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Resumen

Los equipos de Béisbol categoria juvenil de Matanzas se han caracterizado en afios
anteriores por la obtencion de buenos resultados, pero en las Gltimas temporadas se han
visto afectados pobre efectividad en el corrido de las bases. Esta situacion se reconoce
como situacion problémica, por lo que se ha propuesto resolver: ;Como incrementar la
velocidad en el corrido home—primera base de los jugadores de Béisbol de la categoria
juvenil de Matanzas? En atencion a ello es que se prevé como objetivo disefiar un
programa de entrenamiento para el desarrollo de la fuerza muscular como soporte del
incremento de la velocidad en el corrido de home—primera base en los jugadores de
Béisbol categoria juvenil de Matanzas. Con este propoésito se utilizaron métodos tedricos,
empiricos y estadisticos conducentes a un programa que comprende la combinacion de
los métodos maxex, pliométrico, balistico y de contraste en atencion a la influencia que
estos recursos metodoldgicos ejercen para el incremento de la aceleracion de la carrera.
Los resultados de la investigacién permiten constatar al término de la pretemporada un
incremento de 3,32 % en la velocidad home-primera base con respecto al control inicial.
Se obtiene que los jardineros son los de mayor efectividad en el corrido de home-primera
base, con un intervalo de velocidad de 6,71 £ 0,07 m/s, seguidos de los jugadores de
cuadros (6,36 £ 0,06 m/s) y de los receptores (6,14 + 0,08 m/s).

Palabras claves: fuerza, velocidad, corrido de home-primera base, pliometria, béisbol.

Abstract

Youth category baseball teams of Matanzas province have been characterized in previous
years for getting good results. However, they have been affected in the last seasons as a
consequence a poor effectiveness in the base running. This situation above is knowns as
problemic situation to be solved and the scientific problem is stated in the following way:
how to increase the speed in the first base running home of the youth category baseball
players of Matanzas province? According to this problem the objective is to design a
training program for the development of muscle force as a support for increasing speed
in the first base running home in the youth category baseball players of Matanzas
province. With this purpose theoretical, empiric and statistical methods were used aimed
at a program involving the combination of maxex, plyometric, ballistic and contrast
methods considering the influence these methodological resources have in increasing the
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acceleration of the running. The researches results allow know at the time of the pre-
season an increase of 3, 32% in the speed of first base home in relation to the initial
control. It was verified that outfielders are the ones with the greatest effectiveness in the
first base running home with a speed interval of 6,71 + 0,07 m/s, followed by infielder
players (6,36+=,36 m/s) and of the receptors (6,14 + 0,08 m/s).

Key words: force, speed, first base running home, plyometric, baseball.

Introduccion

Durante la pretemporada en el Béisbol se encadenan esfuerzos cortos de ejercicios
intensivos basados en una serie de movimientos aciclicos intermitentes, con predominio
de las capacidades de fuerza y velocidad y que se dan durante cortos periodos de tiempo.
La mejora de los niveles de fuerza, potencia, y velocidad, son factores de gran importancia
para incrementar el rendimiento en los deportes con gestos explosivos como el Béishol,
en el cual es indispensable la aplicacion de un alto nivel de fuerza para alcanzar una
excelsa velocidad de movimiento contra resistencias muy ligeras (McBride y Nimphius,
2005; Verkhoshanskij, 2002). Ello en atencion a la capacidad que posee el musculo de
generar tension muscular, ademas de poseer un desarrollo especial con base en las

particularidades del deporte en el que se aplica (Raposo, 2005; Baiget, 2011).

