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Resumen

El balonmano es un deporte de cooperacién-oposicion, mediado por una sucesion de
lanzamientos, agarres, desplazamientos y acciones breves e intensas. Este deporte requiere la
ejecucion de diversas acciones motrices y técnicas-tacticas que implican componentes
especificos de fuerza. El objetivo de esta revision sistematica es valorar la eficacia del
entrenamiento de fuerza mediante el uso de bandas elasticas en jugadores jovenes de
balonmano. Siguiendo las directrices PRISMA, se realizaron blasquedas en las bases de datos
Pubmed, Dialnet y Google Scholar. Se seleccionaron 5 estudios que analizaban los efectos del
entrenamiento de fuerza mediante el uso de bandas elasticas en jugadores de balonmano de
entre 13 y 26 afios. Los resultados obtenidos en esta revision presentan mejoras significativas
en la fuerza, potencia y velocidad de lanzamiento, asi como en acciones motrices especificas
del balonmano. En conclusién, el entrenamiento de fuerza con bandas elasticas en jugadores
jévenes de balonmano tiene impactos positivos en el aumento de la capacidad de fuerza,
fuerza explosiva, fuerza resistencia y potencia de la musculatura. Del mismo modo, ayuda a
mejorar aspectos cruciales del rendimiento deportivo, incluyendo la velocidad de lanzamiento,
desplazamiento y las acciones especificas del juego como saltos y cambios de direccién y
ritmo.

Palabras clave: balonmano; entrenamiento de fuerza; bandas elasticas; jugadores jovenes;
rendimiento fisico.

Abstract

Handball is a cooperation-opposition sport, mediated by a succession of throws, grabs,
movements, and brief and intense actions. This sport requires the execution of various motor
and technical-tactical actions involving specific strength components. The aim of this systematic
review is to assess the effectiveness of strength training using elastic bands in young handball
players. Following PRISMA guidelines, searches were conducted in the Pubmed, Dialnet, and
Google Scholar databases. Five studies were selected that analyzed the effects of strength
training using elastic bands in handball players aged between 13 and 26 years. The results
obtained in this review show significant improvements in strength, power, and throwing speed,
as well as in specific motor actions of handball. In conclusion, strength training with elastic
bands in young handball players has positive impacts on increasing strength capacity, explosive
strength, strength endurance, and muscle power. Similarly, it helps improve crucial aspects of
sports performance, including throwing speed, movement, and specific game actions such as
jumps and changes of direction and pace.

Keywords: handball; strength training; elastic bands; young players; physical performance.
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Evaluacion de los efectos del entrenamiento de fuerza con bandas elasticas en jugadores jévenes de balonmano. Revision sistematica.

Introduccién

El balonmano es un deporte de cooperacién-oposicion, mediado por una sucesién de lanzamientos, agarres,
desplazamientos y acciones breves e intensas, que tienen por objetivo lograr anotar el mayor nimero de goles sobre el
rival (Antén, 2000). Este deporte requiere la ejecucion de diversas acciones motrices y técnicas-tacticas que involucran
tanto las extremidades superiores como las inferiores, ademas de la aplicacién de componentes especificos de fuerza,
tales como fuerza explosiva, fuerza velocidad y fuerza resistencia (Gutiérrez, 2014). La ejecucion de movimientos
cruciales, como aceleraciones, sprints, saltos y lanzamientos, requieren un elevado grado de explosividad y fuerza
(Ortega-Becerra et al., 2018).

En este contexto, es importante destacar que la capacidad de fuerza emerge como un elemento esencial para el
rendimiento de los jugadores de balonmano, contribuyendo de manera sustancial al aumento de la altura en los
saltos, la velocidad de lanzamiento, la fuerza de arranque, la aceleracion en los movimientos de locomocion y la
potencia explosiva requerida para la ejecucion de movimientos técnicos durante el juego (Carvalho et al., 2014;
Sanchez-Lopez y Rodriguez-Pérez, 2017; Hermassi et al., 2019 y Bragazzi et al., 2020).

