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Resumen

El perfeccionamiento de la fuerza en los lanzadores de béisbol es un asunto de interés para los especialistas y
entrenadores de este deporte. Por otro lado, se ha demostrado la necesidad de motivar a entrenadores,
especialistas e investigadores en la busqueda de métodos, medios, procedimientos, estrategias, metodologias
y alternativas, que contribuyan a la obtencién de un rendimiento éptimo en los atletas. Es a partir de ahi que
surge la presente investigacion. La misma propone un programa de entrenamiento funcional para lanzadores
identificados como talentos en Pinar del Rio, Cuba. Esta herramienta metodolégica fue elaborada teniéndose
en cuenta la utilizacién de métodos teéricos (analisis de documentos, andlisis-sintesis e induccién-deduccién),
empiricos (observacién, modelacién, medicién) y matematicos estadisticos; asi como criterios de calidad para
su normalizacién. La implementacién del programa de entrenamiento funcional que se sugiere, se llev a cabo
durante 12 microciclos. Su materializacién estuvo condicionada por una muestra sustentada en 10 lanzadores
con edades entre 18 y 25 afos. Todos, miembros de la preseleccion a la 60 serie nacional de béisbol. Se aplico
ademas un estudio longitudinal con un pre-test y dos pos-test en diferentes momentos del programa, lo cual
permitié constatar un incremento sostenido al comparar los indicadores evaluados de una prueba con otra. Lo
que demuestra la pertinencia y utilidad de este programa para en el perfeccionamiento de la fuerza en los
lanzadores de béisbol. La obra tributa a la teoria relacionada con la preparacién y ejecucién del lanzamiento
del pitcher, en correspondencia a las exigencias del béisbol moderno.

Palabras clave: Entrenamiento funcional, fuerza, lanzadores talento, béisbol.

Abstract

Strength improvement in baseball pitchers is a matter of interest to specialists and coaches in this sport. On
the other hand, the need to motivate coaches, specialists and researchers in the search for methods, means,
procedures, strategies, methodologies and alternatives that contribute to obtaining optimal performance in
athletes has been demonstrated. It is from there that the present investigation arises. It proposes a functional
training program for pitchers identified as talents in Pinar del Rio, Cuba. This methodological tool was
developed taking into account the use of theoretical methods (document analysis, analysis-synthesis and
induction-deduction), empirical (observation, modeling, measurement) and statistical mathematics; as well as
quality criteria for its standardization. The implementation of the suggested functional training program was
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carried out for 12 micro cycles. Its materialization was conditioned by a sample supported by 10 pitchers
aged between 18 and 25 years. All, members of the preselection to the 60 National Baseball Series. A
longitudinal study was also applied with a pre-test and two post-tests at different moments of the program,
which allowed us to verify a sustained increase when comparing the indicators evaluated from one test with
another. This demonstrates the relevance and usefulness of this program for the improvement of strength in
baseball pitchers. The work pays tribute to the theory related to the preparation and execution of the pitcher's
launch, in correspondence with the demands of modern baseball.

Keywords: Functional training, strength, talented pitchers, baseball.

Resumo

O aprimoramento da forca em arremessadores de beisebol é assunto de interesse de especialistas e
treinadores desse esporte. Por outro lado, tem sido demonstrada a necessidade de motivar treinadores,
especialistas e pesquisadores na busca de métodos, meios, procedimentos, estratégias, metodologias e
alternativas que contribuam para a obtengido do desempenho ideal em atletas. E a partir dai que surge a
presente investigacdo. Propde um programa de treinamento funcional para lancadores identificados como
talentos em Pinar del Rio, Cuba. Esta ferramenta metodoldgica foi desenvolvida tendo em conta a utilizacdo de
métodos tedricos (andlise documental, andlise-sintese e inducdo-deducdo), empiricos (observagio,
modelacdo, medi¢cdo) e matemadtica estatistica; bem como critérios de qualidade para sua padronizagio. A
implementacdo do programa de treinamento funcional sugerido foi realizada por 12 microciclos. A sua
materializacdo foi condicionada por uma amostra apoiada por 10 pitchers com idades compreendidas entre os
18 e os 25 anos. Todos, integrantes da pré-selecdo para a 602 série nacional de beisebol. Foi também aplicado
um estudo longitudinal com um pré-teste e dois pds-testes em diferentes momentos do programa, o que
permitiu verificar um aumento sustentado ao comparar os indicadores avaliados de um teste com outro. Isso
demonstra a relevancia e utilidade desse programa para o aprimoramento da for¢a em arremessadores de
beisebol. O trabalho homenageia a teoria relacionada a preparacdo e execucdo do lancamento do
arremessador, em correspondéncia com as exigéncias do beisebol moderno.

Palavras-chave: Treinamento funcional, for¢a, arremessadores talentosos, beisebol.

