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Resumen 

Introducción: El análisis de la relación fuerza-velocidad es crucial para optimizar el rendi-
miento deportivo en basquetbolistas, ya que permite ajustar las cargas de entrenamiento de 
manera precisa para mejorar la fuerza aplicada en situaciones de juego real.  Objetivos: El ob-
jetivo principal de este artículo es determinar la mejor relación entre fuerza y velocidad para 
estimar tanto los porcentajes de carga relativos como absolutos que optimizan la mejora de la 
fuerza en los jugadores de baloncesto. Métodos: A través de un muestreo probabilístico aleato-
rio simple, se seleccionarán 65 participantes, todos basquetbolistas de edad media (19.42±0.5). 
estatura (1.74±11.4). peso (72.91±4.05). Vo2max (53.32±7.27). Fcmax (196.5±5.90). % grasa 
(25.38±3.77). % masa muscular (39.75±3.58). Los participantes realizarán dos pruebas de 
fuerza máxima: sentadilla media y press de banca, utilizando un encoder lineal para medir la 
fuerza y velocidad de los movimientos.  Resultados: La mejor relación entre fuerza y velocidad 
en sentadilla media se encuentra con una carga media (53.38 kg), velocidad de (1.05 m/s). En 
el press banca (37.58 kg), velocidad (0.99) m/s. y los rangos relativos para desarrollar la po-
tencia, varían entre (46.3% y el 73.6%) en sentadilla media, y el (34.8% y el 55.8)% press banca. 
Conclusiones: EL estudio identifica los rangos ideales de peso y velocidad para la ejecución en 
sentadilla y press banca, determinando los porcentajes de carga relativa más efectivos para ma-
ximizar la potencia muscular. Además, enfatiza la importancia de adaptar tanto la carga como 
la velocidad según los objetivos específicos del entrenamiento. 

Palabras clave 

Condición física 1; fuerza muscular 2; deporte 3; basquetbol 4; nivel de esfuerzo 5. 

Abstract 

Introduction: The analysis of the force-velocity relationship is crucial to optimize sports per-
formance in basketball players, since it allows training loads to be adjusted precisely to improve 
the force applied in real game situations. Objectives: The main objective of this article is to de-
termine the best relationship between strength and speed to estimate both the relative and 
absolute load percentages that optimize the improvement of strength in basketball players. 
Methods: Through simple random probabilistic sampling, 65 participants will be selected, all 
basketball players with an average age of (19.42±0.5). height (1.74±11.4). weight (72.91±4.05). 
Vo2max (53.32±7.27). Fcmax (196.5±5.90). % fat (25.38±3.77). % muscle mass (39.75±3.58). 
Participants will perform two maximum strength tests: half squat and bench press, using a lin-
ear encoder to measure the strength and speed of the movements. Results: The best relation-
ship between strength and speed in the medium squat is found with an average load of (53.38 
kg), speed of (1.05) m/s. In the bench press (37.58) kg, speed (0.99) m/s. and the relative ranges 
to develop power vary between (46.3 and 73.6)% in the middle squat, and (34.8% and 55.8)% 
in the bench press. Conclusions: The study identifies the ideal ranges of weight and speed for 
performing the squat and bench press, determining the most effective relative load percentages 
to maximize muscular power. Additionally, it emphasizes the importance of adapting both load 
and speed according to the specific training objectives. 
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Introducción

La capacidad de aplicar fuerza en un tiempo determinado es fundamental para el rendimiento en la ma-
yoría de las disciplinas deportivas (Badillo et al., 2011). No obstante, uno de los principales desafíos en 
el entrenamiento de fuerza radica en medir el esfuerzo real de cada sesión para garantizar que se alcan-
cen los objetivos previstos, entre las principales variables que influyen en el nivel de esfuerzo se en-
cuentran la intensidad relativa del entrenamiento, el volumen, la frecuencia y la velocidad de ejecución 
(Sánchez et al., 2011; Rodríguez et al., 2022; Peña-Brito et al., 2023). Ajustar estas variables permite 
modificar los estímulos de entrenamiento, generando efectos mecánicos y adaptaciones neuromuscula-
res distintas (Sáez et al., 2023; Chen et al., 2024) lo que se traduce en una mayor capacidad del orga-
nismo para desarrollar velocidad ante cualquier carga absoluta. Actualmente, la carga de entrenamiento 
puede evaluarse mediante la intensidad relativa, que se expresa como un porcentaje de la fuerza máxima 
dinámica (%1RM) y se vincula con la resistencia utilizada, o mediante la carga absoluta, que corres-
ponde al peso total levantado (Drinkwater et al., 2007; Le-Cerf et al., 2022; Kurniawan et al., 2024). 

En el ámbito deportivo, uno de los objetivos más relevantes es optimizar las distintas manifestaciones 
de la fuerza muscular, particularmente al incrementar la velocidad de movimiento frente a cargas abso-
lutas, especialmente aquellas propias de la competición (Jiménez et al., 2021; Fernández-Ozcorta et al., 
2024). Para alcanzar este objetivo, es crucial realizar una evaluación progresiva de la fuerza y analizar 
tanto la velocidad como el tiempo necesario para lograr una relación ideal entre fuerza-tiempo y fuerza-
velocidad. Este enfoque permite mejorar de manera continua la curva de fuerza-velocidad, facilitando 
el desarrollo de mayor velocidad ante cualquier resistencia (Alfonso et al., 2022; Rojas et al., 2024). Así, 
aumentar la fuerza aplicada o la velocidad generada contra una carga absoluta específica en una distan-
cia dada, se consigue un aumento de la potencia, es decir, se desarrolla más fuerza en menos tiempo 
(Mancilla et al., 2023).  

Sin embargo, al valorar el rendimiento de fuerza en función de la carga absoluta y la velocidad específica, 
surgen distintos rangos relativos que permiten diseñar planes de entrenamiento específicos para maxi-
mizar la potencia. Esta relación, sin embargo, no es simple; factores como el tipo de ejercicio, el ángulo 
de inicio, el tipo de contracción principal y la preactivación influyen significativamente en la relación 
fuerza-tiempo (Scott et al., 2023; Barón et al., 2024). En este contexto, varios estudios, incluidos los de 
Kraemer et al. (2004), Maroto et al. (2023) y Marqués et al. (2023), destacan que no existe un modelo 
único o prescriptivo para optimizar el rendimiento, estos autores enfatizan la importancia de diseñar 
programas de entrenamiento que sean adaptables y personalizados, considerando aspectos fundamen-
tales como las intensidades relativas, la progresión o secuenciación de cargas y los objetivos específicos 
de cada uno. atleta. Este enfoque permite ajustar el entrenamiento de acuerdo con las características 
individuales, maximizando así las adaptaciones y el rendimiento.  

