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Introducción

El baloncesto es un deporte de equipo de esfuerzos
intermitentes que exige una gran variedad de deman-
das físicas, tales como la capacidad de esprintar, saltar y
realizar carreras cortas de velocidad de forma repetida
(Delextraxt et al., 2015). Sabiendo que este deporte
necesita una base aeróbica, la propia evolución del jue-
go, con el paso de los años y las décadas, hace que los
jugadores realicen cada vez más acciones explosivas y
anaeróbicas de alta intensidad (Padulo et al., 2016). Por
tanto, esto deberá tenerse en cuenta a la hora de con-
feccionar las tareas de entrenamiento con el fin de si-
mular los efectos de la competición. En este sentido,
tanto la capacidad de correr como la de cambiar de
dirección a altas velocidades son necesarias para el ren-
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dimiento del jugador de baloncesto (Spiteri et al., 2015).
De hecho, durante un partido, los jugadores pueden
realizar de 40 a 60 esprints cortos, más de 40 saltos y
aproximadamente 100 acciones específicas de balonces-
to, con y sin balón, de alta intensidad que implican cam-
bios de dirección (COD) con una duración que rara vez
supera los dos segundos (Abdelkrim et al., 2007). Una
ejecución a mayor velocidad de estos movimientos ex-
plosivos, tanto lineales como con COD, se ha asociado
con una mayor fuerza y potencia de la extremidad infe-
rior del cuerpo (García-Chávez et al., 2021; McFarland
et al., 2016; Padulo et al., 2016).

La producción de fuerza muscular es la capacidad
del músculo para estar en un estado de tensión activa a
través de una contracción, independientemente de la
cantidad de fuerza que se aplique para superar una carga
(Aksoviæ et al., 2020). Los programas de entrenamiento
de fuerza tradicionales y el entrenamiento pliométrico,
realizados por separado o en combinación, son los mé-
todos más utilizados para mejorar aspectos condiciona-
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Resumen. La velocidad es uno de los indicadores clave para el desarrollo atlético del jugador de baloncesto. El objetivo de
este estudio fue comparar los efectos que tiene en la velocidad un entrenamiento de fuerza (EF) y otro pliométrico (EP)
desarrollados durante ocho semanas en jugadores jóvenes de baloncesto. Para ello, 48 jugadores (16,42 ± 1,13 años) se
distribuyeron en tres grupos: EF (n = 16), EP (n = 16) y grupo control (GC) (n = 16). Se evaluó la velocidad lineal en 10 y
20 m, así como la velocidad con cambios de dirección con el test Pro-agility shuttle. Tanto el grupo EF como el EP mejoraron
significativamente todas las variables de rendimiento (p < 0,05). EF fue el que obtuvo la mejora más relevante en el tiempo
parcial de 10 m (8,92 %; ES = 0,65), mientras que el grupo de EP mejoró en mayor medida en el test Pro-agility shuttle (7,58
%; ES = 0,57). Los hallazgos de este estudio sugieren que en ocho semanas a) tanto el entrenamiento de fuerza como el
pliométrico pueden mejorar el rendimiento de la velocidad en jugadores jóvenes de baloncesto, y b) un entrenamiento de
fuerza puede incidir más en la velocidad lineal y un entrenamiento pliométrico en la velocidad con cambios de dirección.
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Abstract. Speed is a key indicator for overall athletic development. The aim of this research was to compare the effects of
strength (ST) and plyometric training (PT) for 8 weeks on sprinting speed in youth basketball players. 48 players (16.42 ±
1.13 years) were divided into three groups: ST (n = 16), PT (n = 16) and control group (CG) (n = 16). 10 and 20 m linear
sprint, as well as the sprint with change of direction were measured by the Pro-agility shuttle test. Both the strength and
plyometric groups significantly improved all performance variables (p < 0.05). The most relevant result in ST was in 10 m
split time (8.92 %; ES = 0.65), whereas the PT was in Pro-agility shuttle test (7.58 %; ES = 0.57). The findings of this study
suggest that, in eight weeks a) both strength and plyometric training can improve sprinting performance, and b) strength
training might well influence on linear speed and plyometric training on speed with change of direction.
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les del baloncesto, entre los que se encuentra el esprint
(Chappell & Limpisvasti, 2008; Santos & Janeira, 2008).
El entrenamiento de fuerza tradicional basado en ejer-
cicios con el propio peso corporal y con peso adicional
(Harrison, 2010), realizado a una alta frecuencia de
movimiento, hace que los músculos reclutados se con-
traigan más rápido (Liu et al., 2013). Por esto, es uno
de los principales métodos utilizados para aumentar la
fuerza explosiva y el rendimiento en el esprint (Liu et
al., 2013). Por otra parte, los ejercicios pliométricos
combinan acciones musculares excéntricas y concéntricas
en lo que se denomina ciclo de estiramiento-acorta-
miento (Saez de Villarreal et al., 2015), así se mejora la
capacidad de la unidad músculo-tendinosa para producir
la fuerza máxima en el menor tiempo posible (Komi,
2000).

