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RESUMEN

La fuerza y la potencia son 2 factores importantes relacionados con el rendimiento de los atletas profesionales. El presente
articulo ofrece estrategias para el desarrollo de la fuerza y la potencia para jugadores profesionales de handbol masculino.

Palabras Clave: handbol de equipo, fuerza, potencia, tasa de desarrollo de la fuerza, periodizacion

INTRODUCCION

Desde los afios 60, el handbol se ha establecido como uno de los deportes de conjunto més populares, tanto a nivel
nacional como internacional (6). A menudo se realizan campeonatos mundiales, campeonatos continentales y torneos
internacionales de handbol. El handbol se ha jugado en competencias olimpicas desde los Juegos Olimpicos de 1972 en
Munich. El handbol competitivo requiere de fuerza muscular, velocidad y resistencia. Hasta la fecha, no es clara la manera
en que estos parametros cambian durante la temporada en los jugadores de handbol de elite. De hecho, hasta la actualidad
son pocos los estudios (15, 16, 28, 29) que han intentado evaluar los efectos de los programas entrenamiento de la fuerza
con altas cargas (RT) sobre los diferentes parametros fisicos en los atletas de hdndbol competitivo.

Desafortunadamente, a pesar de la creciente profesionalizaciéon de entrenadores y atletas, existe muy poca informacion
proveniente de investigaciones con respecto al rendimiento en los jugadores profesionales de handbol. Se pueden sugerir
dos razones importantes. Algunos entrenadores adoptan las metodologias tradicionales en los programas de RT,
incorporando, por ejemplo, mucho entrenamiento pliométrico o pocos movimientos del levantamiento de pesas (28).

Es bien sabido que los programas tradicionales de RT pueden producir resultados deseados tales como la mejora en la
fuerza muscular y la resistencia muscular local. No obstante, no es probable que una forma tradicional de RT le interese a
toda la poblacion de atletas entrenados, y por lo tanto, existe la necesidad de determinar métodos de RT alternativos.
Asimismo, los estudios experimentales en atletas de elite, en especial en deportes de equipo, son dificiles de llevar a cabo
(25). Muchas veces, los atletas y los entrenadores no desean participar en estudios de investigacién, lo que a menudo
puede llevar a tener tamafios de muestra pequefios. Ademas, la experiencia dice que es dificil comunicarse con los
entrenadores. Sin embargo, tales consideraciones no deberian restarle valor a la urgencia de este tipo de investigaciones



en el handbol (26).

Dos estudios han demostrado que el RT puede mejorar la fuerza y la potencia maxima de los jugadores y disminuir el
indice de lesiones (9, 41). Este articulo presenta una breve discusion sobre el programa de RT especifico que utilizé un
equipo portugués de hédndbol profesional durante la temporada. Seguida de una descripcién y los fundamentos de un
programa de RT periodizado. Se fundamentaron en la literatura cientifica relevante y se basaron en la larga experiencia
del autor en el entrenamiento de jugadores profesionales de handbol. En resumen, el presente articulo tiene como objetivo
discutir lo siguiente: (a) ¢cudles son las principales exigencias fisicas del juego?, (b) écuanta fuerza se necesita y como se
mejora el rendimiento? y (c) écomo se puede disefar un programa eficaz de RT durante la temporada para el handbol de
elite?

EXIGENCIAS FISICAS DEL HANDBOL

Por regla general el handbol es un deporte explosivo (14, 26, 27). Durante un partido, los jugadores deben estar
fisicamente preparados para realizar continuos esprints (6, 7), saltos y cambios de direccion (6, 7, 28) y lanzamientos
explosivos del baldén (3, 17, 29). El juego incluye el contacto fisico cuando los defensores intentan evitar que los rivales se
acerquen para convertir un gol. S6lo se permite el contacto cuando el jugador defensivo se opone de manera frontal al
jugador ofensivo, es decir, entre el jugador ofensivo y el gol. Ademas, dado que estas acciones deben llevarse a cabo
durante periodos extensos, también es importante la resistencia muscular para mantener los niveles de rendimiento
elevados (7, 38). Por lo tanto, es necesario que los atletas de handbol desarrollen la potencia para aplicar sus habilidades y
la resistencia muscular para utilizarla en niveles elevados a lo largo de todo el juego. Durante el periodo de temporada, la
estrategia es mantener el desarrollo de la fuerza y la potencia, y todo el acondicionamiento con ejercicios especificos de
handbol.

