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INTRODUCION

El balonmano es un deporte de equipo, de contacto y de alta intensidad (Karcher y Buchheit,
2014). Dos equipos de seis jugadores de campo y un portero cada uno se enfrentan (sin
limitacién de cambios) durante dos periodos de 30 minutos en una cancha cuyas medidas son
40x20 metros. El objetivo principal es marcar goles lanzando el balén a la porteria contraria.
Los puntos se anotan cuando la pelota cruza la linea de gol del oponente (Pueo et al., 2022).

Esta disciplina se caracteriza por ser un deporte aciclico, debido a los diferentes movimientos
realizados durante el juego, donde intervienen las capacidades de fuerza, potencia y velocidad,
combinadas con una capacidad aerdbica bien desarrollada para lograr altos niveles de
rendimiento (Buchheit et al., 2009). Estas capacidades son indispensables para ejecutar con
eficacia los fundamentos técnicos individuales como lanzar, saltar o cambiar de direccion,
fundamentales en este deporte (Hermassi et al., 2017).

Dentro de los diferentes patrones de movimientos que intervienen en este deporte, el
lanzamiento en suspension es una de las habilidades técnicas mas importantes, que representa
mas del 70% de todos los lanzamientos en una situacidn de juego (Wagner et al., 2008). Esta
habilidad permite a los jugadores marcar goles con precisién y superar la defensa (Jaksi¢ et al.,
2023). Ademas de la velocidad de lanzamiento y precisidn, la altura del salto es potencialmente
un factor de rendimiento importante en un lanzamiento en suspensién (Van Den Tillaar &
Ettema, 2003).

En este contexto, el entrenamiento fisico juega un papel crucial en el desarrollo y mejora del
rendimiento de los jugadores de balonmano. Mascarin y col. (2017) demostraron que el
entrenamiento de fuerza mejoraba la potencia muscular y la velocidad de lanzamiento en el
balonmano. Sin embargo, mantener las habilidades técnicas en el balonmano es un factor
critico en el equipo ya que el tiempo de entrenamiento es caso. Por concluyente los
entrenadores actuales deciden confiar cada vez mas en un enfoque integrado que combina
dentro del mismo ejercicio elementos especificos del juego con el trabajo de distintas
capacidades fisicas (lacono et al., 2016). De esta forma, existen dos enfoques principalmente
para el entrenamiento fisico: el entrenamiento integrado y el entrenamiento aislado. El
entrenamiento integrado se caracteriza por la realizacidn de ejercicios que involucran multiples
grupos musculares de manera simultdnea, simulando los movimientos y demandas del propio
deporte. Por otro lado, el entrenamiento aislado se centra en el trabajo de grupos musculares
especificos sin contemplar las acciones del juego.

La seleccién del enfoque de entrenamiento mas adecuado para mejorar el lanzamiento en
salto en balonmano ha sido objeto de debate entre investigadores y entrenadores. Segun Rios
et al. (2010) el entrenamiento integrado es mas efectivo para mejorar el rendimiento deportivo
gue el entrenamiento aislado, ya que permite una mayor transferencia de las ganancias de
fuerza y potencia a la técnica especifica del lanzamiento.

El presente estudio tiene como objetivo determinar la efectividad de un entrenamiento aislado
versus uno integrado, para mejorar el lanzamiento en suspensidon en balonmano bajo
consignas de maxima velocidad y precision.

La hipdtesis con la que partimos es que la utilizacién de un chaleco lastrado en el grupo de
entrenamiento integrado tendra un efecto negativo sobre la precisién y velocidad del
lanzamiento. Se espera que el peso adicional del chaleco dificulte la ejecucion del movimiento,
lo que se traducird en una menor precision y velocidad del lanzamiento. También se hipotetiza
que el grupo de entrenamiento aislado experimentara mayores mejoras en el salto CMJ en
comparacién con el grupo de entrenamiento integrado. Esto se debe a que el entrenamiento
aislado permite enfocarse especificamente en el gesto de este salto, lo que facilita su desarrollo
y optimizacion.