En la literatura relacionada con jugadores jóvenes
de baloncesto, se ha informado de la existencia de una
transferencia de los efectos de los entrenamientos de
fuerza tradicionales y pliométricos tanto en la veloci-
dad y en la agilidad (Gonzalo-Skok et., 2016; Asadi et
al., 2017) como en el esprint con COD (Asadi et al.,
2016). Sin embargo, en estos estudios se aplicó uno de
los dos métodos para comprobar la evolución en los ju-
gadores. Además, el tiempo del periodo de entrena-
miento puede influir, ya que López-Álvarez & Sánchez-
Sixto (2021) no obtuvieron resultados relevantes en
carrera lineal y con COD a través de una potenciación
post-activación con el ejercicio de media sentadilla. Por
ello, el objetivo de este estudio fue comparar los efec-
tos producidos en la velocidad, ya sea lineal o COD, por
un entrenamiento de fuerza tradicional (EF) y otro
pliométrico (EP) durante ocho semanas en jugadores
de categoría cadete y junior de baloncesto. Se planteó la
hipótesis de que ambos tipos de entrenamiento produ-
cirían un incremento en el rendimiento en todas prue-
bas en relación con el grupo control. Sin embargo, fue
complicado hipotetizar sobre el resultado en la mejoría
de cada grupo de entrenamiento respecto a la velocidad
lineal y con COD.

Material y método

Participantes
La muestra del estudio la conformaron 48 jugadores

varones de baloncesto (16,41 ± 1,16 años) de cuatro
equipos del mismo club, dos de ellos en categoría cade-
te y otros dos de categoría junior. A su vez, se distribu-
yeron en tres grupos: grupo de entrenamiento de fuer-
za (EF), grupo de entrenamiento pliométrico (EP) y

grupo control (GC). En cada grupo había jugadores de
los cuatro equipos y de todas las posiciones de juego
(cuatro bases, cuatro escoltas, cuatro aleros y cuatro
pívots); fueron los técnicos de cada uno de los equipos
quienes hicieron la distribución.

Puesto que los jugadores eran jóvenes e iban a estar
sujetos a un entrenamiento neuromuscular de fuerza,
se analizaron por la ecuación de maduración descrita
por Mirwald et al. (2002) con el propósito de determi-
nar su estado de madurez. De esta manera, se evitan
posibles contaminaciones en los resultados producidos
por los entrenamientos de fuerza en sujetos de esta edad
biológica (Peña-González et al., 2022). El resultado fue
que, según el pico de velocidad de crecimiento, todos
los participantes estuvieron por encima de 0.

Los datos demográficos de los sujetos, así como la
distribución en los grupos de trabajo, se describen en la
tabla 1.

