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Abstract

In the baseball the functional training has become one of the most spread and important means in the physical conditioning programs, for its
effectivity and fickleness it could be a main tool for generating a lot of strength and speed. Considering the priority’s character of this skill,
which is one of the main pillars for the development of the players of this kind of sport, we recognize it as a very important subject for studying
and designing an integrated training with Thera-Bands and TRX in order to improve the speed from home base to 1st base in the Baseball. The
experimental stage will be developed during the competition period, it will last 12 mesocycles with 2 frequencies every week, using exercises
with Thera-Bands and TRX combined with jumps and specific exercises of speed with overweight for reaching specific adaptations that allow a
better global development using the multivaried training system and the per iodization models of the strength. The gotten results show a very
good improvement of the speed, with a 1.84% of increment of the effectiveness in the third control compared with the initial one. The Kruskal-
Wallis tests reveal significant differences for a 95% confidence in the times of home-first base in terms of the hand with which the players hit
and the position in the field of play, where the most effective are the sinister and the outfield.Obtaining of high levels of efficiency of the sport is

very important to optimize the results in the sport.

Keywords: Thera-band, functional training with TRX, speed home-first bases, strength, baseball.

INTRODUCTION

En las ultimas décadas se han incorporado a los programas de
entrenamiento medios auxiliares que utiliza al propio cuerpo
como carga fisica, entrenamiento en suspension con TRX
(Garcia et al., 2019b), ademas de los ejercicios con la
utilizacion de bandas elasticas de resistencia progresiva
(System of Progressive Resistance). La inclusion de
estosejercicios que impliquen grandes producciones de fuerza
y velocidad podria ser beneficioso para el desarrollo de
capacidades especificas en miembros inferiores (Cardozo y
Yanez, 2017). En la actualidad, el entrenamiento en suspension
con el TRX y los ejercicios con Thera-band, se han convertido
en uno de los sistemas de entrenamiento mas difundido, su
efectividad y versatilidad, como herramienta para el
entrenamiento, por su incorporacion a las rutinas de fuerza y
acondicionamiento fisico de los atletas profesionales de
béisbol (Barrett, 2016). Apoyados en estos criterios se asume
los postulados de Reinaldo (2017), dondedefine el
entrenamiento deportivo en el béisbol como un proceso
pedagogico organizado por areas y proyectando al fomento de
la integralidad en las situaciones de juego ofensivas y
defensivas con intencionalidad tactica, cuya mision es preparar
a los jugadores para la obtencion del maximo rendimiento
competitivo, sobre la base del acondicionamiento fisico, a
través de principios, métodos, medios que facilitaran su
desarrollo y cumplimiento. Y para llevar a cabo este tipo de
entrenamiento de forma exitosa, no solo es importante la
estructuracion y complejidad de los ejercicios, sino también la
dosificacion de la carga y por consiguiente, el efecto deseado
del entrenamiento el cual depende de la magnitud de carga
elegida (Geiger y Schmid, 2015).
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El sistema de entrenamiento de suspension incorporado a los
programas de entrenamiento en el béisbol, consiste en que la
fuerza es ejercida por la carga del propio peso corporal, sin
necesidad de utilizar otra carga adicional (Dulceata, 2013).
Para conseguir la méxima especificidad del entrenamiento los
ejercicios deben imitar el angulo de la destreza practicada
(Bompa y Bezalli, 2016). En opinion de Da Silva (2005),
relacionado con el trabajo con Thera-band, la cataloga como
una importante herramienta para el desarrollo de la fuerza
muscular que posibilita imitar movimientos o gestos
deportivos en numerosas especialidades deportivas, a lo cual se
agrega su facilidad de uso. Aspectos muy beneficiosos para la
practica de este deporte, debido a que se llevan a cabo
constantes agarres con bolas, bates y carreras entre bases a
diferentes distancias y situaciones (Garcia et al., 2019a). En la
literatura cientifica existen diversos estudios relacionados con
utilizacion de estos medios auxiliares, donde autores como
Jones (2013), durante seis semanas realizaron ejercicios de
fuerza con la banda elastica Thera-Band en lanzadores de
béisbol encontrando mejoras en la fuerza excéntrica de los
musculos del manguito rotador, considerandolos importantes
para la prevencion de lesiones en este tipo de deportistas. Otro
razonamiento fue el realizado por Argus et al. (2011), donde
revela que el entrenamiento con banda elastica al ser
combinado con entrenamiento pliométrico permitié alcanzar
mayores picos de potencia maxima relativa en el salto con
contra movimiento en jugadores profesionales de rugby.
Aunque este estudio no informa el modelo y resistencia de la
banda elastica, que permitan una mejor comprension y
reproducibilidad de los mismos. Por su parte Yu, An, y Kang
(2013), también realizaron un estudio con lanzadores de
béisbol, utilizando banda elastica de intensidad ligera e
intensidad moderada, durante 10 semanas entrenando dos
veces por semana, evidenciando mejoras en el equilibrio
estatico y dinamico de los sujetos. Sobre este asunto esta bien
documentado que el entrenamiento intenso con bandas
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elasticas, contribuye al desarrollo de la fuerza muscular
inducida por el aumento gradual de la resistencia de las
mismas (Poblete-Valderrama et al, 2016). A pesar de los
beneficios de estos medios auxiliares, son pocos los estudios
donde se trabaja la combinacion con Thera-Band y el
entrenamiento en suspension con TRX para desarrollar de
forma efectiva la fuerza y la velocidad de los miembros
inferiores, ya que en la mayoria de las investigaciones su
trabajo se realiza para el tren superior y la parte media del
cuerpo, trabajandose de forma independiente. Los criterios
anteriores constituyen los antecedentes para el desarrollo de la
velocidad; sin embargo en las ultimas temporadas esta
capacidad se ha visto limitada por diferentes factores y entre
ellos una pobre efectividad para colocar hombres en base,
conducente a un descenso en los porcientos de embazados,
conllevando a que se anoten pocas carreras situacion
problematica a resolver. En atenciéon a la demanda de esta
capacidad considerando su caracter prioritario, al ser uno de
los soportes principales para el buen desempeiio de los
jugadores en esta modalidad deportiva, se declara a manera de
interrogante el siguiente problema cientifico: ;como mejorar la
velocidad home-primera base en el juego de béisbol?
Reconociéndose como objetivo de la presente investigacion
disefar un entrenamiento integrado con Thera-Band y TRX
para mejorar la velocidad home-primera base en el juego de
béisbol.

