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RESUMEN

El propésito de este estudio fue analizar las diferencias en el gesto de salto en handball
producidas por la implementacion de este tipo de entrenamiento en un grupo de jugadoras de
handball femenino. Participaron 16 jugadoras voluntariamente (20.0 + 1.0 afios, 170.0 £ 5.0
cmy 68.0 £ 5.0 kg) divididas en dos grupos, control y experimental. Ambos grupos continuaron
con su entrenamiento habitual. El grupo experimental ademas realizdé el entrenamiento
asistido que consto de 2 sesiones por semana de saltos con un paso de impulso de CMJ y
tijeras, realizados con diferente niveles de asistencia mediante el uso de cuerdas elasticas
para asistir la fase concéntrica y mancuernas para la excéntrica. Se encontraron diferencias
significativas (p<0,01) tanto entre antes y después del entrenamiento como entre grupos
experimental y control. En conclusion los entrenamientos asistidos en ambas fases, parecen
ser una opcién valida para la mejora de rendimiento en deportes que tengan manifestaciones

de saltos balisticos como lo es el handball.

Palabras clave: Entrenamiento asistido. Saltos. Handball.



1. INTRODUCCION

La siguiente investigacion pretende reconocer los efectos del entrenamiento asistido
sobre el gesto de salto en handball, en comparaciéon con la metodologia que comunmente
utilizan. Este trabajo se llevard a cabo con las jugadoras de handball del plantel mayor del
Club Malvin del afio 2016.

Esta investigacion pretende ampliar el campo de investigacion del entrenamiento fisico
del handball, para mejorar el desempefio de los deportistas en gestos especificos
fundamentales del deporte. A partir de trabajos asistidos realizados en otros deportes y con
resultados positivos, es que surge la pregunta si en este deporte sucedera lo mismo.

El handball como deporte podria resumirse en una “sucesion de lanzamientos y
atrapes de baldén que se lleva a cabo en un enfrentamiento colectivo entre dos equipos
adversarios con el objetivo de conseguir el mayor nimero de goles” (ANTON, 2000, p. 17). Al
respecto, Laguna (1996), ademas afiade que es un deporte muy abierto, lo que quiere decir
gue no se pueden predecir las situaciones de juego ya que cambian continuamente. En este
sentido, la eficacia estara condicionada a la capacidad de percepcion-decision y adaptacion
del jugador a las circunstancias de juego.

Anton (2000) agrega como caracteristica del handball, que involucra grandes
exigencias fisicas; esto es debido a que se juega a gran velocidad y en proximidad o contacto
continuo con el oponente. Es preciso entonces establecer entrenamientos que preparen a las
deportistas para ser capaces de soportar tales exigencias durante todo el tiempo de juego. En
este sentido, Laguna (1996) considera que el entrenamiento debera tener en cuenta tanto la
formacion individual del jugador como el trabajo colectivo. Asimismo, el entrenador deberé ser
capaz de seleccionar y combinar los métodos de entrenamiento para preparar a Sus
jugadoras, teniendo en cuentas estas dos nociones aplicadas a las situaciones reales de
juego.

A partir de estos conceptos sobre el handball y su entrenamiento, es posible deducir
que es un deporte que exige una elevada intensidad fisica que debe combinarse ademas con
otras exigencias de resolucion de situaciones y coordinacion con otros jugadores.

Los lanzamientos son una accion fundamental en el desarrollo de este deporte, tanto
asi que el rendimiento de un equipo podria medirse segin la eficacia de los mismos (ANTON,
2000). Por lo tanto, gran parte del entrenamiento debe ser destinada al perfeccionamiento de
esta accion fundamental para asi optimizar el juego ofensivo.

Existen muchos tipos de lanzamientos segun sea el criterio para su clasificacion. Si se

toma en cuenta la ejecucién motriz y como se encuentran los pies al momento de lanzar, estan



los lanzamientos en apoyo y sin apoyo (RIVILLA, 2009). El lanzamiento sin apoyo 0 en
suspension es uno de los mas importantes dentro de los patrones de movimiento especificos
del handball. Segun el estudio observacional realizado por Blanco (2012), el lanzamiento en
suspension es el mas utilizado y el de mayor eficacia; esta Ultima serd afectada segun las
variables de distancia y oposicion.

El lanzamiento es una accién fundamental del juego que esta compuesta por una serie
de variables y su entrenamiento debe tener como objetivo incrementar los porcentajes de
eficacia goleadora (BLANCO GARCIA, 2012).