Todos los jugadores competían en ligas regionales
de su edad, jugaban un partido de competición y entre-
naban tres veces por semana. Según los criterios de in-
clusión (Sáez de Villarreal et al., 2021), ninguno de los
jugadores tuvo lesiones durante los tres meses anterio-
res al estudio ni padecieron problemas que les impidie-
ron participar en los programas de entrenamiento ex-
perimentales; además, en todo el periodo, ninguno de
ellos se ausentó más de dos sesiones. Antes de partici-
par en esta investigación, que fue aprobada por el Co-
mité de Ética de la universidad correspondiente, todos
los participantes fueron informados sobre el protocolo,
y sus padres o tutores dieron su consentimiento por
escrito tal y como indica la vigente Declaración de
Helsinki.

Proceso
La intervención se realizó durante ocho semanas en

el periodo competitivo durante los meses de octubre y
noviembre de la temporada 2021/2022. Cada fin de
semana se disputaba un partido de competición. Los
equipos entrenaban los martes, los jueves y los viernes
de cada semana durante 90 minutos cada día. Los gru-
pos de entrenamiento (EF y EP) realizaron, cada uno, el
trabajo específico en los días martes y jueves durante
30 minutos, justo después del calentamiento, que con-

Tabla 1
Datos demográficos de la muestra conforme a la distribución en los grupos de trabajo.
Grupo N Edad (años) Experiencia (años) Altura (m) Masa corporal (kg)

EF 16 16,47±1,18 6,86±2,56 1,82±0,12 74,37±9,75
EP 16 16,65±1,24 6,98±2,45 1,83±0,11 74,80±9,67
GC 16 16,12±1,08 6,75±2,38 1,80±0,11 74,25±10,12

Nota: EF, grupo de entrenamiento de fuerza; EP, grupo de entrenamiento pliométrico; GC, grupo control; m,
metros; kg, kilogramos
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sistía en carrera submáxima y ejercicios específicos de
baloncesto que incluían saltos, esprints y movilidad ar-
ticular, así como dos series de cinco repeticiones con 10
kg de peso de sentadilla profunda (Sánchez-Sixto & Floría,
2017). En el resto de la sesión se realizaban tareas de
entrenamiento técnico-tácticas propias de baloncesto,
al igual que en el entrenamiento de los viernes. Los
sujetos del GC realizaban las tareas técnico-tácticas du-
rante todos los minutos en los tres días. Todas las sesio-
nes y los contenidos de los programas condicionales fue-
ron supervisados por un graduado en ciencias de la acti-
vidad física y del deporte, y los participantes fueron
instruidos en la correcta ejecución de todos los ejerci-
cios.

En el EF, las series, las repeticiones y la carga de los
ejercicios, según el número de la semana, se aplicaron
según Sáez de Villarreal et al. (2021); mientras que el
EP siguió las pautas de Cherni et al. (2019), con ejerci-
cios de salto bilaterales, incluidos los saltos horizontales
y verticales, ejecutados en el plano sagital (tabla 2).

La evaluación de los programas condicionales se rea-
lizó mediante pruebas que medían la velocidad, tanto la
lineal con distancias de 10 y 20 metros, como con COD
mediante el llamado Pro-agility shuttle test (Lockie et
al., 2018). Las pruebas iniciales (PRE) se realizaron des-
pués del calentamiento en el entrenamiento del jueves
en la semana anterior a la intervención; mientras que
las pruebas finales (POST) se realizaron, también des-
pués del calentamiento, pero del martes de la semana
posterior a la finalización de la intervención.

Todas las sesiones de entrenamiento y los test se
realizaron sobre la misma superficie de pista sintética,
mientras que los partidos de competición tuvieron lu-
gar tanto en pista sintética como en parqué.