Por su parte, González Badillo et al. (2021), destacan que, a través del uso adecuado de la intensidad 
relativa, se pueden tomar decisiones precisas que optimizan la metodología en esta manifestación espe-
cífica de la fuerza y además establecer una relación adecuada entre la carga y la velocidad de ejecución. 
Al adoptar este enfoque, no solo se maximiza la efectividad del entrenamiento, sino que también se mi-
nimiza el riesgo de lesiones, garantizando un desarrollo físico más seguro y eficiente. Además, resaltan 
que la velocidad de movimiento puede emplearse como un indicador para predecir la carga relativa que 
un atleta puede manejar de manera eficiente. Esto significa que, al monitorear la velocidad en tiempo 
real durante los ejercicios, los entrenadores pueden ajustar la carga de trabajo en función de la capaci-
dad real del atleta, garantizando así que se mantenga un nivel óptimo de esfuerzo y se logren las adap-
taciones deseadas. 

En una línea similar, Moran Navarro et al. (2019), exploran el uso de la velocidad como un parámetro 
clave en el entrenamiento de fuerza. Estos autores proponen métodos de monitoreo en tiempo real que 
permiten adaptar la carga de manera efectiva, lo que puede resultar en un aumento significativo en el 
rendimiento del atleta. Su investigación sugiere que la utilización de tecnologías avanzadas, como dis-
positivos de seguimiento de la velocidad, puede proporcionar datos instantáneos que los entrenadores 
pueden utilizar para ajustar el entrenamiento sobre la marcha. Este enfoque destaca la importancia de 
la intensidad y la velocidad en la planificación del entrenamiento, lo que puede conducir a mejoras sig-
nificativas en el rendimiento deportivo. Al integrar estas estrategias, los entrenadores no solo optimizan 
los resultados físicos, sino que también fomentan una cultura de adaptabilidad y progreso continuo en 
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el entrenamiento de fuerza, lo que es esencial para el desarrollo integral de los atletas. (Rodríguez et al., 
2021; Díaz-Aroca et al., 2022). 

La importancia de la velocidad de ejecución en el entrenamiento de fuerza se respalda aún más por 
estudios como los de Marqués et al. (2021) y Marcos et al. (2019), que han demostrado su capacidad 
para predecir de manera precisa la carga relativa en ejercicios de prensa de piernas horizontales, tanto 
en mujeres como en hombres. Estos estudios encontraron relaciones lineales muy fuertes entre la velo-
cidad de ejecución y la carga relativa, con coeficientes de determinación (r²) que oscilan entre (0,93 y 
0,94), lo que indica una alta elevación. Además, los errores estándar de estimación (SEE) fueron de apro-
ximadamente (5,96)% del 1RM, lo que sugiere que las predicciones de carga son altamente confiables. 
Al analizar los valores de 1RM reales y estimados, calculados a partir de la velocidad pico (PV) y la velo-
cidad máxima (MV), se observaron diferencias triviales y relaciones extremadamente fuertes (r=0,98-
0,99) en ambos sexos. Sin embargo, es relevante mencionar que los hombres alcanzaron valores de PV 
y MV significativamente más altos en comparación con las mujeres, lo que subraya la necesidad de los 
adaptar programas de entrenamiento según las capacidades individuales. Según García et al., 2023, este 
enfoque, alineado con lo que se ha discutido previamente sobre la personalización de los programas de 
entrenamiento, refuerza la idea de que una relación adecuada entre la carga y la velocidad de ejecución 
no solo maximiza la efectividad del entrenamiento, sino que también ofrece una herramienta. valioso 
para minimizar el riesgo de lesiones y optimizar el rendimiento atlético individual. 

El estudio de Samozino et al. (2012), refuerza la importancia de personalizar el entrenamiento de fuerza 
y velocidad. Sugieren que no existe una relación universal de fuerza-velocidad aplicable a todos los atle-
tas; en cambio, el perfil de fuerza-velocidad y la carga óptima deben ajustarse según el equilibrio espe-
cífico de cada atleta en relación con el perfil ideal para el movimiento requerido. Así, un atleta con un 
perfil Fv inclinado hacia la fuerza (es decir, con mayores capacidades de fuerza en comparación con la 
velocidad) debería priorizar el desarrollo de la velocidad mediante entrenamientos con cargas ligeras 
(<30)% de 1RM y esfuerzos máximos. Por otro lado, un atleta con un perfil orientado a la velocidad 
debería trabajar con cargas pesadas (>75-80)% de 1RM para mejorar sus capacidades de fuerza. Este 
enfoque individualizado resalta la necesidad de adaptar las cargas y velocidades de entrenamiento al 
perfil específico del atleta, optimizando las adaptaciones y el rendimiento. 

En cuanto a la carga óptima para maximizar la potencia, Soriano et al. (2017), realizó un metaanálisis 
que abarcó 11 estudios y recopiló datos de un total de 434 participantes. Su investigación establece que 
la carga óptima en el ejercicio press de banca se encuentra entre el (30 y 70)% del 1RM. Además, destaca 
que el uso de cargas submáximas permite incorporar variaciones en el entrenamiento, lo que ayuda a 
evitar la monotonía y favorece la progresión continua. Esta flexibilidad en el diseño del programa de 
entrenamiento no solo contribuye a un mejor rendimiento a largo plazo, sino que también asegura que 
los deportistas optimicen su potencia mientras mantienen la seguridad y efectividad en su régimen de 
entrenamiento. 

En esta línea de investigación Marqués et al. (2022), analizan la relación óptima entre fuerza y velocidad 
en ejercicios de prensa de piernas y press de banca en una muestra de 32 adultos mayores ex deportistas 
activos, edad media: (79,3±7,3) años. En la prensa de banca, los hombres lograron una relación óptima 
entre el (40 y 65)% del 1RM, alcanzando un valor medio máximo de (60 kg). Por otro lado, las mujeres 
presentaron una relación óptima entre el (55 y 60)% del 1RM, con un valor medio máximo de (55 kg). 
En cuanto a la prensa de piernas, los hombres mostraron una relación óptima al (62,7±3,5)% del 1RM, 
con un promedio de (100) kg, mientras que las mujeres lograron un (62,1±2,9)% del 1RM, con un pro-
medio de (70) kg. Los resultados reflejaron similitudes significativas entre hombres y mujeres en ambos 
ejercicios (p<0,01).  

