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1. CONTEXTUALIZACIÓN  
El atletismo mundial se ha destacado por el incremento en el rendimiento que los 

deportistas de élite han alcanzado en los últimos tiempos. Este rendimiento se ha visto 
especialmente en las grandes figuras del atletismo mundial, obteniendo registros atronadores 
que en tiempos atrás eran considerados meras utopías. Es tal el nivel de rendimiento alcanzado, 
que Incluso en algunos foros de carácter científico se están discutiendo cuales son los límites 
fisiológicos del cuerpo humano y de lo cerca de ese límite que nos encontramos con estos 
registros. Según sugieren autores como Haugen, Tonnessen y Seiler (2015), los deportistas se 
encuentran muy cerca de ese “citius end”, es decir, el final de una parte de la famosa locución 
latina “citius, altius, fortius”, en concreto más rápido, más alto, más fuerte. En el contexto de los 
velocistas en atletismo se plantea si es el final del “más rápido”, si bien algunos autores 
consideran que gran parte de estas mejoras están siendo debidas al abuso de esteroides y otras 
mejoras de rendimiento prohibidas (Haugen et al., 2015).  

En referencia al rendimiento de un velocista, la preparación física de un esprínter de alto 
nivel es muy compleja. Es necesario combinar durante el proceso de entrenamiento los 
diferentes aspectos condicionales, como son: velocidad, fuerza, flexibilidad y agilidad (Sugiura, 
Sakuma, Sakuraba y Sato, 2017). La combinación correcta de todos ellos producirá una mejora 
sustancial de rendimiento, ayudando igualmente en la prevención y por consecuencia en la 
reducción de lesiones de los esprintes en la musculatura isquiotibial, musculatura con una 
elevada prevalencia de lesiones en esta disciplina deportiva (Sugiura et al., 2017). Igualmente, 
otro de los factores que tienen gran relevancia en el entrenamiento, es el mantenimiento de 
una correcta y adecuada alimentación (cantidades correctas, tiempos determinados y 
suplementación adecuada), así como mantener unos adecuados niveles de hidratación que 
permitan al deportista, no solo mantener un elevado rendimiento tanto en entrenamientos 
como en competición, sino facilitar los procesos de recuperación tras los periodos de 
entrenamientos o competiciones programadas. 

El atletismo en sus modalidades de menor duración y explosivas requiere de altos valores 
de potencia, siendo por tanto de gran relevancia el entrenamiento de la fuerza. Uno de los 
principales efectos que provoca este tipo de entrenamientos incide sobre los factores clave en 
estas modalidades deportivas, aumentando la cantidad de masa muscular (predomina en alto 
nivel una mayor masa y un atleta de perfil menos ectomorfo), con una masa limpia de grasa y 
gran capacidad de general fuerza (Barbieri, Zaccagni, Babić, Rakovac, Mišigoj-Duraković y Gualdi-
Russo, 2017). Los corredores más rápidos presentan más cantidad de masa muscular en zonas 
cómo el glúteo mayor o el cuádriceps e isquiotibiales (Sugisaki, Kobayashi, Tsuchie y Kanehisa, 
2018), lo que proporciona mayores picos de potencia en el momento extensor, generando cierta 
ventaja a la hora de conseguir un buen resultado en Sprint (Miyake et al., 2017). 

En la línea de los aspectos importantes de estos deportistas, la técnica es un elemento 
fundamental tanto en distancias largas como en distancias corta. Existen grandes evidencias de 
que la técnica explica una proporción sustancial de la economía y del rendimiento en carrera, lo 
que recomienda a entrenadores y corredores que presten atención a los aspectos específicos 
cómo parámetros de zancada y los ángulos del tren inferior para optimizar y mejorar el 
rendimiento general (Folland, Allen, Handsaker y Forrester, 2017). 

La aplicación de fuerza es determinante, es parte de la técnica. Cuanta más fuerza se 
aplique en menor espacio de tiempo mejores resultados se obtendrán, si bien, algunos autores 
concluyen que la orientación del total de la fuerza al suelo durante la aceleración, podría ser un 
criterio más importante para rendir en este deporte que la cantidad de fuerza aplicada en cada 
zancada (Morin, Edouard y Samozino, 2011). 
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Más allá de la técnica, es de vital importancia incrementar los valores de fuerza y en 
concreto la fuerza aplicada en un periodo reducido de tiempo, lo que en términos de fuerza es 
conocido como potencia. Esta manifestación de la fuerza tiene especial relevancia en los 
primeros segundos de acción. Algunos trabajos han analizado los valores de potencia en la salida 
de tacos, demostrando que, a mayores valores de fuerza y potencia, mejor será esa transición 
hacia la ganancia de velocidad horizontal, siendo un rol importante en la primera transición la 
generación de potencia en la articulación de la rodilla (Debaere, Delecluse, Aerenhouts, Hagman 
y Jonkers, 2013). 