DESARROLLO ESPECIFICO DE LA FUERZA EN JUGADORES PROFESIONALES
DE HANDBOL

Entrenamiento de Fuerza Maxima

La investigacion ha demostrado que el RT con cargas externas correspondientes al 80-100% de 1 repeticion maxima (1RM)
es mas efectivo para el incremento de la fuerza dindmica méxima (12, 13). Se define a la fuerza maxima como la maxima
cantidad de fuerza que un musculo puede emplear. Aqui, las contracciones musculares incluidas son isotonicas. Entre este
rango de intensidad de 1RM, los atletas experimentados entrenados con sobrecarga habitualmente invierten su tiempo de
RT en la utilizacién de cargas excesivamente pesadas (>90% de 1RM) (12) debido a la creencia de que los incrementos
efectivos en la fuerza maxima pueden lograrse por medio del entrenamiento de estas intensidades relativas. Sin embargo,
no se sabe si el estimulo de intensidad 6ptima en estas cargas extremadamente pesadas es efectivo para el desarrollo de la
fuerza dindmica maxima en los jugadores de elite. Ademas, al incrementar el volumen de entrenamiento general no
siempre proporciona un estimulo mejor para mejorar las adaptaciones durante un periodo a largo plazo durante la
temporada (5, 12, 37).

Marques y Gonzalez-Badillo (28) observaron que un programa de RT a corto plazo (12 semanas consecutivas) que utiliza
una intensidad relativa moderada tendi6 a producir mejoras significativas en el rendimiento de jugadores de handbol de
alto nivel en los ejercicios de sentadilla y press de banca. El programa de RT durante la temporada progres6 desde
ejercicios de bajo volumen y baja intensidad a ejercicios de volumen moderado y alta intensidad con variaciones constantes
de microciclos. Aqui el volumen represento la cantidad total de repeticiones (reps) (series X repeticiones) realizadas por
semana para los ejercicios de press de banca y sentadilla. La intensidad del entrenamiento por semana esta dada como un
porcentaje de 1RM. Ademas, el programa de RT indicé que los jugadores profesionales de handbol masculino pueden
incrementar su fuerza en un 1RM completando sélo el 80% (redondeado) de la cantidad maxima de repeticiones para el
press de banca (intervalo: 70-85%, Figura 1), su fuerza en 4RM completando sé6lo el 75% (redondeado) de la cantidad
maéxima de repeticiones para la sentadilla (intervalo: 70-95%, Figura 2), y también en la cargada de potencia, completando
s6lo al 80% (redondeado) durante 12 semanas consecutivas (Figura 3).

En un atleta entrenado con requerimientos de fuerza promedio, la relacidon entre el porcentaje de carga y la cantidad de
repeticiones (redondeado) al fallo es la siguiente (15): 70%, 12 reps; 75%, 10 reps; 80%, 8 reps; 85%, 6 reps. No obstante,



las Tablas 1 y 2 indican que la cantidad de repeticiones realizadas por serie fue claramente menor (entre 3 y 8 reps) para
un porcentaje determinado de 1RM o 4RM, para el ejercicio de press de banca y sentadilla, respectivamente. Para el
ejercicio de cargada de potencia, se considera que la produccién de potencia maxima se alcanzé entre el 87 y el 93% de
1RM. Esta estrategia requiere que cada repeticion deba realizarse a una velocidad relativamente elevada, sobre la premisa
de que con cada repeticion se lograran mayores ganancias en la produccion de potencia. Por lo tanto, incrementar el
volumen de entrenamiento general no siempre proporciona un mejor estimulo para mejorar las adaptaciones durante un
periodo a largo plazo durante la temporada (12, 13).

Gonzalez-Badillo et al. (13) examinaron los efectos de 3 volumenes de RT sobre la fuerza maxima en los ejercicios de
arranque (Sn), envién (C&J) y sentadilla (Sq) durante un periodo de entrenamiento de 10 semanas. A cincuenta y un
levantadores de pesas entrenados de categoria juvenil se los asigné de manera aleatoria a 1 de 3 grupos: el grupo de bajo
volumen (LVG, n = 16), el grupo de volumen moderado (MVG, n = 17) y el grupo de volumen elevado (HVG, n = 18). El
entrenamiento se periodizé desde una intensidad moderada (60-80% de 1RM) y una cantidad elevada de repeticiones por
serie hasta una intensidad elevada (90-100% de 1RM) y una baja cantidad de repeticiones por serie. Durante el periodo de
entrenamiento, el grupo MVG demostrd un incremento significativo para los movimientos de Sn, C&J y Sq, mientras que en
los grupos LVG y el HVG, el incremento sélo se produjo en los ejercicios de C&J y Sq. El incremento en el ejercicio de Sn
en el grupo MVG fue significativamente mayor que en el grupo LVG. No hubo diferencias significativas entre las ganancias
de fuerza inducidas por el entrenamiento entre los grupos LVG y HVG.

