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RESUMEN

Introduccién: el basquetbol es un deporte en el que
se manifiestan acciones intermitentes e intensas
durante el juego, por ello, la capacidad de producir
potenciamuscularesdeterminante. Objetivogeneral:
comparar los efectos de un entrenamiento excéntrico
y uno concéntrico sobre la potencia muscular (PM) y
fuerza maxima (FM) en basquetbolistas. Materiales
y métodos: participaron ocho atletas entre 16-
18 afios, quienes conformaron la seleccién de
Chihuahua, que participé en los juegos nacionales
2021. El entrenamiento durd cinco semanas, con una
frecuencia de dos sesiones semanales, las cuales, se
llevaron a cabo cada 72 horas; los ejercicios fueron
sentadilla y press banca. Los participantes fueron
divididos aleatoriamente en dos grupos, uno de ellos,
solamente realizo la fase excéntrica (GE) vy, el otro, la
concéntrica (GC). Se midi6 la PM, con el salto contra
movimiento (CMJ), lanzamiento de balén (LB) y al 30
% de la carga maxima en sentadilla y press banca; la
FM, mediante la 1RM. Resultados y discusion: hubo
mejorias en el CMJ (P=0,01), la PM en sentadilla
(P=0,00) y FM (P=0,00), en ambos grupos; el press
banca solo aumento en el GC (P=0,05); por su parte,
el LB no presentd cambios; no hubo diferencias al
comparar los grupos entre si. Conclusidn: ambos

entrenamientos producen efectos parecidos para el
desarrollo de la PM y FM en este grupo de jugadores.

Palabras clave: Basquetbol; Deportistas juveniles;
Entrenamiento excéntrico; Fuerza maxima; Potencia
muscular.

ABSTRACT

Introduction: Basketball is a sport in which
intermittent and intense actions are manifested
during the game, therefore, the ability to produce
muscle power is decisive. Objective: To compare the
effects of eccentric training and a concentric training
on muscle power (MP) and maximum strength (MS)
in basketball players. Materials and methods: Eight
athletes between 16-18 years of age participated
in the research, who were part of the Chiuahuahua
team in the 2021 national games. The training lasted
five weeks with a frequency of two weekly sessions
separated by 72 hours, the exercises were squat and
bench press. The participants were randomly divided
into two groups, one of them only performed the
eccentric phase (EG) and the other the concentric
pase (CG). The EP was measured with the Counter
Movement Jump (CMJ), Ball Throw (BT) and at 30
% of the maximum load in squat and bench press.
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The MS through 1RM. Results and discussion:
improvements were shown in the CMJ (P=0.00), EP
in squat (P=0.00) and MS (P=0.00) in both groups,
the bench press only increased in CG (P=0.05). The
BT did not present changes. However, there were no
differences when comparing the groups with each
other. Conclusion: both trainings produce similar
effects for the development of EP and MS in this
group of players.

Keywords: Basketball; Eccentric training; Muscle
power; Maximum strength; Youth athletes.

INTRODUCCION

El basquetbol es un deporte con alto grado de
complejidad en sus acciones motrices durante el
juego, ya que combina, de manera intermitente e
intensa, diferentes movimientos, como dar un pase,
saltar, entrar al drea, defender, entre otras. Por ello,
la capacidad para producir potencia muscular (PM)
es determinante en dicha disciplina (San Roman-
Quintana et a/. 2011). Debido a las altas exigencias
para producir y mantener la PM durante el juego,
el baloncesto es catalogado como un deporte de
acciones intensas de corta duracién (Gonzalo-Skok et
al.2016), por lo que el entrenamiento de la capacidad
de salto (CS) y PM, principalmente de piernas, es
fundamental durante el juego (Herndndez Davd et a/.
2018).