El entrenamiento de la fuerza con ejercicios pliométricos (resistance training, strength
training o weight training) es aquel en el que se lleva a cabo un ejercicio que requiere el
movimiento o el intento de movimiento de la musculatura contra una fuerza contraria,
que suele presentarse por medio de algin objeto o instrumento (Fleck y Kraemer, 2014).
Este tipo de entrenamiento debido a la naturaleza anaerdbica del juego de Beisbol,
desempefia un rol significativo para el rendimiento en este deporte (Bonnette, et al.,
2008). Al desarrollarse altos niveles de fuerza méaxima, estos deben combinarse con la
realizacion de gestos especificos que simulen a la velocidad de competicion o ligeramente
superiores (transferencia en fuerza til), al respecto Becali (2011), plantea que la fuerza
util en el ambito deportivo es aquella que se puede aplicar o manifestar a la velocidad que
se realiza el gesto deportivo. En algunos casos, si no se rompe la estructura del
movimiento, también se usan resistencias ligeramente superiores a las de competicion, lo
que influye de forma directa en la velocidad del gesto deportivo, aportando el mayor
beneficio en la realizacion de la técnica y el resultado deportivo.

Habitualmente, estos programas de entrenamiento de la fuerza y potencia se distinguen
por la especificidad de los diferentes ejercicios, aunque en la practica ambos tipos de
entrenamientos estan muy vinculados, por el hecho que los parametros fisicos implicados

en la realizacion de los ejercicios son los mismos. Las diferencias adaptativas estan

ISSN 1810-5882, Vol. 17, ndm. 32, 2017 &)



\
Alexis Garcia Ponce de Leén, pp.158-171

relacionadas con la focalizacion del ejercicio en determinadas magnitudes fisicas
(Ramirez et al., 2014).

Al seleccionar los ejercicios de preparacion para la fuerza muscular siempre se debe
considerar la alta correspondencia mecanica que deben tener los mismos con los gestos
especificos del deporte, asi como la influencia que tendran estos ejercicios sobre el
rendimiento deportivo especifico y cuales son los niveles de fuerza, velocidad y potencia
adecuadas para lograr un aumento del rendimiento especifico, teniendo en cuenta que
estos factores son determinantes en el desarrollo del juego (Naclerio, Leyva y Garcia,
2004); precisamente aplicando la fuerza con la maxima aceleracion desde el inicio hasta
el final del movimiento, intentando alcanzar la mayor velocidad, la potencia méximay la
potencia especifica posible que es la que se manifiesta en el gesto de competicion
(Gonzalez-Badillo y Ribas, 2002), lo cual constituye premisa indispensable para crear las
adaptaciones neuromusculares adecuadas que caracterizan los gestos explosivos en
deportes como el Béisbol. No obstante, al reconocimiento de todo este conocimiento
y la légica del entrenamiento deportivo en las Gltimas temporadas los equipos
juveniles de Matanzas que le han representado a nivel nacional se han visto afectados
por una pérdida de la velocidad, lo cual se ha incidido en una pobre efectividad durante
el corrido de las bases y por consiguiente causa de la disminucién en el porciento de

embasados por juegos.

Con todos estos aspectos se plantea el siguiente problema cientifico: ¢cémo incrementar
la velocidad en el corrido home-primera base de los jugadores de Béisbol de la categoria
juvenil durante la pretemporada. Por ello el objetivo del trabajo consiste en disefiar un
programa de entrenamiento para el desarrollo de la fuerza muscular como soporte del
incremento de la velocidad en el corrido de home-primera base en los jugadores de

Béisbol categoria juvenil de Matanzas?

Muestra y metodologia

En la seleccion de la muestra que tomaria parte de la realizacion programa de
entrenamiento de fuerza como soporte de la velocidad, se escogié de forma intencionada
los 18 jugadores de la categoria juvenil del equipo de Matanzas que participaron en el

XLVI Campeonato Nacional de Béisbol que constituye el 100 % de esta poblacion.

La investigacion es de tipo transversal y comprendio el periodo preparatorio trabajandose
con la combinacién de ejercicios isotonicos, isométricos, balisticos y pliométricos. En

busca del efecto que provocara el incremento de la velocidad de la carrera home-primera
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base en estos jugadores, se realizaron ejercicios de empuje de pierna con salida del
implemento desde el press de banca con la maquina Smith, pliometria para los miembros
inferiores y ejercicios de carreras con sus derivados, y con ello maximizar
simultaneamente la fuerza y la potencia del tren inferior, combinandose los modelos de
periodizacion de la fuerza (Bompa y Buzzichelli, 2017); el Sistema de Bloque o Fuerza
Concentrada (Verjoshanskij, 2001); el entrenamiento balistico, (Bompa, 2004 y
(Hoffman & Helgerud, 2014); y el método de influencia variable (Kuznetsov, 1981)

ajustado por los autores al Béisbol.