MATERIALS AND METHODS

De una poblacion de 27jugadores del equipo juvenil de
Matanzas, que participaron en el XLVII Campeonato Nacional
de Béisbol, se determind una muestra conformada por
dieciocho jugadores; la mayoria de estos tenian una
experiencia superior a dos afios en el trabajo de fuerza. El
muestreo utilizado es probabilistico, segiin objetivos de la
investigacion es aleatorio simple. La investigacion se orient6 a
partir de la combinacion de ejercicios con Thera-Band,y para
cuantificar la resistencia ofrecida por el tubo elastico en cada
ejercicio se determiné segun el porcentaje de elongacion al que
era sometido (%AL), a partir de la ecuacion expuesta:

%AL = [(Longitud final-Longitud en reposo)/Longitud en reposo]*100.

Una vez que se determind el grado de estiramiento ( de las
bandas utilizadas en este estudio, podemos conocer la
resistencia que ofrecid cada banda en los distintos ejercicios a
partir de la expresion expuesta por Page et al, (2000):

F=k* CSA * %AL
Dénde:
K: el coeficiente de elasticidad
CSA: area de la seccion transversal, es decir, la cantidad de
material elastico
Tabla 1. Resistencia de cada banda elastica utilizada en la

investigacion y el nivel de intensidad segin la escala OMNI
Robertson, (2004)

Tipo de banda elastica  Resistencia (kgf/cm lineal)  Nivel de intensidad

Amarilla 1,1 Ligera o facil
Azul 2,7 Moderado a Fuerte
Negra 4,4 Dificil o Muy fuerte