Los autores concluyeron que los levantadores experimentados de categoria juvenil pueden optimizar su rendimiento
ejercitando sélo con el 85% o menos del volumen méximo que pueden tolerar. Estas observaciones pueden tener una
importante relevancia practica para el disefio optimo de los programas de RT en atletas entrenados. De hecho, ejercitar a
un volumen moderado puede ser mas eficaz y eficiente que ejercitar a un volumen mas elevado. En resumen, algunos
estudios (12, 13, 28) han demostrado que los atletas de alto nivel de diferentes deportes pueden mejorar los valores de
fuerza utilizando un volumen general moderado. En contraste, otros estudios (23) hallaron resultados opuestos.

Este conflicto en la literatura con respecto a la carga 6ptima para la cargada de potencia puede explicarse, en parte, por
muchas diferencias metodoldgicas en los diferentes estudios, tales como el reporte de los valores de potencia media y pico
y la utilizacion de los diferentes equipos de recopilacion de datos. Nuestra experiencia indicé que esta metodologia
optimiza de mejor manera y mantiene los niveles de fuerza méaxima en los jugadores de handbol durante la temporada,
siempre que la cantidad de reps por serie se complete con el esfuerzo méaximo. Esta estrategia requiere que cada
repeticion se realice a una velocidad relativamente elevada, sobre la premisa de que con cada repeticion se lograran
mayores ganancias en la potencia muscular.

—+— Intensidad en el Ejercicio de Press de Banca {3-4RM)

#8— Yolumen en el Ejercicio de Press de Banca (series x reps)

100
QA
&0 - v
704
&0 4 —=—u m [
20 4
404 » u
30+
20 -
10

Intensidad vs Volumen

1 2 3 4 5 &6 7 8 91011712 13 1415 18’
Semanas

Figura 1. Ejemplo del volumen y la intensidad utilizado durante la temporada en el ejercicio de press de banca.
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Figura 2. Ejemplo del volumen y la intensidad utilizado durante la temporada en el ejercicio de sentadilla.

Segun Carpinelli y Otto (5), la sobrecarga progresiva es necesaria para incrementar la fuerza muscular. Para que se
produzcan adaptaciones, debe aplicarse un estimulo mayor a los estimulos previos durante el programa de RT. No
obstante, Fry et al. (11) creen que una vez que los atletas de elite entrenados con sobrecarga han alcanzado un nivel de
intensidad umbral en el entrenamiento de la fuerza, las adaptaciones fisiolégicas apropiadas pueden optimizarse y que el
entrenamiento mas alla de este limite no brinda mayores beneficios. Si un mayor nivel de fuerza maxima hace una
diferencia, entonces los atletas mas fuertes se desempefnaran mejor que los que no son tan fuertes (41). Aunque este
método no proporciona una evidencia concluyente de una relacion causa-efecto, se sugiere que sin duda es posible la
causa-efecto. Estudios publicados previamente y que han examinado la relacion entre la fuerza maxima dinamica y el
rendimiento especifico en determinadas destrezas han provisto hallazgos controversiales, ya que algunos estudios han
observado una relacién entre estas variables (16, 17) y otros no han observado ningun tipo de relaciéon (28). En este
sentido, Granados et al. (16) reportaron correlaciones significativas entre el tiempo dedicado a juegos y los cambios en la
velocidad con cargas sub-maximas durante el ejercicio de press de banca, como también entre los cambios en la
producciéon de velocidad muscular de las extremidades superiores e inferiores y los cambios en la velocidad de
lanzamiento.
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Figura 3. Ejemplo del volumen y la intensidad utilizados durante la temporada en el ejercicio de cargada de potencia.

En contraste, Marques y Gonzalez-Badillo (28) observaron que no habia relacién entre la velocidad de lanzamiento y los



cambios en la fuerza en 1RM en jugadores profesionales de handbol masculino. Estos autores (28) observaron incrementos
sustanciales en el rendimiento de la sentadilla. Ademas, el cambio en los valores de fuerza de la sentadilla no mostro
asociacion alguna con ninguna de las tareas de salto vertical, indicando que aunque sean biomecanicamente similares,
estas pruebas evaltian cualidades motoras independientes.