En el basquetbol, la necesidad de desarrollar PM
es indispensable para poder desplegar la CS en sus
diferentes modalidades durante el juego; por ello,
los jugadores deben entrenar la PM, para lograr
un alto rendimiento en la cancha (Cabanillas et
al. 2020). Deportivamente hablando, la PM esta
intimamente relacionada con la fuerza explosiva,
por ello, su entrenamiento debe ser una parte clave
para el optimo rendimiento deportivo (Oliveira et
al. 2016; Zacharia et a/. 2019). En el basquetbol, la
PM es imprescindible para una mejoria en la cancha
(Cabanillas et a/. 2020).

Generalmente, para el entrenamiento de la
potencia muscular, se recomiendan dos métodos de
entrenamiento: el desarrollo de la fuerza maxima y
el entrenamiento de la pliometria (Santos & Janeira,
2008).

Un jugador de basquetbol necesita altos indices
de fuerza explosiva, por ende, su trabajo de fuerza

debe ser con altas cargas, ya que la fuerza maxima
es primordial para desarrollar potencia muscular
y asi, poder mantenerla, para ello, se recomienda
entrenamiento de fuerza con porcentajes de trabajo
entre el 70 al 80 % de la repeticidon mdaxima, siendo
la fuerza maxima una capacidad fisica condicionante
para su posterior conversion en potencia muscular
(Garcia-Chaves et al 2021). Una buena base de
entrenamiento para el jugador de basquetbol radica
en buenos niveles de fuerza y potencia muscular
(Bonder & Shim, 2022).

Debido a que la PM en el basquetbol actual es
necesaria, han surgido diversas maneras para
entrenarla, entre ellas, el entrenamiento excéntrico
(EE), ya que es una de las metodologias para
el desarrollo de la fuerza; sin embargo, ha sido
infravalorado y subestimado, siendo que se puede
aplicar bajo diferentes protocolos, cuyo objetivo
es mejorar el rendimiento deportivo (Mike et al.
2015; Beato et al. 2019). Para el desarrollo de la
PM, el entrenamiento excéntrico ayuda a mejorar
la fuerza maxima y explosiva en la fase concéntrica
del ciclo estiramiento-acortamiento (CEA), el cual,
es importante en las disciplinas deportivas, que
requieren correr, saltar, lanzar, entre otras; a su vez,
es excelente para prevenir lesiones (Vogt & Hoppeler,
2014).

Entre las adaptaciones al entrenamiento excéntrico
estdn los cambios en los componentes eldsticos en
serie y paralelo de las fibras musculares activando
el reflejo miotatico (Wirth et a/ 2015), asi como
cambios a nivel nervioso y muscular, que favorecen
la produccién de PM (Zacharia et a/. 2019); ademas,
se modifica la arquitectura muscular, estimulando
la proliferacion de células satélite produciendo
hipertrofia, debido al dafio muscular, ademas del
efecto protector (McHugh, 2003; Carvalho et al.
2015; Douglas et al 2017, Mosteiro-Mufioz &
Dominguez, 2017). Existen también adaptaciones
celulares, bioquimicas y fisiolégicas, entre ellas,
aumentos en cinasas de creatina, hormona de
crecimiento, testosterona, irisina y lactato (Goto et
al. 2009; Phillippou et al. 2017). Algo por lo que se
recomienda el entrenamiento excéntrico es debido
a la mayor capacidad de carga entre un 20 a un 60
%, mayor que la fase concéntrica, asi como mayores
efectos residuales, conservando la fuerza hasta
seis meses después del periodo de entrenamiento
(Hollander et a/. 2007; Coratella & Schena, 2016).
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Entre los deportes de equipo, se recomienda un
régimen de entrenamiento excéntrico, ya que
investigaciones han demostrado la mejoria del
rendimiento, mediante diversos protocolos para su
entrenamiento, a su vez, mejoras en capacidades
fisicas, como la fuerza maxima, fuerza explosiva,
CS, cambios de direccién, entre otras (Dolezal et a/.
2016; Maroto-lzquierdo et a/. 2017; Mike et a/. 2017;
Sabido et a/. 2017; Schoenfeld et a/. 2017; Bogdanis
et al. 2018; Douglas et a/. 2018; Nuiiez et a/. 2018;
Stasinaki et a/. 2019); sin embargo, a pesar de dichas
investigaciones, en lo que a baloncesto se refiere,
son pocos los estudios respecto a los efectos del
entrenamiento excéntrico sobre la PM (San Roman-
Quintana et a/ 2011; Gonzalo-Skok et al/ 2016;
Hernandez Davo et a/. 2018; Cabanillas et a/. 2020).