Por otra parte, para comprender mejor su relevancia en este deporte, es fundamental definir la fuerza como la
capacidad de generar energia-tension por medio de la contraccion muscular en sus formas concéntrica, excéntrica,
isométrica o isocinética para oponerse y/o vencer una resistencia (Cruz, 2008). El entrenamiento de fuerza exhibe
multiples beneficios en jugadores de balonmano, destacandose mejoras significativas en variables clave como la
potencia, fuerza muscular, velocidad de lanzamiento, altura del salto y velocidad de sprint (Hermassi et al., 2017)

En cuanto a las metodologias mas utilizadas, los métodos de entrenamiento mas utilizados en el balonmano
incluyen el entrenamiento de fuerza (Hermassi et al., 2017), la pliometria (Chelly et al., 2014) y la potencia (Sabido et
al., 2016). Diversos estudios han sefialado que la combinacién del entrenamiento pliométrico combinado con una
resistencia variable, ya sea a través de un chaleco con carga adicional (Markovic et al., 2013) o pesos libres
(Coratella et al., 2018), resulta ser un enfoque efectivo para potenciar las medidas de rendimiento deportivo
(Paditsaeree et al., 2016; Shoepe et al., 2011). En este sentido, Aloui et al., (2020b) proponen la implementacién del
uso de bandas elasticas para trabajar la pliometria.

De manera similar, las bandas elasticas son una de las herramientas mas utilizadas para el entrenamiento de la
fuerza (Ozsu, 2018). Estas se caracterizan por ser elementos de bajo coste que permiten su uso en diferentes
lugares (Santos et al., 2019). Ademas, el uso de bandas elasticas proporciona una activacién muscular comparable
a la obtenida con ejercicios realizados con maquinas guiadas o pesos libres (lversen et al., 2018).

Por otro lado, ademas de fortalecer la musculatura, el uso de bandas elasticas se revela como una herramienta
eficaz para mejorar el sistema neuromuscular, asi como para replicar movimientos y gestos deportivos, mejorando la
capacidad de llevar a cabo tareas funcionales y mantener el equilibrio (Ciolac et al.,, 2010). El uso de esta
herramienta posibilita mejorar el sistema musculo-tendinoso, permitiendo asi un enfoque especifico en el desarrollo
de la fuerza resistente y el trabajo muscular estatico (Alvarez y Zapata, 2009).

El entrenamiento de fuerza con bandas elasticas ha sido ampliamente estudiado en diversos deportes debido a
su capacidad para mejorar la activacion muscular y simular movimientos técnicos especificos (Ciolac et al., 2010). A
pesar de su aplicacion extendida, los efectos de este tipo de entrenamiento en jugadores jévenes de balonmano no
han sido suficientemente explorados en la literatura cientifica. Por lo tanto, el objetivo de esta revision sistematica es
recopilar los impactos y beneficios derivados del entrenamiento de fuerza con bandas elasticas en jugadores jovenes

de balonmano.
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Material y Métodos

Estrategia de busqueday bases de datos empleadas

Para la presente revision bibliogréfica, se ha llevado a cabo una blusqueda basada en las directrices PRISMA
(Liberati et al., 2009). Las bases de datos empleadas para realizar la basqueda fueron: Pubmed, Dialnet y Google
Scholar, en el periodo de tiempo comprendido entre febrero del 2023 a abril del 2023. Las ecuaciones de blusqueda
con las que se llevo a cabo la investigacion fueron: “resistance band” AND strength AND handball; “bandas elasticas
Y fuerza Y balonmano; Theraband AND strength AND handball; theraband Y fuerza Y balonmano; “strength training”
AND “resistance band”; “entrenamiento de fuerza Y “bandas elasticas”; “elastic bands” AND strength; “TheraBand
training”, “TheraBand applications”, “elastic bands” OR TheraBand; efectos; theraband; fuerza; balonmano; effects;
TheraBand; strength; handball.

En primer lugar, se llevé a cabo la revision de titulos y resimenes de todos los articulos identificados en las
diversas bases de datos. Se seleccionaron las publicaciones potencialmente relevantes de acuerdo con los criterios
de inclusion establecidos. De un total de 167 articulos inicialmente encontrados, 22 se excluyeron por encontrarse
duplicados en las diferentes bases de datos. Los 145 restantes fueron sometidos a una revision de titulos y
resimenes, y de estos, se eligieron 37 para un analisis detallado a texto completo. Durante esta fase, se excluyeron
29 por no presentar idoneidad con los objetivos del estudio.