La transferencia puede expresarse de manera conceptual como funcidén de lo siguiente: ganancias en el
rendimiento/ganancias en el ejercicio entrenado (41). Sin embargo, la transferencia directa para mejorar el rendimiento
deportivo podria ser limitada por tal entrenamiento en los atletas experimentados. Se requieren de mas investigaciones
para determinar los potenciales beneficios de los movimientos deportivos con sobrecarga tales como el esprint (40).

Entrenamiento para el Desarrollo de la Potencia y la Tasa de Desarrollo de la Fuerza

El rendimiento en la mayoria de las actividades competitivas depende de la habilidad de los atletas para producir fuerza
con rapidez (23, 24). Muchos deportes implican movimientos que requieren de la generacion de fuerza en periodos muy
breves (24). Dichos movimientos incluyen el lanzamiento, el salto o el cambio de direccién.

Se ha demostrado que un estimulo importante para el desarrollo de la potencia muscular es el esfuerzo consciente para
producir contracciones explosivas répidas, sin importar la sobrecarga externa. Ademaés, la intensidad para el RT se define
de varias maneras (e.g., 4RM o un porcentaje de 1RM). No obstante, la intensidad para el entrenamiento de potencia se
determina mediante las cargas externas que permiten que la produccion de potencia sea cercana al méximo posible. En
consecuencia, un ejercicio de entrenamiento de potencia intenso puede requerir que el atleta genere una produccion de
potencia del 80-90% de su maximo aunque la carga externa sélo sea del 50-70% de 1RM. Por ejemplo, una carga del 50%
de 1RM puede equivaler a sentadillas de muy bajo rendimiento pero puede equivaler a la produccién de potencia mas
elevada en la realizacion de saltos desde sentadilla con barra (1, 2).

Ejercicios * Sesion 1 Sesion 2 Sesion 3 Sesion 4 Sesion 5 | Sesion 6
Sentadilla paralelat | 70: 2« & 73 wE 753 B 753 A TR 3w B | B3I w6
CMJ1 en cajon 3 x5 3 x5 3 x5 3 =5 3 x5 3 x5
c:ﬁ:ﬂffﬂf“ 2% 2% 4rRM| 2 fRfﬂx 2% 3 x 4RM|2 x 3 x 4RM| = ;F‘jdx c ;F‘jdx
Press de bancag JO: 3 = 6 JO:3 = 6 7513 =6 75:3 =6 75:3 x6 80: 3 x5
Esprints 3x20m 3x20m 4 x 20m 4 x 20m 4 = 30m 4 = 30m
Sesidgn 7 Sesion 8 Sesidn 9 Sesion 10 | Sesion 11 | Sesidgn 12
Sentadilla paralela 30:3 x6 80:3xh 85: 3 x5 85:3 %6 B5: 3wk | 90:3 X4
CMI en cajon 36 Ix6 36
cal::‘c?taeclllacsiade 2% 3 % 3RM ’ ;Rﬁr'lx 2% 3 3RM) 25 3 IRM ’ ;Ri'lx ’ ;Ri'lx
Press de banca 80: 3 x5 B0 3 x5 85: 33X 3 85: 3 x 3 85: 33X 4 85: 3 x 4
Esprints 5 x30m Ex20m S x30m S x20m EX30m 5 x20m
Sesion 13 |Sesion 14| Sesion 15 | Sesion 16
Sentadilla paralela 95 3w 3 85 3 x4 95 3w 3 85 3 x4
Cﬂ;gtﬂet:lﬂcsiadﬂ 2% 2% 3RM ’ BXF'\?\J i B B
CM]1 en cajon 3 xb 3X6 3 xb 3 xb
Press de banca 2503 % 3 B0 3 =3 B85 3 % 3 g0 3 = 3
Esprints 5= 30m 5= 20m 5= 30m 5x20m
Resumen del entrenamiento
pErJi?Ircci::Ell?:s - IrEESpSE ’ % de MDEX
Sentadilla paralela 2439 21.8%
Corgadasde |, |*oimes
potencia 909,
Press de banca 203 75.9%

Tabla 1. Programas de RT entre la semana 1 y la 6. *Se permitieron intervalos de descanso de 2 minutos entre las series y entre las
categorias. tEjemplo: 70: 3 X 6: 3 series de 6 repeticiones (reps) con el 70 por ciento de 4RMPS. {Ejemplo: 2 x 3 x 4RM: 2 series de 3
repeticiones con el peso alcanzado durante la prueba de 4RM. §Ejemplo: 70: 3 X 6: 3 series de 6 reps con el 70 por ciento de IRMBP.



