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RESUMEN

En los ultimos afios ha proliferado la investigacion de los efectos del entrenamiento de fuerza (EF) en
nifios y adolescentes. Se ha tratado de conocer el efecto de la maduracion, el tipo de entrenamiento, la edad
cronologica, el sexo o la experiencia de los jovenes. Se tendra en cuenta uno de los hitos madurativos que sufre
el nifio en su desarrollo, para lo que se explicara el concepto de “periodo de velocidad méaxima de crecimiento en
altura” (PHV: peak height velocity) y el uso que los entrenadores y preparadores fisicos pueden hacer de éste,
para establecer los contenidos de entrenamiento. A lo largo del texto, se tratard de responder a la necesidad de la
introduccion del EF en las primeras etapas de formacion, hasta los 12 afios, como elemento de mejora de la
aptitud muscular, los niveles de fuerza y el rendimeinto en otras prestaciones condicionales y habilidades de
movimiento, como el aterrizaje y el cambio de direccion. A partir de los tres pilares del entrenamiento de fuerza
en etapas de formacion (correcta ejecucion técnica, una supervision adecuada y el principio de progresion), se
podra ver como el EF serd un gran aliado en el desarrollo deportivo de los jugadores. En definitiva, la evidencia
cientifica indica que el EF mejora la aptitud muscular y este debe promoverse en todas las etapas del desarrollo
deportivo a largo plazo para la adquisicion de habilidades motoras, mejoras del rendimiento motor, la salud y el
bienestar, y para la reduccion del riesgo de sufrir lesiones relacionadas con el deporte.

PALABRAS CLAVE: Entrenamiento de fuerza, nifios, PHV, aptitud muscular, rendimiento.

Fecha de recepcion: 12/09/2020. Fecha de aceptacion: 09/10/2020
Correspondencia: mialca@ms.com

INTRODUCCION

Se sabe que lo que ocurre en un
partido, es un conjunto de aspectos
técnicos,  tacticos,  psicologicos y
condicionales (Drust, Atkinson & Reilly,
2007), siendo muy estudiado este ultimo en
fatbol profesional, y no tanto en el futbol
juvenil, en el que observan algunas
diferencias respecto a la élite de jugadores
adultos (Palucci Vieira et al., 2019; Stelen,

Chamari & Castagna., 2005)

La calidad en la ejecucion técnica
de los ejercicios de fuerza es el primer
aspecto preventivo, y junto con una
correcta supervision y programacion, son
los tres aspectos claves en los programas
de fuerza (Myers, Beam & Fakhoury,
2017).

Como objetivos fundamentales del
EF en jovenes estan el desarrollo de aptitud
muscular, la adquisiciéon de habilidades

motoras, mejoras en el rendimiento motor
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y una reduccion en el riesgo de sufrir
lesiones (Ford et al., 2011; Granacher et
al., 2016) y ademas, la mejora de la
velocidad, la potencia muscular, Ila
capacidad para cambiar de direccion, la
capacidad pliométrica y la mejora de la
resistencia (Myer, Lloyd, Brent, &
Faigenbaum, 2013).

En base a esto, el objetivo del
entrenamiento debe ser el de dotar de las
habilidades necesarias (capacidades) para
soportar las necesidades que el juego

solicita (demandas).

NECESIDAD DE PLANIFICAR
EL ENTREAMIENTO DE FUERZA
EN NINOS

Antes de comenzar un programa de
entrenamiento adaptado a la edad, deben
tenerse en cuenta los prerrequisitos basicos
acordes a cada etapa y atender a los niveles
de equilibrio 'y control  postural
garantizando asi, un nivel de madurez
emocional  apropiado  para  recibir
instrucciones, lo que ocurre a partir de los
6-7 afos (Behm, Faigenbaum, Falk, &
Klentrou, 2008; Lloyd et al., 2014; Myer et
al., 2013).

Aunque a habido diversas teorias y
propuestas practicas para el desarrollo

deportivo a largo plazo (Balyi & Hamilton,
2004; Balyi, 2001; Coté, 1999; Lloyd &

Oliver, 2012) basadas en periodos
sensibles del desarrollo de las cualidades
fisicas, se ha planteado una nueva
perspectiva (Van Hooren & De Ste Croix,
2020) segun la cual, si estos periodos
sensibles existen, se ven influenciados
preferentemente por el método de
entrenamiento, la experiencia previa y la
genética del deportista y se referirdn a
tareas especificas de las habilidades
motrices, no de las cualidades fisicas.