Un aspecto a tener en cuenta a la hora de evaluar a los atletas o de realizar la planificación 
del entrenamiento es planteada por Dal Pupo et al., (2013), argumentando que en 
manifestaciones específicas de potencia como son el Squat Jump (SJ) o el Counter Movement 
Jump (CMJ) hay grandes correlaciones con un gran rendimiento en sprint de 100 y 200m. 

A la vista de los antecedentes, parece que las tendencias actuales de entrenamiento de 
fuerza en esta población se dividen en diferentes apartados: 

1. El entrenamiento pliométrico: con ejercicios básicos de potencia como SJ + DJ (drop jump), 
bounding (variedades de saltos repetidos) + CMJ, que aprovechar el ciclo estiramiento 
acortamiento a la hora de mejorar la fuerza y la especificidad a la carrera para mejorar el 
rendimiento en sprint. 

El ejercicio pliométrico se encarga de mejorar el músculo principalmente a través del 
salto. Es por estar relacionado con el salto que forma parte de la naturaleza de muchos 
movimientos deportivos. Sáez de Villarreal, Requena y Cronin (2012), argumentan que el rasgo 
característico del ejercicio pliométrico es el alargamiento (contracción excéntrica) de la unidad 
músculo-tendón seguido de un acortamiento o contracción concéntrica, dicho de otra forma, un 
ciclo de estiramiento-acortamiento (CEA). Este ciclo mejora la capacidad de la unidad músculo-
tendón de producir la mayor cantidad de fuerza en el menor tiempo posible.  

Es por ello que con la ejecución de un programa de entrenamiento pliométrico se estaría 
mejorando las necesidades más importantes en deportes en los cuales importa esa producción 
explosiva de fuerza en el menor tiempo posible, como son los Sprint o los saltos. El 
entrenamiento de la pliometría optimizaría de manera directa la transferencia y por tanto 
cumpliría uno de los principios importantes del entrenamiento cómo es la especificidad, 
teniendo un gran efecto positivo y consiguiendo mejores resultados de forma más rápida (Sáez 
de Villarreal et al., 2012). A la hora de regular la carga de trabajo, los ejercicios pliométricos 
pueden ser ejecutados con varios niveles de intensidad, desde pequeños botes de baja 
intensidad a ejercicios unilaterales como saltos horizontales de máxima distancia (alta 
intensidad) a 1 pierna (alternando) (Sáez de Villarreal et al., 2012). 

 

2. Mediante la potencia: que puede ser definida como la cantidad de trabajo producido por 
unidad de tiempo o el producto de la variable fuerza por la velocidad (Cronin y Sleivert, 
2005). El desarrollo de la potencia y su transferencia en forma de rendimiento ha sido fuente 
de interés y discusión durante muchos años.  

No es fácil asociar el trabajo de potencia con un porcentaje o rango de porcentaje del RM 
(Repetición Máxima). Históricamente la escuela del oeste tomaba el uso de cargas ligeras, por 
debajo del 50% de RM, mientras que los entrenadores del bloque del este proponían cargas 
mayores, entre el 50-70% del RM para la mejora de la potencia. Además, se ha visto que no se 
encuentra el pico de potencia en el mismo % de RM en el tren superior y el tren inferior, 
dependiendo de la experiencia con el entrenamiento, la fuerza máxima y el tipo de grupo 
muscular que se esté analizando (Cronin y Sleivert, 2005). 
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Una de las metodologías utilizadas en el entrenamiento de potencia en velocistas es 
realizada mediante la ejecución de ejercicios olímpicos cómo la arrancada, la cargada y la 
sentadilla, trabajando en rangos cercanos al 45-60% dependiendo del momento de la 
temporada para acercarnos al pico de potencia óptimo que nos lleve a esa mejora en los tiempos 
de sprint. 

 

3. El entrenamiento excéntrico: es el entrenamiento de fuerza que aprovecha la fase 
excéntrica o de frenado que está demostrado que ayuda no sólo a generar mayores niveles 
de fuerza y de construcción muscular si no a reducir el número de lesiones (Guex, Lugrin, 
Borloz y Millet, 2016). 

El ejercicio excéntrico engloba aquellas acciones en las cuales las fibras musculares se 
estiran mientras se sigue produciendo tensión muscular. Durante este tipo de contracciones 
musculares la carga en el músculo es mayor que la fuerza producida y el propio músculo es 
estirado, produciendo una contracción con alargamiento de las fibras (Hedayatpour y Falla, 
2015). 