Los sujetos fueron medidos en ocho ocasiones (al inicio de la fase de adaptacién
anatémica —coincide con el inicio de la etapa de reparacion general-, inicio de la fase de
hipertrofia muscular; al final de esta e inicio de la coordinacion intramuscular-fuerza
méaxima- que se combina con fuerza explosiva y coincide con el inicio de la etapa de
preparacion especial; en tanto los restantes cinco controles se realizaron en distintos
momentos de la etapa de preparacion especial incluyendo los juegos de pretemporada,
donde se ubican la fase de Conversion mixta o combinada con énfasis en la potencia).
Esto considerando los postulados de la periodizacion de la fuerza muscular (Bompa y
Buzzichelli, 2017).

El test de velocidad de home-primera base fue llevado a cabo utilizando un cronémetro
electrénico CASIO con una precision de 0.1 centésima de segundos situado, con el
controlador, al nivel de la primera base. El sujeto que va a lanzar la pelota se ubica hacia
uno de los extremos frente al bateador, si es zurdo o derecho, a una distancia de 2-3 metros
del bateador. El controlador acompafiado de un anotador para registrar los datos en la
planilla de anotacion, se colocaran paralelo a la almohadilla de primera base en zona foul
para medir y registrar el tiempo de la carrera, el cronémetro iniciara cuando el jugador

haga contacto con la bola y se detendra cuando el mismo pise la primera base.

Métodos de investigacion

En el disefio del programa de entrenamiento para el desarrollo de la fuerza muscular como
soporte del incremento de la velocidad en el corrido de home-primera base en los
jugadores de Béisbol categoria juvenil de Matanzas, se utilizaron diferentes métodos de

investigacion; tanto del nivel tedrico, como del empirico:

Del nivel tedrico

Analisis-sintesis: Se utiliz6 para fundamentar el tema de investigacion, sobre la base del

analisis bibliogréafico.
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Analisis de documentos: Fue preciso para analizar y valorar el Programa Integral de
Preparacion del Deportista y comprobar que existen insuficiencias en los métodos y los
ejercicios para el desarrollo de la fuerza muscular como soporte del incremento de la

velocidad en el corrido de home-primera base.

Sistémico-estructural-funcional: Fue necesario en la elaboracion de los ejercicios

propuestos.

Del nivel empirico

Observacion: Permitio constatar el estado inicial o punto de partida de los jugadores en
lo referente con la carrera de home-primera base, observandose como se manifestaron los
mismos, a través de pardmetros e indicadores considerados en la guia confeccionada a los

efectos.

Medicion: En el control y registro de los tiempos realizados durante la carrera de home-

primera base por los jugadores.

Andlisis estadisticos

En el tratamiento estadistico de los datos se utilizd el paquete estadistico
STATGRAPHICS PLUS Version 5.1, especificamente en el calculo de analisis de
varianza multifactorial con un nivel de significacion igual a 0,05 para determinar la
influencia de los diferentes test realizados (8 controles) y de las tres areas defensivas en
la efectividad home-primera base de los jugadores del equipo de Béisbol juvenil de
Matanzas. Finalmente, se utilizd el por ciento (%) de incremento (Incrt) citado por

Guzhalovkij (1984), tomando como base la siguiente ecuacion:

% Incrt = ( (X, - X,)) / (X, +X,)*100)
Con base en los resultados obtenidos del procesamiento estadistico de los datos, los
autores, estuvieron en condicién de hacer las correspondientes valoraciones sobre el

estado del asunto en cuestion

Entrenamiento

En lo concerniente al entrenamiento de la fuerza muscular, autores como Haff et al.
(2003), sugieren que la periodizacion de los ejercicios para el entrenamiento con
sobrecarga es de gran utilidad para mejorar la produccién de potencia maxima. También,
resulta sugerente los estudios realizados por Moore, et al. (2005), demostrativos de que a
través del ciclo de entrenamiento, donde las cargas para la potencia tienen una progresion

desde cargas bajas, en la cual se hace énfasis en el gesto técnico y la velocidad de
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movimientos balisticos, a cargas altas para maximizar la produccién de potencia, es un

recurso metodoldgico a ser observado.