Finalmente, se incluyeron en la revision completa un total de 13 articulos que cumplieron con los criterios de
inclusion. Estos procesos de revision y seleccion se detallan visualmente en la Figura 1 mediante el diagrama de
flujo PRISMA.

Criterios de seleccién de los estudios

Criterios de inclusion

Para la seleccion de los articulos, se aplicaron los siguientes criterios de inclusién: (1) intervenciones de
entrenamiento de fuerza mediante el uso de bandas elasticas, (2) los participantes debian ser jugadores/as de
balonmano de entre 13 y 26 afios, (3) los estudios debian incluir un grupo control y un grupo experimental, (4)

articulos publicados en espafiol o inglés y (5) articulos publicados entre 2016 y 2023.

Criterios de exclusion
Los criterios de exclusion fueron: (1) poblacion fuera del rango de 13 a 26 afios, (2) abordar como muestra a
personas que presenten algun tipo de patologia, (3) articulos en idiomas diferentes al espafiol o el inglés y (4)

articulos publicados antes del 2016.

Seleccion de articulos

Los datos fueron extraidos de los articulos incluidos en la revision por dos revisores independientes, CMS y MH.
Se utilizé un formato estandarizado para la extracciéon de la informacion, que incluydé los siguientes aspectos:
autor(es), afio de publicacién, poblacién estudiada (edad, género), tipo de intervencion (dosis, duracién, frecuencia),

medidas de resultado (fuerza, potencia, rendimiento) y resultados clave.
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Figura 1. Diagrama de flujo PRISMA
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Tabla 1. Cuadro resumen de estudios sobre el entrenamiento de fuerza con bandas elasticas en jugadores de

balonmano jévenes.

Estudio Muestra Métodos de Protocolo Variables Objetivos Resultados
valoracion
Mascarin et 39 jugadoras Prueba de 6 semanas, GE Fuerza y Comprobar los ElI GE mostr6 valores mas
al., 2016 de balonmano: velocidad de realizé rendimiento efectos de un altos en los RI después del
GE, n=21, lanzamiento de calentamientos muscular de programa de programa, ademas de un
15,3+1,1 afios baldn; prueba de 5 con los rotadores entrenamiento aumento en la velocidad de
y GC, n=18, isocinética para bandas internos y de fuerza con lanzamiento de pie o
15,0+0,8 afios. evaluar el hombro, elasticas antes externos del banda elastica saltando (F=3.9, p=0.05).
rendimiento del hombro. sobre los En el GC no se encontraron
muscular de los RI entrenamiento. musculos del mejoras, si bien no hubo
Y RE del hombro. hombro y la diferencias en los valores
velocidad de de torqgue maximo de IRy el
lanzamiento del equilibrio en los musculos
balén. rotadores del hombro
(F=0.03, p=0.87 y F=0.04,
p=0.83).
Andersen et 24 jugadoras Test de agilidad 11 semanas de Agilidad, Examinar los Hubo mejoras en capacidad
al., 2018 de balonmano, Test de potencia control y 9 velocidad, efectos del de salto en CMJ y CMJas,
(16,5%0,7 afios, (sentadilla y press semanas de potencia en entrenamiento de un 10%. En las pruebas
166+5,0 cm, de banca) entrenamiento  salto, fuerza, de cuerpo entero de velocidad de
65,9+8,8 kg) Pruebas de con bandas. potencia con bandas lanzamiento no hubo
velocidad de GE 3sesiones maxima en elasticas de diferencias
Divididas en lanzamiento semanales. extremidades resistencia  en estadisticamente
GE (n=12) vy Test de salto (CMJ) 6 ejercicios, 3 inferiores. jugadoras significativas, pero fueron
GC (n=12) (CMJas). series de 6-10 jévenes de favorables para el
reps explosivas. balonmano. entrenamiento con bandas
(p = 0.07-0.10). En la
sentadilla y el press de
banca hubo mejoras del
10% y 14%
respectivamente. Y en el
test de agilidad se redujeron
los tiempos entre un 2 y 3%.
Aloui et al.,, 30 jugadores Fuerza maxima 8 semanas, el Fuerza Investigar los EI GE obtuvo mejoras en
2019a de balonmano (1RM)en GE realiz6 un méaxima; efectos del potencia maxima absoluta y
(18.7+0.8 afios) los ejercicios de programa de velocidad de entrenamiento relativa (49,3 £22,9 %y 47,9
Divididos press de entrenamiento  lanzamiento; con banda + 24,6 %, respectivamente),
aleatoriamente bancay pull over con bandas rotacién elastica sobre la fuerza de 1RM (25,3 + 2,2
en GE (n=15) y Velocidad de elasticas 2 interna, fuerza maxima %y 44,1 + 9,0 % para 1RM
GC (n=15) lanzamiento de veces a la externay de la de press de banca vy
balén en tres tipos semana abduccién- extremidad traccién respectivamente), y
de lanzamiento. justo antes del aduccién del superior, la velocidad de lanzamiento
entrenamiento  hombro. lavelocidadde (25,1 - 26,1 %), en