Bajo este escenario el estudio de González-Badillo et al. (2021), evalúan los efectos del entrenamiento 
de fuerza con cargas moderadas (40-60)% del 1RM en sentadilla media en 24 jugadores de baloncesto 
juvenil (edad media: 16,4 ± 1,1 años) a lo largo de un programa de 8 semanas. El estudio incluyó pruebas 
de salto vertical y sprints de velocidad a 10 y 20 metros para medir la potencia y la rapidez de despla-
zamiento. Tras el programa, los participantes lograron una mejora en la altura de salto vertical del 
(7,5%), pasando de una media de (40,2 a 43,2) cm, lo cual indica una capacidad de impulso optimizada 
en movimientos verticales. En cuanto a la velocidad de desplazamiento, los resultados mostraron un 
incremento de rendimiento en los sprints: la velocidad en el sprint de (10) metros mejoró en un (5,3)%, 
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mientras que en el sprint de 20 metros hubo una mejora del (4,8)%. Estas cifras sugieren que el entre-
namiento con cargas moderadas es particularmente eficaz para mejorar tanto la potencia de salto como 
la velocidad inicial y de aceleración en distancias cortas, cualidades esenciales en propias del baloncesto 
como los rebotes, bloqueos y movimientos defensivos. El estudio también destacó que el entrenamiento 
en este rango de cargas fue adecuado para minimizar el riesgo de fatiga y sobrecarga en los jugadores, 
permitiendo un desarrollo efectivo de la fuerza explosiva y la velocidad sin comprometer la recupera-
ción o predisponer a los atletas a lesiones. Los investigadores concluyen que el enfoque de cargas mo-
deradas puede ser un componente clave en programas de entrenamiento para jugadores juveniles, ayu-
dando a mejorar su rendimiento en actividades de alta intensidad dentro del juego 

Es interesante señalar el trabajo de Aagaard et al. (2002), que establece que la relación óptima entre 
fuerza y velocidad en la contracción muscular se produce durante la latencia temporal de (0 a 300) ms. 
Esta latencia temporal tiene una importancia funcional significativa en diversos deportes, como la ca-
rrera de velocidad, el kárate, boxeo y principalmente en el baloncesto donde los tiempos de contracción 
oscilan entre (50 y 250) ms (Häkkinen et al., 1998). Por lo tanto, mejorar la relación fuerza-velocidad se 
vuelve crucial, ya que permite alcanzar niveles más altos de fuerza muscular en las fases iniciales de la 
contracción. En particular, se ha observado que en los primeros (100-300) ms de contracción, una mejor 
relación fuerza-velocidad puede marcar la diferencia en el rendimiento deportivo (Baker et al., 1994; 
Aagaard et al., 1994). 

Bajo esta premisa, Suchomel et al. (2018), realizaron un análisis exhaustivo sobre la tasa de desarrollo 
de la fuerza (RFD) y su impacto en el rendimiento de jugadores de baloncesto de alto nivel. Los resulta-
dos del estudio revelaron que aquellos atletas con una RFD superior a (6,500) N/s, lograron un salto 
vertical promedio de (68±5) cm, en comparación con los (55±4) cm alcanzados por aquellos con una 
RFD más baja. Además, los jugadores con mayor RFD completaron una distancia de 5 m en (1.1±0.05) 
segundos, mientras que los que presentaban un menor RFD tardaron aproximadamente 1.3 segundos 
en recorrer la misma distancia. Estas diferencias indican que los atletas capaces de desarrollar fuerza 
explosiva rápidamente se destacan en específicas del baloncesto, como el salto acciones y el cambio rá-
pido de dirección, que son fundamentales tanto en situaciones defensivas como en contraataques. Este 
estudio subraya la necesidad de incluir el entrenamiento explosivo dentro de los programas de fuerza 
destinados a mejorar el rendimiento en baloncesto. Al hacerlo, se pueden optimizar tanto las capacida-
des de salto como la velocidad en distancias cortas, habilidades esenciales para realizar maniobras de-
fensivas y transiciones rápidas durante el juego, especialmente crítico en el baloncesto, dado los tipos 
de gestos y movimientos que predominan en esta disciplina.  

Sin embargo, actualmente existe una escasez de evidencia acerca de la relación entre fuerza y velocidad 
en este deporte. Por lo tanto, el objetivo principal de este artículo es determinar la mejor relación entre 
fuerza y velocidad para estimar tanto los porcentajes de carga relativos como absolutos que optimizan 
la mejora de la fuerza en los jugadores de baloncesto. 

 
Método 

Descripción de diseño de investigación 

Este estudio, de enfoque cuantitativo y transversal, emplea un diseño cuasi-experimental con un alcance 
descriptivo y correlacional. se seleccionaron 65 participantes, para analizar la relación entre variables 
y describir patrones específicos en esta población. Todos los participantes dieron su consentimiento 
informado por escrito y fueron informados sobre los riesgos y beneficios de participar en el estudio. Se 
siguieron los principios éticos de la Declaración de Helsinki y se cumplieron las regulaciones chilenas 
pertinentes (Asociación Médica Mundial 2013). 

Criterios de Inclusión 

Los participantes deben estar inscritos y participar regularmente en un club de baloncesto, demos-
trando un compromiso continuo con la práctica de este deporte. Rango de edad entre 18 y 40 años.  
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Criterios de Exclusión 

Contraindicaciones médicas para la actividad física: Se excluirán los participantes que presenten condi-
ciones médicas que limiten o impidan la realización segura de ejercicios físicos intensos, según lo deter-
mine un profesional de la salud. Lesiones musculoesqueléticas recientes o historial de cirugías: Aquellos 
con lesiones musculoesqueléticas que hayan ocurrido en los últimos seis meses, o con antecedentes de 
cirugías recientes, serán excluidos para evitar riesgos de exacerbación de la lesión o interferencia en los 
resultados del estudio. Trastornos cardiovasculares graves: Participantes con diagnósticos de enferme-
dades cardiovasculares severas, como insuficiencia cardíaca, arritmias significativas o angina inestable, 
serán excluidos debido al riesgo elevado asociado con la práctica de ejercicios intensos. Hipertensión no 
controlada, glicemia no controlada. 

