evaluacion Deportiva en el Béisbol (BAT) puede proveer de valiosa informacién que servira
para que los profesionales del entrenamiento de la fuerza y el acondicionamiento disefien programas efectivos de
entrenamiento para jugadores de béisbol. Los resultados de los tests pueden compararse con datos normativos para
determinar las debilidades y fortalezas de cada jugador. Con estos datos, pueden disefiarse programas de entrenamiento
para reducir las deficiencias y mejorar el rendimiento deportivo. Ademas, el BAT puede utilizarse como una bateria de

tests para la identificacion de talentos durante el reclutamiento de jugadores.

La tabla que se presenta a continuacién incluye un resumen de los valores medios (promedio) en todos los tests que
componen la BAT. Los valores se presentan para jugadores de colegios secundarios, para jugadores universitarios de la
NAIA y para jugadores universitarios de la Division 1 de la NCAA y pueden ser utilizados para realizar comparaciones
generales (Tabla 11). Si bien la evaluacién requiere una inversion de tiempo, esfuerzo y equipamiento, la recompensa es
que una mejor informacion significa mejores decisiones y esto a su vez se traduce en un mejor rendimiento. Por tltimo, la

mejora del rendimiento es de lo que se trata la evaluacion y el entrenamiento de la fuerza y acondicionamiento.

Test

D atos del rendimiento en jugadores de béisbol

{valores medios)

Colegio Universitario - Universitario -
Secundario MALA Division 1 NCAA
Mamero de suijetos 494 10a 34
Edad {aios) 16.1 19.7 20.6
Talla {pulgadas) 69,9 701 71.2
Peso (libras) 164 .6 183.2 187 .4
% de grasa corporal 14.2 14.2 124
Masa magra corporal {(libras) 141.2 157.2 164 .2
Sit and Reach Modificado 14.1 17.7 17.5
{pulgadas)
Fuerza de Prension (ka) 40, 7% 45 * G1l.at
Abdominales en 1 min 48.3 46.1 T
Salto vertical {pulgadas)} 13.9 23.7 27.0
Salto en largo {pulgadas} a0,z 95,0 96,3
Lanzamiento de beltnmedicind |y »
Lanzamients de balen medicina 2 2
Testen T {s) 9,91 10.1 Q.97
60 vardas (s) 7.71 7.61 7.25
¥elocidad de Lanzamiento { mph) 7Z.8 76.7 78.2
¥elocidad de Bateo {mph) 78.4 bt a7.4
¥elocidad de la Bola Bateada i(mph) {1 {1 3.6

Tabla 11. Resumen de los datos obtenidos con los diferentes tests (3, 14-19, 21). ). LHH = bateadores zurdos; NA = no aplicable;
RHH = bateadores diestros; mph = millas por hora. *Los datos de la fuerza en jugadores de colegios secundarios y de la NAIA fueron
recolectados utilizando un dinamémetro Takai. tLos datos de los jugadores de la Divisién 1 de la NCAA fueron recolectados utilizando

un dinamémetro Jamar, el cual produce resultados significativamente mds altos (9).
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