especifico.

lanzamiento de
balén y el
volumen
muscular  local
de jugadores de
balonmano.

comparacion con el GC (3,9
— 4,4 %).

Los volimenes de las
extremidades superiores
aumentaron (8,0 £ 7,5 %)
en el GE, sin cambio
significativo (2,6 £ 7,0 %) en
el GC.
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Estudio Muestra Métodos de Protocolo Variables Objetivos Resultados
valoracion
Aloui et al., 30 jugadores CMJ 8 semanas GE: Rendimiento Precisar los GE mejor6 en relacién con
2019b de balonmano, Tiempos de sprint 2 veces por muscular efectos de GC en potencia (p, 0,001),
(18,7 + 0,8 (by30m) semana -3x12 explosivo, el incorporar 8 medidas de fuerza de 1RM
afos, masa Prueba de fuerza- extension de cambio de semanas de (p, 0,01), tiempos de sprint
corporal de velocidad rodilla direccion  y entrenamiento (p, 0,001 para 5 m; p, 0,05
81,1 + 15,4 kg) Pruebas repetidas -3x12 extension los cambios bisemanal con para 30 m), COD (p, 0.01),
fueron de cambio de de cadera con de direccion banda elastica y todos los parametros
asignados direccion (RCOD) y bandas repetidos en de miembros RCOD (p, 0.05) excepto
aleatoriamente de cambio de elasticas las inferiores el indice de fatiga RCOD.
en GC (n=15) y direcci6n (T-half, Incremento de extremidades (extension de Los parametros de salto
GE (n=15) COD) la resistencia inferiores. rodilla y cadera) vertical y los volumenes de
1 RM media en el régimen de las extremidades inferiores
sentadilla trasera temporada  de no obtuvieron diferencias.
Estimaciones jugadores junior
antropométricas de de balonmano.
los volimenes
musculares de las
extremidades.
Aloui et al., 29 jugadores Prueba de fuerza- 8 semanas, GE Potencia Evaluar la GE obtuvo mejoras en la
2020a de balonmano. velocidad en realizé muscular eficacia de un potencia muscular absoluta
GE (n = 14, cicloergdbmetro ejercicios  con absoluta; programa de (23,3 %), potencia muscular
edad: Velocidad de carga para las potencia entrenamiento relativa (22,3 %) y los 3
17.7£0.3); GC lanzamiento de extremidades muscular pliométrico con tipos de lanzamiento de
(n = 15, edad: balén en tres tipos superiores 2 relativa; banda elastica balén (18,6 %) en tiro en
18,1+0,5 afios). de lanzamiento. veces a la fuerza de 8 semanas salto (18,6 %) y en carrera
1 RM press de semana de muscular de duracion para de 3 pasos y tiro (19,1%).
banca y pull-over entrenamiento  maxima; mejorar la fuerza Hubo mejoras en 1RM de
Estimaciones pliométrico con rendimiento muscular, la press de banca y en pull-
antropométricas de bandas en 3 tipos de potencia y la over. Sin embargo, los
los volimenes elasticas. lanzamiento  velocidad de volimenes musculares de
musculares de las de balén. lanzamiento de las extremidades superiores
extremidades bal6on en atletas no cambiaron en GE ni GC.
superiores. de élite.
Aloui et al, 29 jugadores Test de fuerza- 8 semanas, 2 Rendimiento Investigar el GE obtuvieron mejoras en
2020b de balonmano. velocidad en veces por de la potencia efecto de la potencia muscular
GE (n = 15, cicloergdbmetro semana. muscular; incorporar 8 absoluta (23,1 %), potencia
edad: 18,1+ 0,5 1 RM Sentadilla GE realiz6 un rendimiento semanas de muscular relativa (22,1%),
afos); media y sentadilla entrenamiento de la fuerza entrenamiento tiempos de sprint en 5 m
GC (n = 14, trasera pliométrico con muscular pliométrico dos (8.7%) y 30 m (7,2%) y
edad: 17,7+ 0,3 CMJ cargas usando maxima; veces por COD (9.2%). Se observo
afos). Tiempos en sprints, bandas rendimiento semana con una mejora significativa en
RCODy COD test elasticas en las en los carga de las la interaccién del tiempo en
Valoraciones extremidades cambios de extremidades ambos grupos en algunos
antropomeétricas de inferiores. direccion. inferiores. parametros antropométricos
los volimenes de (volumen muscular de la
las  extremidades pierna y seccion de la
inferiores. superficie del muslo max.),
1-RM  sentadilla media
espalda y salto vertical
CMJ.
Bauer et al., 32 jugadores Prueba de 9 semanas Fuerza Investigar los Se detectaron  efectos
2021 de balonmano. estabilidad de la GE resistencia; efectos de un significativos en CKCUEST
Divididos en cadena cinética entrenamiento  fuerza entrenamiento (p<0,001, 0,54 < np 2 <
GE (n=16; cerrada de las con bandas isométrica con banda 0,57) y velocidad de
promedio de extremidades elasticas 3 méaxima; elastica de 9 lanzamiento (p = 0,001, np
17,0 + 0,7 superiores veces a la rendimiento  semanas de 2 = 0,34). EI MIS de los
afios) y GC (n = [CKCUEST]. semana durante deportivo. entrenamiento rotadores internos del brazo
16; edad: 16,9 Fuerza isométrica 20-30 min. con banda no lanzador fue mayor en
+ 0.9 afios). maxima (MIS) elastica de GE, pero no hubo
Test velocidad de resistencia  en diferencias en el brazo
lanzamiento. comparacién con lanzador.