Velocidad lineal
Se evaluó mediante una prueba de 20 metros

cronometrados mediante un sistema de fotocélulas

monohaz (DSD Laser System, León, España). Dos
fotocélulas estaban situadas en la salida, otras dos a 10 m
y dos a 20 m. Estas registraban los tiempos en estas dos
distancias con el fin de analizarlas posteriormente. Los
jugadores iniciaron la prueba medio metro detrás de
las dos primeras fotocélulas y por su cuenta, una vez
advertidos por la persona evaluadora mediante un estí-
mulo visual (Izquierdo et al., 2020). Esta prueba se rea-
lizó y registró tres veces, pero para la evaluación se
utilizó el mejor tiempo en 20 m. Entre cada intento se
guardaron, como mínimo, cuatro minutos de pausa ac-
tiva (andar y/o movilidad articular).

Velocidad con COD
Se evaluó con las mismas fotocélulas que la veloci-

dad lineal pero, en este caso, mediante el test Pro-agility
shuttle de acuerdo con Lockie et al. (2018), representa-
do en la figura 1. Una vez que el jugador estaba a un
lado de la línea media, podía comenzar la prueba tras un
estímulo visual del evaluador. El cronometraje fue ini-
ciado por el primer movimiento de la mano cortando
el haz de la fotocélula. En el primer tramo, el jugador
corrió 4,57 m hacia el lado derecho y tocó el haz de la
fotocélula con una mano. En el segundo tramo, el juga-
dor corrió 9,14 m hacia el otro lado y cortó el haz de
otra fotocélula, antes de girar y terminar el tercer y
último tramo corriendo de regreso hasta la fotocélula
situada en la línea de salida/llegada. Esta prueba se rea-
lizó tres veces, pero se registró para su evaluación el
mejor tiempo de los tres intentos, y con cuatro minu-
tos de pausa activa (andar y/o movilidad articular).

Análisis estadístico
Los valores se expresan como media ± desviación

estándar (DE). La normalidad de la distribución de la
muestra se examinó con la prueba de Shapiro-Wilk. Se
calculó un análisis de varianza (ANOVA) de medidas
repetidas de 3 (grupos) × 2 (tiempo) para cada variable
y se aplicó la prueba post-hoc de Tukey cuando la

Tabla 2
Contenidos de los programas de entrenamiento de fuerza (EF) y pliométrico (EP).

EF
Semanas 1 y 2 Semanas 3 y 4 Semanas 5 y 6 Semanas 7 y 8

2 series x 8 reps. 3 series x 10 reps. 3 series x 12 reps. series x 15 reps.

Sentadilla completa
Sentadilla guiada

Zancadas
Elevar gemelos

Sentadilla completa 
(con BM de 3 kg)

Sentadilla guiada
Zancadas

Elevar gemelos

Sentadilla completa
(con BM de 5 kg)
Sentadilla guiada

Zancadas
Elevar gemelos

Sentadilla completa
(con BM de 5 kg)
Sentadilla guiada

Zancadas
Elevar gemelos

EP
Semanas 1 y 2 Semanas 3 y 4 Semanas 5 y 6 Semanas 7 y 8

4 series x 6 reps.
72 aterrizajes/sesión

5 series x 6 reps.
90 aterrizajes/sesión

6 series x 6 reps.
108 aterrizajes/sesión

7 series x 6 reps.
126 aterrizajes/sesión

Bounding jumps
0,3 m salto de valla
0,3 m drop jump

Bounding jumps
0,3 m salto de valla
0,3 m drop jump

Bounding jumps
0,4 m salto de valla
0,4 m drop jump

Bounding jumps
0,4 m salto de valla
0,4 m drop jump

Nota: EF, entrenamiento de fuerza; BM, balón medicinal; kg, kilogramos; EP, entrenamiento pliométrico;
reps., repeticiones; bounding jumps, saltos verticales seguidos con manos libres; drop jump, salto vertical tras
caída.