Atravésdelosafnos,se hancomparadoambostiposde
entrenamiento (Excéntrico y Concéntrico), para saber
cudl de los dos es mejor sin llegar a una conclusién

definitiva, ademas en el contexto del basquetbol no
hay muchas investigaciones al respecto. Es por ello,
que el objetivo de esta investigacién fue comparar
los efectos de un entrenamiento excéntrico y uno
concéntrico sobre la potencia muscular (PM) y fuerza
maxima (FM), en basquetbolistas.

MATERIALES Y METODOS

Participaron en el estudio 12 jugadores de baloncesto
pertenecientes a la seleccidén estatal de Chihuahua,
quienes participaron en los juegos nacionales 2021;
sin embargo, la muestra final fue de ocho, debido
a que cuatro de ellos tuvieron que abandonar el
estudio, dos, por lesiones ajenas al programa de
entrenamiento y dos, por haberse contagiado de
COVID-19.Enlatabla1, se describenlas caracteristicas
generales de los participantes.

Tabla 1. Caracteristicas generales de los participantes del estudio.

Variable Grupo total n=8 Excéntrico n=4 Concéntrico n=4
Edad (afios) 17,7 £ 0,63 17,85 £ 0,54 17,55+0,75
Estatura (cm) 180,15 £ 8,11 177,65 + 8,87 182,65 + 7,62

Peso (kg) 76,65 + 16,40 74,62 + 19,21 78,57 + 15,77

Los criterios de inclusiéon fueron los siguientes:
que los participantes fueran parte de la seleccién
estatal de Chihuahua, no tuvieran ninguna lesién
o enfermedad y que estuvieran relacionados con
el entrenamiento de fuerza. Ademas, se les dio la
indicacion de no realizar ninguna actividad extra y
qgue no tomaran ningln suplemento alimenticio.
Debido a que algunos eran menores de edad, se les

pre
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Figura 1. Esquema de la intervencion.
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de ellos. Los participantes fueron aleatorizados, para
luego ser asignados, ya sea al grupo excéntrico (GE
n=4) o grupo concéntrico (GC n=4). El estudio fue de
tipo cuasi experimental, con un disefio pre y post
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La duracion del estudio fue de siete semanas, de las
cuales, cinco fueron de intervencién y dos de ellas,
una antes y una después, para llevar a cabo las
evaluaciones (Figura 1).

Las pruebas que se utilizaron fueron: el salto contra
movimiento (CMJ), para medir la CS; lanzamiento de
balén medicinal (LB) sin contra movimiento,
utilizando un balén de cinco kg, para medir la
longitud de pase; FM en sentadilla y press banca,
para obtener la repeticién maxima (1RM) y PM al 30
% de la 1RM.

Todas las pruebas, se realizaron en un mismo horario
y orden para mantener las mismas condiciones de
medicion. Previo a las pruebas fisicas, se realizaba
un calentamiento, que incluyd elevacion de Ia
temperatura corporal, movilidad articular,
estiramiento y activacién neuromuscular.

Una semana antes de iniciar con el programa de
entrenamiento, se llevaron a cabo las pruebas y test,
para determinar, de manera aleatoria, a los
integrantes de cada grupo.