Instrumentos de medición 

Para el Vo2max se utilizó el analizador de gases ergo espirómetro Metalyzer Cortex 3B-R3 Asociado al 
sistema la cinta rodante motorizada con capacidad máxima de 200 kg, modelo H/P/cosmos Mercury® 
(Alemania). Para cuantificar las variables de fuerza de manera directa el encoder lineal marca 
Chronojump (Boscosystem) españa. 

Protocolo Vo2max 

El protocolo de medición directa sigue los lineamientos expuestos por Kokkinos et al. (2018), inicio con 
un calentamiento de (10) minutos en la trotadora a (5) kph con una inclinación de (0°). Al finalizar esta 
actividad, la evaluación comenzó a (69 kph, con una duración de 1 min, inclinación constante de 1° y con 
aumentos progresivos de velocidad de (0.7) kph. hasta el agotamiento y con una fase de recuperación 
de 5 min a (4) kph. con inclinación 0. 

Protocolo de fuerza incremental 

El procedimiento de 1RM seguirá las recomendaciones propuestas por la National Strength and Condi-
tioning Association (2016). Calentamiento de (5) minutos de carrera en tapiz rodante a una velocidad 
de (6) kph. (5) minutos de ejercicios de movilidad articular y estiramientos dinámicos previos, luego se 
efectuó un calentamiento específico de (3) serie de (10) repeticiones del miembro inferior y superior 
con una carga de (5) kilos. La prueba principal fue el ejercicio de sentadilla media. Que inicio con (10) 
kg. repeticiones (15). descanso (2) minutos entre series. Los aumentos de carga fueron de (5) kilos. en 
cada intenta se registraron las variables de fuerza en newton, velocidad (m/s), y el tiempo en (ms). Ade-
más de la carga absoluta hasta la repetición máxima. Se utilizo el mismo protocolo para el press banca 
en un día diferente. 

Plan de análisis estadístico de los resultados 

El análisis estadístico de los resultados se llevó a cabo en varias etapas, como se detalla a continuación: 
Se realizaron cálculos de medidas de tendencia central (media, mediana) y dispersión (desviación es-
tándar, rango intercuartílico) para describir los datos generales de las variables analizadas, incluyendo 
fuerza máxima y velocidad. Se aplicó la prueba de Shapiro-Wilk para verificar la normalidad de los datos. 
Esto permitió determinar si las variables seguían una distribución normal, lo cual es un supuesto im-
portante para algunas pruebas estadísticas. Se evaluó la bondad de ajuste de las variables mediante el 
coeficiente de determinación R, que indica la proporción de la variación en la variable dependiente que 
puede explicarse por las variables independientes. Se utilizó la prueba de correlación de Pearson para 
analizar la relación entre las variables de fuerza máxima y velocidad. Esta prueba permitió determinar 
si existe una asociación lineal significativa entre ambas variables. Se determinó el tamaño del efecto 
utilizando el d de Cohen (Cohen 1988), para evaluar la magnitud de las diferencias entre grupos en tér-
minos de fuerza máxima y velocidad. Se interpretará de la siguiente manera: Pequeño: (d=0.2). Mediano: 
(d=0.5). Grande: (d=0.8). Se calculó el poder estadístico para determinar la probabilidad de detectar una 
diferencia real entre los grupos si está realmente existe. Se considerará un poder adecuado si es mayor 
del (80)%. Se utilizó el programa Jamovi versión (18.0) España. para realizar todas las pruebas estadís-
ticas y análisis de datos. Se fijó un nivel de significancia de p(<0,05), lo que significa que se consideraron 
estadísticamente significativas las diferencias con un valor de p menor a este umbral. Todos los datos 
se expresaron como media (M) y desviación estándar (DE) en los análisis estadísticos, lo que facilita la 
interpretación de los resultados. 
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Resultados 

 

El análisis descriptivo de la muestra (Tabla 1) indica que los participantes presentan una edad media de 
(19.42) años, un peso promedio de (72.91) kg y una talla de (1.74) m. El Vo2máx medio es de (53.32) 
ml/kg/min, mientras que la frecuencia cardíaca máxima promedio es de (196.5) lpm. El porcentaje de 
grasa corporal es del (25,38)%, mientras que el porcentaje de masa muscular alcanza un (39,75)%. Los 
resultados de la prueba de Shapiro-Wilk evidencian que la mayoría de las variables no presentan una 
distribución normal. En cuanto a la fuerza máxima (Tabla 2), los resultados muestran que los valores 
promedio de 1RM son similares en la sentadilla media y la prensa de banca (63.1) kg, aunque el peso 
absoluto levantado es mayor en la sentadilla media (59.9) kg que en la prensa de banca (45.3) kg, con 
una mayor variabilidad en la sentadilla, reflejando diferencias individuales significativas. La relación 
fuerza-velocidad (Tablas 3 y 4) evidencia que en la sentadilla media el peso promedio levantado es de 
(53.38) kg con una velocidad de (1.05) m/s y una fuerza generada de (1421.5) N, mientras que en la 
prensa de banca estos valores son de (37.58) kg, (0.99) m/sy (427.7) N, respectivamente, con una 
notable variabilidad en ambos ejercicios. El análisis de correlaciones (Tabla 5) muestra que la fuerza 
máxima (1RM) tiene una valoración positiva significativa con el peso levantado y la velocidad de 
ejecución tanto en la sentadilla media R²=(0.534), p<(0.001) y R²=(0.256), p=(0.039) como en el press 
de banca (R²=(0.578), p=(0.001) y R²=(0.651), p<(0.001), aunque la relación con el tiempo de ejecución 
es más débil. Asimismo, el cálculo del tamaño del efecto (d de Cohen) evidencia diferencias significativas 
entre la fuerza máxima, la velocidad y la fuerza generada en ambos ejercicios, con valores que superan 
ampliamente los umbrales estándar, lo que subraya la relevancia de estos parámetros en el rendimiento 
muscular. En términos prácticos, estos hallazgos resaltan la importancia de un equilibrio óptimo entre 
la carga y la velocidad de ejecución para maximizar la potencia muscular en la sentadilla media y la 
prensa de banca, proporcionando información clave para el diseño de programas de entrenamiento 
personalizados orientados a mejorar el rendimiento. 
 