¥ Cantidad total de reps levantadas durante el primer ciclo del entrenamiento en ejercicios de 1RMBP y 4RMPS. ** Porcentaje
promedio en ejercicios dindmicos mdximos durante el primer ciclo del entrenamiento (MDE: 1RMBP y 4RMPS). —, No se realizo el
ejercicio. RM = repeticion mdxima; RT = entrenamiento con sobrecarga; RMPS = repeticion mdxima en la sentadilla paralela; RMBP
= repeticion mdxima en el press de banca; CMJ = salto con contramovimiento; MDE = ejercicios dindmicos mdximos.

Dos estudios han descrito diferencias significativas en las producciones de 1RM y de potencia obtenidas en el movimiento
de press de banca con cargas de 1RM en jugadores de handbol (16, 17). Sobre esto, Kawamori y Haff (24) discutieron que
es necesario que se realicen mas investigaciones para aclarar este tema. Por ejemplo, es necesario que se investigue si las
cargas Optimas son diferentes entre los movimientos de levantamiento de pesas (e.g., cargada de potencia) y los ejercicios
balisticos (e.g., salto desde sentadilla) (24). Al parecer la carga éptima para la produccién de potencia mecénica maxima
depende de la naturaleza del ejercicio o la experiencia del atleta (41).

Ejercicios * Sesion 1 Sesion 2 Sesion 3 Sesion 4 Sesion 5 Sesion 6
Sentadilla paralelat| 70:3 = 6 7003 %6 753w A 753K 6 g0 3 X 6 B0: 3 %6
CMIw# 20kg: 3 % |5k 35 5] 20 K9 3 % | o5k 330 5| 30kg: 3x5 | 30kg: 3 x 5
E.E:Lﬁﬂi?age ’ ;Rfﬂ i ’ ;R?ﬂ i ’ ;Rfd * |2x2x3RM|2x2x 3RM| ;Rfﬂ i
CMJ1 en cajidn 3x5 3x5 3= 5 345 356 3 =6
Press de banca JO: 3 x6 Jl: 3 x 6 7512 %6 75:3X 6 80: 3 X5 803 x5
Esprints I x20m Ix20m 4 = 20m 4 X 20m SX30m Sx20m
Sesion 7 Sesion 8 Sesion 9 | Sesion 10 | Sesion 11 | Sesidn 12
Sentadilla paralela | 85: 3 x & B85 3 = B 95 3w 3 85 3 4 95 3 3 85 3 = 4
CMIwt 35kq:3 % 5| 35kg:3 x5 |35ka: 3K 5[35ka: 3X 5|30 kg: 3x 5| S0k I =
Cargadas de |, , 5, 30p|9 4 2« 2rM - - - -
potencia
CMI en cajon X6 Ix6 3x6 a3X6 3X6 a3X6
Press de banca 285:3x3 85:3 x 4 85 3« 3 80: 3 = 3 85 3« 3 80: 3 = 3
Esprints 5=x20m 5x30m 5x30m SX20m 5x30m 5=x20m
Resumen del entrenamiento
Ejercicios Series x % de
principales reps¥ MO E™™
Sentadilla paralela 186 21.6%
Eargada!i_ de 22 Aproximada-
potencia mente S5%
Press de banca 159 79.1%

Tabla 2. Programas de RT entre la semana 7 y la 12. *Se permitieron periodos de recuperacion de 2 minutos entre las series y entre
las categorias.tEjemplo: 70: 3 X 6: 3 series de 6 repeticiones (reps) con el 70 por ciento de 4RMPS. +CM] con peso adicional .§Ejemplo:
2 x 3 x 4RM 2 series de 3 reps con peso alcanzado durante la prueba de 3RM.JEjemplo: 70: 3 x 6: 3 series de 6 reps con el 70 por
ciento de 1RMBP.¥ Cantidad total de reps levantadas durante el segundo ciclo del entrenamiento en ejercicios de IRMBP y
4RMPS **Porcentaje promedio en ejercicios dindmicos maximos durante el segundo ciclo del entrenamiento (MDE: 1RMBP y
4RMPS).—,No se realizo el ejercicio.RM = repeticion mdxima; RT = entrenamiento con sobrecarga; RMPS = repeticion mdxima en la
sentadilla paralela; RMBP= repeticion mdxima en el press de banca; CM]J = salto con contramovimiento; MDE = ejercicios dindmicos
maximos.