En el trabajo realizado por Tran et al. (2012) se expresa que el entrenamiento asistido
es un original método de entrenamiento del salto, que utiliza cuerdas elasticas para asistir a
los atletas reduciendo el peso corporal absoluto. Los estudios que analiza utilizan el
paradigma de la sobre velocidad, basandose en que el entrenamiento asistido es un método
efectivo comparado con el método de sobrecarga. Agregando que este método, usando un
nivel de asistencia entre 10% y 40% del peso corporal, puede incrementar la velocidad de
despegue, la fuerza de reaccidn contra el suelo y la potencia, lo que llevara a una mejora en
la altura de salto.

La investigacion realizada por Argus et al. (2011) reconoce las diferencias cinéticas
entre el salto con contramovimiento asistido, resistido y libre y contrasta entrenamientos
utilizando estos saltos para el desempefio en el salto vertical. Logra concluir que los
entrenamientos con saltos asistidos y resistidos, son los mas recomendados para atletas que
dependen de la fuerza explosiva de los miembros inferiores (acelerar y saltar) para el éxito en
la competencia.

A su vez Sheppard et al. (2010) evaluan los efectos del entrenamiento asistido en la
altura del salto vertical con contramovimiento (CMVJ) y el salto de remate en voleibol. Al
finalizar el estudio se compararon los cambios producidos entre los dos métodos de
entrenamiento (normal y asistido), revelandose diferencias significativas en los dos tipos de
saltos analizados (CMVJ y salto de remate de voleibol) a favor del salto en condiciones
asistidas. El salto asistido parece promover la musculatura extensora de las piernas al
someterse a una velocidad elevada de acortamiento y al repetirlo mejora la habilidad al saltar.

Tomando en cuenta esta base de datos, se plantea la investigacion. En ella se utilizan
elasticos que permitan reducir el peso corporal de las jugadoras y se realiza un paso de
impulso para saltar, sea para los CMJ o las tijeras. Con esto se pretende aproximar el
entrenamiento a las situaciones reales de juego, ya que el salto en handball suele realizarse
con carrera de impulso. De la misma forma las evaluaciones se realizaran sobre el gesto
técnico, el lanzamiento con salto con carrera de aproximacion, siendo esperable encontrar

mejoras aplicables directamente al juego en si.



La utilizacion de un paso de carrera para saltar produce mayor energia elastica que el
CMJ, por lo tanto se puede lograr una mayor altura de salto. Los entrenadores deberian incluir
este tipo de saltos, porque al trabajarlos junto a patrones de movimiento especificos puede
beneficiar mucho a los atletas que emplean este tipo de acciones en sus respectivos deportes.
Ademas, no se deberia limitar el paso de carrera solo hacia el frente, deberia incluirse hacia
atras, en diagonal y lateral ya que se asemejaria a las situaciones reales de la mayoria de los
deportes (WALLER, GERSICK Y HOLMAN, 2013).

1.1. Punto de partida:
Es esperable encontrar mejoras en el gesto de salto en handball cuando se aplica un

entrenamiento asistido con énfasis en la técnica especifica del deporte.

1.2. Objetivo general:
Analizar las diferencias en el gesto de salto en handball producidas por la

implementacién de un entrenamiento asistido.

1.3. Objetivos especificos:
e Describir la variacién en la altura de salto vertical antes y después de la
intervencion.
e Determinar la variacion de la velocidad horizontal antes y después de la

intervencion.



2. MARCO TEORICO

1.1. Caracteristicas del handball

Sanchez (1991), define el handball como un deporte de asociacion, con adversarios,
presentando las caracteristicas que engloban a este tipo de deportes, pero con ciertos
elementos diferenciadores que lo distingue de los otros y enmarcan su funcionamiento. El
balon debe ser pequefio para poder manejarse comodamente con una sola mano. Las
posibilidades de jugar la pelota son picando, caminando tres pasos, sin poder jugar con partes
del cuerpo de la rodilla hacia abajo. El terreno de juego da la posibilidad de, a través de un
solo pase, comunicarse entre los jugadores sin importar la distancia entre ellos. El nUmero de
jugadores (7 por equipo) en combinacion con las cualidades fisicas y técnicas que estos
posean van a determinar su distribucion en el terreno de juego.

El mismo autor expresa que la esencia del juego es la disputa por espacios eficaces
mediante las cualidades fisicas, técnicas y tacticas de los jugadores, o0 mejor dicho, mediante
la correcta relacion entre las tres. El gol es el elemento que se contabiliza para determinar el
resultado del partido. No se permite agarrar al contrario, sélo se puede impedirle el paso con
el tronco. La porteria es custodiada por el portero y cuenta con un area para uso exclusivo de
él. Esta zona impide el ingreso de los jugadores en contacto con el suelo y con ello las
condiciones de juego, pero como marca Anton (1994, p. 112) “el aprovechamiento de este
espacio va a promover el enriguecimiento de todo tipo de combinaciones ofensivas colectivas
y acciones individuales”. En este punto surge una justificacién de una de las caracteristicas
del juego que reflejan la importancia de trabajar la fuerza de salto, ya que para ser capaz de
utilizar el espacio aéreo del area de porteria se necesitan ciertas condiciones fisicas y

técnicas, generar acciones tacticas dentro del juego ofensivo (Sanchez, 1991).