Baker (2005) en sus estudios propone que las cargas utilizadas en los ejercicios para el
desarrollo de la potencia del tren inferior, sean periodizadas para estresar en forma
efectiva la naturaleza multifacética de la potencia muscular, a través los ejercicios de
empuje de pierna con salida del implemento desde el press de banca en la maquina Smith,
el cual fue objeto de estudio en esta investigacion, conjuntamente con los saltos
pliométricos (con vallas y desde el cajon sueco), los ejercicios de velocidad y el método
de potencia resistida con la combinacion del método isotdnico, isométrico y balistico,
cuyo proposito es maximizar simultaneamente la fuerza y la potencia, a continuacion se
muestran los ejercicios de conversion de la fuerza general en potencia utilizando la

maquina Smith.

- 3 4 Ix.‘ 1 . &

Figura 1: Empuje de pierna con salida del implemento desde el press de banca en
la maquina Smith

Observaciones metodoldgicas

¢ Realizar pruebas de media sentadilla cada 21 dias o un mes para variar las cargas,
teniendo como limite el 85 % del 1RM.

e Asumir el 40% del resultado test de 1RM como 100% Yy dosificar el trabajo con
cargas entre el 40 al 50 % del ejercicio de media sentadilla.

¢ Incrementar el peso semanalmente entre 2,5 y 3 kg.

e Este ejercicio se utiliza a partir de la fase de conversién de la fuerza maxima en
potencia.

e Se le exige a los deportistas realizar rapido el paso de la fase excéntrica a la
concentrica, o sea, disminuir lo mas posible el paso de la fase de amortiguacion
del lanzamiento, lo que permite acortar la fase isométrica.

e Serealizan de 4 a 6 repeticiones y de 3 a 5 series, con una pausa de 3 a 5 minutos

e La frecuencia dos veces en cada microciclo.
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Fiura 2: Saltos con vallas y al cajon

Observaciones metodoldgicas

Se le exige a los deportistas que deben ser capaz de flexionar y extender los
miembros inferiores del cuerpo muy rapidamente, reduciendo el tiempo de
contacto de los mismos con el suelo durante el salto.

Los saltos en caida y rebote con dos piernas se realizan a alturas entre (60-120cm)
Los saltos en caida y rebote con una pierna se realizan a alturas entre (20-60cm).
La intensidad del ejercicio es entre muy alta y submaxima.

Se realizan de 10 a 20 repeticiones y de 5 a 15 series, con una pausa de 3 a 5
minutos, con un total de 75-150 (200) por sesiones de entrenamiento

Este ejercicio se utiliza a partir de la fase de hipertrofia muscular.

Incrementar la altura de la valla o cajon y la cantidad repeticiones atendiendo a la
fase 0 momento del entrenamiento en que se encuentre.

La frecuencia dos a tres veces en cada microciclo

Figura 3: Método de la potencia resistida con la combinacién de ejercicios isotonico,

isométrico y balistico

Observaciones metodoldgicas

Las cargas deben oscilar entre el 80 al 90 % de 1RM en la fase de estimulacion y
del 30 al 50 % durante las repeticiones explosivas.

Después de (4” a 5), el deportista deja de ser sujetado y la contraccion estatica
maxima se convierte en un ejercicio balistico dinamico durante el resto del
ejercicio (Bompa, 2004).

Este ejercicio se utiliza a partir de la fase de fuerza maxima.

El peso se incrementara gradualmente seguin lo planificado en las distintas fases.
Se realizan de 2 a 4 repeticiones, y se ejecutan un mayor nimero de series de 3 a
6.