Y para los ejercicios en suspension con TRX para estimular la
activacion, integracion e interaccion de misculos diferentes, en
formas dindmicas y estaticas (Manzano, 2011). A 1la
combinaciéon de estos medios auxiliares se integran los
ejercicios de saltos con sobrepesos para optimizar los
desplazamientos lineales de los deportistas, siguiendo las
diferentes etapas del entrenamiento de la velocidad propuesta
por (Cometti, 2016).Utilizando los modelos de periodizacion
de la fuerza (Bompa y Buzzichelli, 2016); y el sistema de
entrenamiento multivariado (Roman, 2014). Los sujetos fueron
medidos en tres ocasiones durante el periodo competitivo que
constd de 12 microciclos de duracion. El test utilizado fue el de
velocidad de home-primera-base, y fue llevado a cabo
utilizando un cronémetro electronico CASIO con una precision
de 0,1 c/ssituado, con el controlador, al nivel de la primera
base. El crondémetro se activard cuando el jugador hace
contacto con la bola a través del bate y se detendra cuando el
mismo pise la primera base (Reynaldo, 2017). En
cumplimiento del objetivo propuesto se utilizaron diferentes
métodos tedricos, empiricos y técnicas de investigacion. Entre
los métodos tedricos, el analitico-sintético se utilizdo en el
procesamiento de la informacion, sobre la base del analisis
bibliografico, el analisis de documentos fue preciso para
analizar y valorar el Programa Integral de Preparacion del
Deportista de (2016) y comprobar que existen insuficiencias en
los métodos y los ejercicios para el desarrollo de la fuerza
muscular como soporte del incremento de la velocidad en el
corrido de home-primera base, en tanto el sistémico-
estructural-funcional fue necesario en la elaboracion de los
gjercicios propuestos, y entre los empiricos la observacion
permitid constatar el estado inicial o punto de partida de los
jugadores en lo referente con la carrera de home-primera base,
observandose como se manifestaron los mismos, a través de
parametros e indicadores considerados en la guia
confeccionada a los efectos, lo cual se respaldo con la
medicion a través del control y registro de los tiempos
realizados durante la carrera de home-primera base por los
jugadores.

Analisis estadisticos

En el tratamiento estadistico de los datos se utilizé el paquete
estadistico STATGRAPHICS PLUS  Version 5.1,
especificamente en la comparacion de medias con un nivel de
significacion igual a 0,05, para determinar la existencia o no de
diferencias significativas en los resultados para los factores
estudiados, a través de la prueba de Kruskal-Wallis. Los
factores son los controles realizados en los tres tercios en que
se divide la competencia, la mano con que batean los jugadores
(derechos y zurdos) y su posicion en el terreno de juego
(jardineros, jugadores de cuadro y receptores). La efectividad
de la carrera home-primera base de los jugadores del equipo de
béisbol juvenil de Matanzas se calcula a partir del por ciento
(%) de incremento (Incrt) Guzhalovkij (como se citd en
Garcia, et al,, 2017, 162), tomando como base la siguiente
ecuacion:

J?1_322

17" 100
05+ (X, + %)

%Incrt =

Dénde:

X1yX, : son las medias de cada muestra

Con base en los resultados obtenidos del procesamiento
estadistico de los datos, los autores, estuvieron en condicion de
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hacer las correspondientes valoraciones sobre el estado del
asunto en cuestion.