Figura 1. Descripción gráfica del Pro-agility shuttle test (Lockie et al., 2018).
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interacción era significativa. La importancia de la in-
tervención mediante los programas de entrenamiento
se evaluó calculando el tamaño del efecto d de Cohen
(Cohen, 1988). Los tamaños del efecto (ES) <0,2, 0,2-
0,5, 0,5-0,8, 0,8-1,3 y >1,3 se consideraron triviales,
pequeños, moderados, grandes y muy grandes, respec-
tivamente (Ramírez-Campillo et al., 2014). El nivel de
significación se estableció en p d» 0,05

Resultados

Al inicio de la investigación, el análisis de varianza
(ANOVA) reveló que no había diferencias entre grupos
en cualquiera de las variables evaluadas.

En la tabla 3 se pueden observar los resultados obte-
nidos por cada grupo de en cada una de las pruebas. Para
el grupo de entrenamiento de fuerza, el resultado más
relevante fue en la prueba de 10 m (ES = 0,65; efecto
moderado). Sin embargo, en las pruebas de 20 m y Pro-
agility shuttle también hubo efectos producidos por en-
trenamiento pero, en estos casos, fueron pequeños (ES
entre 0,2 y 0,5).

Para el grupo de entrenamiento pliométrico, se
puede observar como el valor más alto de ES (0,57;
moderado) fue para la prueba que incluía COD: Pro-
agility shuttle. El resultado del efecto pequeño se pro-
dujo en el caso de la prueba de 10 m (ES = 0,35), mien-
tras que el efecto producido por el entrenamiento fue
trivial para los 20 m (ES = 0,16).

Por último, en lo referente al grupo control, todos
los resultados fueron triviales (ES = <0,2) para las tres
pruebas evaluadas..

En cuanto a la cuantificación en términos porcentua-
les de la mejora en el rendimiento en las tres variables,
se puede observar en la figura 2 que los valores más
altos tanto en 10 m como en 20 m se encontraron en el
grupo de EF (8,92 % y 5,46 % respectivamente), mien-
tras que en la prueba Pro-agility shuttle el valor más
elevado fue para el grupo de EP (7,77 %). Además,
Tukey identificó diferencias entre EF y GC para los 10
m, y entre EP y GC para Pro-agility shuttle.

Discusión

En esta investigación se observaron los efectos de
dos tipos de entrenamiento: uno de fuerza con el propio
peso corporal y con peso adicional y otro plométrico,
realizados durante ocho semanas (dos días/semana), en
la capacidad de esprint lineal y con COD en jugadores
jóvenes de baloncesto. Los resultados apuntan a una efi-
cacia de los dos métodos para mejorar la velocidad; si
bien, el principal hallazgo reside en que los sujetos que
realizaron el EF orientaron sus mejoras hacia el esprint
lineal, los jugadores del EP obtuvieron un mayor rendi-
miento en la prueba con COD.

Los datos obtenidos después del tratamiento expe-
rimental para la prueba de 10 m muestran una mejoría
en los tres grupos de entrenamiento (EF, EP y GC),
aunque de forma diferente, puesto que, según el tama-
ño del efecto, el grupo de EF reportó una mejora mo-
derada, el EP una mejora pequeña y el GC una mejora
trivial. En esta investigación se encontraron resultados
diferentes a los del estudio de Bouteraa et al., (2018) en
el que se afirma que, tras 10 semanas, no hubo efectos
significativos en esta prueba tras un entrenamiento
pliométrico. Sin embargo, Arede et al. (2018) observa-
ron que el entrenamiento pliométrico combinado de
ocho semanas conduce a una mejora estadísticamente
significativa de la velocidad de sprint en la prueba de 10
m en jóvenes jugadores de baloncesto. En esta distancia
tan corta, la aceleración es un factor fundamental que
depende, a su vez, de la fuerza en las extremidades in-
feriores (Banda et al., 2019). En esta misma línea, tanto
el entrenamiento pliométrico como el entrenamiento
tradicional de fuerza en sujetos deportistas de esta edad
pueden conducir a una mejora significativa de los resul-
tados en sprint lineal de 10 m (Slimani et al., 2016).
Además, los programas de entrenamiento mixto que
incluyen ejercicios de fuerza generales y específicos