Introduccion

El Béisbol es el deporte nacional en Cuba. Es el fendmeno cultural de mayor alcance, arraigo
y fervor creativo que revela que, la cultura popular conserva potencialidades inexploradas
que atraviesan transversalmente todos los sectores de la poblacién (Diaz, 2017).
En la actualidad, los resultados deportivos obtenidos por selecciones nacionales cubanas en
los ultimos afos, no se corresponden con la rica tradicién e historia beisbolera de los
nacidos en el pais. No obstante, el aporte significativo de atletas talentosos a las ligas
profesionales al mas alto nivel, demuestran la buena salud que posee este deporte en Cuba.
Bajo estos retos se hace necesario motivar a entrenadores, especialistas e
investigadores a la busqueda de métodos, medios, procedimientos, estrategias,
metodologias y alternativas que accedan la obtencién de un rendimiento éptimo en
los atletas y reconquistar los lugares de privilegio que situaban al béisbol cubano en

el top mundial. (Cordero et al. 2019)

ISSN 1810-5882, Vol. 22, niim.44, 2023



Victor Oreste Cordero Valdés, pp. 18-35

Especial atencién dentro de este juego adquiere el area de lanzadores. Especialistas y
conocedores, consideran que el resultado del partido depende entre un 70 y 75% del
pitcheo. De ahi la adecuada preparaciéon que deben tener los lanzadores para que su
actuacion sea efectiva (Garcia y Cordero, 2020).

El acto de lanzar, a decir de autores como Luis (2018), Arce et al. (2020), Pons et, al. (2021),
Cordero y Tabares (2022), es una accién compleja que involucra a todo el cuerpo para
generar una velocidad de avance en la pelota de béisbol lo suficientemente adecuada como
para que el lance hacia el home no sea conectado con facilidad.

De acuerdo con Ejnisman et al. (2021), esta actividad acrobdatica requiere de gran
coordinaciéon y equilibrio, donde la participacion en cadena de mas del 80% de los
musculos, es esencial en la prevencion de lesiones lumbares y del brazo de lanzar. La accién
natural que se suscita en el movimiento de lanzar en el béisbol, progresa desde la punta de
los dedos de los pies hasta los dedos de la mano. Donde es necesaria una actividad muscular
secuencial para que la energia generada en la parte inferior del cuerpo se transmita a la
parte superior, y por ultimo, a la pelota.

Referente a estos postulados teéricos, han sido disimiles los estudios realizados en las
ciencias sociales con el fin de perfeccionar el desempefio de los lanzadores de béisbol;
particularmente desde el campo de la preparacién de fuerza. Autores como: Cumbrera et, al.
(2014), Gonzalez et, al. (2020), Cumbrera et, al. (2022) elaboran diferentes metodologias y
programas para el entrenamiento de fuerza (rapida y explosiva), asi como la aplicacién de
ejercicios con pelotas medicinales para mejorar esta capacidad en su dimensién muscular.
Como se puede apreciar, la preparacién de los lanzadores se aborda con regularidad en la
literatura cientifica.

Investigadores y especialistas se esfuerzan en el perfeccionamiento técnico, fisico, tactico y
psicologico. Sin embargo, no constan programas de entrenamiento que empleen los
recursos propios del lanzador (somatotipo, edad biolédgica, edad deportiva, fuerza muscular
y activa, entre otros indicadores), que propicien un desarrollo armonico y personalizado de
las capacidades condicionales y coordinativas. Estas deben alcanzar altos niveles de

rendimiento por prolongados periodos de tiempo.
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Bajo estos pardmetros, el entrenamiento funcional (segin autores como Alfonso, 2020;
Antinez et al, 2020; Paucar, 2022; entre otros) es una tendencia del entrenamiento
deportivo, muy utilizada en estos tiempos para alcanzar tales propdsitos. Asi mismo, este
tipo de entrenamiento destaca el trabajo de estabilizacion activa que realizan los musculos
circundantes de la zona inestable; conocido como regiéon lumbo-abdominal (o core):
constituida por 29 pares de musculos estabilizadores de la columna vertebral y pelvis.
La sistematizacion de los referentes tedricos para la elaboracion de este estudio,
permiti6 establecer un posicionamiento importante relacionado con el
entrenamiento funcional como medio alternativo de preparaciéon deportiva. (Boyle,
2017)
Elaborar un programa de entrenamiento funcional para lanzadores de béisbol identificados
como talentos, se constituye el objetivo fundamental de esta investigacion. El cumplimiento
de este objetivo propiciara, la instrumentaciéon de una herramienta metodolégica accesible
que influya en el rendimiento del atleta por largos periodos de tiempo con altos estdndares