1.2. Tipos de lanzamientos

Sanchez (1991, p. 57) define a los lanzamientos como “accién de impulsar el balén
hacia porteria con el I6gico objetivo de superar al portero y conseguir el gol”. Los lanzamientos
deben realizarse en el momento adecuado, para que las probabilidades de conversion sean
elevadas. Cuanto mayor sea la rapidez de ejecucion mayor sera la sorpresa, tanto para la
defensa como para el golero, incrementandose las posibilidades de acierto.

Los jugadores deben estar capacitados para lanzar fuerte y preciso, como potencial
de partida para todo tipo de variantes. Otros factores serian la variabilidad, determinada por
las zonas a donde se lanza y el tipo de lanzamiento que se utiliza; y la capacidad de

observacion y sorpresa (engafio y velocidad) (LAGUNA, 1996).



Los distintos autores varian la forma de nombrar a cada tipo de lanzamiento, pero en
esencia mantienen las mismas caracteristicas. Tomando como referencia a Laguna (1996)
los lanzamientos pueden clasificarse segun cuatro elementos:

e Armado del brazo: clasico y lateral.
e Forma de ejecucion: clasico, lateral, por abajo.
e Posicion del tronco: habitual, rectificado.
e Accion del tren inferior: apoyo, salto, suspensién.
En cambio Sanchez (1991) los clasifica de la siguiente manera:
¢ Lanzamientos en apoyo sin caida.
e En apoyo con caida: bajo, rectificado, en proyeccién frontal.
e En salto sin caida: frontal, en suspension, lateral.
e En salto con caida: lateral, frontal, rectificado.
e Oftros tipos: por detras, vaselina, con efecto bote.

Prestando atencién a las variantes de lanzamientos que manejan ambos textos,
denota que son los mismos lanzamientos agrupados de forma diferente, pero que las
caracteristicas técnicas que engloban a cada uno se mantienen semejantes.

Para esta investigacion, se tendra en cuenta la segunda clasificacién, tratando en

profundidad en los aspectos sobre los lanzamientos en salto (con y sin caida).

1.1.1. Lanzamiento en salto sin caida

e En suspension: se produce sin contacto con el suelo. El brazo en posicién
frontal, partiendo de un armado del brazo con angulos de 180°, tanto entre
brazo-antebrazo como brazo-tronco. La proyeccion del lanzamiento es hacia
arriba, buscando la maxima altura posible (Sanchez, 1991).

e Frontal: misma técnica que el anterior, pero la proyeccién del salto es hacia
delante, buscando profundidad. Tipico salto de finalizacién del contraataque.

e Lateral: la proyeccién serd ahora en diagonal, tomando como referencia el
punto penal. Se trata de armar el brazo en el Gltimo momento y mas abierto,

para lograr un mayor angulo de tiro (Sanchez, 1991).
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Fig. 1. Lanzamiento en salto en suspension sin caida. Fuente: http://3.bp.blogspot.com/-
EykJOmoPgf4/UwQAzBN1XMI/AAAAAAAAAOA/R7ihukOfpJ4/s1600/Team+Handball.tiff

1.1.2. Lanzamiento en salto con caida
Frontal: la proyeccion del salto es en diagonal, buscando esquivar al golero y
conseguir mayor visibilidad de arco. Generalmente se da en los pivotes, donde
las posibilidades de impulsién son menores (Sanchez, 1991).
Lateral: utilizado por los extremos por lo general, cuando ante la falta de angulo
de tiro buscan ganar visién de arco a través del vuelo. Esto lleva a una caida
forzosa que debe ser realizada correctamente para amortiguar y evitar
lesiones.
Rectificado: es usado generalmente cuando un jugador diestro ocupa un
extremo derecho o un jugador zurdo ocupa un sector izquierdo, ante tal
situacion se ven obligados a inclinar el tronco lo mas que puedan. A su vez el
impulso para el salto debe ser mayor, con una caida mas brusca y
desequilibrada (Sanchez, 1991).


http://3.bp.blogspot.com/-EykJ0moPgf4/UwQAzBN1xMI/AAAAAAAAAOA/R7ihukOfpJ4/s1600/Team+Handball.tiff
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Fig. 2. Lanzamiento en salto en suspensibn con caida. Fuente:

https://frandux.files.wordpress.com/2015/04/cropped-1304175692978 843.jpg

1.3. Preparacién fisica especifica

Existen una cantidad de probleméticas técnicas y tacticas en cuanto al lanzamiento
gue el entrenador debera resolver para conseguir de sus jugadores la mayor eficacia posible.
En este sentido se trataran a las que involucran al impulso y suspensién, ya que son las que
competen a esta investigacion (BAYER, 1987).