El tiempo de descanso para la proxima repeticion es de 10” a 30” (Bompa, 2004).
La frecuencia dos a tres veces en cada microciclo.
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Figura 4: Ejercicios de velocidad

Observaciones metodoldgicas

Los ejercicios de velocidad deben ejecutarse siempre con altas intensidades
cercanas al maximo desde el 80-90 % hasta el 100 % de los mejores tiempos en
cada distancia.

El ordenamiento de los ejercicios de velocidad, dentro de los diferentes periodos,
etapas del entrenamiento, es de menor a mayor intensidad y complejidad,
iniciando por los ejercicios generales, después los especiales y por Gltimo los
especificos o de competicion.

La velocidad debe ser ubicada dentro de la unidad de entrenamiento en una
posicion gue el sistema nervioso se encuentre en optimas condiciones de poder
movilizar sus esfuerzos en un 100% o sea al méaximo, por lo que se recomienda
ejecutarla antes de las cargas de fuerza y resistencia.

Las pausas de recuperacion se deben realizar de forma activa (corriendo-trotando
0 trotando y caminando) con un tiempo suficiente que permita una total
recuperacion para la proxima repeticion.

El nimero de repeticiones de los ejercicios ciclicos continuos deben ser de forma
tal que se realicen simple sin disminucién de la velocidad, normalmente de 4-5.
Se debe dirigir la atencién hacia la técnica del despegue posterior y la forma de
contacto del pie con el terreno, asi como el trabajo en general del cuerpo en la
interaccion con el apoyo.

En la fase de apoyo el pie debera hacer contacto con el piso ligeramente delante
del centro de gravedad del deportista (ligeramente al frente de la cadera). Esto
maximizara la cantidad de energia que puede ser acumulada por los musculos de
la pantorrilla y que sera liberada, més tarde durante la zancada, para generar el
impulso.

Insistir en la elevacion de las piernas en el paso anterior y extensién de la pierna
de despegue.

Prestar atencion a la posicion del cuerpo, inclinacion del tronco y el trabajo de los
brazos.

Prestar atencion al movimiento de la cadera, péndulo adelante-arriba, y llevar el
tobillo hacia la cadera/glateos lo mas rapidamente posible. Esto ayudara a “acortar
la pierna” permitiéndole alcanzar una alta velocidad durante el mayor tiempo
posible.

El deportista debe realizar los ejercicios con el tronco erguido. La cabeza debe
estar nivelada y las caderas deberdn mantenerse altas con poco movimiento
vertical.

El deportista debe enfocarse en dirigir los brazos hacia atras y hacia delante para
proporcionar equilibrio, el &ngulo del codo deberia oscilar entre los 60 grados al
frente y los 140 grado atras, ademas se debe evitar balancear los brazos por delante
de la linea media del cuerpo.

ISSN 1810-5882, Vol. 17, nim. 32, 2017 FL&s)



\
Alexis Garcia Ponce de Leén, pp.158-171

Resultados

Los valores medios alcanzados en los diferentes controles de velocidad de home-primera
base, realizados durante el transcurso de la investigacion, se manifestaron de forma
positiva incrementandose 0,29 m/s en la segunda medicion con relacion al control inicial
para un 2,31 % de incremento. En el dltimo control se alcanzd una mejoria de 0,14 m/s
incrementdndose un 1,02 % con relacion al segundo control. Al término de la
pretemporada se obtiene un incremento de la velocidad home-primera base de 3,32 % con

respecto al control inicial.

Tabla 2: Resultados de la efectividad en el corrido home primera base de los
jugadores de Béisbol categoria juvenil