el entrenamiento
regular de
balonmano
Unicamente.

e-balonmano.com: Revista de Ciencias del Deporte, 21 (1), 131-142. (2025). ISSN 1885 — 7019

136



Montes-Salas, C., Santiago, M. V., Pulgar, S., & Heres, M.

Estudio Muestra Métodos de Protocolo Variables Objetivos Resultados
valoracion
Hammami et 30 jugadoras Modified lllinois 10 semanas Fuerza Examinar los GE mejoré el rendimiento
al., 2021a de balonmano (lllinois-MT) GE entren6 bajo maxima, efectos de un de todas las
(edad: 15,7 * Squat Jump (SJ), un programa de potencia y programa de 10 manifestaciones de la

0,3 afios; masa salto con CSTEB.. sus derivados semanas de fuerza, (p < 0,001) en
corporal: 63,7 £ contramovimiento (sprint, entrenamiento comparacion con el GC. GE
3,7 kg; altura (CMJ), salto con cambio de de fuerza de mejord en el sprint y lllinois-
corporal: 166,8 contramovimiento direcciéon contraste con MT, asi como los
+ 3,8 cm) con brazos (CMJA) repetido y banda elastica rendimientos de salto
fueron y prueba de cinco salto). (CSTEB) sobre mejoraron
asignadas saltos (5JT) el rendimiento significativamente [SJ (p =
aleatoriamente  Pruebas de fisico en 0.007), CMJ (p = 0.001) y
entre el GE (n = equilibrio estatico (1 jugadoras CMJA (p = 0.001)] excepto
15) y el GC pierna) y dinamico jévenes de 5JT en el GE. Por el
(n=15) (equilibrio Y) balonmano. contrario, no hubo cambios
Prueba T de sprint significativos en el
repetido (RSTT). rendimiento del equilibrio
entre los grupos.
Fredriksen et 92  jugadores Ensayo controlado 8 semanas Fuerza Evaluar la La diferencia estimada entre
al., 2021 de balonmano aleatorizado. Se GE realiz6 un isométrica, eficacia de un GE y GC en la fuerza RE
de ambos midi6 la fuerza programa de fuerza de programa corto del hombro dominante fue
Sexos (edad isométrica a través fortalecimiento  rotacion (5-10 minutos) de 0,06 N/kg (intervalo de
media de 16,6 de un dinamémetro de los RE, 2 interna y de confianza [IC] del 95 %: -
afios) de mano desde ejercicios externa  del fortalecimiento 0,01; 0,14) a favor del GE.
asignados a antes de la realizados 3 hombro. de la RE del No se encontraron
GE (n=45) vy intervencion hasta veces por hombro, diferencias significativas
GC (n=47). después de la semana utilizando entre grupos en la relaciéon
intervencion (8 después del bandas RE/RI.
semanas). entrenamiento elasticas, en
especifico  de jugadores
balonmano, vy adolescentes de
GC sin balonmano.
tratamiento.
Hammami et 26 jugadoras lllinois modificado 10 semanas Agarre de la Precisar el GE obtuvo ganancias en la
al., 2021b de balonmano (lllinois-MT) GE realiz6 el mano; fuerza efecto de un prensibn de la mano,
(158 + 0,2 Test SJ, CMJ, STEB, con extensora de programa de 10 extensor de espalda (p <
afos). CMJas Y 5JT ejercicios la  espalda; semanas de 0,001) y lanzamiento de
Divididas Test equilibrio especificos de lanzamiento  entrenamiento balén medicinal (p = 0,002,
aleatoriamente estatico (prueba de balonmano en de balén de fuerza con d = 0,95: grande) frente al
en GE (n=13)y Stork) y dinamico el medicinal; banda elastica GC. ElI GE también
CG (n=13). (prueba de entrenamiento. tiempos de (STEB) sobre los demostr6 una mayor mejora
equilibrio Y) sprint de 30 componentes de en el rendimiento de sprint

Prueba T de sprint
repetido (RSTT).

m; cambio de
direccion y
fuerza de
miembros
inferiores.

la forma fisica en
jugadoras
jovenes
balonmano.

de

en 20 m. con respecto al
GC. El GE mostré6 mejor
lllinois-MT  (5,6%), en SJ
(17,3%), CMJ (17,7%),
CMJas (16,3%) en
comparacién con el GC.
También  obtuvo  mejor
tiempo medio y total en
RSTT.
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Estudio Muestra Métodos de Protocolo Variables Objetivos Resultados
valoracion