Tabla 1. Análisis descriptivo de la muestra. (n65). 
 Intervalo Confianza 95%  Shapiro-Wilk 

Variables Media EE Inferior Superior Mediana DE Mín Máx W p 
Peso (kg) 72.91 1.415 70.09 75.74 67.80 11.40 46.0 98.00 0.933 0.002 
Talla (cm) 1.74 0.007 1.73 1.75 1.75 0.05 1.56 1.87 0.895 < .001 

Edad (años) 19.42 0.502 18.41 20.42 19 4.05 19 42 0.650 < .001 
Vo2max (ml/kg) 53.32 0.902 51.52 55.13 55.00 7.27 39.0 65.0 0.922 < .001 

Fcmax 196.5 0.732 195.1 198.05 195 5.90 182 207 0.914 < .001 
% Grasa 25.38 0.468 24.45 26.32 27 3.77 18 32 0.929 0.001 

% Masa m 39.75 0.444 38.86 40.64 39.60 3.58 33.5 46.00 0.951 0.012 
Envergadura 1.61 0.018 1.58 1.65 1.56 0.152 1.34 1.91 0.931 0.001 

Nota: % Masa m: porcentaje de masa muscular. Min: mínimo. Max: máximo. EE: error estándar de la media. DE: Desviacion estandar. 
 

La Tabla 1 presenta el análisis descriptivo de la muestra (n=65), detallando variables antropométricas, 
fisiológicas y de composición corporal. El peso promedio de los participantes fue de (72.91±11.40) kg), 
con valores mínimos y máximos de (46) kg y (98) kg, respectivamente. La talla media se situó en 
(1.74±0.05) m, con un rango de (1.56 a 1.87) m. La edad promedio fue de (19.42±4.05) años, con un 
mínimo de (19) y un máximo de (42) años, reflejando una muestra predominantemente joven. En cuanto 
a la capacidad aeróbica, el Vo2máx mostró un promedio de (53.32±7.27) ml/kg/min, con valores míni-
mos de (39) ml/kg/min y máximos de (65) ml/kg/min, indicando un nivel cardiorrespiratorio adecuado 
para la población evaluada. La frecuencia cardiaca máxima media fue de (196.5±5.90) lpm, con un rango 
de (182 a 207) lpm. En términos de composición corporal, el porcentaje de grasa corporal promedio fue 
de (25.38±3.77)%, mientras que el porcentaje de masa muscular se situó en (39.75±3.58)%, eviden-
ciando una distribución relativamente equilibrada en la muestra. Finalmente, la envergadura media fue 
de (1.61±0.152) m, con valores que oscilaron entre (1.34 y 1.91) m. En cuanto a la normalidad de los 
datos, la prueba de Shapiro-Wilk arrojó valores de p<(0.05) para todas las variables, indicando que la 
mayoría de ellas no siguen una distribución normal, lo que sugiere la necesidad de pruebas estadísticas 
no paramétricas para ciertos análisis. 
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Tabla 2. Análisis descriptiva prueba fuerza máxima. 
 IC 95%  

Ejercicios Media EE Inferior Superior Mediana DE Mínimo Máximo 

Sentadilla media 
Peso 59.9 6.27 46.3 73.6 62 22.6 19 95 
IRM 63.1 6.59 48.7 77.4 65 23.8 20 100 

Press banca 
Peso 45.3 4.81 34.8 55.8 47 17.4 14 72 
IRM 63.1 6.59 48.7 77.4 65 23.8 20 100 

Nota: IRM describe la fuerza máxima alcanzada en un ejercicio. % representa un valor del IRM. EE: error estándar de la media. DE: desviación 
estándar. 

La Tabla 2 muestra los resultados del análisis descriptivo de la fuerza máxima, destacando una mayor 
capacidad de levantamiento en la sentadilla media en comparación con el press de banca. Los valores 
medios de peso levantado son más altos en la sentadilla media (59.9) kg, que en el press de banca (45.3) 
kg. Además, la variabilidad en los resultados, indicada por las desviaciones estándar y los intervalos de 
confianza, es mayor en la sentadilla media, lo que sugiere diferencias individuales más amplias en este 
ejercicio.  
 

Tabla 3. Media análisis de fuerza -velocidad.  
Sentadilla IC 95%  

Variables Media EE Inferior Superior Mediana DE Varianza Mínimo Máximo 
IRM (kg) 95.08 2.778 89.525 100.63 80.00 22.404 501.94 75.00 150.0 
Peso (kg) 53.38 1.686 50.016 56.75 56.00 13.595 184.83 32.00 86.0 

Velocidad (m/s) 1.05 0.027 0.994 1.10 1.00 0.217 0.0472 0.800 1.50 
Fuerza (N) 1421.5 38.15 1345.342 1497.80 1536.0 307.630 94636.2 894.0 1891.0 

Tiempo (m/s) 333.7 15.51 302.784 364.75 318.0 125.047 15636.7 165.0 350.0 
Nota: En esta prueba se utilizó el encoder lineal para reconocer la relación entre carga, velocidad y tiempo (n65). EE: error estándar de media. 
DE: Desviación estándar. 
 

La Tabla 3 muestra que la fuerza máxima promedio en la sentadilla es de (95.08) kg. Y que la mejor 
relación entre fuerza y velocidad se encuentra en l peso levantado promedio es de (53.38) kg, con una 
velocidad media de (1.05) m/s y una fuerza generada de (1421.5) N. La variabilidad en los datos es 
considerable, reflejando diferencias individuales en el rendimiento, con un rango de fuerza de (894 N a 
1891) N y una velocidad que varía de (0.800 a 1.50) m/s. 
 

Tabla 4. Media análisis de fuerza -velocidad. 
Press banca IC 95%  

Variables Media EE Inferior Superior Mediana DE Mínimo Máximo 
IRM (kg) 72.15 1.92 68.31 75.99 65 15.48 55 110 
Peso (kg) 37.58 1.47 34.64 40.52 35 11.86 26 62 

Velocidad (m/s) 0.99 0.03 0.931 1.06 1.03 0.270 0.439 1.36 
Fuerza (N) 427.7 14.24 399.2 456.1 399.8 115.7 279.0 704.6 

Tiempo (m/s) 253.3 8.530 236.2 270.3 270 68.77 100 350 
Nota: IRM corresponde a la prueba de fuerza máxima dinámica. (n65). EE: error estándar de la media. DE: desviación estándar. 

La Tabla 4 muestra que el promedio de fuerza máxima en la prensa de banca es de (72.15) kg, y que la 
relación efectiva entre fuerza-velocidad se encuentra en el peso promedio de (37.58) kg, con una velo-
cidad media de (0.99) m/s. La variabilidad es notable, con fuerzas que van de (279.0) N a (704.6) N y 
velocidades entre (0.439) m/sy (1.36) m/s. La amplia dispersión en los datos refleja diferencias signifi-
cativas en el rendimiento entre los participantes. 
 