de calidad (Pérez et, al. 2021).
Muestra y metodologia

La investigacion tuvo como escenario fundamental la preparacion del equipo “Vegueros” de
Pinar del Rio, que participaria en la 60 serie nacional de béisbol. La muestra estuvo
conformada por 10 atletas con edades comprendidas entre 18 y 25 afios de edad:
identificados por la comision provincial del deporte como “talentos”. Los cuales a su vez son
miembros de la preseleccion a la Serie Nacional.
Para proseguir el orden logico de la investigacion se utilizaron métodos del orden teérico
como:

e analisis de documentos

e analisis-sintesis

e induccién-deduccion
Del nivel empirico fueron empleados los siguientes métodos:

e Observacion: Se observaron 60 sesiones de entrenamiento (12 semanas), todas a

partir de la instrumentacion del programa de entrenamiento funcional, centradas

ISSN 1810-5882, Vol. 22, niim. 44, 2023



Victor Oreste Cordero Valdés, pp. 18-35

e éstas, en el area de picheo, para constatar elementos técnico tacticos y fisicos
necesarios en la mecanica de lanzar.

e La modelacién: permitio el reajuste en la dosificacion de la carga, tipos de ejercicios
ajustados al contexto, condiciones para su realizaciéon y elaboraciéon final de las
condiciones de normalizacién del programa.

e La medicion: permiti6 realizar la recopilaciéon de datos en las diferentes pruebas
aplicadas a los sujetos comprendidos en la muestra investigativa.

Se disefi6 un pre-experimento en el cual la variable dependiente (fortalecimiento de los
musculos que intervienen en el movimiento de lanzar) se midi6 antes y después de la
manipulacién de la variable independiente (programa de entrenamiento funcional). Se
realizé un pretest o test inicial, para conocer el estado fisico de los atletas antes de
comenzar la instrumentacion del programa. Incluye el pos test 1 y 2 en la quinta y
undécima semana respectivamente de implementaciéon del programa. La metodologia para
la realizacion de las pruebas presentes en el pre-experimento se expone en la tabla 1.

La estadistica descriptiva: Utilizada para dilucidar la media aritmética y calculos

porcentuales validos para establecer estimaciones cuantitativas y cualitativas.

Tabla 1. Indicaciones metodoldgicas para la realizacién de pruebas de rendimiento fisico

Sentadilla estatica (PrF #1) Escala evaluativa
Materiales: Pared lisa, lapiz o lapicero, cronémetro y hoja de anotacion B - ejecucion
. correcta superior a
Metodologia 50"

La prueba se realizara después del calentamiento especial. Posteriormente el | p . ejecucion
entrenador demostrara el ejercicio mediante los siguientes pasos. correcta entre 50 y
1. Se colocara de espalda a la pared y flexionara las piernas por la articulaciéon de la | 35~

rodilla formando un angulo de 90°. M - ejecucién

2. Colocara ambas manos extendidas al frente a la altura de los hombros. Las piernas | ., recta inferior a
permaneceran al ancho de los hombros. 35"

- Una vez demostrada y comprobada la ejecucion correcta del ejercicio por los atletas
comenzara el conteo del tiempo de realizacién de la prueba; ésta marcara su final
cuando el lanzador muestre sintomas de cansancio y con ello la deformacién del
ejercicio.

- Esta prueba se realizara una sola vez por cada lanzador.

Salto largo sin impulso (PrF #2) Escala evaluativa
Materiales: Espacio llano de arcilla o césped, lapiz o lapicero, cinta métrica y hoja de | B - mejor marca
anotacion. superior a 3.14 m
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Metodologia

La prueba se realizara después del calentamiento especial en la primera hora de la
sesion de entrenamiento. Posteriormente el entrenador demostrara el ejercicio
mediante los siguientes pasos.

1. Se colocara detras de una linea marcada en el suelo o identificada con algun tipo de
objeto que se utilice para ese fin.

2. Realizarad una pequefia flexiéon por la articulaciéon de la rodilla, llevando ambos
brazos hacia abajo y atras, para tomar impulso y saltar hacia adelante con ambas
piernas procurando recorrer en el aire la mayor distancia posible.

- Una vez ejecutado el ejercicio mantendra la posicién de la caida para que se realice
la correspondiente medicion.

- Esta prueba se realizara dos veces por cada lanzador, en tanto el entrenador tomara
la mejor marca de ambos salto para realizar la evaluacién correspondiente.

R - mejor marca
entre 3.14y 2.60 m
M - mejor marca
inferior a 2.60 m.

Plancha de dos contactos (PrF #3)

Escala evaluativa

Materiales: Lapiz o lapicero, cronédmetro y hoja de anotacién.

Metodologia

La prueba se realizara después del calentamiento especial en la primera hora de la
sesion de entrenamiento. Posteriormente el entrenador demostrard el ejercicio
mediante los siguientes pasos.