Kusumawati 28 jugadores Pruebas previas y 8 semanas Velocidad de Examinar si la Al analizar la velocidad de
etal., 2022 de balonmano posteriores sobre GE y GC lanzamiento; exposicion a 8 lanzamiento de cada
(20,7+0,8 afios) velocidad de asistieron a 3 agarre de semanas de jugador y evaluar los
GE (n=14) vy lanzamiento entrenamientos mano; ejercicios de efectos del programa de
GC (n=14). (prueba de salto de semanales de punteria. fuerza de entrenamiento de fuerza, se
7 m), agarre de la balonmano. GE antebrazo con encontraron diferencias
mano y control del particip6 en un una banda de estadisticamente
balén desde 7 m), programa de resistencia significativas (p < 0,05), en
agarre con la mano entrenamiento ayuda la velocidad de lanzamiento
y precisién con el de 2 ejercicios eficazmente  a entre el GE, que presentd
balén. con bandas fortalecer los una mejora del 8%, y GC,
elasticas musculos de los que no mostr6 mejoria. En
dirigido a jugadores de la precision de lanzamiento
fortalecer los balonmano no hubo diferencias
musculos del aumenta la significativas (p = 0.492),
antebrazo, fuerza muscular, mientras que en el agarre si
después del la velocidad de que hubo mejoras en GE (p
calentamiento lanzamiento y la = 0.007), pero no fueron
general de cada precision. significativas en GC (p =
sesion. 0.741).
GC continué
con los
entrenamientos
especificos de
balonmano.
Caruan 20 jugadoras Prueba de salto 8 semanas. Fuerza  del Analizar los ElI GE aument¢ la altura de
aetal, 2022 de vertical GE realiz6 2 tronco (core); efectos salto bilateral en un 18.8% y
balonmano Test éangulo de veces por fuerza del mostré diferencias
(19,5+1,4 proyeccion  frontal semana un reactiva; salto entrenamiento significativas en el indice de
afos) de la rodilla (FKPA) programa de unilateral 'y de la fuerza fuerza reactiva desde la
Divididas en Variables de fortalecimiento  bilateral; central sobre el preintervencion [0.07 (0.03)]
GE (n=10) y rendimiento del especifico del angulo de rendimiento hasta la post-intervencion
GC (n=10). VDJ unilateral y core con proyeccion en salto en [0.10(0.04)].
bilateral (altura, bandas frontal de la jugadoras de Asimismo, mejor6 la altura
tiempo de contacto elasticas y su rodilla. balonmano. de salto unilateral en un
e indice de fuerza  propio cuerpo. 20% en la pierna no
reactiva). dominante. Esta mejora se
acompafié de una
disminucion del angulo de
proyeccién frontal de la
rodilla entre el pre [13.8
(7.4) grados] y el post
[9.3 (6.1) grados]. ElI GCI no
obtuvo mejoras
significativas en las
variables evaluadas.
Gaamouri et 34 jugadoras Cambio de 10 semanas, 2 Cambio de Determinar los El GE mejoré con respecto
al., 2023 de balonmano direccion veces por direccion, la efectos de la al GC en COD (p < 0,001),
(15,8 + 0,2 modificado Prueba semana, el GE capacidad de incorporaciéon de ponerse en cuclilas y CMJ
afos). T (T-media) realizé salto, 10 semanas de (p = 0,002, d = 0,83), 1RM
Test CMJ entrenamientos capacidad de entrenamiento en press de banca (p =
Divididas en Test salto de de fuerza con sprint con banda 0.02, d = 0.59) y media
GE (n = 17) y longitud de pie bandas repetido, y elastica (STEB) sentadilla (p = 0,009, d =
GC (n=17). Test capacidad de elasticas para la tanto la sobre el cambio 0,67), ademas de todos los
sprint repetido parte superior e fuerza de direccién, la indices de fuerza-velocidad
1RM media inferior del muscular y la capacidad de del miembro superior (p <
sentadilla y press cuerpo. potencia en salto, capacidad 0,025, d = 0,56-1,66) y 3 de
de banca extremidades de sprint 4 indices de fuerza-
Prueba fuerza- inferiores. repetido, y tanto velocidad de las
velocidad. la fuerza extremidades inferiores (p <
muscular y la 0,004, d=0,75-0,92).
potencia en
jugadoras
adolescentes de
balonmano.