La estatura y el peso corporal, se determinaron el
primer dia de pruebas, se dio la instruccidn a cada

sujeto de quedarse solamente en short, sin ninguna
prenda de metal, para que la medicidon no tuviera
ninguna interferencia; luego, se le explicaba al
participante la manera correcta de subirse al INBODY
230 (Estados Unidos), la cual, es acomodando ambos
pies y ambas manos en los electrodos; una vez arriba
del dispositivo, se daba la indicacion de mantenerse
erguidos y sin moverse, mientras que se efectuaba la
medicioén.

Luego de la bioimpedancia, los sujetos se trasladaron
al gimnasio para realizar el CMJ y LB; se les explico la
manera de efectuar el CMJ, se le daba la instruccion
de colocar las manos en su cadera, bajar de manera
libre a una flexién de rodilla, aproximada de 90
grados e inmediatamente saltar lo mas répido y alto
posible, manteniendo, en todo momento, sus manos
en la cadera hasta el momento del aterrizaje (Figura
2). Se realizaron tres intentos con un descanso de
30 segundos entre cada uno de ellos, tomandose
el mejor salto como valor de esa prueba, lo cual, se
realizd mediante el analisis de video, aplicando las
ecuaciones de movimiento rectilineo uniforme.

Figura 2. Evaluacion de la capacidad y altura de salto CMJ.

Para el LB, se le dio la instruccidn al participante de
colocarse en bipedestacion, lo mas erguido posible,
para tomar el balén con ambas manos, con los codos
pegados al cuerpo y desde el pecho realizar un
empuje sin ayuda de las piernas, con el fin de que la
longitud alcanzada por el baldn sea debido al empuje
y PM de los miembros superiores; al igual que el
CMJ, se realizaron tres intentos, con un descanso de
30 segundos entre cada uno de ellos y se tomod la
longitud maxima alcanzada por el balén, como valor
de prueba.

El segundo dia de evaluaciones fue para encontrar
la 1RM (repeticion maxima) y asi conocer el valor
de la fuerza maxima (FM). Una vez terminado el

calentamiento, se le dio la indicacién al sujeto de
movilizar la carga inicial, la cual, fue ascendente hasta
encontrar la 1RM; se permitieron un maximo de
cinco intentos para llegar al peso maximo, movilizado
con una correcta técnica; entre cada intento hubo un
periodo de descanso de tres minutos. Cabe destacar
que el peso se iba incrementando, segun la facilidad
con la que se moviera la carga; para sentadilla, se
incrementaban entre 5 a 10 kilos, mientras que en
el press banca, de 2,5 a 5 kilos. Durante la prueba
siempre habia dos personas ayudando al sujeto a
cargar y descargar la barra, asi como estar cuidando
la correcta ejecucion del ejercicio (Figura 3); ademas,
los participantes eran animados verbalmente, para
poder dar su maximo en cada intento.
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Figura 3. Repeticion maxima.

En el tercer dia, se llevaron a cabo las pruebas para
medir la produccién de PM, con una carga del 30 %
de la 1RM, tanto en sentadilla como en press banca.
La medicion, se realizé con un encoder lineal T-FORCE
(Espaia), el cual, se colocaba en un extremo de la
barra y al realizar la sentadilla o el press de banca,
arrojaba la potencia producida en cada movimiento;

solo se permitieron tres intentos, pero de manera
continua, para ver la PM ejercida. Se dio la instruccién
al sujeto de movilizar la carga lo mas rapido posible
en cada movimiento (Figura 4), ya que se buscaba la
maxima velocidad de ejecucién y asi poder analizar
el RFD (tasa de produccion de fuerza en el minimo
tiempo posible).

Figura 4. Evaluacion de la PM.

El programa de entrenamiento fue parte de la
preparacion fisica de los participantes con miras a
los juegos nacionales; todos realizaban los mismos
ejercicios en su preparacion, lo Unico que cambiaba
era que en el entrenamiento de fuerza un grupo
realizaba solamente la fase excéntrica y el otro, la
concéntrica. Los ejercicios seleccionados fueron
press banca y sentadilla, ambos con barra olimpica
de 20 kilos y discos olimpicos de diferentes pesos.