TEST EPG EPE Juegos de Pretemporada

#|p ot 1 ) 3 4 s o o7 )
omore 1s) Vs)| tts) Vs 1s) [v(mis)] tts) Tv(ms)] tts) vims)| 1s) vems)| tts) [vimis)| 1(s) v(ms)
TR [Brian Carlos Pérez 4.44] 618 | 429 639 |37 628 |423 | 648 | 419 655 | 435 | 631 | 440] 6.23 | 438 | 626
2[R |Andry Perez Garcia | 4,84 | 5,67 | 441 | 622 | 455 | 6,03 | 450 | 610 | 447 6,14 | 457 ] 6,00 | 449 | 6,11 | 4.44] 6.18
3 | R [Vosuany Esteves Sanchez | 466 | 589 | 456 | 602 | 456 | 6,02 | 449 | 6,11 | 455 | 6,03 | 443] 6,19 | 460 | 596 | 430 6,38
4| 3¢ |Eduardo Pereira 156 6,02 | 428 | 6,41 | 431 636 | 390 | 7.03 | 419 655 | 425 | 645 | 428 | 641 | 425 | 645
5 1 1C [Nexander Vargas 125|645 | 390| 7,03 | 385 | 712 |400| 6,86 | 3.93 | 6,98 | 368 | 745 | 3.90] 7.0 | 392| 700
6 | JC|Ronney Mufiiz Garcia 460|596 | 447|614 (4,38 6,26 |4,47| 6,14 | 4,40 6,23 | 4,17 | 6,58 | 4,50 | 6,10 | 4,59 | 5,98
7 [ 3¢ |Dayron Estupifian Sanchez] 4,63 | 592 | 428 | 641|433 | 633 | 44| 618 | 437 ] 628 | 433 ] 633 | 4,36 | 629 |429] 6,39
8 [ C|Renier Chavez Amaya | 443 | 6,19 | 4.25| 645 | 440| 623 | 437| 628 | 430 | 638 | 425 | 6,45 | 4.27] 642 |430] 6,38
9 [ JC|Michel Cordero Toledo | 4,40 | 623 | 4.25| 645 | 432 | 635 | 440| 623 | 447 614 | 4.31] 636 | 439 ] 625 |437] 6.28
10] JC [Brian Cabrera Hernandez | 4,59 | 5,98 | 4,35 | 631 | 443 | 6,19 | 446 | 6,15 | 4,38 6.26 | 442 | 621|439 625 | 443 | 6,19
11] J [Cristan RieroRojas | 431 | 636 | 400 | 686 | 4.11] 6,67 | 405 | 6.7 |403 | 661 | 400] 6,86 | 403 | 681 | 00| 6,86
12| J |Roger Jorge Benavides | 431 | 6,36 | 4.25 | 645 | 4.23| 648 | 12| 6,66 |407 | 6,74 | 411] 6,67 | 391 | 702 | 395 | 6,94
13] 3 [Darien Daniel Rojo 169|585 | 444 | 6.18 |35 | 631 |440| 623 | 412 | 6,66 | 436 | 629 | 429] 639 | 419 | 655
14] 3 [José Prens Abreu 115 6,61 | 4,10 6,69 | 403 | 681 |419| 65 | 3,84 | 7,14 | 378 | 726 | 3.79| 7.24 | 379 | 724
15| J [Javier Montero Medero | 399 | 667 | 3,86 | 7,11 | 3,82 | 7,18 | 3.91] 7,02 | 389 | 7.05 | 3,78 7.26 | 3,78 | 726 | 369 | 7.43
16] J [Omar JuncoAvarez | 439 | 625 | 4.15 | 661 | 423 | 648 | 418 | 6,56 |429| 639 | 425 645 | 397 | 691 | 385 | 7,12
17| J |Anniel Guerra 419 655|413 | 6,64 [4,16| 6,59 [4,09| 6,71 |4,15| 6,61 | 4,03 | 6,81 | 4,12 | 6,66 | 4,01 | 6,84
18] 3 |Victor Mesa Rios 1.16] 659 | 00| 6,86 | 414 | 663 |399| 667 | 410 6,69 | 389 | 7.05 | 3.94] 6.9 | 383 | 716
PROMEDIO 1.42] 622|422 | 651|425 646 |423| 650 | 421 ] 653 | 416| 661 419] 657 | 414 665

La comparacion de los resultados del primer control con respecto a los resultados de los
restantes controles de velocidad de home-primera base de los jugadores demuestra
significacion, pues se obtiene un valor de probabilidad (0,0002) menor que el nivel de
significacion (0,05), demostrando la efectividad de los ejercicios propuestos durante la

etapa de preparacion y la pretemporada para un 95% de confianza.