Entrenamiento

La mayoria de las disciplinas deportivas incorporan como
componentes fundamentales dentro del proceso de preparacion
las capacidades motrices fuerza y velocidad, o una
combinacion de estos dos elementos. La incorporacion de
medios auxiliares con Thera-Band y TRX con su modalidad de
entrenamiento en suspension, permiten simular movimientos
especificos de los diferentes deportes, permitiendo un nivel
mas alto de control neuromuscular, y produce mayor
entrenamiento del segmento somatico central y el control
neurologico para una correcta organizacion y sincronizacion de
la ejecucion de cualquier ejercicio (Heredia y Chulvi, 2008).
Pudiéndose incrementar la fuerza entre un 10% y 30%
(Williams y Wilkins, 2006). El  Thera-Band ofrece la
posibilidad que cuando se realiza un movimiento, los misculos
se integren para realizar el ejercicio con mas potencia (Wilson
y Kritz, 2014). Al ser las habilidades deportivas movimientos
multiarticulares que se producen en cierto orden y reciben el
nombre de cadena cinética (cadena de movimientos) (Barbany,
2013). Mientras que el TRXmaneja sus cargas, con el propio
peso corporal como resistencia, desafiando y trabajando el
equilibrio, la fuerza, el poder y agilidad (Kosmata, 2014),
haciendo hincapié en los musculos antagonistas, sin alterar los
patrones motores necesarios para la técnica del deporte
(Bompa y Bezalli, 2016). La combinacién de estos medios
auxiliares con Thera-Band y TRX para mejorar la velocidad de
la carrera home-primera base, se realizd conjuntamente con los
ejercicios con saltos propuestos por (Garcia et al., 2019¢c)y
ejercicios de velocidad especificos con sobrecarga, para lograr
adaptaciones especificas que permitan un mejor desarrollo
global, realizados en la cuarta, quinta fase de la secuencia
especifica de entrenamiento de la fuerza propuestas por Bompa
y Buzzichelli (2016), (conversion en fuerza especifica y
mantenimiento). Dichos autores plantean que para obtener el
desarrollo deseado en el trabajo de fuerza, la preparacion debe
enfocarse de tal forma, que se consiga la mejor adaptacion al
entrenamiento, incrementar la capacidad fisiolégica y una
mejora del rendimiento atlético, segiin las necesidades del
deporte elegido. Con el objetivo de potenciar al maximo la
potencia, la resistencia a la potencia y la resistencia muscular
de corta, media y larga duracion. Con el sistema de
entrenamiento multivariado asumido por (Roman, 2014), para
el desarrollo dentro de una misma sesion de entrenamiento de
las diferentes manifestaciones de la fuerza: fuerza rapida (FR),
resistencia a la fuerza (RF), Fuerza explosiva (FE) y Fuerza
maxima (FM), empleandose sistemas de choques y contrastes
con cambios constantes de trabajo muscular, y se usan varios
tipos de contracciones musculares en una misma sesion
(concéntrica, excéntrica o pliométrica, isométrica y
auxotonica). A continuacion se muestran las secuencias de
ejercicios combinados con Thera-Band y los saltos con
sobrepeso durante el mismo ejercicio o en la misma unidad de
entrenamiento, cuyo objetivo principal (ejercicios con bandas
de resistencia y TRX) es mejorar y entrenar las funciones
mecanicas articulares primarias. Con este proposito se realizan
los ejercicios de rotacion en torso, flexion y extension de
piernas unilateral en decubito prono con flexiéon de brazos,
flexion y extension alternando piernas en decubito, flexion y
extension de piernas bilateral en dectibito prono con flexion de
brazos y flexion y extension de piernas bilateral en decubito
prono (Figuras 1, 2 3, 4 y 5), y al finalizar cada ejercicio se

realizansaltos y ejercicios especiales de velocidad con
sobrepeso (Figuras 6 y 7); asi como observaciones
metodoldgicas a ser tenidas en cuenta durante su realizacidon en
el entrenamiento.

Observaciones generales a tener en cuenta para la
realizacion de los ejercicios

El numero de serie y repeticiones estardn en correspondencia
con el nivel de resistencia de la banda elastica, teniendo en
consideracion que los distintos colores de bandas y tubos
indican los diferentes niveles de resistencia de la misma
(Diplom et al, 2006): que seran de 3/4series y de 15-20
repeticiones, con una percepcion del esfuerzo de moderado a
fuerte dependiendo del nivel de los deportistas, con un
descanso entre 20-45 segundos, con una elongacion del 100%
y la fuerza requerida para la (banda de color amarilla 1.1
kgf/cml, azul 2.7 kgf/cml y negra 4.4 kgf/cml), segin la
relacion entre el estiramiento y la resistencia generada para las
bandas elasticas (Ortega et al., 2011, 52).Para los ejercicios en
suspension con TRX aplicados en los miembros superiores
fueron dosificados a partir de la escala de evaluacion (tabla 2)
propuesta por Arévalo (2017), teniendo en cuenta para su
dosificacion el nivel de inclinacion del deportista con respecto
al suelo.

Tabla 2. Carga del Entrenamiento en Suspension (Arévalo, 2017)

Nivel de Inclinaciéon  74°  62° 53°  40°  32° 27° 14°

Escala de Borg 0-1 2-3 45 6-7 8 9 10
Numero de 25-  20- 18- 15- 10- 8- 5-
Repeticiones 30 25 20 20 12 10 8

Para los ejercicios de los miembros inferiores tanto en
posiciones verticales como de cubito prono los ejercicios
fueron dosificados a partir del grado de complejidad de los
mismos para su ejecucion, y fueron divididos en tres niveles
segiin los criterios de Barrett (2016), en atencion a la
experiencia de los deportistas (principiantes, intermedios y
avanzados).

- Principiantes: comenzar realizando dos tandas de 5-10
repeticiones con una frecuencia de dos veces por semana
(Barrett, 2016).