No parece que haya una
combinacion de ejercicios, series O
repeticiones que haya  demostrado
optimizar las adaptaciones de EF, aunque
los programas multifacéticos e
integradores mejoran la mecédnica de
movimientos y habilidades funcionales
(Cowley, Ford, Myer, Kernozek, &
Hewett, 2006). Algunas propuestas de EF
en jovenes comienzan con técnicas basicas
en la primera infancia para mejorar la
capacidad que permita unas mayores
habilidades de movimiento en la
adolescencia, mejorando indirectamente la
aptitud fisica (Myer et al., 2011).

Tanto el volumen como Ila
resistencia a vencer (peso) deben ser
asequibles para el jugador, e ir aumentando
de forma paulatina, una vez que la técnica

sea ya correcta y realice el ejercicio en el
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tiempo e intensidad que se propongan
(Myer et al., 2011).

Uno de los hitos madurativos mas
investigados es el Periodo de Velocidad
Maxima de Crecimiento en Altura (PHV:
peak height velocity), que se ha utilizado
para caracterizar los desarrollos en el
rendimiento  relacionados  con el
crecimiento acelerado del adolescente
(Malina, Bouchard, & Bar-Or, 2004). El
ritmo de maduracion bioldgica es

individual y variable (Lloyd & Oliver,
2012).

CONSIDERACIONES SOBRE
EL PHV

El PHV tiene lugar en la
adolescencia, pero es antes de ésta cuando
debe comenzar con el EF. Los aumentos de
velocidad en el deportista ocurren antes del
PHV (pre-PHV) (Viru et al., 1999) y
durante esta etapa, los nifos/as pueden
entrenar juntos y por edad cronologica
(Balyi & Hamilton, 2004).

Ha habido modelos de planificacién
a largo plazo que han utilizado este hito
(PHV) como punto de inflexion para la
tipologia de entrenamientos en jovenes
(Balyi & Hamilton, 2004; Balyi, 2001;
Lloyd & Oliver, 2012) (ver imagen 1). En
el Anexo 1 se puede ver una propuesta mas

actual (Towlson et al., 2020)

Imagen 1: Representacion grdfica del
PHYV a lo largo de la edad cronologica en

nifios y nirias (Fuente: Ford et al., 2011)
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Algunos  estudios  sitian el
momento de maximo riesgo de lesiones
entre los 6 meses antes y después del PHV
(Van Der Sluis et al., 2014) o un afo antes
y después del PHV (Materne et al., 2016).
Otros trabajos invitan a pensar que 6 meses
después del PHV, el riesgo y la carga de
lesiones es mayor que en otras etapas, lo
que se suele corresponder con una
categoria subl5 (Materne et al., 2016),
aunque esta tendencia se mantiene en los

siguientes durante dos afios.

APF

Revista de Preparacion Fisica en el Fatbol. ISSN: 1889-5050



ALONSO, M.

ENTRENAMIENTO DE
FUERZA HASTA LOS 12 ANOS

Es fundamental el desarrollo de las
cualidades fisicas y las habilidades motoras
ya que se desarrollan a ritmos diferentes en
cada nifio. También se considera que las
habilidades motrices fundamentales y sus
atributos son entrenables durante la
infancia y adolescencia pero deben tenerse
dominadas al final de la nifiez (Lloyd et al.,
2020).

Parece que en las etapas
prepuberes, las ganancias de fuerza
muscular son significativamente inferiores
que los adolescentes o postpuberes
(Behringer, Vom Heede, Matthews, &
Mester, 2011), aunque en relacién con la
potencia muscular no se encontraron esas
diferencias (Lesinski,

Prieske, & Granacher, 2016).

significativas

Los deportistas que comenzaron
con el EF durante las primeras etapas de
desarrollo (antes de los 12 afios),
demostraron los mayores beneficios frente
a otros compafieros (Ford et al., 2011). En
los nifios de menos de 12 afios (pre-PHV)
la velocidad de desarrollo del cerebro les
sitla siempre en una actitud de aprendizaje
continuo, lo que supone un gran momento
para aprender ejercicios nuevos (Ford et

al., 2011).

Se ha visto como el EF tiene un
efecto protector ante las lesiones en nifios
(Behm et al., 2017; Granacher et al., 2016)
e incluso en la mejora de las propias
habilidades de movimiento (Behringer et
al., 2011; Lloyd et al., 2020; Peitz,
Behringer, & Granacher, 2019).