1-Se colocara en posiciéon de planchas, manos al ancho de los hombros, piernas
extendidas al ancho de los hombros, cabeza erguida y ojos mirando hacia el frente.
2-Retirara el apoyo de una mano para extenderla juntamente con el brazo hacia el
frente. De igual manera retirara el apoyo de la pierna contraria a la mano apoyada,
con brazo y pierna suspendidas a un angulo de 180° respecto al suelo.

-Una vez demostrada y comprobada la ejecuciéon correcta del ejercicio por el atleta
comenzara el conteo del tiempo de realizacién de la prueba, que marcara su final
cuando el lanzador muestre sintomas de cansancio y con ello la deformacién del
ejercicio.

-Esta prueba se realizara una sola vez por cada lanzador.

B - ejecucion
correcta superior a
45"

R - ejecucién
correcta entre 45 y
35”

M - ejecuciéon
correcta inferior a
35”

Hollow position o posicion hueca (PrF #4)

Escala evaluativa

Materiales: Lapiz o lapicero, cronémetro y hoja de anotacién.

B - ejecucion

- ISSN 1810-5882, Vol. 23, nam. 44, 2023




Victor Oreste Cordero Valdés, pp. 18-35

Metodologia

La prueba se realizara después del calentamiento especial en la primera hora de la
sesion de entrenamiento. Posteriormente el entrenador demostrara el ejercicio
mediante los siguientes pasos.

1-Se colocara decubito supino, brazos extendidos al ancho de los hombros, sobre su
cabeza, descansando sobre la superficie donde se esté realizando la prueba, piernas
extendidas y juntas.

2-Levantara simultdneamente piernas y brazos extendidos desde la misma posicién
del paso anterior, procurando realizar un angulo de 300 respecto al suelo
enmarcando el apoyo en los gluteos, la cabeza quedara en posiciéon neutral entre
ambos brazos.

-Demostrada y comprobada la ejecucion correcta del ejercicio por el atleta
comenzara el conteo del tiempo de realizacién de la prueba, que marcara su final
cuando el lanzador muestre sintomas de cansancio y con ello la deformacién del
ejercicio.

-Esta prueba se realizara una sola vez por cada lanzador.

correcta superior a
45”

R - ejecucion
correcta entre 45 y
35”

M - ejecucion
correcta inferior a
35”

Test para el control de velocidad de los lanzamientos (PrF #5)

Escala evaluativa

Materiales: Lapiz o lapicero, pistola radar y hoja de anotacidn.

Metodologia

La prueba se realizara después del calentamiento especial en la primera hora de la
sesion de entrenamiento.

Se toma como referencia las indicaciones metodolégicas presentes en el test para el
control de la velocidad (HMV) de Cordero y Tabares (2022) recuperado de Revista
Arrancada, Vol.22, nim.42, mayo-agosto, 2022 ISSN 1810-5882
https://revistarrancada.cujae.edu.cu/index.php/arrancada

Para realizar
comparaciones
entre pruebas.
AV20mp/hes
Aceptable
AV<0mp/hes
Deficiente

Fuente: Elaboracién propia

Resultados

A continuacion, la tabla 2 muestra los resultados del test inicial de las pruebas de

rendimiento fisico:

Tabla 2. Resultados del test inicial de las pruebas de rendimiento fisico

N°e | Nombrey TEST INICIAL
apellido PrF #1 PrF #2 PrF #3 PrF #4 PrF
del #5
lanzador Result. Eva. Result. Eva. Result. Eva. Result. Eva. Result.
1 | Juan Luis 28" M 2.78 m R 28" M 35” R 85.3
Hernandez mp/h
2 | Leodan 37" R 3.02m R 34 M 37" R 86
Reyes mp/h
3 | Yancarlos 34 M 3.10 m R 45” R 41” R 82.5
Garcia mp/h
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4 | Gabriel 26" M 2.35m M 30” M 25" M 83
Cantero mp/h

5 | Frank 217 M 1.99 m M 26" M 28" M 79.8
Denis mp/h
Blanco

6 | Juan 39” R 3.13m R 38” R 34" M 85.2
Carlos mp/h
Pérez

7 | Leonardo 33” M 3.19m B 29” M 29” M 85.9
Alberto mp/h
Ocle

8 | Mario 23" M 2.18 m M 23" M 27" M 80.2
Alejandro mp/h
Valle

9 | Yaisbel 27" M 290 m R 27" M 327 M 79.4
Martinez mp/h

1 | Orisbel 30” M 295m R 31" M 40” R 84

0 | Borges mp/h

PROMEDIO 29.8” M 2.75m R 31.1” M 32.8” R 83.1

mp/h

Fuente: Elaboracién propia
Leyenda: PrF - prueba de rendimiento fisico; Result.- resultado de la medicion; Eva. - evaluacion del resultado;
Mp/h - millas por horas

Valoracion cualitativa del pretest o test inicial
Posteriormente a la realizacién del pretest o test inicial se desarrolld la valoracién

cualitativa de los resultados de cada una de las pruebas de rendimiento fisico ejecutadas.
En este sentido se exponen las siguientes valoraciones.