Tabla 3
Resultados de cada uno de los grupos en las pruebas realizadas

PRE POST ES

EF (n=16)
10 m 2,24±0,36 2,04±0,28 0,65 Moderado
20 m 3,84±0,42 3,63±0,36 0,26 Pequeño

Pro-agility shuttle 4,77±0,55 4,49±0,41 0,21 Pequeño

EP (n=16)
10 m 2,27±0,33 2,13±0,27 0,35 Pequeño
20 m 3,91±0,47 3,79±0,45 0,16 Trivial

Pro-agility shuttle 4,89±0,67 4,51±0,51 0,5 Moderado

GC (n=16)
10 m 2,25±0,36 2,19±0,3 0,12 Trivial
20 m 3,97±0,51 3,90±0,47 0,09 Trivial

Pro-agility shuttle 5,02±0,59 4,85±0,52 0,15 Trivial
Notas: EF, grupo de entrenamiento de fuerza; EP, grupo de entrenamiento pliométrico; GC, grupo control; m,
metros; ES, tamaño del efecto.

Figura 2. Porcentaje de cambio PRE-POST en cada grupo para cada una de las pruebas.
Notas: EF, entrenamiento de fuerza; EP, entrenamiento pliométrico; GC, grupo control; *p < 0,05.
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pueden mejorar su rendimiento en esta prueba y ayu-
dar a combatir la pérdida de rendimiento por fatiga en
el transcurso de un partido (Maio Alves et al., 2010).

Los tres grupos (EF, EP y GC), según el tamaño del
efecto, apenas mostraron mejoras en el tiempo para el
esprint de 20 m, ya que estas mejoras fueron trivales
para los grupos de EP y GC, y tan solo en el caso del
grupo de EF la mejora fue catalogada de pequeña. Estos
resultados no concuerdan con otros estudios que repor-
taron que, tras un entrenamiento pliométrico, se me-
joraba significativamente el tiempo en esta distancia li-
neal (MaækaBa & Fostiak, 2015; Ramírez-Campillo et
al., 2015). Además, aunque en este estudio no se produ-
jeron los beneficios esperados tras una duración de ocho
semanas, Ramírez-Campillo et al. (2015) informaron
que con seis semanas de entrenamiento pliométrico se
llegaron a obtener cambios significativos en el sprint de
20 m (ES = 0,5) en jugadores de 14 años, algo más
jóvenes que los jugadores de nuestra muestra. No obs-
tante, se trata de una edad en la que el jugador está en
pleno proceso de crecimiento y desarrollo corporal y
muscular, por lo que podría haber discrepancias en la
manera en la que el entrenamiento pliométrico afecta
a cada sujeto de forma individual. Además de la capaci-
dad de producir fuerza, otro motivo que puede influir
en los resultados en esta distancia lineal son factores
biomecánicos y antropométricos, como puede ser la
longitud de zancada (Mero et al., 1992). Por ello, a pe-
sar de que todos nuestros jugadores habían alcanzado el
pico de velocidad de crecimiento, se podrían haber exa-
minado estos elementos biomecánicos para dar con una
posible causa de la falta de mejora sustancial en el ren-
dimiento del sprint lineal en 20 m. Por otro lado, hay
estudios que apuntan en la misma dirección que nues-
tros resultados y reportan que el entrenamiento
pliométrico durante ocho semanas no conduce a la me-
jora de la velocidad de sprint en 20 m lineales entre
jugadores jóvenes de baloncesto de la misma edad que
nuestros sujetos (Gottlieb et al., 2014; Boutera et al.,
2018).