Debido a que en este tipo de ejercicio se producen más micro lesiones y una tensión 
mecánica mayor que en contracciones del tipo concéntrico o isométrico se obtendrían unas 
mejores adaptaciones a nivel muscular. Además, esta mayor intensidad y estímulo mecánico se 
ha observado que provoca una mayor hipertrofia, mayor que la producida por las contracciones 
concéntricas o isométricas (Hedayatpour, y Falla, 2015). Igualmente, se ha observado que el 
hecho de realizar ejercicio excéntrico mejora la recuperación muscular comparado con los otros 
tipos de contracción muscular (Hedayatpour, y Falla, 2015). 

Se debe destacar, que el trabajo excéntrico es muy importante para el esprínter, debido 
al rol que tienen los isquiotibiales durante el ciclo de carrera, participando en la deceleración de 
la extensión de rodilla en la parte final de la fase de swing y la extensión de la cadera en la 
segunda parte del swing y la primera parte del “stance”. Ambas partes suelen ser críticas a la 
hora de provocar roturas en los músculos isquiosurales, pero sobre todo la fase final del swing 
es la más dañina por esa contracción con estiramiento activo mientras la cadera está flexionada 
y la rodilla está extendida, lo que provoca gran cantidad de estrés en esa elongación de los 
isquiotibiales, coincidiendo con el pico de fuerza en la unión músculo tendón (Guex et al., 2016). 
Siendo la debilidad muscular un factor de riesgo de lesiones y más en los isquiotibiales, se ha 
visto que un aumento de la fuerza excéntrica en los isquiotibiales es crucial para minimizar las 
lesiones (Guex et al., 2016). 

 

4. El entrenamiento resistido: en dos vertientes, por un lado, entrenando la carrera mediante 
sprints con resistencia añadida en forma de paracaídas o bien de trineo con peso. 

Esta metodología de entrenamiento resistido se especifica cómo entrenamiento de 
carrera en el que a través del movimiento de carrera el atleta, se le añade una carga externa que 
puede ser a modo de trineo con el objetivo de hacer la acción de resistencia por medio del 
rozamiento sobre la superficie o bien mediante la utilización de un pequeño paracaídas que 
proporciona un nivel de resistencia proporcional a la velocidad de desplazamiento realizada. 

Cómo muestran Monte, Nardello y Zamparo (2016), entrenar con trineos con peso es un 
método que pretende imitar toda la cinética de carrera, el rango de movimiento, posición del 
cuerpo, técnica de carrera y patrones de activación muscular. Añadiendo a la carrera normal es 
un incremento en la demanda de producción de fuerza en los músculos del tren inferior, 
aumentando así la fuerza sin inferir en los parámetros de la carrera y por consiguiente 
haciéndolo muy transferible al propio deporte.  
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Por otro lado, el entrenamiento con cometas es otra variante similar a la anterior, que 
trata de no inferir en los parámetros de la carrera, dándole transferencia y especificidad al tipo 
de ejercicio y que provoca esa necesidad de aumentar la fuerza producida por parte del atleta 
añadiéndole una resistencia aerodinámica que frena el avance del sujeto. 

El objetivo de este trabajo es la elaboración de una revisión sistemática en la literatura 
científica actual de referencia, respecto a las metodologías de entrenamiento de fuerza 
utilizadas en los programas de entrenamientos realizados por los sprinters de alto nivel durante 
la temporada, a fin de presentar una propuesta de intervención para la mejora de la potencia 
en sprinters de alto nivel. 

 

2. PROCEDIMIENTO DE REVISIÓN (METODOLOGÍA)   
Está revisión sistemática de la literatura científica ha sido realizada siguiendo las 

directrices que propone la guía PRISMA (Preferred Reporting Items for Systematic reviews and 
Metaanylyses) (Moher, Liberati, Tetzlaff, Altman; PRISMA Group., 2009). La búsqueda 
bibliográfica en las bases de datos de referencia, se realiza mediante la búsqueda de artículos 
publicados entre el 1 de enero de 2010 hasta el 31 de diciembre de 2018, dando un margen 
temporal de 8 años (poniendo como criterio los artículos de esta década), para evitar la 
desactualización e incluyendo las nuevas tecnologías y conocimientos más recientes con el fin 
de garantizar la calidad de la propia revisión sistemática.  

La búsqueda se realiza a través de las bases de datos electrónicos de conocimiento 
PubMed, Scopus, Web of science (búsqueda simple) y google académico. Se han utilizado las 
palabras claves siguientes: 

 

 Running technique 
 Sprint running technique 
 Resistance training sprinters 
 Strength in sprinters 
 Sprint technique  
 Sprinters technique 

 

Los criterios de inclusión empleados en esta revisión fueron: 

1. Programas de intervención que incluyan sujetos con grandes marcas en 100 y 200 
metros lisos. 

2. Textos escritos en inglés. 
3. Intervenciones que, aunque no incluyan entrenamiento marquen guías sobre cómo 

entrenar ciertas manifestaciones.  