METODO

PARTICIPANTES

Doce jugadoras profesionales de balonmano con una media de 23,08 + 4,38 afios, un peso de
67,52 + 8,70 kilogramos y una altura de 170,08 + 4,38 centimetros participaron en el estudio.
Todas ellas poseian mas de 10 afios de experiencia en la practica deportiva del balonmano y al
menos dos anos de experiencia en entrenamiento de fuerza. Antes de participar en el estudio,
se obtuvo el consentimiento informado de cada participante, el cual fue aprobado por el
comité de ética de la Universidad (codigo COIR: TFG.GAF.RSS.MDGDR.240228), que esta
adherido a la Declaracién de Helsinki.

PROCEDIMIENTO

Las participantes fueron divididas de forma aleatoria en dos grupos segun el tipo de
entrenamiento que iban a realizar. Finalmente se conté con una jugadora menos de cada grupo
por motivos de lesidn durante el proceso de intervencion. Hay que afiadir que estas jugadoras
no se lesionaron con el estudio sino con sus propios entrenamientos.

El procedimiento de este estudio constd de dos mediciones pre y post y 8 sesiones de
entrenamiento divididas en 2 sesiones por semana durante 4 semanas. Los entrenamientos se
realizaban los dias que no tenian gimnasio ni competicion.

Los test pre y post consistieron en 5 lanzamientos sin lastre con una pausa de 15 segundos
entre lanzamientos. Partian desde estatico, daban tres pasos y lanzaban desde 7 metros bajo la
consigna de maxima velocidad y precision. El objetivo era realizar un lanzamiento en salto
intentando lograr la maxima altura y precisién lanzando al blanco (cruz situada a 40
centimetros por debajo del larguero y 40 centimetros del palo lateral) situado siempre en el
lado del brazo ejecutor (ver Anexo 1).

Los entrenamiento y el test tenian un calentamiento previo que se basaba en 4 minutos de
movilidad articular, 5 minutos de desplazamientos por toda la pista y una parte mas especifica
de 6 minutos con baldn. Esta parte especifica tenia pases por parejas a diferentes distancias
(entre 15-20 pases), saltos, aterrizajes y lanzamientos a porteria. Después de esto, empezaba la
parte principal que consistia para el grupo de entrenamiento de forma integrada en 5
lanzamientos con lastre (Gutiérrez-Davila et al., 2016) (un chaleco con el 5% del peso del
sujeto) (ver Anexo 2), descanso de 30 segundos y otros 5 lanzamientos con lastre con descanso
ahora de 2 minutos, en total realizaban 3 series que equivalen a 30 lanzamientos. El grupo de
entrenamiento de forma aislada realizaba 30 saltos CMJ con lastre (un chaleco con el 5% del
peso del sujeto) (ver Anexo 3) divididos en 3 series de 10 repeticiones y un descanso de 1
minuto, después debian realizar el mismo niumeros de lanzamientos y mismo descanso que el
otro grupo, pero sin lastre.
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MEDIDAS E INSTRUMENTOS

Precisidn. Se grabd en video las ejecuciones de los lanzamientos para el posterior andlisis de
los datos a través del programa kinovea, con este podiamos identificar la desviaciones de los
lanzamientos respecto al blanco indicado (cruz situada a 40 cm por debajo del larguero y 40
centimetros del palo lateral) situado siempre en el lado del brazo ejecutor.

Velocidad de lanzamiento. Para los lanzamientos se utilizaron balones talla 2 (de 54 a 56cm).
Se iniciaba el ciclo de pasos desde estatico y se lanzaba desde la linea de 7 metros. La velocidad
del lanzamiento se midid con una pistola de radar Stalker Sport 2 Radar Gun (ver Anexo 4)
ubicado a 4 metros del blanco.

Altura de salto. Se grabd en video las ejecuciones de los lanzamientos para el posterior analisis
de los datos a través del programa kinovea, con este podiamos identificar la altura de salto en
cada lanzamiento. También se midié la altura del salto CMJ en las mediciones iniciales
utilizando una plataforma de contacto y un microprocesador (ERGOTESTER-Globus) (ver Anexo
5) siguiendo la metodologia descrita por (Bosco, 1994).

ANALISIS ESTADISTICO

En primer lugar, se realizé un analisis Kolmogorov-Smirnoff para constatar la distribucién
normal de los datos. Una vez verificada la distribucion normal de todas las variables, se llevo a
cabo un analisis de varianza de dos vias, con dos niveles para la variable tiempo (pre y post) y la
variable grupo (integrado o aislado). La significacidn estadistica fue establecida en p<.05 y el
analisis estadistico se llevé a cabo mediante el programa SPSS IBM.
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