Nota. CMJ, salto con contramovimiento; CMJas, salto con contramovimiento con impulso de brazos; CKCUEST, prueba de estabilidad de la cadena
cinética cerrada en extremidades superiores; COD, cambio de direccién; CSTEB, entrenamiento de fuerza con banda elastica contrastada; FKPA,
angulo de proyeccion de la rodilla en frontal; GC, grupo control; GE, grupo experimental; MIS, fuerza isométrica maxima; RCOD, cambio de direccion
repetido; RE, rotadores externos; RI, rotadores internos; RM, repeticion maxima; RSTT, prueba de sprints repetidos; SJ, salto en cuclillas; STEB,
entrenamiento de fuerza con banda elastica; VDJ, salto vertical con caida.
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Como se muestra en la Tabla 1, la duracion promedio de los programas de intervencion fue de 8,5 semanas, con
la caracteristica comun de incorporar ejercicios utilizando bandas de resistencia en las extremidades inferiores y
superiores. Ademas, se observa que los instrumentos de medicion utilizados para evaluar la fuerza y otras
capacidades incluyeron pruebas de fuerza, agilidad, velocidad, salto y habilidad deportiva o de rendimiento.

En lineas generales, los estudios que abordaron los efectos del entrenamiento de fuerza con bandas elasticas en
jugadores jovenes de balonmano reportaron mejoras significativas en la capacidad de fuerza y sus manifestaciones
funcionales especificas para el balonmano, como el aumento de la fuerza explosiva y la potencia en las
extremidades inferiores y superiores (Aloui et al., 2019; Andersen et al., 2018; Hammami et al., 2021; Gaamouri et
al., 2023).

Adicionalmente, se observé un incremento en la velocidad de lanzamiento y potencia en el lanzamiento del balén
(Mascarin et al., 2016; Andersen et al., 2018; Aloui et al., 2019a; Bauer et al., 2021; Kusumawati et al., 2022).