Los criterios de exclusión fueron:  

1. Estudios con sujetos no entrenados o de marcas normales en sprints de 100 metros. 
2. Fragmentos de 1 carrera de 100 o 200 metros. 
3. Factores fisiológicos cómo la fatiga. 
4. Estudios realizados fuera de la pista de atletismo. 
5. Estudios en otras disciplinas o deportes de equipo. 

La búsqueda identificó 1392 artículos en total, de las bases de datos en las que se realizó 
la búsqueda bibliográfica. Estos artículos seleccionados debían proporcionar información clara 
y detallada sobre el entrenamiento de fuerza, conociendo los diferentes métodos empleados, 
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así como los resultados producidos en muestras de deportistas significativos, como son los 
sprinters de alto nivel. Además, tras una primera revisión, se procedió a una eliminación de los 
artículos duplicados (en las diferentes búsquedas de palabras clave de PUBMED se encontraron 
artículos en común que solo se cuentan como 1 vez, y se eliminaron los que son iguales) y de 
todos los artículos que contuvieran alguna palabra de las de la búsqueda pero que sin embargo 
el título total del artículo no tenía que ver con la búsqueda. Con éste gran filtro obtuvimos 55 
artículos. 

Se revisaron los “abstracts” de los 55 artículos, seleccionando finalmente 33 estudios que 
fueron leídos en semiprofundidad (abstract + método + conclusiones + algunas partes del 
artículo completo) para la realización de cualquier parte del trabajo. Se pasó un nuevo filtro con 
el fin de identificar los estudios que presentaban los criterios de inclusión citados anteriormente 
y se eliminaron los artículos siguiendo los criterios exclusión establecidos previamente. 
Finalmente, fueron seleccionados 10 artículos para armar el grueso del trabajo y presentar la 
tabla de principales resultados y discusión. 

A continuación, la figura 1 muestra un esquema del proceso detallado anteriormente: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Figura 1: Proceso de búsqueda bibliográfico siguiendo los criterios establecidos en el método 
prisma. 

MÉTODO 
PRISMA 

(Moher et al., 2009) 

Número de citas 
identificadas en la 

base de datos 
(n= 1392) 

Número de citas 
eliminadas 
(n=1337)  

CRITERIOS DE INCLUSIÓN 
• Rango temporal 2010-2018 
• Artículos en inglés 
• Proceso de intervención 

 
EXCLUSIÓN 

• No entrenados 
• Distancias > 400 metros 
• Factores fisiológicos (fatiga) 

 

• Running technique 
• Sprint running technique 
• Resistance training 

sprinters 
• Strength in sprinters 
• Sprint technique 
• Sprinters technique. 

PUBMED 

SCOPUS 

WEB OF SCIENCE 

GOGLE ACADÉMICO 
 
 

 

• Abstracts leídos n=55 
• Artículos leídos en 

semiprofundidad n=33 
 

Artículos 
seleccionados 

10 
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3. RESULTADOS 
Tabla 1: Principales resultados obtenidos en la revisión bibliográfica. 

Año Autores  Participantes Entrenamiento Descripción Resultados 
2002 Blazevich AJ and 

Jenkins DG.  
 

10 sprinters 
nacionales; 
(100-400m)  
exp=5 años de 
entrenamiento. 

11 sem 
4 sem 
estandarización 
en 2 grupos. 
 
2 grupos de 7 
sem de baja 
velocidad y 7 de 
alta velocidad 
 

Estandarización = 3 
series 10RM 
despacio; 
Alta Velocidad = 30–
50%RM;  
Baja Velocidad = 
70–90% RM;  
4-min 
descanso;  

Grupo de alta 
velocidad 
mejoró sprint 
20 m lanzado:  
-1,9% 
 

2009 Satkunskien D, 
Rauktys, D, and 
Stanislovaitis, A.  

7 sprinters con 
exp en 
entrenamiento 
6.77–7.51 s en 60 
m. 

8 sem 
3 veces por 
semana.  
 
4 PE y 4 de 
potencia 

PE = 60 – 90%;  
30–60 s desc pasivo;  
Potencia = 100%; 3-
5 min desc pasivo. 
GC = NA 

Mejora en 
sprint: 30–40 m 
=-0.38% 
Diferencias no 
significativas* 

2011  Alcaraz, PE, 
Romero-Arenas, S, 
Vila, H, and 
Ferragut, C. 
 
 

10 hombres 
sprinters.  
2 años exp 
entrenamiento 
fuerza y 6 en 
sprint.  
Edad:22,1 ± 3,6 
60m: 7,06 ± 0,13 
 

Medición PPot. 
Material y 
pruebas en 
anexo* 

Medición 1 RM 
15 min después:  
-5 series de 3 rep de 
BSQ al 30, 45, 60, 70 
y 80% de 1RM 
(3 min descanso 
pasivo entre series.) 