Tabla 3: Andlisis de Varianza Multifactorial (Tabla ANOVA) para el tiempo de home-
primera base de los jugadores de Béisbol categoria juvenil

Efecto Suma de Gr_ados de Cuadrgdo Fisher Vanr_Qe
cuadrados libertad medio calculada | probabilidad
A:control 0,9242 7 0,1320 4,7312 0,0002
B:Posicion 3,2290 3 1,0763 38,5770 0,0000
Error 3,9921 133 0,0279
Total 8,1454 143
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Prueba de Tukey (intervalos de confianza)

46 B
oy 4,5 % l %
® 44 - -
= L ]
:IO: L 4
o 4,3 — l } } l l } -
g
(] 42 3
'_

41 £ .

1 2 3 4 5 6 7 8
Controles

Figura 5: Prueba de Tukey de intervalos de confianza para los diferentes controles
realizados a los jugadores de Béisbol categoria juvenil

Con respecto a la posicion que desempefian los jugadores en el terreno de juego se obtuvo
que existen diferencias significativas entre las areas (valor de probabilidad igual a
0,0000), donde los jardineros son los de mayor efectividad en el corrido de home-primera
base, con un intervalo de velocidad de 6,71 £ 0,07 m/s, seguidos de los jugadores de
cuadros (6,36 £ 0,06 m/s) y de los receptores (6,14 + 0,08 m/s).

Prueba de Tukey (intervalos de confianza)
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Figura 6: Prueba de Tukey de intervalos de confianza por posiciones de los
jugadores de Béisbol categoria juvenil
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Discusion

Este estudio se disefid principalmente para provocar efectos importantes en el incremento
de la potencia de los miembros inferiores, partiendo los criterios de Szymanski, et al
(2008), el cual plantean que la potencia de las extremidades inferiores ha demostrado
tener una correlacion positiva con la velocidad de la carrera. Por otro aspecto a tener en
cuenta es que la realizacion de un movimiento con salida del implemento estimula la
potencia de estos miembros, provocando un incremento de la activacion muscular entre
el 19 y el 44% (Newton, et al., 1996), tributando positivamente en el incremento de la
velocidad en el corrido de home-primera base en los jugadores de Béisbol de la categoria
juvenil de Matanzas durante la pretemporada. Después de realizar ejercicios con la

utilizacion de los métodos isotdnicos, isometricos, balisticos y pliomeétricos, como el
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empuje de pierna con salida del implemento desde el press de banca en la maquina Smith,
pliometria para los miembros inferiores y ejercicios de carreras y sus derivados, cuyo
propdsito es maximizar simultaneamente la fuerza y la velocidad de los miembros
inferiores, manejando para ello los denominados ejercicios de transferencia valorados por

(Gonzalez y Ribas, 2002), como basicos para tal desempefio.

El entrenamiento de estos métodos para desarrollar la velocidad debe ser especifico,
segun los gestos deportivos, para la intensificacion motriz del organismo con el fin de
activar los procesos de desarrollo de las capacidades funcionales necesarias para cada
deporte determinado. Ya que de 70 al 75% de las acciones en el Béisbol, son manifestadas
en una distancia inferior a 30 m, lo que es igual a 90 pies. Por lo tanto, las capacidades
motrices como la fuerza y la velocidad, y deben ser entrenadas bajo las mismas

condiciones (Frazilli, et al., 2011).

La investigacion se centrd en el entrenamiento del cuerpo mas alla de su capacidad
normal. El objetivo fue mejorar la velocidad del corrido de home-primera base y la misma
fue llevada a cabo en un programa de 20 semanas de entrenamiento, donde se realizan
sesiones de entrenamiento periodizadas para conseguir picos de la forma fisica en
momentos Optimos mediante la manipulacion de las variables del entrenamiento de la
fuerza a lo largo de cinco fases del entrenamiento de la fuerza muscular (adaptacion
anatomica, hipertrofia, fuerza méaxima, conversion en fuerza especifica y mantenimiento
(Bompa y Buzzichelli, 2017).