Sentadilla estatica. Falencias en la resistencia a la fuerza en miembros inferiores.
Carencias en la estabilidad postural, lo que presupone debilidad en los musculos que
conforman el core.

Evaluacién: MAL

Salto largo sin impulso. Se aprecian deficiencias en los niveles de fuerza explosiva en los
lanzadores presentes en la muestra.

Evaluacion: REGULAR

Plancha de dos contactos: Carencias en la resistencia a la fuerza en miembros superiores;
manifiestas en la deformacidn del ejercicio; con tambaleo del cuerpo y dificultad en los
puntos de apoyo. Insuficiencias en la estabilidad postural, lo que presupone debilidad en
los musculos que conforman el core.

Evaluacion: MAL

- ISSN 1810-5882, Vol. 23, nam. 44, 2023



Victor Oreste Cordero Valdés, pp. 18-35

Hollow position: Los resultados de la prueba expresaron deficiencias en la fuerza en
musculos como el recto abdominal, oblicuos, intercostales, cuadriceps, biceps femoral
entre otros. La prueba se vio caracterizada por la apariciéon casi masiva de contracturas
musculares en los planos musculares antes mencionados, marcandose asi el fin de la
prueba. Esta tendencia infiere debilidad en la musculatura que conforma el core, por lo que
es de suma importancia su fortalecimiento por el papel determinante que juega en la
cadena cinematica que participa en el movimiento de lanzar.

Esta apreciacién guarda relacion con el promedio de velocidad alcanzado por los
lanzadores en el test HMV. Los valores registrados son bajos en relacion a las normativas
existentes en el gesto técnico del pitcher (PIPD) para lanzadores mayores de 18 afios.

Una vez conocido el estado fisico de los lanzadores presentes en la muestra, se procedié a
la elaboracion e implementacion del programa de entrenamiento funcional para lanzadores

identificados como talentos.

Criterios de calidad a tener en cuenta para la instrumentacion del programa de

entrenamiento funcional

Nombre: Programa de entrenamiento funcional para lanzadores identificados como

talentos.

Objetivo: Perfeccionar la fuerza en los musculos que conforman el core y con ello, el

mejoramiento de la estabilidad postural en el movimiento de lance.

Condiciones de Normalizacion:

1. Se tendra en cuenta el historial médico del atleta, las recomendaciones del colectivo de
entrenadores y la opinidn del lanzador en la planificacién y dosificacion de los ejercicios
que conforman el programa.

2. Los ejercicios que componen el programa de entrenamiento funcional seran: ejercicios
de equilibrio, abdominales, variados tipos de planchas (laterales, superman, isométrica
supina); funcional combinados y con influencia tradicional (movimientos repetitivos)

Alguno de los ejercicios que componen el programa funcional para lanzadores identificados

como talentos se ven reflejados en la figura 1.

Figura 1. Ejercicios del programa funcional para lanzadores
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Fuente: Elaboracién Propia
3. La planificacién de las cargas en el programa de entrenamiento funcional sera
personalizada teniendo como referencia los resultados obtenidos por el atleta
(lanzador) en el test inicial.

a) El cumplimiento del principio del entrenamiento deportivo “incremento progresivo de
la carga”, Verkhoshansky & Siff (2019); se materializara con un incremento estandar del
5% respecto a los resultados obtenidos por el atleta (lanzador) en el test inicial,
oscilando en valores entre el 100 y 155% del resultado alcanzado en dicha prueba.

b) Pasados los cinco (5) primeros microciclos de aplicaciéon del programa, la dosificaciéon
sera el resultado del valor del postest 1 mas el incremento del 5% hasta concluir el
décimo microciclo.

c) La planificacidon de los microciclos 11 y 12 sera la derivacion del valor medio entre el
resultado alcanzado en el postest 1 y la dosificacion correspondiente al microciclo 10.

La planificacidn de las cargas de entrenamiento funcional se ilustra en la tabla 3.

Tabla 3. Planificacion de las cargas en el programa de entrenamiento funcional para lanzadores
identificados como talentos

PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO FUNCIONAL PARA LANZADORES DE BEISBOL IDENTIFICADOS COMO
TALENTOS
Variante de Método: Medio: Procedimiento: Forma
fuerza: Ejercicio estdndar | Ejercicios isométricos Circuito organizativa:
Fuerza funcional Individual
PERIODIZACION
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Fuente. Elaboracién propia

Microciclo 1. Microciclo 2. Microciclo 3. Microciclo 4. Microciclo 5.
V|135% VI+5%Inc| V| 145% VI+ 5% Inc. \"4 155% VI+5%Inc. | Y 100% VI + 5% Inc. V [110% VI + 5% Inc,
S 2 S 2 S 2 S 1 S 1