El jugador debe ser capaz de conseguir lanzar en el espacio que permitan los
defensores; este puede ser entre dos defensores (lanzamientos en apoyo o con salto) o por
arriba del defensor (lanzamiento con salto). Para facilitar la impulsién se debe saltar alto, para
ello es preciso trabajar el empuje que realiza contra el suelo la pierna de impulso y el
movimiento que realiza la pierna libre para favorecer la elevacion, con la rodilla hacia arriba,
la pierna semiflexionada y ligeramente hacia un lado. El brazo armado con el codo en alto y
la elevacion del balon por delante o detrds. Para aumentar la eficacia del lanzamiento, la
carrera de impulso debe estar dirigida a poder variar su direccion lo maximo posible, esto se
logra a través de la longitud, la orientacion, la cantidad de apoyos y desde donde se recibe el
pase (BAYER, 1987).

El lanzamiento es una de las acciones principales del balonmano, Rivilla (2009)
desarrolla la relacion entre la técnica y la toma de decisiones con la velocidad de lanzamiento,
aspecto fundamental para la eficacia del mismo. Luego Blanco (2011) analiza la eficacia de

los diferentes tipos de lanzamientos, llegando a concluir que “la mayoria de los lanzamientos
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se producen en suspension y con el armado de brazo estandar y también son los que cuenta
con una mayor efectividad”. A través de estas afirmaciones el tema de la investigacion cobra
sentido, si los lanzamientos en suspension (segun la clasificacidn mencionada anteriormente:
lanzamiento en salto) son decisivos en el juego, entonces es oportuno mejorar los aspectos
técnicos involucrados en torno al mismo.

Al definir qué se entiende por entrenamiento, aparecen variados puntos de vista segun
los distintos autores. Se presentan algunos de ellos para dar un punto de partida a una
definicibn conjunta; la primera expresa que “el entrenamiento deportivo es un proceso
complejo de actividades, dirigido al desarrollo planificado de ciertos estados de rendimiento
deportivo y a su exhibiciéon en situaciones de verificacion deportiva, especialmente en la
actividad competitiva” (MARTIN; CARL; LEHNERTZ, 2001, p. 17). La segunda establece que
“el cuerpo responde a lo largo del tiempo a las tensiones de series repetidas de ejercicio.
Cuando realizamos ejercicios durante un niamero determinado de semanas, nuestro cuerpo
se adapta” (WILMORE; COSTIL, 2004, p. 17). Por ultimo la tercera sugiere que es un “proceso
de formacién, educacion y perfeccién de las posibilidades funcionales del individuo para
alcanzar altos resultados deportivos en un determinado tipo de actividad motriz”
(ZHELYAZKOV, 2001, p. 59).

Es asi que acordamos entender por entrenamiento deportivo, el proceso planificado
que busca generar adaptaciones fisiolégicas con el fin de obtener el mejor estado de forma
del deportista pudiéndose comprobar en la competicion.

Con relacién a un determinado deporte, el entrenamiento deportivo buscara mejorar la
velocidad, potencia y precision al maximo, a la vez que disminuya el cansancio y mejore la
pronta recuperacion. Debera ser capaz de manejar adecuadamente los periodos de trabajo y

de descanso para prevenir la fatiga, el sobreentrenamiento y el agotamiento (BAYER, 1987).

1.1.3. La condicion fisica en handball

Para conocer las exigencias fisicas que requiere un jugador de handball es preciso
mencionar que es un deporte de resistencia de fuerza, velocidad y coordinacion. Por lo tanto,
el entrenamiento debera contemplar estas caracteristicas, de realizarse de forma inadecuada
podria tener repercusiones negativas. La fuerza no es maxima sino explosiva, se expresa en
los saltos, aceleraciones, luchas entre oponentes y cambios de direccion y ritmo (ANTON,
1994).

A través de la condicion fisica y técnica se podrd observar el nivel tactico individual,
debido a que un jugador de handball durante un partido a la vez que lucha con el adversario
debe adaptarse a las fases del juego y combinar los elementos técnicos de los que disponga.

En efecto, deberd estar preparado para soportar cargas de alta intensidad con algunos



periodos de baja intensidad (momentos poco numerosos), se estima que el nivel de oxigeno
consumido durante un partido ronda en el 85% de su VO2 méx. (BAYER, 1987).