- Intermedios: se aumenta paulatinamente el grado de
complejidad, realizando tres tandas de 12-15 repeticiones
con una frecuencia de dos veces por semana (Barrett,
2016).

- Avanzados: se realizan los ejercicios en suspension con
TRX de mayor grado de complejidad realizando tres tandas
de 15-20 repeticiones con una frecuencia de dos veces por
semana (Barrett, 2016).

La dinamica del movimiento se realizara de forma lenta y
controlada durante la fase negativa. En esta fase el estimulo
muscular es mayor. Con variacion rapida en la fase positiva
que es aquella en la que tiramos de la banda.

Secuencia de ejercicios con Thera-Band y TRX

Secuencias de ejercicios con Thera-Band y TRX. Con el
objetivo de trabajar simultdneamente el tren inferior con
flexiones de brazos, para convertir los incrementos de la fuerza
maxima en combinaciones competitivas y especificas de la
fuerza para el deporte.



1088 International Journal of Science Academic Research, Vol. 02, Issue 02, pp.1085-1092, February, 2021

Ejercicio 1. Rotacion en torso

Posicion inicial: Piernas colocadas en los arneses separados a
una distancia de 20 a 30 cm del suelo con la banda sujeta en
lostobillos. Las manos en el suelo con los brazos extendidos
con las muiiecas firmes.

Ejecucion: Elevacion del coxis y flexionar las piernas con una
rotacion lateral del torso hacia los codos.

Grado de resistencia de la banda: Amarilla de 1.1 kgf/cml.

Figura 1. Rotacion en torso

Ejercicio 2: Flexion y extension de piernas unilateraly bilateral
acostado al frente con flexion de brazos.

Posicion inicial: Piernas colocadas en los arneses separados a
una distancia de 20 a 30 cm del suelo con la banda sujeta en
lostobillos. Las manos en el suelo con los brazos extendidos
con las muifiecas firmes.

Ejecucién: Realizar la flexion de brazos en un solo tiempo
seguida de una flexion y extension de piernas hacia atras con
movimiento unilateral y bilateral.

Grado de resistencia de la banda: Azulde 2.7 kgficml y
negra de 4.4kgf/cml.

Variantes: Eneste ejercicio sepueden utilizar cuatro variantes
1) trabajar primero con una pierna y luego con la otra; 2)
trabajar de forma alternada; 3) realizar el ejercicio con las dos
piernas; 4) realizar el ejercicio sin flexion de brazos.

Figura 2. Flexién extension de piernas unilateral y bilateral en
decubito prono con flexion de brazos y flexion y extension
alternando piernas en decibitoprono

Ejercicio 3: Flexion y extension de piernas unilateral

Posicion inicial: Con los brazos extendidos sujetando los
arneses, con las mufiecas firmes y la banda sujeta en lostobillos
con una pierna extendida al frente.

Ejecucion: Flexionar la pierna que estd apoyada en el suelo
seguida de una extension de la misma hacia arriba.

Grado de resistencia de la banda: Azul de 2.7 kgf/cml y
negra de 4.4 kgf/cml.

Variantes: Eneste ejercicio sepueden utilizar tres variantes 1)
sin saltillos; 2) con saltillo; 3) saltos al cajonde intensidad
media con alturas (20-40 cm), Segun (Gonzalez Badillo
yGorostiaga, 1997: 206, 207).

Figura 3. Flexion y extensiéon de piernas unilateral

Secuencia de ejercicios con TRX, Thera-Band y saltos con
sobrepeso

En esta secuencia de ejercicios el incremento de la carga debe
ser continuo aumentando la dificultad en los requerimientos de
los mismos (Suérez, 2016). La velocidad de ejecucion de los
ejercicios estd en relacion con la velocidad 6ptima o méaxima
con la que se realiza el gesto deportivo. Para el ejercicio de
tijera al frente (Figura 4), el grado de resistencia de la banda de
color negra de 4.4 kgf/cml segin la relacion entre el
estiramiento y la resistencia generada (Ortega ef al., 2011), con
una la elongacion del 100% y la misma estara sujetada en el
tobillo de la pierna mas adelantada; el salto al cajon sera de
intensidad media con alturas variadas (20-40 cm), segun
(Gonzélez Badillo y Gorostiaga, 1997), y las cargas a utilizar
iniciaran con el 30%en las dos primera serie, con una
progresion de las cargas en la tercera y cuarta serie del 60% y
culminar en la quinta y sexta serie con el 80%(Newton ef al.,
1999).Realizando de 2-3 series de 6-15 repeticiones basado en
las necesidades y nivel de entrenamiento (Major
LeagueBaseball [MLB], 2014), las pausas entre repeticion de
45 s a 2 min, entre seric de 3 a 5 min (Bompa, 2004).
Aumentando la resistencia gradualmente a medida que la
fortaleza fisica aumenta.