R/ (135% VI+5% |R/|(145% VI+5% Inc)/S | R/ |[155% VI+5% Inc)/S R/ | (100% VI+5% Inc)/S| R/| (110% VI+5%
T Inc.)/S T T T T Inc)/S
Mp 1.30" Mp 1.30° Mp 1.157 Mp 1’ M 45"
p
P 3 P 3 P 3 P 2.30° P 2
Variante de fuerza: Fuerza funcional Medio: Ejercicios Procedimiento: Forma
Método: Ejercicio variable dindmicos Circuito organizativa:
Individual

Microciclo 6. Microciclo 7. Microciclo 8. Microciclo 9. Microciclo 10.
V| RPt+5% Inc. \"4 RPt+5% Inc. \"4 RPt+5% Inc. \"4 RPt+5% Inc. \"4 RPt+5% Inc.
S 1 S 1 S 1 S 2 S 2

R/| RPt+5%Inc./S |R/T| RPt+5%Inc./S R/T| RPt+5%Inc./S R/T RPt+5% Inc./S R/T| RPt+5%Inc./S
T
Mp 45” Mp 45” Mp 45” Mp 35” Mp 35”
P 1.30° P 1.30° P 1.30° P 1 P 1’
V | Baja(7’xmov) | VM Baja (7"x mov) VM Baja (7"x mov) VM Media (7”x mov) \"4 Media (3"x
M M mov)
Microciclo 11. Microciclo 12.
v V=RPost1+ v V=RPost1+ M10
M10
S 3 S 3
R/ F=RPost1+ R/T F=RPost1+
T M10/3 M10/3
Mp 30” Mp 30”
P 1 P 1
\"4 Media (3"x \"4 Media (3”x mov)
M mov) M

Leyenda: V - volumen; S - series; R/T - repeticiones/tiempo; Mp - micro pausa; P- pausa; VI - valor del test
inicial; Inc. - incremento; VM - Velocidad de Movimiento; RPt - Pretest; RPost! - Postest; V7 - valor medio; M10

- Microciclo 10

La valoracién final del programa de entrenamiento funcional para lanzadores

identificados como talentos se concretarad al realizar una comparaciéon entre los tres

momentos de evaluacion del pre-experimento (pretest, postest 1 y 2). En esta instancia

se podra conocer si el programa cumplid las expectativas de su elaboracidn.

Discusion

El programa de entrenamiento funcional para lanzadores identificados como talentos, fue

diseflado para perfeccionar la fuerza de los musculos que intervienen en el movimiento de

lanzar. Con ello, ocurre también el mejoramiento de la estabilidad postural para dicho

movimiento. No es un programa rigido: Puede estar sujeto a variantes en su aplicaciéon
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segin la categoria, sexo, etapa de preparacidn, experiencia del lanzador entre otros

aspectos que se consideren para el correcto funcionamiento de esta herramienta

metodolégica.

En este sentido se exponen los resultados obtenidos por los lanzadores identificados como

talentos bajo la influencia del programa de entrenamiento funcional (ver tabla 4).

Tabla 4. Resultados del pre - experimento (postest 1 y postest 2)

#| NOMBREY POSTEST 1
APELLIDO PrF #1 PrF #2 PrF#3 | PrF PrF #5
DEL #4
LANZADOR ™M™ T Eva| M |Eva.| M |Eva. | M |Eva| MvTI | MvP1 | MvTI- | Eva.
MvP1
1| Juan Luis 31 M 285] R 31 M 38 | R 85.3 86.1 0.8 Acepta
Hernandez " m " " mp/h mp/h mp/h ble
2| Leodan Reyes | 42 R 3111 R 39 R 42 | R 86 86.7 0.7 Acepta
" m " " mp/h mp/h mp/h ble
3| Yancarlos 44 R 3.21| B 52 B 48 | B 82.5 84.0 1.5 Acepta
Garcia i m i i mp/h mp/h mp/h ble
4| Gabriel 29 M 2421 M 43 R 38 | R 83 84.3 1.3 Acepta
Cantero i m i i mp/h mp/h mp/h ble
5| Frank Denis 26 M 208 M 41 R 31 (M 79.8 82.1 2.3 Acepta
Blanco i m i i mp/h mp/h mp/h ble
6| Juan Carlos 46 R 3.24| B 45 R 41 [ R 87.2 89.3 2.1 Acepta
Pérez i m i i mp/h mp/h mp/h ble
7| Leonardo 36 R 3.16| B 32 M 32 | M 85.9 87.3 1.4 Acepta
Alberto Ocle i m " " mp/h mp/h mp/h ble
8| Mario 28 M 227 M 38 R 32 | M 80.2 81.9 1.7 Acepta
Alejandro ” m " " mp/h mp/h mp/h ble
Valle
9| Yaisbel 34 M 3.01] R 34 M 39 | R 79.4 84.3 49 Acepta
Martinez i m i i mp/h mp/h mp/h ble
1| Orisbel 33 M 3.02] R 35 R 43 [ R 84 85.1 1.1 Acepta
0| Borges i m i i mp/h mp/h mp/h ble
PROMEDIO 37 R 2.83| R 39 R 37 | R 83.1 84.7 1.6 Acepta
" m " " mp/h mp/h mp/h ble
POSTEST 2
#| NOMBREY PrF #1 PrF #2 PrF #3 PrF #4 PrF #5
APELLIDO M [Eva.| M |Eva.| M |Eva.| M |Eval MvP1 | MvP2 |[MvP1- | Eva.
DEL MvP2
LANZADOR
1| Juan Luis 48 R 3.15| B 44 R 46 | B 86.1 89.9 2.8 Acepta
Herndndez i m " " mp/h mp/h mp/h ble
2| Leodan Reyes | 52 B 341| B 46 B 59 | B 86.7 90 2.3 Acepta
" m " " mp/h mp/h mp/h ble
3| Yancarlos 54 B 351| B 55 B 67 | B 84.0 86.9 2.9 Acepta
Garcia i m i i mp/h mp/h mp/h ble
4 | Gabriel 49 R 2921 R 47 B 63 | B 84.3 86.1 1.8 Acepta
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Cantero i m " i mp/h mp/h mp/h ble