Segun Trosse (2004, p.31) “el entrenamiento de la condicion fisica fundamental -
resistencia, velocidad y fuerza- constituye un elemento decisivo para el entrenamiento de la
condicion fisica especifica del jugador de balonmano”, El jugador ademas de soportar las
exigencias del juego manteniendo la eficacia, deberd tener rapidez gestual segun sus
cualidades de velocidad y potencia obtenidas combinando la fuerza con la velocidad. La
potencia interviene en los saltos y lanzamientos, para lograr aumentarla existen dos caminos
o bien aumentando la fuerza maxima o aumentando la velocidad méaxima. El trabajo de
potencia requiere de ejercicios dinamicos de velocidad-fuerza. El deporte exige por
consiguiente que el jugador sea potente para lanzar rapido y fuerte, saltar alto y lejos y resistir
la lucha contra el adversario (ANTON, 1994).

Gonzéalez Badillo y Ribas Serna (2002, p.13) explican que “la fuerza aplicada es el
resultado de la accibn muscular sobre las resistencias externas, que pueden ser el propio
peso corporal o cualquier otro artefacto ajeno al sujeto”. Lo que interesa medir con esta fuerza
es cuanto de la tension generada en los musculos se aplica en el gesto técnico deportivo,
debido a que significara la potencia que sea capaz de producir el jugador y en definitiva el
resultado de su rendimiento deportivo. La fuerza aplicada se manifiesta en la potencia
generada, a su vez la potencia en handball la vemos en la fuerza explosiva de sus gestos
(saltos, aceleraciones, luchas).

La fuerza explosiva y potencia de los miembros inferiores puede medirse a través de
la capacidad de salto, es comun utilizar este gesto en test para medir las adaptaciones al
entrenamiento (GONZALEZ; RIBAS, 2002, p. 13). Al mismo tiempo es una manifestacion que
esta presente en casi todos los deportes (TROSSE, 2004) y que muchas veces aparece ligada
al alto rendimiento o al éxito.

Para lograr mejoras de velocidad ante una resistencia fija —el peso corporal- es
necesarios disminuir el tiempo de contacto a la vez de aplicar mas fuerza, lo que aumentaria
la capacidad de salto. Esto genera un desafio debido a que exige mejorar la fuerza maxima a
la vez de mejorar la velocidad de coordinacién intramuscular; el propio salto es un ejercicio
para su mejora. Por lo tanto, se llega a concluir que la combinacion del entrenamiento de
fuerzay los saltos especificos generan los mejores rendimientos (GONZALEZ; RIBAS, 2002).

Al estudiar los componentes de la fuerza de salto nos encontramos ante una
manifestacion compleja, debido a que debe emplear la maxima fuerza en el momento inicial,
la fuerza explosiva de los musculos extensores de las piernas y los elementos de la técnica.
Los elementos técnicos son el recorrido previo (carrera de impulso) y el equilibrio dinAmico

entre el frenado y la aceleracion. Desde este punto de partida se encuentran las distintas
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manifestaciones de los saltos, como lo son el salto en profundidad, en altura, unipodal y
bipodal (TROSSE, 2004).

1.4. El entrenamiento asistido

La potencia es el producto entre la fuerza y la velocidad, manipular estas dos variables
y las cargas de entrenamiento dentro del programa sera esencial para lograr adaptaciones
positivas de potencia (ARGUS et al., 2011).

El mismo autor plantea que para atletas entrenados, que ya han desarrollado grandes
niveles de fuerza, los métodos tradicionales pueden resultar insuficientes para mejorar la
potencia. Para estos atletas seradn requeridos entrenamientos mas especificos que se
enfoquen sobre todo en la velocidad de ejecucion.

El entrenamiento asistido, refiriéndose a velocidad, significa asistir al atleta para que
pueda desarrollar mayor velocidad de carrera o de salto de lo que podria hacer en condiciones
normales (TRAN et al., 2012).

Es comUnmente aceptado que el entrenamiento cuesta abajo o en sobre-velocidad
puede mejorar la velocidad de sprint. Tomando este concepto y llevandolo al salto, existe la
posibilidad de que el entrenamiento asistido logre adaptaciones similares. Para ello, la
utilizacion de bandas elasticas y arneses puede ser una aproximacion para reducir el peso
corporal y manipular la relacién entre la velocidad y el desarrollo de potencia de los miembros
inferiores (ARGUS et al., 2011).