Tabla 5. Correlación Pearson sentadilla (2) vs press banca (1) (N65).  

Variables 
 

1RM2  

 
 
 

1RM1  

 
 
 
 
 

PESO2 

 
 
 
 
 
 
 

PESO1 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

V(M/S)2 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

V(M/S)1 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

F(N)2 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

F(N)1 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

TIEMPO2 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1RM2 
 
 

1RM1 
R 0.117 

p-value 0.355 

PESO2 
R 0.269 -0.113 

p-value 0.030 0.368 

PESO1 
R -0.073 0.578 0.237 

p-value 0.563 0.001 0.057 

V(M/S)2 
R 0.256 0.006 0.223 -0.030 

p-value 0.039 0.963 0.074 0.811 

V(M/S)1 
R 0.163 0.023 0.044 -0.263 0.235 

p-value 0.194 0.855 0.728 0.035 0.059 

F(N)2 
R 0.534 -0.087 0.819 0.059 0.075 0.121 

p-value 0.001 0.490 0.001 0.639 0.551 0.336 

F(N)1 
R -0.137 0.651 0.150 0.943 -0.063 

0.621 
-0.174 -0.020 

p-value 0.277 0.001 0.232 0 .001 0.162 0.876 

TIEMPO2 
R 0.186 -0.050 0.633 0.183 0.049 -0.024 0.680 0.147 

p-value 0.139 0.694 0.001 0.144 0.697 0.849 0.001 0.242 
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TIEMPO1 
R -0.202 -0.293 0.019 -0.111 -0.308 -0.464 -0.014 -0.019 -0.009  

TIEMPO1  p-value 0.106 0.018 0.878 0.378 0.012 0.001 0.914 0.880 0.941 

Nota: 2 asociado a un concepto describe el ejercicio de sentadilla media y 1 al ejercicio press banca. 1RM2: Fuerza máxima en sentadilla. 
1RM1: Fuerza máxima en press banca. 
  

El análisis de los datos presentados en la Tabla 5 revela correlaciones clave entre fuerza máxima, peso 
levantado, velocidad y tiempo de ejecución en los ejercicios de sentadilla y press de banca, destacando 
especialmente la relación entre fuerza y velocidad. En el ejercicio de sentadilla media, se observa una 
ponderación positiva fuerte entre la fuerza máxima (1RM2) y el peso levantado R=(0.534, p<0.001), lo 
que sugiere que a medida que aumenta el peso levantado, también lo hace la fuerza máxima en este 
ejercicio. Además, la fuerza máxima muestra una aceleración positiva moderada con la velocidad de eje-
cución R=(0.256, p<=0.039), lo que indica que una mayor velocidad de ejecución se asocia con una ma-
yor fuerza, aunque en menor medida. La relación entre el tiempo de ejecución y la fuerza máxima es más 
débil R=(0.186, p<=0.139), sugiriendo un impacto menos significativo. En el caso del press de banca, la 
1RM1, muestra una compensación fuerte con el peso levantado R= (0.578, p<=0.001), lo que implica que 
un aumento en el peso levantado se relaciona con un incremento en la fuerza máximo. Asimismo, la 
velocidad de ejecución presenta una fuerte compresión con la fuerza máxima R=0.651, p<0.001), indi-
cando que una mayor velocidad en el movimiento está asociada con un aumento en la fuerza en este 
ejercicio. Sin embargo, la relación entre el tiempo de ejecución y la fuerza máxima es débil R=(p<-0.202, 
p = 0.106), lo que sugiere un impacto menor en la fuerza en el press de banca.  

En cuanto a la relación fuerza-velocidad, se determina que, en la sentadilla, la mejor combinación de 
fuerza y velocidad se alcanza con un peso promedio de (53,38) kg y una velocidad de (1,05) m/s. Para 
la prensa de banca, la combinación óptima se presenta con un peso promedio de 37,58 kg y una veloci-
dad de (0,99) m/s. Estos resultados sugieren que un equilibrio entre el peso levantado y la velocidad de 
ejecución en ambos ejercicios puede maximizar la potencia muscular. Finalmente, los rangos relativos 
para cada ejercicio oscilan entre el (46.3)% y el (73.6)% en la sentadilla media, y entre el (34.8)% y el 
(55.8)% en la prensa de banca, proporcionando una guía útil para ajustar la carga y la velocidad en el 
entrenamiento, optimizando el desarrollo de la potencia muscular de los atletas. 

Tamaño del efecto (Cohen’s d) 

El cálculo del tamaño del efecto (Cohen’s d) es una herramienta fundamental para evaluar la magnitud 
de las diferencias entre variables como IRM, la velocidad, y la fuerza generada en ejercicios de fuerza 
como la sentadilla y el press banca. En el contexto del análisis de fuerza-velocidad, se obtuvieron valores 
de Cohen’s d muy significativos. Por ejemplo, en la sentadilla, la comparación entre la fuerza máxima y 
la velocidad arrojó un Cohen’s d de 5.94, mientras que la comparación entre la fuerza máxima y la fuerza 
generada resultó en un Cohen’s d de -6.07. Para el press banca, se encontraron valores de 6.5 y -4.35 
para las mismas comparaciones, respectivamente. Estos valores superan con creces los umbrales están-
dar de 0.2, 0.5, y 0.8, que indican tamaños del efecto pequeños, medianos, y grandes respectivamente.  

Discusión 

El artículo analiza la relación óptima entre fuerza y velocidad para determinar los porcentajes de carga 
necesarios para mejorar la fuerza en jugadores de baloncesto. Según los hallazgos, los valores relativos 
varían entre (46.3-73.6)% en la sentadilla media y (34.8-55.8)% en la press banca, lo que evidencia la 
necesidad de ajustar las cargas según el movimiento. Estos resultados coinciden con investigaciones 
previas (García-Sillero et al., 2023; Benavides-Ubric et al., 2020; Sánchez et al., 2017), que establecieron 
rangos óptimos de (30-70)% del 1RM, dependiendo del tipo de ejercicio y las características individua-
les. Además, se refuerza que diferentes porcentajes afectan la potencia muscular, destacando la perso-
nalización en el entrenamiento. Las conclusiones también son consistentes con las directrices del ACSM 
(2021) y la NSCA (2017), que sugieren trabajar con un (30-60)% del 1RM para el tren superior y (40-
70)% para el inferior, proporcionando un marco eficaz para planificar entrenamientos y optimizar el 
desarrollo de la fuerza. 