Ademas, el estado de entrenamiento del atleta dentro de un ciclo de entrenamiento anual también podria afectar la carga
6ptima. La produccion de potencia y fuerza aplicadas a una sobrecarga determinada también son parametros clave. Por
ejemplo, se ha demostrado que los programas que utilizan diferentes velocidades de movimiento proporcionan incrementos
en la fuerza (30, 31). El entrenamiento con cargas externas pesadas se utiliza de manera sistematica para mejorar la
fuerza méaxima, mientras que el entrenamiento con cargas livianas tiende a incrementar la produccién de potencia.
Ademas, la carga optima que eleva al méximo la produccién de potencia depende de la naturaleza del ejercicio o de la
experiencia de cada atleta. Sobre la base de la especificidad del desarrollo de potencia muscular, se recomienda el



entrenamiento con una carga que eleve al méximo la produccién de potencia mecanica para mejorar la potencia muscular
maxima (12).

La tasa de desarrollo de la fuerza (RFD) ha sido una de las variables més importantes para explicar el rendimiento en las
actividades en las que se requiere una gran aceleracion (29, 33). En la mayoria de las actividades deportivas, la RFD esta
fuertemente relacionada con las habilidades del rendimiento tales como el esprint, el lanzamiento y el salto, en las cuales
los tiempos de produccién de la fuerza disminuyen. Esto puede estar relacionado con el hecho de que cuanto mayor sea la
RFD, mayores seran la potencia y la fuerza generadas contra la misma carga. No obstante, la literatura adn tiende a
producir resultados antagonistas relacionados con las mediciones de RFD y la relacién entre este pardmetro y los
rendimientos de las habilidades basicas. Por ejemplo, varios autores han observado importantes correlaciones entre la RFD
y las habilidades explosivas, mientras que otros hallaron resultados opuestos sobre el mismo tema (23). En resumen, las
discrepancias podrian explicarse mediante los instrumentos utilizados en la medicion y el hecho de que la fuerza por
momentos se midié de manera isométrica y en otros momentos de manera dindmica (41).

Los valores 6ptimos para el desarrollo de la potencia muscular sobre la base de la experiencia parecen concordar con
algunos estudios que discutieron Kawamori y Haff (24) en un importante articulo que trata este tema. No obstante, muy
poco se sabe sobre las cargas 6ptimas en el desarrollo de la potencia muscular en ciclos de entrenamiento relativamente
largos para jugadores de handbol. Ademés, la habilidad de producir fuerza con rapidez estd mucho mas relacionada con el
RFD que con la potencia (41). E1 RFD esta asociado con el concepto de la fuerza explosiva y esta directamente relacionado
con la habilidad de acelerar objetos o la masa corporal (33). Por tanto, un mayor RFD puede incrementar las capacidades
de aceleracion (33).

Periodizacion en el Handbol

Puede definirse a la periodizacion como una distribucion planeada de las variantes especificas introducidas en los métodos
de entrenamiento en intervalos de tiempo regulares con el fin de elevar al maximo las ganancias de fuerza, potencia,
hipertrofia muscular y habilidades motoras, mientras que al mismo tiempo reduce al maximo los riesgos del
sobreentrenamiento (8, 9, 41).

Se han propuesto los siguientes modelos generales de periodizacion: lineal y no lineal (4, 8, 32, 34, 35). El entrenamiento
lineal sugiere el uso indefinido de un volumen de entrenamiento constante y el esquema de carga. Existe so6lo la cuestion
de realizar una mayor o menor variacion en la periodizacion (4). El modelo no-lineal u “ondulante” también se caracteriza,
entre otras variables, por las variaciones diarias o de microciclo (semanales) (4, 8, 18). Estas variaciones intentan evitar el
sobreentrenamiento mientras que aumentan al maximo el estimulo adaptativo (trabajo total). Rhea et al. (32) hallaron que
la continua dependencia de un tnico método de periodizacion puede producir ganancias de fuerza atenuadas. Este parece
ser, en particular, el caso de los jugadores de elite, quienes tendran antecedentes mayores de RT. Por lo tanto, el mejor
método pareceria que es combinar de manera estratégica los modelos de periodizacion. Los periodos de transicion y pre
temporada, en donde no hay competencia, sin duda permitirdn incluir diferentes enfoques para el entrenamiento
periodizado desde los normalmente conducentes a aquellos que permiten una recuperacion normal a la hora de programar
los partidos.