Resultados en 
tabla anexo 3* 

2011 MartinopoulouK, 
Paradisis, G, 
Katsikas, C, and 
Smirniotou, A.   
 

16 sprinters 
entrenamiento = 
4 ± 1.1 años de 
exp; 8 con 
cometa; 8 
GC 

4 sem 
3 veces /sem 
 
Entrenamiento 
resistido 
paracaídas 

4x30 m y 4x50 m 
vmax, con rec 
4’(30m) - 6’(50m) 
+10 min desc entre 
último 30 y primer 
50m. 
Resist: paracaídas + 
10% de reducción 
de tiempo. 

Mejoró sprint 
en 10, 20, 40 y 
50 m. 
 

2012 Saez de Villarreal, 
E, Requena, B, and 
Cronin, JB. 
 
 

Ver tabla en 
anexo 10* 

Revisión 
pliométricos (SJ, 
DJ, CMJ y Bounds 
alternos). Ver 
anexo 11* 

Pliométricos con: 
-SJ 
-DJ 
-CMJ 
-Bounds 

PT mejoró: 
 -0,21 s en 100 
m  
 -0,1s en 50 m 
 

2013 Kamandulis, et al., 7 sprinters 
nacionales e 
internacionales 
100 m = 10.81 s 

8 sem 
4 días/sem 
 
3 sem /PE 
1 sem/descanso 
4 sem/potencia 
alta intensidad 

PE y entrenamiento 
de potencia.  
Detallados en 
anexos 1 y 2 

MVC: + 7.4% 
CMJ: + 3.5%  
DJ: + 8.7%  
Mejora sprint: 
60 m= -1.83% 

2013 Balsalobre et al.,  
 

7 atletas 
españoles  
Mejor marca 400 
vallas 
= 54.78s ± 2.54 
; exp y 
competición 
nacional e 
internacional 
 

10 sem 
2 veces/sem 
 
Potencia de tren 
inferior 

Sentadillas. 40% de 
RM salto sentadilla 
+ 5% hasta pico 
potencia. 

Sprint 30 m: -
1.43%, 
1RM (kg): 
+7,9%  
SJ= +2,3% 
Potencia (W): 
+4% 
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Año Autores  Participantes Entrenamiento Descripción Resultados 
2015 Maćkała K, Fostiak 

M 
 

14 sprinters 
hombres  
Edad 18.07±  
0.73  
exp min 4 años 
entrenamiento 
sprint. 

2 sem 
3 días/sem 
2 
sem/pliométricos. 
 

Pliométricos   
 
Entreno completo 
anexo 8* 
 

Mejoras 
tiempos sprint, 
salto vertical y 
salto horizontal 
Tabla en anexo 
9* 
 

2016 Monte A, Nardello 
F, Zamparo P 
 

13 hombres 
sprinters. 
Edad:19,4±2.3 
Exp trineos:3,77 
± 1,36 
 

Mediciones 
(%óptimo de 
carga trineos), 
entrenamiento 
con trineos. 

5 pruebas máximas 
de 20-m: 
descargados y con 
cargas entre 15% y 
el 40% masa. 

 
Carga del 20% 
de la masa 
corporal óptima 
para trabajo 
PPOT. 

2016 Guex KJ, Lugrin V, 
Borloz S, Millet GP. 

20 sprinters nivel 
nacional (7 
hombres, 13 
mujeres) 
Edad:16–26 *más 
específico en 
anexo 10 

6 sem. 
4 sem 
entrenamiento 
excéntrico énfasis 
swing+2 
mediciones de 
RM 

2 mediciones de 
RM+ Sesiones de 
excéntrico  
*tabla anexo 5 

 Tabla anexo 4* 

ABREVIATURAS: SEM= Semana-semanas; PE= Power endurance; MVC= Máxima contracción voluntaria; CMJ= 
Counter movement jump; DJ= Dropjump; INT= Intensidad; REC= Recuperación; SEG= Segundos; EXP= Experiencia; 
SJ= Squat Jump; INT= Intensidad; REC= Recuperación; SEG= Segundos; EXP= Experiencia; SJ= Squat jump; RM= 
Repetición máxima; W= Watios; GC= Grupo control; VMAX= Velocidad máxima; DESC= Descanso; MIN= Minutos; 
PT= Power training; PPOT= Pico de potencia; REP= Repeticiones; BSQ= Back squat 

 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Ma%C4%87ka%C5%82a%20K%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=25627644
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Fostiak%20M%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=25627644
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Fostiak%20M%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=25627644
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4. DISCUSIÓN 

 
Los sprinters de alto nivel entrenan la fuerza principalmente con métodos de potencia, de pliometría, 

de carrera con resistencia añadida (trineos o cometas) y excéntricos. Todos ellos presentan mejoras en el 
rendimiento de sprint en grupos de sprinters. No está clara que modalidad es mejor (ni que combinación) de 
todas para el desarrollo de la velocidad, así que la mejora del sprint debe ser optimizada a través de una 
variedad de modalidades de estos entrenamientos contra-resistencia. 