Variantes: Eneste ejercicio sepueden prever dos variantes 1)
TRX y bandas de resistencia elastica; 2) se incorporan los
ejercicios con sobrepeso.

Figura 4. Tijera al frentecon TRX, Thera-Band y saltos con
sobrepeso
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A la siguiente variante de ejercicios de saltos al cajon con
sobrepeso yThera-Band (fig. 5), se incrementa la intensidad
con respecto a los saltoscon alturas (50-80 cm), segun
(Gonzélez Badillo y Gorostiaga, 1997), la banda de resistencia
elastica estara sujetada en los tobillos con un grado de
resistencia de color negra de 4.4 kgf/cml y en los muslos con
un grado de resistencia de color amarilla de 1.1 kgf/cmlsegun
la relaciéon entre el estiramiento y la resistencia generada
(Ortega et al., 2011).

Variantes: Eneste ejercicio sepueden prever tres variantes 1)
Saltos al cajon con sobrepeso; 2) Saltos al cajon con sobrepeso
con bandas de resistencia elastica en los tobillos; 3) Saltos al
cajon con sobrepeso con sobrepeso con bandas de resistencia
elastica en los tobillos y los muslos.

Figura 5. Saltos al cajonabriendo y cerrando las piernas, saltos al
cajonen profundidad con sobrepeso y Thera-Band

Secuencia de ejercicios especiales de velocidad y saltos con
sobrepeso y Thera-Band

Para esta secuencia de ejercicios se utilizo la combinacion de
saltillos alternando piernas y skipping en el lugarcon sobrepeso
y Thera-Band (figura 6), con intensidades altas con respecto a
los saltos, a una altura de (50-80 cm),segiin (Gonzalez Badillo
y Gorostiaga, 1997) y entre el 80-90% hasta el 100% con
respecto a la velocidad de ejecucion (Garcia et al., 2017); la
banda de resistencia elastica estard sujetada en los tobillos con
un grado de resistencia de color negra de 4.4 kgf/cml y en los
muslos con un grado de resistencia de color amarilla de 1.1
kgf/cml segtn la relacion entre el estiramiento y la resistencia
generada (Ortega et al., 2011).

Variantes: Eneste ejercicio sepueden utilizar tres variantes 1)
Saltillos alternando piernas con/sin parada intermedia con
sobrepeso con bandas de resistencia elastica en los tobillos y
en los muslos y los tobillos; 2) Saltillos alternando piernas con
parada intermedia al cajon con sobrepeso con bandas de
resistencia elastica en los tobillos; 3) skipping en el lugar con
sobrepeso con sobrepeso con bandas de resistencia elastica en
los tobillos.

Figura 6. Saltos al cajon alternando piernas con parada intermedia con
sobrepeso con/sin Thera-Band, saltos al cajén alternando piernas con
Thera-Band, skipping en el lugar con Thera-Band y saltillos en
profundidad con sobrepeso y Thera-Band

Observaciones metodologicas del entrenamiento en
suspension con Thera-Bandy TRX (Garcia ef al, 2019a,
2019b)

- Asegurar el caracter global del ejercicio, que permita un
alto nivel de control neuromuscular.

- Se pueden aplicar los mismos principios del ejercicio de
resistencia progresiva.

- El importante aumento de la tension al final de la extension
de la cinta se aprovecha para exigirle mas a la musculatura
fijadora de la articulacion.

- Controlar que las tareas tengan similitud con los distintos
movimientos y situaciones similares a la actividad
competitiva de la disciplina deportiva dada.

- Considerar el entrenamiento de la via neural, el cual mejora
la coordinacién inter e intramuscular, ya sea por empuje
(diferentes musculos a la vez) o secuencial (Behm y
Colado, 2012) y la finalizacion con un estimulo directo que
favorezca el aumento de las capacidades motrices
velocidad y fuerza.