La duracion de la intervencién fue de cinco
semanas, con una frecuencia de dos sesiones
semanales, llevadas a cabo cada 72 horas; los dias de
entrenamiento fueron los lunes y los jueves. La carga
inicial fue de un 100 % de la RM, para el GE (n=4) y del
80 %, para el GC (n=4); el volumen de entrenamiento
fue de 4 series de 10 repeticiones en lasemana 1y 2;
luego en las semanas 3 y 4, se aumento la carga, a un
105 %, GE y un 85 %, GC y el volumen fue de 5 series

de 10 repeticiones, con el fin de lograr un microciclo
de choque. Posteriormente, la Ultima semana, se
trabajo con la carga y el volumen inicial. El tiempo
bajo tensién fue de dos segundos, para el GE y de un
segundo, para el GC, con el propdsito de mantener
una sobrecarga excéntrica y de trabajo, debido a que
se utilizaron sentadilla y press banca con barra.

Los datos fueron analizados en el programa SPSS 25,
se analizd la normalidad con la prueba Shapiro-Wilk,
la estadistica descriptiva con media y desviacion
estandar. Para evaluar el efecto de los programas de
entrenamiento, se aplicaron las pruebas t de student,
para muestras relacionadas e independientes.
Debido a que la muestra fue muy pequena, también
se utilizaron pruebas no paramétricas, para ver si
habia una relacion entre las distintas variables. Se
tomaron los valores p < 0,05 como estadisticamente
significativos.
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RESULTADOS Y DISCUSION

Los resultados arrojados del grupo total en este
estudio, se muestran en la tabla 2.

Los resultados arrojados en el CMJ mostraron
aumentos significativos en el grupo total después
del programa de entrenamiento (P=0.01), siendo
resultados favorables para el desarrollo de la PM,
en ambos grupos (GE y GC), principalmente, en
los miembros inferiores, lo que concuerda con lo
encontrado por Dolezal et al. (2016) y Cabanillas
et al. (2020), quienes llevaron a cabo estudios en
jugadores de baloncesto y atletas de pista y campo,
respectivamente, aplicando dos entrenamientos:
uno, con sobrecarga excéntrica (EE) y otro, con

Tabla 2. Resultados del grupo total del estudio.

entrenamiento tradicional (ET), con pesos libres y
mediante velocidad de ejecucion. En sus resultados
encontraron aumentos en la capacidad del CMJ en
ambos protocolos; sin embargo, el grupo EE obtuvo
mayores ganancias al igual que en el presente estudio.
Si bien Cabanillas et a/. (2020) solamente emplearon
una sesion semanal y en este estudio fueron dos,
la efectividad en el CMJ fue estadisticamente
significativa, lo cual, es fundamental en jugadores
de baloncesto, debido a que deben mantener la
capacidad de salto durante el juego (San Roman-
Quintana et a/. 2011), mientras que la investigacion
de Dolezal et a/. (2016), tuvo una duracion de 12
semanas, por lo que el tiempo pudiera ser una
variable importante, segun la etapa de preparacion
de los sujetos.

Variable Grupo total n=8

pre post delta
CMJ (cm) 38,51 £ 8,17 41,80 + 6,90** 3,29
LB (cm) 473,50 £ 57,80 493,75 £ 30,01 20,25
PS (watts) 956,5 £ 150,6 975,1 £ 150,3 18,6
PP (watts) 526,6 £ 52,3 591,8 £ 97 65,2
FMS (kg) 123 +7,03 157 £ 9,15* 34
FMP (kg) 69,3 £ 3,8 76 £54* 6,7

**P= <0,01; CMJ= Salto contra movimiento; LB= Lanzamiento de balén; PS= Potencia
sentadilla; PP= Potencia press banca; FMS= Fuerza maxima sentadilla; FMP= Fuerza maxima

press banca.