La relevancia de esta información radica en la dinámica de la prescripción y programación del entrena-
miento al poder diseñar programas de entrenamiento más personalizados y efectivos, mejorando así los 
resultados y el rendimiento general de sus atletas. Por lo tanto, es razonable esperar que este estudio 
ofrezca recomendaciones equivalentes para atletas de baloncesto, enfatizando la importancia de una 
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manipulación adecuada de las cargas en función de las características específicas de este deporte. Un 
enfoque adaptado que contemple las particularidades del entrenamiento de baloncesto no solo puede 
incrementar la fuerza y potencia de los atletas, sino también contribuir a la prevención de lesiones y 
mejorar su desempeño en competencias (Balsalobre-Fernández et al., 2017). 

El entrenamiento de fuerza busca inducir adaptaciones en el sistema neuromuscular, optimizando tanto 
las respuestas reflejas como la estructura de las fibras musculares y el perfil metabólico del atleta (Fo-
lland y Williams, 2007). Para diseñar un programa efectivo y lograr mejoras específicas en el rendi-
miento deportivo, es crucial considerar tanto la carga aplicada como la tasa de desarrollo de fuerza, lo 
que requiere enfoques diferenciados de entrenamiento (Fox et al., 2019). En este sentido, Muller et al . 
(2021), destacan la importancia de manipular variables clave como la carga relativa, el número de re-
peticiones, la velocidad de ejecución y la selección de ejercicios, adaptándolos a las necesidades indivi-
duales de cada atleta (Badillo et al., 2014; Loturco et al., 2024). En particular, aumentar la velocidad de 
movimiento, en lugar de centrarse exclusivamente en cargas absolutas, es especialmente relevante en 
contextos competitivos (Rojas et al., 2024; Ilham et al., 2024). Según Rodríguez et al. (2017), para lograr 
un aumento en la velocidad, es fundamental que el atleta sea capaz de mover cargas submáximas a ve-
locidades crecientes. Además, Lesinski et al. (2017) y Velásquez et al. (2023) señalan que aumentar la 
velocidad de ejecución no solo incrementa la potencia de salida, sino que también permite realizar el 
mismo trabajo en menos tiempo, aplicando mayor fuerza en un período más corto. Por lo tanto, optimi-
zar la relación entre fuerza y velocidad, junto con un monitoreo continuo de la velocidad de ejecución, 
se convierte en un elemento esencial para lograr mejoras significativas en el rendimiento deportivo. 

En este contexto, González et al. (2010), llevaron a cabo una investigación sobre el uso de la velocidad 
de movimiento como un indicador de carga relativa en ejercicio press banca y sentadilla media, en su 
estudio, un grupo de (120) hombres entrenados en fuerza se sometió a una prueba diseñada para de-
terminar su perfil de velocidad y carga máxima. Después de un período de seis semanas de entrena-
miento específico, (56) de estos participantes repitieron la prueba para evaluar los cambios en sus ca-
pacidades. Los resultados revelaron una relación muy estrecha entre la velocidad propulsiva media 
(MPV) y la carga expresada como porcentaje del 1RM con un coeficiente de evaluación R²=(0,98). A pe-
sar de que se observara un aumento promedio del (9,3)% en la carga máxima levantada, el MPV para 
cada porcentaje de 1RM se mantuvo constante. Este hallazgo sugiere que el MPV puede considerarse un 
indicador confiable para evaluar la fuerza máxima y prescribir cargas de entrenamiento basadas en la 
velocidad. 

Estos resultados fueron corroborados por Loturco et al. (2017), quienes exploran la relación entre 
fuerza y velocidad, así como la viabilidad de calcular el 1RM en el press de banca utilizando tanto pesos 
libres como máquinas Smith. En este estudio, un total de (36) atletas masculinos de alto rendimiento, 
procedentes de tres disciplinas deportivas distintas, realizaron pruebas de 1RM en ambas modalidades. 
Durante las pruebas, se midió el VPM en todos los intentos y se aplicó una regresión lineal para estable-
cer la relación entre el VPM y los distintos porcentajes del 1RM. La relación lineal observada, que pre-
sentó un coeficiente de determinación superior al (95)%, permite a los entrenadores utilizar el VPM 
como una herramienta precisa para determinar el 1RM, esto elimina la necesidad de recurrir a evalua-
ciones tradicionales de fuerza máxima, facilitando a su vez un control más efectivo de la intensidad del 
entrenamiento. Además, la capacidad de utilizar la velocidad de movimiento como parámetro de entre-
namiento abre nuevas oportunidades para personalizar y optimizar los programas de entrenamiento. 
La utilización del VPM no solo mejora la precisión en la prescripción de cargas, sino que también puede 
contribuir a una mejor adaptación del atleta a las demandas específicas de su deporte. 

En el estudio de McBride et al. (2002), examinan cómo diferentes porcentajes de carga en sentadillas 
con salto impactan el desarrollo de fuerza, potencia y velocidad, factores clave en el rendimiento explo-
sivo para deportes como el baloncesto. Los participantes se dividieron en dos grupos: uno entrenó con 
cargas pesadas (80-90)% del 1RM y el otro con cargas ligeras (30-40)% del 1RM a una alta velocidad de 
ejecución. Los resultados mostraron que los atletas que utilizaron cargas ligeras (30-40)% del 1-RM 
lograron mejoras significativas en la potencia y velocidad, En cambio, el grupo que entrenó con cargas 
pesadas (80-90)% del 1RM ganó en fuerza general, pero tuvo menos mejoras en potencia explosiva y 
velocidad, lo que limita su aplicación a movimientos rápidos en el juego. Este estudio sugiere que, para 
optimizar el rendimiento en baloncesto, es ideal integrar en el entrenamiento saltos de sentadilla con 
cargas ligeras (30-40)% del 1RM a alta velocidad, favoreciendo una mejor transferencia a las demandas 
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competitivas y maximizando la capacidad. de los jugadores para realizar movimientos explosivos en 
cancha.  

Dentro del mismo contexto el estudio de Suchomel et al. (2016), subrayan la importancia de la fuerza 
muscular y el entrenamiento a alta velocidad para el rendimiento en deportes como el baloncesto, donde 
los movimientos explosivos son esenciales. En su revisión, se recomienda el uso de cargas submáximas 
(30-70)% de 1RM ejecutadas a máxima velocidad para optimizar la potencia muscular, lo que mejora la 
capacidad de los atletas para realizar saltos, sprints y cambios de dirección con mayor eficacia. Este 
enfoque permite no solo incrementar la producción de potencia, sino también una mejor adaptación 
neuromuscular y un menor riesgo de lesiones, maximizando la transferencia del entrenamiento a situa-
ciones competitivas y potenciando la continuidad en el rendimiento deportivo. 