FORMAS DE
ENTRENAMIENTO DE FUERZA
CON NINOS/AS

El EF se refiere a un método de
entrenamiento especializado de
acondicionamiento mediante el que el
deportista trabaja contra cargas, para
mejorar su salud, estado fisico o
rendimiento y se puede incluir el peso
corporal, maquinas, pesas, bandas
elasticas, balones medicinales, etc. (Lloyd
et al., 2014).

Todo invita a pensar que la
combinacion de diferentes métodos de
entrenamiento 'y de cargas producen
mejores adaptaciones en los jovenes
(McQuilliam, Clark, Erskine, & Brownlee,
2020).

Entrenamiento de fuerza a través
de los pesos libres (entrenamiento
tradicional)

El uso de pesos libres y de EF

tradicional, ademas de mejorar este ciclo

de estiramiento-acortamiento, mejora las
4
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adaptaciones iniciales al equilibrio (Behm
et al., 2008, 2017), de ahi la necesidad de
introducirlo antes del entrenamiento
pliométrico.

Malina (2006) propone el uso de
pesos libres 0 maquinas 2 o 3 dias/semana,
con dias de descanso entre sesiones, con
programas de 8 a 12 semana de duracion.

En conjunto, los hallazgos de
Lesinski, Herz, Schmelcher & Granacher
(2020) fueron que el EF tradicional mostré
mejores resultados sobre la fuerza
muscular que el entrenamiento de
pliometria (Behm et al., 2008, 2017;
Lesinski et al., 2020).

Entrenamiento basado en la
pliometria

Se ha demostrado que la
maduracion afecta directamente a los
resultados del entrenamiento pliométrico
(Peitz et al., 2019). Parece que las mejores
adaptaciones tienen lugar pre-PHV y post-
PHV, en cambio en ¢l momento circa-PHV
las adaptaciones son menores, aunque en
nifios las mejoras son superiores a las
nifias.

El estudio de Meylan, Cronin,
Oliver, Hopkins, & Contreras (2014)
relaciona el volumen total con el numero
de impactos en el suelo. Recomienda de 1-
10 ejercicios entre 2-12 series. Es necesaria

una adaptacion previa y  cargas

progresivas, de forma que pre-PHV
asuman bajas-moderadas intensidades, en
progresion, y en circa-post-PHV se use
carga externa (30-40% RM) (Meylan et al.,
2014).

El  entrenamiento  pliométrico
requiere de un control motor, coordinacion
y equilibrio, que en la etapa circa-PHV se
vera perjudicado (Behm et al, 2008).
Aunque mejora los niveles de fuerza, si los
niveles de equilibrio son inadecuados
(habitual en las primeras etapas), es posible
que las mejoras y las adaptaciones se
inhiban (Behm et al., 2017).

El entrenamiento de fuerza
basado en la hipertrofia

Lloyd & Oliver (2012) en su
propuesta marca los 12 afios (nifias) y 14
(nifos) como el comienzo de este tipo de
entrenamiento. Sin embargo parece mas
razonable atender al estado madurativo,
por lo que se propone que el momento
post-PHV sea el ideal, de acuerdo con el
crecimiento acelerado del adolescente
(Lubans, Sheaman, & Callister, 2010),
sobre todo porque antes de este brote de
PHV (Lloyd & Oliver, 2012) y de la
maduracion hormonal no habra
adaptaciones en hipertrofia, siendo nulas o
minimas en prepuberes (Malina, 2006)

Las ganancias de fuerza son mucho

mayores que las ganancias en volumen
5

APF

Revista de Preparacion Fisica en el Fatbol. ISSN: 1889-5050



ALONSO, M.

muscular, por lo que se sugiere que las
respuestas a los estimulos del EF en
prepuberes y puberes se relacionan mas
con adaptaciones neurales y con el
aprendizaje. Las bajas concentraciones de
testosterona u hormona de crecimiento
limitan la capacidad de adaptacion
morfolégica del musculo (McQuilliam et

al., 2020) en etapas pre-PHV.

BENEFICIOS DE LA MEJORA
DE LOS NIVELES FUERZA EN EL
RENDIMIENTO ANTES DE LOS 12
ANOS

En las etapas pre-PHV parece ser
un momento ideal por tener una gran
capacidad y actitud para aprender (Ford et
al., 2011), 'y adaptaciones son
eminentemente neurales, de coordinacion y
técnicas (Behm et al., 2017; Meyers et al.,
2017).