Los saltos asistidos pueden ser Utiles para potenciar los aspectos de velocidad de
propulsion en los saltos y de este modo incrementar las habilidades de salto de los atletas
(SHEPPARD et al.,, 2010). Dependiendo del deporte, el entrenamiento deberia tratar de
reproducir las velocidades especificas de los gestos involucrados para permitir al cuerpo
adaptarse a las exigencias propias del deporte.

Estudios han sugerido que la velocidad excéntrica méxima es un buen indicador del
despefio en CMJ. Es sabio que la potencia y la altura de salto son pardmetros clave para un
rendimiento atlético exitoso y cualquier método de entrenamiento que mejore la produccion
de potencia en efecto mejorara la eficacia deportiva. Se ha demostrado que el uso de una
asistencia de traccion hacia abajo, durante la fase de descenso de un CMJ y su liberacion
previo al comienzo de la fase concéntrica, mejora la potencia de salida, el impulso y la altura
de salto, para un salto asistido con 30% del peso corporal en comparacion al realizado en
condiciones libres (ABOODARBA et al., 2013).
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3. METODOLOGIA

1.1. Modelo de investigacion

Se utilizé6 un modelo experimental puro con dos grupos de comparacion, ya que se
manipula intencionalmente una situacion estimulo para explicar como afecta a quienes
participan de ella (HERNANDEZ SAMPIERI; FERNANDEZ COLLADO Y BAPTISTA LUCIO,
2014).

1.2.  Universo

El universo “es el conjunto de objetos, hechos o personas que vamos a clasificar”
(MARRERO, 1997, p. 33) en este caso corresponde a 16 jugadoras del plantel mayor de
handball del club Malvin del 2016, nacidas entre los afios 1993 y 1999 y que ademas posean

una experiencia previa de dos afios en entrenamiento especifico en el deporte.

1.3. Seleccién de la muestra

La muestra se eligié de forma no probabilistica e intencional. Se seleccionaron 8
jugadoras segun su desempefio en la preprueba, pretendiendo representar al total del
universo. Se tomaron a las ranqueadas en 1° y 16° lugar, luego en 3° y 14° y asi
sucesivamente (HERNANDEZ SAMPIERI; FERNANDEZ COLLADO Y BAPTISTA LUCIO,
2014).
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1.4. Instrumentos paralarecoleccion de datos

El instrumento que se utilizé para evaluar la altura de saltos fue la cinemetria. Donde
se necesitaron una cadmara CASIO Exilim 1000 ZR con una velocidad de captura de 120 fps
y el software Kinovea® de distribucién libre para obtener la altura maxima y la velocidad
horizontal en el salto.

Al inicio de la evaluacién se le colocaron marcadores a cada jugadora en el trocanter
mayor y en el epicondilo lateral del fémur, se registré la medida entre ellos para calibrar el
software. Luego se les solicitd que realizaran tres lanzamientos en salto con carrera previa y
sin oposicién, dentro de un espacio delimitado para asegurar la correcta filmacion de los
mismos. Este procedimiento se repitié 3 veces con un descanso de 3 a 5 minutos entre cada

uno.

Fig. 3. Test evaluacion de altura de salto. Elaboracion propia 2017.
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1.5. Protocolo de intervencion
SEMANA 1 2 3 4 5 6 TOTAL
% de
asistencia 40 40 30 30 20 20
8 CMJ 8 CMJ 8 CMJ 8 CMJ
con con con con
7 CMJ 7 CMJ | transicion | transicion | transicion | transicion
echéist(:ica 8 Tijeras | 8 Tijeras | 8 Tijeras | 8 Tijeras | 8 Tijeras | 8 Tijeras 94
con con con con
transicion | transicion | transicién | transicion
8 Tijeras | 8 Tijeras | 8 Tijeras | 8 Tijeras
con con con con
7 CMJ 7 CMJ | transicién | transicion | transicion | transicion
conizzt:rica 8 Tijeras | 8 Tijeras | 8 Tijeras | 8 Tijeras | 8 Tijeras | 8 Tijeras 94
con con con con
transicion | transicion | transicién | transicion
8 CMJ 8 CMJ 8 CMJ 8 CMJ
con con con con
Fase 7 CMJ 7 CMJ | transicion | transicion | transicién | transicion
excéntrica | 8 Tijeras | 8 Tijeras = 8 Tijeras = 8 Tijeras | 8 Tijeras = 8 Tijeras 94
explosiva con con con con
transicion | transicion | transicién | transicion
TOTAL 45 45 48 48 48 48 282

Tabla 1. Descripcion de la distribucion del volumen de saltos diaria, semanal, mensual y

total de cada tipo de salto realizado. Elaboracion propia 2017.