5| Frank Denis 56 B 2.78] R 46 B 56 | B 82.1 86.6 3.5 Acepta
Blanco " m " " mp/h mp/h mp/h ble

6| Juan Carlos 56 B 3.64| B 49 B 65 | B 89.3 91.7 2.4 Acepta
Pérez ” m " i mp/h mp/h mp/h ble

7| Leonardo 63 B 3.56| B 47 B 68 | B 87.3 90.4 3.1 Acepta
Alberto Ocle " m " " mp/h mp/h mp/h ble

8| Mario 59 B 2.79| R 45 R 53 | B 81.9 85.1 3.2 Acepta
Alejandro ” m " " mp/h mp/h mp/h ble

Valle

9| Yaisbel 55 B 331| B 48 B 49 | B 84.3 87.3 3.0 Acepta
Martinez " m " " mp/h mp/h mp/h ble

1| Orisbel 51 B 3.58| B 50 B 55 | B 85.1 88.4 3.3 Acepta
0| Borges i m " i mp/h mp/h mp/h ble

PROMEDIO 54 | B 3.26| B 48 B 58 | B | 85.07 89.2 2.83 | Acepta
" m " " mp/h | mp/h mp/h ble

Fuente: Elaboracién propia
Leyenda: PrF - prueba de rendimiento fisico; Result.- resultado de la medicion; Eva. - Evaluacién del resultado
MvTI - media de velocidad de lanzamiento del test inicial; MvP1 - media de velocidad de lanzamiento del
postest 1; MvP2 - media de velocidad de lanzamiento del postest 2

Andlisis de los resultados del pre - experimento

Al analizar los resultados obtenidos por los 10 lanzadores declarados como talentos que
recibian preparaciéon para la 60 serie nacional de béisbol; y con vista a comparar el
rendimiento obtenido durante la aplicaciéon del programa de entrenamiento funcional, se
pudo constatar lo siguiente:

En la prueba de rendimiento fisico, sentadilla estatica. En relaciéon al postest 1, se
considera una leve mejoria en los niveles de resistencia a la fuerza en miembros inferiores
asi como mejoras en la estabilidad postural en la realizacién del ejercicio, en relacion al
pretest. No obstante a los avances, atin los resultados no cumplen los estandares adecuados
de rendimiento.

Evaluacion: REGULAR

En cuanto al postest 2 se aprecia un notable rendimiento por parte de los atletas, los
niveles de resistencia a la fuerza en el tren inferior aumentaron sustancialmente, todos los
atletas incrementaron su rendimiento en relacidon a la prueba anterior manifestando una
estabilidad postural adecuada en el ejercicio.

Evaluacion: BIEN
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Salto largo sin impulso. Los resultados alcanzados de manera general se sitlan como
promedio en los 2.83 metros distante de la norma ideal, disefiada para la prueba +3.15
metros.

Evaluacion: Regular

En relacion a la realizacion de la prueba en el tercer momento de evaluacion del programa
postest 2, se apreci6é una excelente mejoria en los resultados; al ser comparados con el
postest 1. Aqui los niveles alcanzados de fuerza explosiva en miembros inferiores fueron
notables; avalado por un promedio superior (3.26 m) a la norma ideal de la prueba (+3.14).
Evaluacion: BIEN.