Bolger et al., (2015) consideraban que se puede mejorar el sprint con métodos contra-resistencia 
(potencia, resistencia añadida y pliometría) incluyendo movimientos unilaterales, 2-4 veces por semana al 
60-100% del 1 RM y resistencias en plano fijo (Sentadillas y extensiones de rodilla, con movimientos 
bilaterales 2-4 veces/semana con intensidades 30-90 % de RM) a parte de una base de fuerza general. 

 Hay que decir que una limitación de la revisión es el reducido número de estudios que cumplen con 
los criterios de inclusión, pero esto enfatiza más que los entrenadores competitivos están usando varios 
métodos de entrenamiento contra-resistencia sin publicar evidencia empírica, para poder corroborar el tipo, 
frecuencia y programación de esas actividades. 

Cabe destacar que a pesar de la cantidad de estudios sobre sprints, pocos se han centrado 
específicamente en sprinters de alto nivel. 

Otra limitación puede ser que mientras todos los estudios de esta revisión se dan en periodos de 
tiempo cortos (de media 7,4 semanas), es desconocido el efecto crónico de las adaptaciones. Los efectos 
agudos planteados deben ser asociados con adaptaciones neuromusculares, pero los efectos en la masa 
muscular, actividad metabólica o el riesgo/beneficio aún no se conocen. Como los estudios han valorado 
sprinters competitivos probablemente sea difícil el controlar el entrenamiento en un período largo de tiempo 
por culpa de la temporada competitiva. 

Además, en la revisión se analizan los entrenamientos de potencia, pliométrico y de carrera con 
resistencia añadida. 

El entrenamiento de potencia debe ser realizado mediante la realización de movimientos olímpicos 
debido a la mayor transferencia sobre el sprint. Alcaraz et al., (2011) concluyen que la utilización del trabajo 
con carga óptima de potencia en estos ejercicios para mejorar el sprint en fase competitiva trabajando en el 
60% de su RM. Aunque muchos investigadores encontraron que el pico optimo está en el 0% (29 estudios) y 
otros en el 60% (4 estudios) de RM, nos aconsejan hacerlo en este rango del 60% en esta población.  

Aun así, es difícil establecer conclusiones en la literatura y esto sea quizá por varios motivos; que se ha 
analizado en diferentes fases de la temporada, las diversas características de los atletas y los diferentes 
ejercicios analizados. La metodología usada para determinar el pico de potencia parece ser el factor más 
importante a la hora de obtener el valor adecuado de trabajo de potencia. 

Sáez de Villarreal et al., (2012), coincide con previos estudios en que el entrenamiento pliométrico es 
un método efectivo para mejorar el rendimiento en sprint, es vital en deportes que demandan explosividad. 

Un dato importante que se arroja del estudio es que en este entrenamiento si los sujetos realizan 
adecuadamente los ejercicios (adecuada fuerza y técnica) los resultados son independientes del nivel de 
condición física. Esto puede ser por tanto muy útil en general no solo para velocistas, si no para más 
poblaciones. Es por ello, que cuanto más específico es el ejercicio a un movimiento de competición mayor 
transferencia del entrenamiento al rendimiento. La mayor transferencia de los pliométricos al sprint aparece 
en la fase de aceleración. Coincide con la teoría de Young, que sugiere que saltar debe ser un ejercicio 
específico para el desarrollo de la aceleración por los tiempos de contacto similares al sprint en la fase inicial 
de aceleración.  
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Cabe destacar que, pese a que en general en los artículos vistos no hay predilección en cuanto a uno 
u otro ejercicio o a la combinación de varios, se encontró que la combinación de pliométricos (SJ + DJ, 
bounding + CMJ) tuvo mejor efecto comparado con la ejecución de ejercicios por separado (DJ). Por tanto, 
nos decantaremos por la combinación, que aparte de ahorrar tiempo de entrenamiento, nos aporta más 
rendimiento 

Haciendo referencia al coste temporal, Maćkała et al., (2015) concluían que “simplemente” un 
entrenamiento pliométrico corto de 6 sesiones en 2 semanas mejoran velocidad y potencia de tren inferior. 
El volumen de 2 semanas (6 sesiones) usando alta intensidad y volumen (unos 250 saltos por sesión) e 
incluyendo saltos verticales más que horizontales parece ser la clave. Por tanto, parece que se podría 
planificar la realización de un buen “pico de forma” o acercarnos a una competición de forma más óptima 
siguiendo esta metodología utilizada. 