En el entrenamiento de los ejercicios especiales para la velocidad de la carrera se tomaron
como referencias los propuestos por (Romero, 2007), los cuales se llevaron a cabo los
mismos dias que el entrenamiento para el desarrollo de la potencia en el periodo
preparatorio. Donde se ubica la fase de conversion en potencia. Este trabajé se ejecuto en
dos frecuencias semanales, los dias martes y viernes, con una duracién de cuatro
microciclos en cada fase. Contrario al realizado por Coleman y Dupler, (2004), donde
presentaron un programa de entrenamiento de velocidad (home-primera base) de 26
semanas de duracion, ademas conjuntamente también participaron en un programa de
entrenamiento de fuerza, de 3-5 veces por semana, post-partidos, la poca efectividad de
este programa consistio en que la mayoria de los entrenamientos para el desarrollo de la
velocidad se realizaron con intensidades por debajo del umbral del 90%, en este sentido,
Sarabia, et al., (2010) constatan que el entrenamiento con sobrecargas fundamentado en

el mantenimiento de la velocidad dentro de unos limites éptimos individuales (en el rango
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del 90% de la maxima potencia desarrollada), produce mejoras cinéticas y cinematicas

tanto en el tren superior como inferior.

Conociendo los criterios anteriormente expuestos, es de vital importancia tener
consideracién que para iniciar la sesion de entrenamiento con pesas primeramente los
deportistas realizan una entrada en calor para reducir los riesgos de lesion a lo largo de la
preparacion, y no influya como un factor negativo en los resultados esperados (Garcia y
Cortegaza, 2014).

El principal hallazgo del presente estudio ha sido que el entrenamiento de la fuerza con
ejercicios isotonicos y pliométricos para incrementar la produccion de potencia y el
entrenamiento de ejercicios especiales para mejorar la velocidad en el corrido de home-
primera base con jugadores de Béisbol. Demostrdndose que la interconexion de las
diferentes fases del entrenamiento de la fuerza, el uso de los ejercicios en la maquina de
Smith conjuntamente con el método Balistico y el método de influencia variable, tanto
general, como especial, incrementan la potencia de los miembros inferiores. En los 20
microciclos donde se implementd los deportistas mejoraron significativamente la
velocidad de la carrera de home-primera base y la mantencion de la misma. Esto fue
verificado por la disminucion de los tiempos de la carrera y el aumento en un 3,32 % del
por ciento de incremento de la velocidad home-primera base con respecto al control
inicial. Esto confirma que el entrenamiento de fuerza combinado con los ejercicios
generales y especiales de velocidad, los ejercicios de pliometria y los balisticos son
efectivos para disminuir los tiempos en la velocidad del corrido de home-primera base en

los jugadores de Béisbol categoria juvenil.

Conclusiones

1. La combinacion de los ejercicios en la maquina de Smith y los ejercicios de
pliométricos durante la competencia es un medio eficaz para mantener el estado
de rendimiento competitivo en los deportes de conjunto, con un periodo

competitivo superior a tres meses.

2. Los resultados de la investigacion permiten constatar aumentos significativos en
la velocidad home-primera base de los jugadores de Béisbol categoria juvenil,
reflejado en un incremento de 3,32 % con respecto al control inicial al término de

la pretemporada.

3. Existen diferencias significativas en la velocidad home-primera base entre los

diferentes controles con respecto al inicial, demostrando la efectividad de los
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ejercicios propuestos durante la etapa de preparacion y la pretemporada para un

95% de confianza.

Existen diferencias significativas (p-value < 0,05) entre las &reas, siendo los
jardineros son los de mayor efectividad en el corrido de home-primera base, con
un intervalo de velocidad de 6,71 £ 0,07 m/s, seguidos de los jugadores de cuadros
(6,36 £ 0,06 m/s) y de los receptores (6,14 = 0,08 m/s).

Los resultados de este estudio sugieren que la experiencia puede ser aplicada en

otras categorias y niveles superiores en el Béisbol.
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