Respecto a la prueba de velocidad con COD evalua-
da con el test Pro-agility shuttle, las mejoras ocurridas
a las ocho semanas se muestran dispares según los gru-
pos, ya que, basándonos en el tamaño del efecto, el GC
mostró mejoras triviales, el grupo EF mejoras peque-
ñas, mientras que el grupo EP obtuvo el mejor rendi-
miento con un incremento moderado. Habiendo obser-
vado anteriormente el incremento del GC en el resto
de pruebas y, a pesar de haber sido triviales en todos los

casos, es precisamente en esta prueba donde obtuvo los
mejores resultados. Esto puede deberse a que las pro-
pias características del baloncesto requieren que los ju-
gadores ejecuten diferentes habilidades de desplaza-
miento, no solo en su lado dominante, sino también en
diferentes ejes del espacio con COD (Abdelkrim et al.,
2007). Para los dos grupos de entrenamiento, las mejo-
ras, en términos porcentuales, fueron ligeramente ma-
yores en el presente estudio que en el de Sáez de
Villarreal et al. (2021), si bien hubo coincidencias en
que, para la prueba que implicaba COD, el entrena-
miento pliométrico producía mayores ventajas que el
tradicional de fuerza. En este sentido, estos autores re-
portaron que el método más efectivo para mejorar la
velocidad con COD sería el propio entrenamiento con
tareas que incluyan varios COD. En la investigación que
aquí se presenta, el EP parece ser un método eficaz
para la mejora en la velocidad con COD, puesto que los
saltos implican la entrada en juego del ciclo de estira-
miento-acortamiento de las piernas, siendo este un fac-
tor importante para la velocidad lineal pero, sobreto-
do, para la velocidad con COD (Hennessy & Kilty, 2001).
De acuerdo con estos hallazgos sobre la importancia
del ciclo de estiramiento-acortamiento, nuestros re-
sultados sugieren que este estaba relacionado con el tipo
de recorrido del test Pro-agility shuttle. En consecuen-
cia, esto indica que conviene que el jugador de balon-
cesto desarrolle trabajos para involucrar al ciclo de esti-
ramiento-acortamiento mediante ejercicios
pliométricos (Lockie et al., 2018) a fin de generar
explosividad, ambas características importantes para
este deporte.

Por último y tras demostrar la eficacia de los dos
métodos para la mejora de la velocidad, parece reco-
mendable la inclusión de entrenamientos que combi-
nen fuerza y pliometría durante el periodo competiti-
vo, ya que parece ser un método efectivo para incre-
mentar la velocidad, algo que, con el entrenamiento
específico de baloncesto por sí solo parece que no ocu-
rre. Además, sería interesante, en futuras investigacio-
nes y a modo de limitaciones del trabajo, extender la
muestra a otros perfiles de sujetos: de ambos sexos, de
varias edades y distintos estados de maduración, así como
con diferentes niveles de juego. Además, se debe consi-
derar la efectividad relativa de otros programas de en-
trenamiento pliométrico y de fuerza con sobrecargas
que difieren en su contenido, duración y que se desarro-
llan en otros momentos de la planificación anual que los
aquí presentados.
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Conclusiones

El presente estudio demostró que, tras ocho sema-
nas con una frecuencia de dos días semanales, tanto el
entrenamiento de fuerza tradicional como el pliométrico
pueden mejorar el rendimiento de la velocidad en ju-
gadores jóvenes de baloncesto. Además, un determina-
do entrenamiento puede incidir más en la velocidad li-
neal o en la velocidad con cambio de dirección. En este
sentido, el entrenamiento de fuerza tradicional mediante
el propio peso corporal y sobrecargas se relacionó con
la capacidad de esprintar de forma lineal, mientras que
el entrenamiento pliométrico se identificó con mayo-
res incrementos de rendimiento en el cambio de direc-
ción.

Por todo ello, se recomiendan ambos tipos de en-
trenamiento para el acondicionamiento físico como com-
plemento a la preparación normal de los contenidos es-
pecíficos del baloncesto en el rango de edad de 16 a 18
años.

Sin embargo, se recomienda que, a la hora de pres-
cribir estos entrenamientos, se busque la mejora indi-
vidual de cada jugador para enfatizar la optimización de
cada tipo de velocidad.
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