Respecto al entrenamiento excéntrico de la fuerza, son conocido los beneficios que suscitan, no sólo 
aumentando la fuerza si no ayudando en la prevención de lesiones. En grupos de sprinters se ha encontrado 
mejoras de sprint cómo recogen Guex et al., (2016).  

Estos autores presenta resultados sobre la fase excéntrica (altas cargas, aunque moderadas como 
preparación general sirven) adicional (específica del swing del movimiento de carrera) en ejercicios de 
isquiotibiales dentro del entrenamiento de fuerza, siendo una parte crucial para mejorar diferentes factores 
de riesgo que provocan lesiones por rotura de isquiotibiales, factores como fuerza excéntrica (20-22% mejor 
en isquiotibiales en rango 30 a 120 grados) y concéntrica, ratio cuádriceps-isquiotibiales y flexibilidad. Los 
ejercicios, extensión de rodilla y cadera, son específicos de la fase de swing en el sprint, la cual se cree que 
es la fase más peligrosa a la hora de causar roturas de isquiotibiales. Si mejoramos esos factores y añadimos 
fuerza excéntrica de esta forma tan específica el resultado que obtenemos parece muy beneficioso. 

Los entrenamientos de carrera añadiendo resistencia externa, marcan el 20% de la masa corporal 
como la carga óptima para la producción máxima de potencia (Monte et al., 2016). En este punto, los 
sprinters alcanzan su pico de potencia sin ver cambios significativos en su técnica, mientras que en cargas 
mayores de 30% los ángulos de articulaciones tienden a disminuir. Así que, estas cargas tienen un efecto 
negativo en el resultado y evitan una transferencia positiva del entrenamiento. Además, a la hora de cargar 
los trineos hay que tener en cuenta trineos las fuerzas de fricción y las diferentes superficies.  

 

5. CONCLUSIONES  
 

Por tanto, según lo presentado en esta revisión, podemos argumentar que el entrenamiento de fuerza 
en velocistas de alto nivel se basa en 4 pilares: 

1. Entrenamiento de potencia: tratando de trabajar con ejercicios globales (movimientos olímpicos) 
siendo la sentadilla el ejercicio estrella. Se suele trabajar en la franja del 45-60% del RM para el tren 
inferior, siempre analizando la población dónde se aplica el entrenamiento y el momento de la 
temporada en el que están los sujetos. 

2. Entrenamiento resistido: Con sprints ya sea con cometas o trineos. Acercándose al 20% de la masa 
corporal y teniendo en cuenta los rozamientos y las superficies dónde se entrena. 

3. Pliométricos: Ejercicios que aprovechan el ciclo estiramiento-acortamiento y en la transferencia a la 
carrera. Se basan en saltos, tanto verticales cómo horizontales. 

4. Excéntrico: Con ejercicios específicos de fase de carrera cómo la extensión de cadera y rodilla. A parte 
de aumentar la fuerza ayudan a proteger la musculatura de lesiones y roturas. 
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• Se ha encontrado que las duraciones de los ciclos de entrenamiento suelen estar en torno a las 8-10 
semanas, pero incluso en el caso de los Pliométricos podría hacerse ciclos cortos de 2 semanas 
obteniendo resultados, cosa útil por ejemplo a la hora de afinar de cara a una competición. 

• Las combinaciones de estos entrenamientos aún no están muy claras y los entrenadores deben actuar 
con su criterio. 

• Cómo limitación de los estudios revisados, la dificultad de llevarlos a cabo en una población cómo ésta 
(alto nivel) durante un largo período para sacar aún mejores conclusiones. 

 

6. PROPUESTA DE INTERVENCIÓN 
 

En base a los resultados y conclusiones extraídas de la revisión se propone la realización de un ciclo de 
entrenamiento de una duración de 8 semanas (8 entrenando potencia y 2 de pliométricos en total). Lo 
dividiríamos en 2 partes diferencias; la primera trabajaríamos un microciclo de inicio de 6 semanas en el cuál 
entrenaríamos potencia 2 veces a la semana. Sería una fase de aproximación hacia el segundo microciclo y 
más importante, un microciclo de competición de 2 semanas de entrenamiento que combinaría potencia y 
pliometría. Todos los sujetos tienen el rango de edad 18-20 años. Tienen una experiencia de 4 años 
entrenando fuerza y conocen los ejercicios pliométricos.  

En base a lo revisado, se entrenaría la fuerza para así, junto con su entrenamiento específico de 
velocidad, tuviéramos más mejoras en los tiempos de sprint. Se realizarían mediciones de RM de los ejercicios 
del ciclo de entrenamiento la semana antes del comienzo. 

El microciclo de inicio duraría 6 semanas. En él trabajaríamos potencia de tren inferior cómo se 
describe en la tabla de abajo. Se trabajaría martes y viernes. Además, se trabajaría el entrenamiento 
específico de velocidad. 