Fig. 5. Salto CMJ asistido. Elaboracién propia 2017.
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4. PRESENTACION Y DISCUSION DE RESULTADOS

Los datos fueron procesaos en el software SPSS® 22 donde se realizé un andlisis de
modelo lineal general para medidas repetidas de un factor (entrenamiento) con el nivel de
confianza de 95%.

Participaron catorce atletas (ver tabla 2), de las cuales ocho son del grupo
experimental que cumplieron con una asistencia minima de 80% y seis participantes del grupo

control.
Edad Talla Masa IMC
Grupo control 21,5+3,73 1,67%0,09 62,33+11,78 22,05+2,19
Grupo experimental | 20,62+2,56 1,66%0,09 65,5+7,84 23,70+1,95

Tabla 2. Caracteristicas antropométricas y edad de los grupos. No se encontraron
diferencias significativas en las variables (p>0,05). Elaboracion propia 2017.

En la tabla 3 se puede observar que la diferencia de altura maxima de salto, entre el
grupo que participo del entrenamiento y del que no, es despreciable. Lo que indica que al
iniciar el entrenamiento los dos grupos se encontraban en las mismas condiciones y la division

entre de los grupos fue representativa.

Méxima altura de salto (cm)
Entrenamiento Media Desviacién N
estandar
No 20,71 4,72 6
Salto antes Si 21,11 5,28 8
Total 20,94 4,86 14
No 19,95 5,11 6
Salto Sit* 33,86 3,03 8
después
Total 27,90 8,12 14

Tabla 3. Descripcion de los saltos antes y después del entrenamiento. 1 Diferencia
significativa en grupo experimental entre antes y después (p<0,01); * diferencia

significativas entre grupo experimental y grupo control (p<0,01). Elaboracion propia 2017.
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Gréfica 1. Resultados del test altura méaxima antes y después de realizado el
entrenamiento. Elaboracion propia 2017.

El promedio saltado por todas las jugadoras antes del entrenamiento es de 20,94 cm,
esta medicidn corresponde al salto con carrera de aproximaciéon en el lanzamiento en salto
especifico del deporte. Otros estudios revelan valores de CMJ (salto con contramovimiento)
en jugadoras de handball de elite, por ejemplo Vila et al. (2012) midieron a 130 jugadoras de
elite de Espafa obteniendo valores de 42,6 + 0,09 cm; Rogulj et al. (2005) lo hicieron con 53
jugadoras de la seleccién de Croacia con valores de 36,81 cm y Mehmet Kale (2016) lo hace
con 16 jugadoras de la Superliga de Turquia siendo los resultados de 23,0 + 2,2 cm.

Comparando los valores encontrados en otras investigaciones con los alcanzados por
las jugadoras que participaron de esa investigacion, es notorio el bajo despefio obtenido
inicialmente. Mas aun si tomamos en cuenta que se estd comparando el salto del lanzamiento
en salto con carrera previa con el CMJ, ya que la literatura ha demostrado que la carrera
previa influye positivamente en la altura del salto (HSIEH, 2010; WALLER, GERSICK Y
HOLMAN, 2013).
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No se debe perder en cuenta que las jugadoras que participaron de este trabajo son
amateurs, ninguna se dedica profesionalmente al handball ya que no existe en nuestro pais,
aungque muchas revelaron haber competido a ese nivel al integrar planteles de selecciones
Uruguayas en mas de una ocasion; sudamericanos, panamericanos, juegos odesur y
mundiales.

La grafica 1 deja evidencia por un lado que los dos grupos (control y experimental)
tienen practicamente el mismo punto de partida (p>0,05); por otro la evolucion que realizaron
ambos grupos en el periodo de 6 semanas que duré el entrenamiento aplicado.

Mientras que el grupo de control, que no recibié el estimulo extra que implicaba el
entrenamiento asistido, se mantuvo casi en los mismos valores o incluso tiende a decrecer
(p>0,05); el grupo experimental muestra una pendiente de crecimiento muy elevada, el
aumento corresponde a 12.75 cm o 37,6%. En otros trabajos en los que se ha intervenido
buscando la mejora de la altura de salto, los resultados muestran aumentos de 2,9 cm (KALE,
2016) en mujeres aplicando en entrenamiento pliométrico, 6,7 + 9,6% (ARGUS et al., 2011) y
2,7 + 0,7 (KALE, 2016) para hombres trabajando con entrenamiento asistido. Una posible
explicacion a las diferencias podrias ser las condiciones de entrenamientos, serian necesarios
estudios en contexto de mayor competencia para analizar esta nueva metodologia.