Por su parte, el LB no obtuvo diferencias post
intervencién, ya que los resultados no mostraron
diferencias entre ambos grupos; si bien hubo
aumentos en los valores después del programa
de entrenamiento, no fueron significativos. Estos
resultados concuerdan con lo encontrado por Sabido
et al. (2017) quienes posterior a su estudio en atletas
de handball no obtuvieron diferencias significativas
en la velocidad y potencia al ejecutar el LB, estos
resultados se pudieran deber a la velocidad de
ejecuciéon de cada ejercicio y que no se trabajé un
programa de potencia especifico para trabajar el
gesto deportivo, como el lanzamiento de baldn, asi
como al tipo de deporte, en este caso, el baloncesto.
Esto se pudiera atribuir a los tiempos bajo tensiony el
tipo de entrenamiento, ya que en esta investigacion
se entrenaron solamente las fases aisladas, es
decir, solo la excéntrica o la concéntrica, lo que
puede afectar, debido a que no se cumple el ciclo
estiramiento acortamiento (CEA), fundamental para
la produccién de potencia, en el ambito deportivo,

pues las acciones y movimientos no se manifiestan
de manera separada y el CEA, se debe cumplir para
realizar acciones que requieren altos niveles de PM
(Naclerio Ayllén, 2010; Nuiez et a/. 2018).

La FM aument¢ significativamente en ambos grupos
después del programa de entrenamiento, tanto
en sentadilla como en press banca (P=0.00). Los
resultados mostraron aumentos entre el prey post en
la 1RM, principalmente, en sentadilla. Luego de cinco
semanas de intervencién, estos hallazgos coinciden
con Hollander et a/ (2007), quienes encontraron
diferencias entre la fuerza, con un margen entre el 20
al 60 % mayor en la capacidad de cargaen el GE que en
el GC. Apesardeello, se debe tomar en cuenta el nivel
de entrenamiento de los sujetos, si son o no atletas
de alguna disciplina, tiempo de entrenamiento, entre
otras condiciones; por otro lado, en press banca no
se presentaron tantos cambios como en sentadilla,
en comparacion con la ganancia de fuerza, a pesar
de ser significativo (P=0.00). Este resultado se puede
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adjudicar a la capacidad de carga de las piernas, la
cual, es mayor que los brazos.

Los resultados obtenidos son respaldados por lo
encontrado por Maroto-lzquierdo et a/ (2017),
quienes luego de finalizar su estudio evidenciaron
aumentos en la repeticion maxima; sin embargo,
su intervencion fue llevada a cabo en una maquina
isoinercial, por lo que hay factores que pueden influir
en los resultados, como la inercia, el angulo articular,
el tiempo de frenado y el estimulo del CEA.

La presente investigacion arrojé resultados parecidos
a los de Cook et a/ (2013), quienes encontraron
incrementos en la FM en sentadilla y press banca, al
aplicar blogues de tres semanas de EE, combinado
con ejercicios de velocidad, lo que pone de manifiesto
que, al anadir ejercicios de velocidad, puede
aumentar la FM; sin embargo, a diferencia de ellos,
esta investigacidn no utilizé ningun otro ejercicio mas
qgue sentadilla y press banca, en su fase excéntrica y
concéntrica, lo que puede ser factor importante en
las ganancias de fuerza, ya que al trabajar la velocidad
habrad un mayor reclutamiento de unidades motoras
tipo |, responsables de la activacion y la produccion
de fuerza y al darles un entrenamiento de velocidad,
se estimulen las ganancias de fuerza; tal vez por esa
razon, se encontraron resultados favorables en solo
tres semanas de intervencion, a diferencia de cinco,
para esta investigacion.

Tabla 3. Resultados por grupo de entrenamiento.