Dentro de la dinámica de la aplicación del método de entrenamiento, diversos artículos han documen-
tado mejoras significativas en la fuerza al considerar la velocidad y el tiempo como parámetros relevan-
tes. Estos cambios se han observado en una variedad de ejercicios, lo que subraya la versatilidad y efi-
cacia del enfoque (Conceição et al., 2016; Pareja et al., 2017; Cormie et al., 2011; Pareja et al., 2020; 
García et al., 2021; Cosic et al., 2021; Alcázar et al., 2021; González et al., 2011; Nuzzo et al., 2023; Bastos 
et al., 2024; Bird et al., 2005). 

En relación con la secuencia temporal donde establece la mejor relación entre fuerza y velocidad Sán-
chez et al. (2017) y Shimano et al. (2006), sugieren que los intervalos de tiempo ideales para esta inter-
acción oscilarían entre los (50 y 300) ms. Según Martínez et al. (2018), estos tiempos son críticos, ya que 
son el marco dentro del cual se desarrollan las acciones musculares más efectivas. Además, se ha esti-
mado que estos intervalos temporales se corresponden con porcentajes específicos de carga: alrededor 
del (30 al 65)% del 1RM para el tren superior y entre el (40 y 75)% para el tren inferior (Pestaña et al., 
2018; Alcázar et al., 2021; Alfonso et al., 2022; Ramadhan et al., 2024). Estos hallazgos destacan la im-
portancia de ajustar las cargas y los tiempos de recuperación durante las sesiones de entrenamiento. Al 
optimizar la relación entre fuerza y velocidad a través de un manejo cuidadoso de la temporalidad, los 
entrenadores pueden inducir mejoras significativas en la fuerza muscular y en la potencia de salida de 
los atletas. Esta estrategia no solo maximiza la eficacia del entrenamiento, sino que también puede ayu-
dar a prevenir lesiones al asegurar que los músculos y tendones estén adecuadamente preparados para 
las demandas específicas de la actividad física (Pareja-Blanco et al., 2014; Chen et al., 2024; Reis et al., 
2022; Jiménez-Reyes et al., 2021). 

Jiménez-Reyes et al. (2019), destacan que, en el contexto del baloncesto, la integración de velocidad y 
tiempo como parámetros de entrenamiento ofrece un enfoque eficaz para maximizar el rendimiento en 
ejercicios específicos. La aplicación estratégica de estas variables permite un progreso físico más rápido 
y sostenido, lo cual se refleja en un desempeño superior en situaciones de competencia. La identificación 
de valores óptimos para cada ejercicio resulta esencial para incrementar la efectividad del entrena-
miento de fuerza, como han demostrado estudios previos centrados en el baloncesto. En esta misma 
línea Berkelmans et al. (2018), el baloncesto exige un desarrollo eficaz de habilidades explosivas y de 
fuerza tanto en la parte superior como en la parte inferior del cuerpo, elementos esenciales para el éxito 
en la cancha. El estudio enfatiza la importancia de un enfoque integral en el entrenamiento de fuerza y 
potencia, ya que estas capacidades impactan directamente en acciones clave como los saltos, los sprints 
y los cambios de dirección, necesarios para el rendimiento (Latino et al., 2024; Shurley et al., 2017).  

Este enfoque basado en evidencia fortalece la preparación física de los jugadores de baloncesto, permi-
tiéndoles alcanzar su máximo potencial en la cancha. Integrar la carga relativa y la monitorización de la 
velocidad en los programas de entrenamiento representa un avance metodológico significativo que op-
timiza el desarrollo de la fuerza y potencia muscular. Estos aspectos no solo mejoran el rendimiento en 
competiciones, sino que también reducen el riesgo de lesiones. Al proporcionar un marco claro y funda-
mentado científicamente, estas recomendaciones promueven el desarrollo integral de los deportistas, 
beneficiando tanto su fuerza y potencia como su capacidad para competir competitivamente (Polevoy 
et al., 2024). Además, al adoptar un enfoque personalizado adaptado a las necesidades individuales de 
cada atleta, se facilita una preparación más efectiva y orientada a resultados (Yewen et al., 2024; De la 
cruz et al., 2024). En resumen, la implementación de estas prácticas metodológicas no solo mejora la 
metodología de entrenamiento, sino que también maximiza el potencial de los atletas, ayudándolos a 
alcanzar sus objetivos y superar sus límites en el deporte principalmente en el baloncesto.  
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Conclusiones 

Este estudio destaca la importancia del entrenamiento de fuerza basado en la relación fuerza-velocidad 
como un factor clave para mejorar el rendimiento en deportes como el baloncesto. Los resultados mues-
tran que la monitorización de la velocidad de ejecución es una herramienta eficaz para ajustar las cargas 
de entrenamiento de forma precisa, potenciando significativamente la producción de potencia muscu-
lar. Este enfoque optimiza no solo el desarrollo de fuerza y potencia, sino que también reduce el riesgo 
de lesiones al regular las cargas de forma segura y fundamentada en datos objetivos. Además, el moni-
toreo de la velocidad permite una planificación de entrenamiento más individualizada, lo que aumenta 
la eficiencia del proceso y acelera la adaptación de los atletas. La utilización de la velocidad de ejecución 
como variable central en el entrenamiento de fuerza se presenta como una alternativa menos invasiva 
y más específica en comparación con evaluaciones tradicionales que suelen ser más exigentes y menos 
precisas. Este método proporciona a los entrenadores una herramienta valiosa para optimizar el rendi-
miento deportivo, permitiéndoles ajustar el volumen y la intensidad de manera precisa, maximizando 
las ganancias en fuerza y potencia sin comprometer la salud de los atletas. En resumen, la incorporación 
de la monitorización de la velocidad de ejecución en el entrenamiento de fuerza mejora no solo el ren-
dimiento deportivo, sino que también ofrece un método eficiente, seguro y personalizado para la plani-
ficación del entrenamiento. Estos hallazgos tienen implicaciones significativas para entrenadores y de-
portistas, resaltando la necesidad de adoptar este enfoque para maximizar los resultados y garantizar 
un desarrollo atlético sostenible. 
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