La tabla 4 y la grafica 2 que se presentan a continuacion detallan los niveles de
velocidad horizontal alcanzados, antes y después de realizar el entrenamiento en ambos
grupos. Podemos notar que paso algo similar a lo ocurrido con la altura; el grupo de control
se mantiene practicamente en el mismo valor o con una leve mejoria (p>0,05), mientras que
el grupo experimental tiene una gran mejora (p<0,01). Son varios los autores que han
relacionado la carrera previa al salto con su rendimiento (WALLER, GERSICK Y HOLMAN,
2013; HSIEH, 2010), en esta investigacion parte de protocolo de entrenamiento incluia gestos
con pasos previo. Para de esta forma generar un patrén coordinativo en funcién de la
demanda motora del deporte, entonces es coherente encontrar mejoras no solo en la altura
del salto sino que también en la velocidad horizontal del mismo.

Esto en lo que tiene que ver con el rendimiento deportivo podria tener una gran
implicancia, ya que se esta obteniendo una ventaja fisica tanto en la ganancia de altura como
en obtener una posicion horizontal 6ptima. Ademas también, al tener una velocidad horizontal
mayor también se estaria obteniendo una mayor energia cinética acumulada. Esto permitiria

a un jugador mantenerse mas estable en una situacion de juego.



Velocidad horizontal (m/s)
Entrenamiento Media DeS\{IaCIOI‘l N
estandar

No 2,5667 ,52026 6

Vel. .
antes Si 2,8738 ,41137 8
Total 2,7421 ,46914 14
No 2,85000 , 717133 6
Vel', Si 3,54813 ,385931 8

después
Total 3,24893 ,637604 14
Tabla 4. Resultados de velocidad horizontal
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maxima alcanzada antes y después de

realizado el entrenamiento.t diferencia significativa en grupo experimental entre antes y

después (p<0,01); * diferencia significativas entre grupo experimental y grupo control

(p<0,01). Elaboracion propia 2017.

Velocidad Horizontal

3,50

3,25

3,007 /

Vel (mis)

2,757

2,50

Entrenameinto

Entrenamiento

Mo
—Gi

Gréfica 2. Resultados de velocidad horizontal maxima alcanzada antes y después de

realizado el entrenamiento. Elaboracion propia 2017.
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5. CONCLUSIONES

El propésito de esta investigacion fue analizar las diferencias en el gesto de salto en
handball producidas por la implementacion de un entrenamiento asistido. Se encontraron
diferencias significativas tanto entre antes y después del entrenamiento como entre grupos
experimental y control (p<0,01). Ademas, también se observd mejoras en la velocidad
horizontal del salto en las mismas comparaciones. De esta forma, se puede concluir que los
entrenamientos asistidos en ambas fases, concéntrico y excéntrico, parecen ser una opcion
vélida para la mejora del rendimiento en deportes que tengan manifestaciones de saltos
balisticos como lo es el handball.

Asimismo, son necesarios mas estudios que analicen jugadores en condicion de
competicion profesional. Como también un andlisis mas profundo en el aspecto cinético, ya
que esta investigacion solo se basé en estudios cinematicos. Otro abordaje posible y
necesario seria el investigar desde la funcion muscular, a través de electromiografia buscando
observar coordinacién intra e intermuscular. Dado que una posible explicacién a las mejoras
sea por causas coordinativas entre los segmentos articulares.

En lo gue tiene que ver con el protocolo de entrenamiento es necesario profundizar
sobre sus beneficios y estudiar en detalle su comportamiento en el tiempo, por ejemplo la
planificacion durante una temporada (volumen, intensidad, etc.). Otro aspecto interesante,
dado que el protocolo intenta replicar situaciones similares al juego, es investigar posibles
cambios de patrones coordinativos (pasos en carrera previa al salto) y de eficacia en las

jugadas durante la competencia.
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CONSENTIMIENTO INFORMADO
En el siguiente trabajo se llevara a cabo una evaluacién de la altura de salto en el gesto
de lanzamiento en salto en handball. Dicha evaluacion tendra lugar antes y después de
aplicado un entrenamiento de 6 semanas de duracion.

La evaluacion esta constituida por la ejecucion de tres lanzamientos en salto,
individuales sin oposicién y dentro de un espacio delimitado para asegurar la correcta
filmacion de los mismos.

El entrenamiento sera adicional al que ya vienen realizando. Tendra una
duraciéon de 6 semanas y constara de 2 sesiones semanales. Cada sesién tendra un volumen
de 45 saltos, que se llevaran a cabo distribuidos en tres fases (concéntrica, excéntrica y
excéntrica explosiva) y en dos tipos de saltos (CMJ y tijeras con un paso de impulso). Ademas,
utilizaran un arnés enganchado a unas cuerdas elésticas y mancuernas que permitiran reducir
el peso corporal y asistir los saltos.

Luego de recabar toda la informacion pretendida a partir de test realizado, esta
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