El trabajo de Marques y Gonzalez-Badillo (28) sugiere que el modelo “ondulante” proporciona el estrés agregado y la
variacion necesarios para generar la fuerza méaxima y las ganancias de potencia alterando el volumen y la intensidad de las
practicas de RT sobre una base diaria/semanal més que mensual. Este modelo de periodizacién puede resultar
particularmente beneficioso para los atletas de elite, ayudandolos a evitar el efecto de estancamiento en las ganancias de
fuerza y potencia. Otras alternativas deberian incluir el ajuste del volumen mediante la manipulacién sensata de variables
tales como la densidad y la frecuencia de las sesiones de entrenamiento (36). Sin embargo, es necesario que se realicen
mas investigaciones que utilicen atletas de elite para determinar dicho beneficio. Esta informacién puede conducir a una
confusion sobre qué método es superior. Cada modelo tiene sus defensores y detractores, como también hallazgos
positivos y negativos de las investigaciones. La respuesta a qué modelo de periodizacidon es mejor podria hallarse en la
literatura sobre las investigaciones del aprendizaje y el control motor. Quizas, la respuesta sea la necesidad del desarrollo
de un modelo de periodizaciéon que no sea rigido y que consista de una organizacion tanto lineal como no-lineal, basada en
la experiencia de RT, la fase de entrenamiento y la capacidad fisica.

Diseiio del Programa para el Handbol

Varios estudios demostraron (19, 20, 21, 30) que tener en cuenta la mejora de una amplia variedad de variables del
rendimiento deportivo que requieren de fuerza, potencia y velocidad produce resultados superiores. Al implementar
estrategias de entrenamiento orientadas en la velocidad y la fuerza o un método de entrenamiento especifico de la
potencia, se puede mejorar la potencia y otras variables del rendimiento (22, 40). Wilson et al. (39) han aconsejado esta
combinacion de métodos que incluyan la implementacion de ambas estrategias de entrenamiento, las orientadas en la



velocidad y en la fuerza, o de un método de entrenamiento especifico de la potencia maxima. Este método de
entrenamiento puede llevar a un rango de adaptacion mas amplio en relacion con las adaptaciones especificas que parecen
producirse a través del entrenamiento orientado sélo hacia la fuerza o hacia la velocidad (39).

La Liga de Primera Divisién y la Copa Portuguesa de handbol abarcan desde octubre hasta mayo, y el entrenamiento
formal de pre-temporada comienza a mediados de agosto. Una temporada portuguesa tipica dura 26 semanas. El
desarrollo y el mantenimiento de la fuerza y la potencia a lo largo del transcurso de esta temporada, como también la
prevencion y recuperacion de lesiones, requieren de un cuidadoso planeamiento y de la implementacién de un programa
de RT bien periodizado. Por lo tanto, los principales objetivos de este programa de RT durante la temporada han sido (a)
mejorar el rendimiento especifico del juego y mantener el buen estado de salud, (b) incrementar la velocidad del
lanzamiento y la habilidad del salto, (c) mejorar la maniobrabilidad y la aceleracion sin perder el equilibrio, y (d) la
capacidad de realizar untacle.

Las estrategias utilizadas para alcanzar estas metas pueden variar levemente, dependiendo de la situacion especifica. En
general, este equipo realiz6 2 practicas de RT por semana durante la temporada, dependiendo del calendario de viajes y
competencias. A menudo, el equipo viaja para jugar de un partido por via aérea y regresa en el término de las 24-48 horas.
Entonces, por lo general, los atletas tienen una sesién para recuperarse y preparase para jugar al dia siguiente. Asi, un
importante desafio para los entrenadores es brindarles a los atletas de handbol un momento de recuperacion adecuada.
Las cuestiones centrales incluyen el equilibrio semanal dptimo entre los intervalos de recuperacion; la intensidad de la
fuerza y acondicionamiento; y la frecuencia, la intensidad y la duracion del trabajo técnico y tactico. Las sesiones de RT se
programaron para los lunes y miércoles por la maifiana (entre las 10:30 y las 11:30), 8 horas antes de las practicas de la
tarde.