Efectos sobre la velocidad

Para la manifestacion de la
velocidad se vio que el pico de maximo
velocidad de rendimiento ocurre entre 18-8
meses antes del PHV (Meylan et al., 2014)
y hasta los 12-15 afios (Rumpf et al.,
2012). El entrenamiento que va dirigido al
sistema  neuromuscular  mejora la

coordinacidn, la eficacia de movimiento, la

velocidad o frecuencia de zancada y es

clave entre los 5-9 anos (Rumpf et al.,
2012).

Los métodos de entrenamiento que
busquen movimientos de baja carga con
alta velocidad mejoran la velocidad en el
sprint y los saltos, especialmente en los
jugadores pre-PHV (McQuilliam et al.,
2020).

Efectos sobre el aterrizaje

Cuando no se alcanza un suficiente
nivel neuromuscular o técnico en la etapa
de maximo crecimiento es habitual que
muchos movimientos sean anormales o
aberrantes (Ford et al., 2011), de ahi la
necesidad mejorar los niveles de fuerza via
neural en la etapa preadolescente (Lloyd et
al., 2016).

En el rendimiento del salto y
aterrizaje a una sola pierna, las fuerzas
maximas absolutas de aterrizaje aumentan
con la edad y maduracion, pero una vez
normalizado el peso corporal, los
jugadores pre-PHV muestran fuerzas
relativas mas altas, siendo los post-PHV
los mas efectivos (Read et al., 2017). Los
jugadores subl2-13 debido al rapido
crecimiento de  las  extremidades
experimentan disminuciones de
rendimiento temporales de las habilidades
motoras y  funcion  neuromuscular

aproximadamente un afio antes del PHV

(Philippaerts et al., 2006). La maxima
6
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adaptacion al salto ocurre entre los 11-12
afios y post-PHV (aproximadamente a
partir de los 15 afios).

Efectos sobre el cambio de
direccion (COD) y agilidad (AG)

En algunas propuestas (Lloyd &
Oliver, 2012) se introducen ya el
entrenamiento de COD en la etapa de
media infancia (5-11 afios para ninos / 5-9
nifias), atendiendo a aspectos de
relacionados con la toma de decisiones
(AG) cuando ya hay cierto dominio de
patrones de COD, y teniendo presente la
correcta técnica, coordinaciéon y aspectos
decisionales.

El estudio de Fiorilli et al. (2017)
demostr6 que en categorias sub-12
comparados con otros grupos de mayor
edad se muestra peor rendimiento en
pruebas de AG. En este caso se sugiere que
no fueron capaces de llevar a cabo de
forma rapida la percepcion y toma de
decision, lo que se sumo6 a una técnica
insuficiente e inmadura. Por este motivo se
propone que esa edad (de 11-12 afios) es
clave el entrenamiento del COD y AG, ya
que tanto las habilidades fisicas como las
perceptivas son entrenables. No obstante,
este programa debe ser adaptado al nivel y
edad de los participantes (Fiorilli et al.,
2017). Parece que la correlacion entre los

COD y la AG fue significativa y alta

atendiendo a la edad, aunque iba
disminuyendo con la maduracion de los

jugadores.

CONCLUSIONES

El aumento de fuerza y potencia
que pueda tener lugar pre-PHV gracias al
entrenamiento es resultado de una mejor
activacion neuromuscular. En la etapa pre-
PHV (antes de los 12 afos), el nifio esta
predispuesto al aprendizaje de patrones de
movimiento, tareas y desafios de
entrenamiento. Su velocidad de desarrollo
cerebral lo hace receptivo, por lo que no se
debe dejar pasar por alto el potencial. Los
cambios morfoldgicos que sufrird en el
PHV hacen que el entrenador deba prever
las desadaptaciones que se daran, y logre
dotar de las capacidades previas para que
los aprendizajes, que serdn necesarios
durante esta segunda etapa, se construyan
sobre unas bases firmes y solidas. Aunque
antiguamente se consideraba el EF como
una fuente de lesiones y de riesgos cuando
se aplicaban en deportistas jovenes, lo
cierto es que no se ha encontrado ninguna
evidencia actual en contra se su aplicacion.
Al contrario, todo indica que no someter a
los nifios/as a EF planificado es mas una

irresponsabilidad.
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ANEXO 1. Esquema resumen de relacion entre contenidos de trabajo y edad madurativa

(fuente: Towlson et al., 2020)
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