- Enlos ejercicios con sobrecargas las cargas oscilan entre el
30-40% del test 1RM, e incrementar el peso semanalmente
entre el 2-3% (Garcia et al., 2018).

- Prever el ajuste de la longitud del TRX para lograr el rango
de movimiento preciso y la resistencia deseada.

- Provee un desarrollo seguro de fuerza,
muscular, rango de movimiento y flexibilidad.

- Observar, en la mayoria de los ejercicios acostados al
frente y atras que la parte inferior del TRX quede a una
distancia de 20 a 30 cm del suelo (TRX Suspension
Trainer, 2014).

- Las bandas elasticas también permiten movimientos de
mayor velocidad asi como ejercicios pliométricos Page y
Ellenbecker, (2008). La pliometria es un tipo de
entrenamiento disefiado para producir movimientos rapidos
y potentes generados desde el suelo para estresar las
extremidades de los miembros inferiores y superiores
Garcia et al, (2017).

resistencia

RESULTS AND DISCUSSION

En los controles realizados durante las 12 semanas que
transcurrio el Campeonato Nacional Juvenil de béisbol,
correspondiente a los tres tercios en que se divide dicha
competencia se demuestran diferencias significativas en el
tiempo del corrido de home-primera base para un 95 % de
confianza, pues la prueba de Kruskal-Wallis revel6 un valor de
la probabilidad menor que 0,05 (0,03). Aunque entre los tres
controles se manifiestan cambios significativos (Fig. 7), el
tercer control (C3) tuvo una mayor tendencia de cambio con
respecto al primer control (C1), con un 1,84 % de incremento
de la efectividad, es decir, en la disminucion de los tiempos.

P - CTd DU 5

g

1= |
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Figura 7. Intervalos de confianza del tiempo de corrido home-primera
base en los tres controles realizados durante la competencia
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Por otro lado, al comparar los tiempos en el corrido home-
primera base de los jugadores derechos y zurdos, la prueba de
Kruskal-Wallis demostré que existen diferencias significativas
segun la mano con que batean (fig.8), pues el valor de la
probabilidad es de 0,006, es decir menor que el 5 %. Se
obtiene que los jugadores zurdosmuestran un incremento en la
efectividad de corrido de home-1B de 3,37 % con respecto a
los derechos.
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Figura 8. Intervalos de confianza del tiempo de corrido home-primera
base durante la competencia para los jugadores diestros y siniestros

Al graficar los tiempos promedios durante los tres tercios de la
competencia en el corrido home-primera base de los jugadores
segun la posicién que desempefian en el terreno de juego (fig.
9), se observan diferencias entre el corrido de los jugadores de
las referidas posiciones, siendo significativa para un 95% de
confianza la de los jardineros (J), con un incremento en la
efectividad de 3,67 % con respecto a los receptores (R) y 2,60
% a los jugadores de cuadro (JC).
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Figura 9. Tiempos promedios en el corrido home-primera base
durante la competencia para los jugadores segiin la posicion que
desempeiian en el terreno de juego

Los programas de entrenamiento tipicos para la mejora de la
carrera de velocidad en el corrido de las bases en el béisbol,
incluyen la utilizacion de ejercicios con sobrecarga (ya sean
con pesos libres o maquinas de musculacion) y saltos
pliométricos ya que generan una alta activacion
neuromuscular.

La inclusion en estos programas integrados de ejercicios con
Thera-Band y TRX, conjuntamente con saltos yejercicios de
velocidad especificos con sobrepesoen el mismo ejercicio o en
la misma unidad de entrenamiento, complementa las dos fases
de movimiento concéntrico-excéntrico proporcionando gran
aceleracion desde principio hasta el final del movimiento. Esto
esta condicionado por el hecho de que hay que contraer el
musculo al maximo, provocando el aumento de la frecuencia
de descarga de unidades motoras (Page y Ellenbecker, 2008).
En busca de mejorar las capacidades condicionantes con