Con un tiempo limitado para el entrenamiento, la temporada no es un momento para el uso indiscriminado del RT. El
objetivo debe ponerse en lo que es mas relevante para los jugadores de handbol, es decir, la utilizacién réapida de la fuerza.
Para que los atletas puedan utilizar la fuerza con rapidez, los entrenadores deben entrenar esa cualidad y a la vez
mantener la fuerza maxima durante la temporada. En resumen, el presente programa de RT ha utilizado 2 fases
importantes: fase 1 (6 semanas) y fase 2 (6 semanas). En la fase 1 (Tabla 1) el interés estuvo puesto particularmente en
mejorar las ganancias de fuerza maxima alcanzada con anterioridad durante el periodo preparatorio. Dado que el
rendimiento en la mayoria de los deportes competitivos depende de la habilidad del atleta para producir fuerza con
rapidez, se incluyeron ejercicios especificos de potencia.

La fase 2 se incorpord inmediatamente antes de los playoffs de la Liga Portuguesa y los Cuartos de Final de la Copa de
Europa. Este es un momento critico para los jugadores de handbol, que a menudo compiten 2 o 3 veces por semana,
alternando los juegos de la Liga Nacional y los partidos de la Copa de Europa. Debe permitirse un momento de
recuperacion fisica y psicoldgica entre los juegos y los viajes. Durante las practicas del equipo, los atletas se concentraron
en refinar el trabajo y el acondicionamiento técnico y tactico. Ademés, durante la fase 2, el programa de RT se disefi6 para
aumentar al maximo la potencia muscular sin incurrir en riesgos indebidos de sobreentrenamiento o lesion.

Las principales diferencias entre los modelos de periodizacién utilizados durante la fase 1 y la fase 2 fueron los ajustes
realizados al volumen general y la mayor variacién introducida en ciertos ejercicios tales como los movimientos de
levantamiento de peso y ejercicios de salto (Tablas 1, 2). Los periodos de competencia prolongados (e.g., 26 semanas
consecutivas) requieren de cierta manipulacion de la intensidad sobre una base semanal o de microciclo.

Las ultimas etapas de la temporada bien pueden ser consideradas criticas para determinar los destinos de un equipo de
elite, como lo es durante este periodo en que se juegan los momentos mas importantes del play-off. Por lo tanto, durante
las 8 semanas, se divide a los atletas en 2 grupos segun niveles especificos. Los jugadores de HANDBOL se dividieron en
titulares (S; n = 7) y suplentes (NS; n = 10). S y NS participaron de aproximadamente el 75% y aproximadamente el 25%
del total del tiempo de juego, respectivamente. El presente programa de RT durante la temporada tiene como objetivo
mantener la potencia y a la vez disminuir de manera simultanea el riesgo de lesién. Aldn no se ha aclarado el estrés
competitivo potencialmente mayor puesto en el S y los efectos diferenciales fisioldgicos y de rendimiento en relacion con la
condicion de S o NS en investigaciones deportivas previas, en especial con respecto a los atletas de elite (10).

Normalmente, se adoptan 2 métodos diferentes para el S: (a) una préactica de peso moderado (pesos livianos y pocos
ejercicios) con repeticiones moderadas o (b) una abstencion casi total de levantamiento durante la temporada. La segunda
opcion se utiliza sélo después de un microciclo de competencia altamente concentrado. Por ejemplo, a una sesién rigurosa
de sentadillas (80% de una 1RM; 3 series de 3 reps) puede seguirle una sesiéon menos ardua que incluya sentadillas a sélo
el 80% de una 1RM para una serie de 1 o incluso 2 series de 1-2 reps. En determinadas situaciones, los ejercicios de salto
podrian eliminarse por completo durante una competencia semanal “dura”.



APLICACIONES PRACTICAS

Al

implementar estrategias de entrenamiento orientadas en la velocidad y en la fuerza, o un método de entrenamiento

especifico de potencia, se puede mejorar la potencia y otras variables de rendimiento. Wilson et al. (39) han aconsejado
esta combinacién de métodos que incluyen la implementacion de ambas estrategias de entrenamiento, las orientadas en la
velocidad y en la fuerza, o de un método de entrenamiento especifico de potencia maxima. No obstante, para el
entrenamiento de potencia, ain continua el debate con respecto a qué rango especifico de sobrecargas permite que la
potencia aumente al méximo en los ejercicios de sobrecarga.
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