Plancha de dos contactos. Se observa una ligera mejoria en el resultado general del test
(Regular). En lo concerniente al pretest: solo 3 lanzadores (30%) alcanzaron una
evaluacion de Mal; en tanto el 70% (7) de los resultados fueron evaluados entre Bien o
Regular. Posterior a la realizacién del postest 2 y su correspondiente valoracidn, se observa
un excelente incremento en los indicadores valorados en la prueba. Resalta como aspecto
positivo la fuerza alcanzada en los musculos del core; lo cual le permitieron al atleta
cumplimentar la prueba con un adecuado balance postural.

Evaluacion: BIEN.

Hollow position. Persisten ain en el postest 1 deficiencias en la resistencia a la fuerza en
los lanzadores en musculos que conforman el core detectadas en el pretest 1. A pesar de
ello se aprecia una mejoria en el rendimiento de los atletas que alienta a entrenadores y
atletas a proseguir con la implementacién del programa en virtud de continuar el
perfeccionamiento en esta prueba.

Evaluacion: REGULAR.

En cuanto al postest 2 se aprecia un notable rendimiento de los lanzadores muestreados,
los niveles de resistencia a la fuerza en los musculos que conforman el core incrementaron
su rendimiento en relacién a la prueba anterior. Se observa ademas estabilidad postural,
equilibrio y solidés fisica en la ejecucién del ejercicio.

Evaluacion: BIEN.

Destaca dentro de la realizacién (sobre todo del postest 2) la correcta ejecucién de cada

ejercicio por los lanzadores investigados. Se infiere que el proceso de adaptaciéon a los
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ejercicios del programa funcional se ha materializado correctamente, propicidndose con
ello el cumplimiento del objetivo general y alcanzar nuevas metas dentro de la preparaciéon
deportiva de los lanzadores identificados como talentos.

En este sentido, en cuanto a la prueba de rendimiento fisico en velocidad de lanzamiento,
(donde el autor asume el test HMV de Cordero y Tabares; 2022), la media de velocidad de
los lanzamientos (84.7 mp/h) en el postest 1 auin no es la adecuada segun las exigencias y el
nivel cualitativo de la serie nacional de béisbol de Cuba. Ademas, dicho resultado no se
corresponde con la velocidad que demanda el PIPD para los lanzadores mayores de 18 afios
(88 mp/h). Por este motivo se hace necesario continuar el fortalecimiento de los musculos
que conforman el core y miembros superiores e inferiores. Estos son participantes en la
cadena cinematica que interviene en el movimiento de lanzar. No obstante, se pudo
comprobar un incremento en la velocidad de los lanzamientos en 1.6 mp/h como promedio,

al comparar los resultados del pretest y postest 1.

En lo referente al postest 2, los lanzadores muestreados mantuvieron la tendencia al
sostenido crecimiento en el rendimiento deportivo. Es de destacar el aumento de la
velocidad de los lanzamientos como promedio (89.2 mp/h) en alrededor de 2.83 mp/h en
relacion a la prueba anterior (postest 1). He aqui la proyeccion de estos lanzadores de cara
a la 60 serie nacional: con un cumplimiento de la normativa de velocidad en los
lanzamientos seglin el PIPD y una herramienta poderosa para imponerse como triunfadores

en el béisbol nacional.

Ventajas de la instrumentacion del programa de entrenamiento funcional para

lanzadores de béisbol identificados como talentos

1. Es una herramienta para optimizar capacidades y favorecer una practica deportiva que
mejore la salud y la condicion fisica del lanzador.

2. Constituye una herramienta metodologica valiosa para fortalecer fisicamente al lanzador
de manera integral tributando al rendimiento de este por extensos periodos
competitivos.

3. Pondera la planificacion de forma absolutamente personalizada.
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4. Mejora la capacidad de respuesta a partir de la adquisicién de nuevos patrones fisicos de
fuerza, agilidad, coordinacion y equilibrio.

5. Propicia un mejor aprovechamiento de la cadena cinematica que interviene en el
movimiento de lanzar.

6. Favorece la estabilizacion de las articulaciones y los musculos, tributando asi a la
prevencion de lesiones.

7. Este programa forma a un lanzador mas fuerte, mas estable en su postura y mas flexible

en sus movimientos.

Conclusiones

e La elaboracion del programa de entrenamiento funcional para lanzadores
identificados como talentos, cumplié con el objetivo propuesto por el investigador

para esta obra.

e La propuesta metodolégica constituyé una herramienta eficaz en el proceso de
entrenamiento de la fuerza en los lanzadores de béisbol, que dio lugar a una
planificacién mas objetiva y personalizada, lo cual optimiza las potencialidades de

cada atleta.

e Mediante la instrumentacion del programa de entrenamiento funcional para
lanzadores identificados como talentos (junto con los criterios de calidad
establecidos por el investigador), resulté un incremento de los niveles de fuerza en
los musculos que componen el core; y estabilidad en las articulaciones que

intervienen en la cadena cinematica.

e La obra tributa a la teoria relacionada con la preparacion y ejecucion del

lanzamiento del pitcher, en correspondencia a las exigencias del béisbol moderno.
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