elementos y movimientos rutinarios que simulan los gestos
deportivos de los deportistas (Garcia-Cruz, 2013). Este propio
autor plantea que la frecuencia puede ir desde 2 veces por
semana para mantenimiento o un mayor numero de sesiones
por semana para ganancia y la duracion de las sesiones
dependera del numero de grupos musculares involucrados y
éstos tendran relacion directa con la o las actividades que se
quieren entrenar, segun los diferentes componentes estaticos y
dinamicos del gesto deportivo. Son fundamentales Ia
progresion y la individualizacion. Ademas, estos deportistas
continuaron con su programa habitual de acondicionamiento
para la temporada regular. EI momento ideal para la aplicacion
de este tipo de entrenamiento en el béisbol, es en la
competencia con intervalos de preparacion entre cada juego,
para incrementar la capacidad de rendimiento sin perder el
ritmo competitivo (Garcia, 2004). Debiendo respetar el hecho
de que en este deporte todas las acciones son ejecutadas en 10
segundos o menos y envuelven movimientos cortos y
explosivos (Major League Baseball [MLB], 2014). Se debe
tener en cuenta que, desde el punto de vista de la intensidad,
los esfuerzos especificos requeridos son tanto sub-maximos
como maximos, y los esfuerzos son variables.

Partiendo de los criterios anteriores, se considera que el
entrenamiento integrado, involucra la combinacion de varios
métodos y medios con la posibilidad de trabajar
simultdineamente dos o mas factores de la condicién fisica
intercalados con pequefios periodos de recuperacion,
respetando los principios del entrenamiento deportivo en el
cual se deberia involucrar en el esfuerzo la mayor cantidad de
grupos musculares posibles al mismo tiempo. Por otro lado, el
trabajo asociado o integrado de ejercicios Thera-Band, TRX,
saltos y ejercicios de velocidad especial con sobrepeso en
formas especificas tiene una enorme ventaja, ya que por la
propia dinamica del juego del béisbol no se requiere de las
capacidades de fuerza o velocidad en su forma pura y aislada, a
lo que se agrega que los medios a utilizar son de facil traslado
durante la competencia. Esta acciéon provoca cambios
significativos, después de realizado el programa de
entrenamiento de 12 semanas de duracion, aunque en todos los
controles se apreciaron una disminuciéon de los tiempos, el
tercer control tuvo una mayor tendencia de cambio con
respecto al primer control de 4.24 a 4.01. Considerandosede
buena velocidad segun los parametros de la Major League
Baseball (MLB, 2014), al encontrarse entre 4-4.10 segundos
dehome-primera base. Por lo tanto, los jugadores de béisbol
podrian beneficiarse en cierta medida con estos medios
auxiliares, ya que los mismos posibilitan generar ganancias en
el desarrollo y mantenimiento de la resistencia muscular,
pudiéndose resaltar como una forma adecuada para el
entrenamiento, tal como se exige en cualquier actividad
deportiva. Este tipo de entrenamiento puede generar una
mejora en la velocidad y por consiguiente una mayor
estabilidad y coordinacion, siendo una alternativa para la
mejora del rendimiento competitivo.Ademas el mismopudiera
aplicarse a todas las sesiones de entrenamiento, en
combinacion con el trabajo tactico y técnico (Garcia, 2004).
Uno de los principales hallazgos del trabajo con estos medios
auxiliares en el acondicionamiento fisico es contribuir al
desarrollo de cualidades especificas acorde a la edad y nivel de
habilidad técnica de los deportistas. En el cual se pueden
obtener grandes beneficios a través de la utilizacion de
ejercicios y métodos de entrenamiento, construyendo las bases
fisiolégicas que necesitara en futuras etapas de formacion y
especializacion deportiva (Michaleff y Kamper, 2011).
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CONCLUSION

La obtencion de elevados niveles en el rendimiento de los
deportistas, trabajando varios elementos a la vez de manera
integrada, resulta imprescindible en disciplinas deportivas
como el béisbol con periodos de competicion superior a tres
meses, tomando en consideracion el momento de la temporada
en el que se encuentren, para la optimizacion del rendimiento
deportivo. Los resultados del presente estudio indican que un
entrenamiento integradode 12 microciclos con dos frecuencias
semanales durante el periodo competitivo, con Thera-Band y
TRX, conjuntamente consaltos y ejercicios de velocidad
especial con sobrepeso realizados a una alta velocidad de
ejecucion alcanzando mejoras significativas de la velocidad
home-primera base, con un incremento de la efectividad de
1,84 % en el tercer control con respecto al inicial. Existen
diferencias significativas para un 95 % de confianza en los
tiempos de corrido home-primera base en cuanto a la mano con
que batean los jugadores y la posicion en el terreno de juego,
donde los de mayor efectividad son los bateadores zurdos y los
jardineros.
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