En lo que concierne a la PM, en watts al 30 % de la
RM, los resultados arrojaron diferencia significativa
en sentadilla del grupo total (P=0.01), mientras que
en el press banca, la PM no presentd cambios. La
capacidad de producir PM con una carga del 30 % de
la RM es fundamental en el ambito deportivo; para
Naclerio et al. (2009), se logran mayores niveles de
potencia con cargas menores al 40 %. Los resultados
arrojaron mejorias en la PM en el ejercicio de la
sentadilla en ambos grupos post intervencion, con
mayor nivel en el GE.

En miembros superiores, se evaludé la capacidad
de producir potencia, mediante el press de banca,
obteniendo resultados significativos solo en el GC;
dichos hallazgos, se pudieron deber a que almomento
de entrenar baloncesto se aplica la transferenciade la
fuerza del GCal pase en el gesto deportivo a velocidad
de ejecucidn real; por ende, la PM se manifiesta en
dicho movimiento, ya que al trabajar la velocidad,
en este caso, al lanzar el balén de baloncesto, habra
un mayor reclutamiento de unidades motoras tipo
I, responsables de la activacién y la produccion de
PM vy al darles un estimulo externo, los patrones de
produccidn de fuerza explosiva cambiaran, ya que se
estuvo trabajando la transferencia y la conversion de
fuerza a PM (Cook et a/. 2013).

Los resultados al comparar el GE contra el GC, se
muestran en la tabla 3.

. Excéntrico n=4 Concéntrico n=4
Variable

pre post delta pre post delta
CMJ (cm) 33,9+53 38,3+44 4.4 43,2 +8,40 455 + 7,50 2,3
LB (cm) 4553 +49,2 495 + 31,9 39,7 | 491,8 £ 67,01 493 + 33 1,2
PS(watts) | 980,1+138,7 | 1016,8 + 138,8 | 36,7 | 932,8 +179,4 | 933,6 + 169,7 ,8
PP (watts) | 503,5+66,8 | 573,2+136,3 | 69,7 | 549,6 +225 | 610,4 +49,5* 60,8
FMS (kg) 118,565 157,2 + 14* 38,7 127,4 £ 6,2 156,6 + 2,3* 29,2
FMP (kg) 69+4,3 75 74" 6 70+ 3,7 77,2 £ 3,2* 7,2

*P= <0,05; CMJ= Salto contra movimiento; LB= Lanzamiento de balén; PS= Potencia sentadilla; PP= Potencia
press banca; FMS= Fuerza maxima sentadilla; FMP= Fuerza maxima press banca.
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El andlisis de los grupos, cuando se comparé GE
contra GC, no presentod diferencias significativas en el
CMJ ni en el LB; sin embargo, los participantes del GE
obtuvieron mayores ganancias en ambas pruebas.
Los resultados de la PM en watts al 30 % de la 1RM
no arrojaron diferencias en sentadilla entre grupos.
Por otro lado, en el press banca la PM solo presentd
diferencia significativa en el GC (P=0.05).

CONCLUSIONES

No se encontraron diferencias significativas entre
ambos protocolos de entrenamiento, por lo tanto,
los dos tipos de entrenamiento son una opcion
viable para entrenar la PM y FM, en jugadores de
basquetbol; sin embargo, al no tener un grupo
control, no se puede dar una conclusién exacta sobre
cudl de los dos entrenamientos es mejor.

Es necesario recomendar la inclusién de un grupo
control en futuras investigaciones y realizar su
comparaciéon con los grupos experimentales, ademas,
poder realizar el estudio con tecnologias de caracter
isoinercial, para conocer mas a fondo los efectos de
los programas de entrenamiento sobre las variables
analizadas en este estudio y, de esa manera, poder dar
conclusiones mds concretas, ya que algunos estudios
son llevados a cabo con tecnologia isoinercial.

Por otra parte, se recomienda realizar mas
investigaciones con el grupo etario de este estudio, ya
que, al parecer son pocos los estudios relacionados
con este tema.
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