El microciclo de competición consta de 10 sesiones, 5 a la semana, 3 de pliométricos y 2 de potencia 
de tren inferior. Aparte se realizaría el entrenamiento propio de velocidad que no se va a describir. Se 
realizarán mediciones la semana de antes con SJ, CMJ y otros, y mediciones la semana después.  

Se plantea la realización de un entrenamiento combinado de fuerza en el cuál se trabajaría en potencia 
en rangos 40-60 % de RM y además se añadirían los beneficios agudos obtenidos en un período de 
entrenamiento relativamente corto precompetitivo de 2 semanas. El entrenamiento de potencia cercano al 
pico de potencia (en torno al 45-60% del RM) sería algo que llevaríamos entrenando más tiempo y le 
añadiríamos la parte de la pliometría para hacer más énfasis y aproximarnos a la competición con mayores 
garantías. 

En la siguiente tabla se detallan los tipos de sesiones (en general de los dos tipos de entrenamiento) 
con tiempos de descanso (trabajando en el rango de 3-5 minutos de descanso en todos los ejercicios, para 
favorecer la buena ejecución tanto en pliometría cómo en potencia), series, ejercicios, etc. 

LUNES 6 MARTES 7  JUEVES 9  VIERNES 10  SÁBADO 11  
Entrenamiento 
pliométrico:  
-SJ 3x10  
-Saltos a 1 pierna 
3x10 (con cada 
pierna) 
-Salto a escalón 
(hacia arriba) 3x10 
(cada pierna) 

Entrenamiento 
potencia 
-Salto en sentadilla 
al 40-50% RM 
(incrementos).  
4 series buscando 
las 4-6 
repeticiones 
manteniendo la 
velocidad. 

Entrenamiento de 
pliométrico: 
-SJ 3x10  
-Saltos a 1 pierna 
3x10 (con cada 
pierna) 
-Salto a escalón 
(hacia arriba) 3x10 
(cada pierna) 

Entrenamiento de 
potencia: 
-Salto en sentadilla 
al 40-50% RM 
(incrementos).  
6 series buscando 
las 4-6 
repeticiones 
manteniendo la 
velocidad. 

Entrenamiento 
pliométrico: 
-SJ 3x10  
-Saltos a 1 pierna 
3x10 (con cada 
pierna) 
-Salto a escalón 
(hacia arriba) 3x10 
(cada pierna) 
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-Saltos alternos 
horizontales (a 1 
pierna)3x10 (cada 
pierna) 
 
 
 

-Saltos alternos 
horizontales (a 1 
pierna)3x10 (cada 
pierna) 
 

-Saltos alternos 
horizontales (a 1 
pierna)3x10 (cada 
pierna) 
 
 

LUNES 13  MARTES 14  JUEVES 16  VIERNES 17  SÁBADO 18  
Entrenamiento 
pliométrico: 
-Saltos de vaya a 
pies juntos 
(seguidos) 3x10 
-Saltos de sprint a 
1 pierna 3x10 
(ambas piernas) 
-Saltos adelante a 
pies juntos 3x10  
-Saltos desde 
plataforma 
elevada (depth 
jump, similar a DJ)  
3x10 
-Zancadas de 
sprint largas con 
salto 3x10 (ambas 
piernas) 
 
 

Entrenamiento de 
potencia: 
-Salto en sentadilla 
al 40-50% RM 
(incrementos).  
6-8 series 
buscando las 4-6 
repeticiones 
manteniendo la 
velocidad. 

Entrenamiento 
pliométrico: 
-Saltos de vaya a 
pies juntos 
(seguidos) 3x10 
-Saltos de sprint a 
1 pierna 3x10 
(ambas piernas) 
-Saltos adelante a 
pies juntos 3x10  
-Saltos desde 
plataforma 
elevada (depth 
jump, similar a DJ)  
3x10 
-Zancadas de 
sprint largas con 
salto 4x10 (ambas 
piernas) 
 

Entrenamiento de 
potencia: 
-Salto en sentadilla 
al 40-50% RM 
(incrementos).  
6-8 series 
buscando las 4-6 
repeticiones 
manteniendo la 
velocidad. 

Entrenamiento 
pliométrico: 
-Saltos de vaya a 
pies juntos 
(seguidos) 3x10 
-Saltos de sprint a 
1 pierna 4x10 
(ambas piernas) 
-Saltos adelante a 
pies juntos 3x10  
-Saltos desde 
plataforma 
elevada (depth 
jump, similar a DJ)  
3x10 
-Zancadas de 
sprint largas con 
salto 5x10 (ambas 
piernas) 
 

ABREVIATURAS: SJ (squat jump), RM (repetición máxima), DJ (drop jump) 
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8. ANEXOS 
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ANEXO 2: 
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