Del mismo modo, se observo una mejora en la capacidad de salto, tanto en la variable CMJ (Gaamouri et al.,
2023; Andersen et al., 2018; Aloui et al., 2020b; Hammami et al., 2021a; Hammami et al., 2021b), como SJ
(Hammami et al., 2021a; Hammami et al., 2021b).

Estos hallazgos sugieren mejoras en las acciones motrices y desplazamientos inherentes a la dinamica natural
del juego, tales como los cambios de direccion, los cambios de ritmo y los saltos (Bauer et al., 2021; Kusumawati et
al., 2022; Mascarin et al., 2016).

Discusion

Esta revisién sistematica tiene como objetivo recopilar los impactos y beneficios derivados del entrenamiento de
fuerza con bandas elasticas en jugadores jovenes de balonmano. Los resultados obtenidos sugieren que el
entrenamiento con bandas elasticas es efectivo para el desarrollo de la fuerza, especialmente en deportes que
implican acciones motrices de lanzamiento con las extremidades superiores (Gaamouri et al., 2023; Hammami et al.,
2021a; Aloui et al., 2019a; Aloui et al., 2019b). Este hallazgo es consistente con investigaciones previas en deportes
como béisbol, voleibol y softball, que también han identificado beneficios significativos del uso de bandas elasticas
para el desarrollo de fuerza en los hombros y los brazos (Lagares y Rebollo, 2022; Seguin et al., 2022).

Sin embargo, a pesar de la consistencia de los efectos positivos de las bandas elasticas en el desarrollo de la
fuerza, algunos estudios contrastan estos resultados. Por ejemplo, Lopes et al. (2020) reportan resultados similares
entre el entrenamiento con bandas elasticas y el entrenamiento convencional con pesas libres, mientras que
Fredriksen et al. (2021) sefialan que el uso de bandas elasticas no genera mejoras sustanciales en los niveles de
fuerza. Ademas, Dyshko et al. (2021) observaron que los niveles de fuerza explosiva fueron inferiores en un grupo
que utilizd bandas elasticas en comparacidon con un grupo que entrend con pesas. Estos contrastes subrayan la
necesidad de seguir explorando las condiciones bajo las cuales las bandas elasticas resultan mas efectivas, asi
como las variaciones en la poblacién estudiada.

En relacion con la potencia, los hallazgos de esta revisién son coherentes con estudios previos que muestran
cémo el entrenamiento de fuerza con bandas elasticas mejora tanto la potencia absoluta como la relativa (Aloui et
al., 2019a; Aloui et al., 2020a; Aloui et al., 2020b). Este patron es consistente con investigaciones previas en las que
se ha observado una mejora significativa en la potencia de lanzamiento y la capacidad de salto en los deportistas
mediante el uso de bandas elasticas (Szymanski, 2012; Spieszny y Zubik, 2018; Hammami et al., 2019; Hermassi et
al., 2020; Martinez-Garcia et al., 2021).

En cuanto a la velocidad de lanzamiento, los resultados de esta revision sugieren que las bandas elasticas son
eficaces para mejorar esta variable en jugadores de balonmano (Mascarin et al., 2016; Andersen et al., 2018; Aloui
et al., 2019a; Bauer et al., 2021; Kusumawati et al., 2022). Del mismo modo, Sabido et al. (2016) reportaron un
aumento en la velocidad de lanzamiento en jugadores de balonmano juveniles tras un programa de entrenamiento
de 4 semanas con cargas desconocidas. Del mismo modo, Gorostiaga et al. (2006) encontraron mejoras
significativas en la velocidad de lanzamiento de pie y la velocidad de lanzamiento en tres pasos tras un programa de
entrenamiento de fuerza durante una temporada completa.
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En relacion con la capacidad de salto, los resultados también apuntan a efectos positivos del entrenamiento con
bandas elasticas, coincidiendo con estudios previos que destacan la mejora en el salto tanto en pruebas de CMJ
como en salto unipodal y bipodal (Gaamouri et al., 2023; Andersen et al., 2018; Aloui et al., 2020b; Hammami et al.,
2021a; Hammami et al., 2021b; Caruana et al., 2022). Igualmente, Redondo (2022) observd mejoras significativas en
la variable de salto CMJ con un entrenamiento basado en la velocidad en sentadilla al 75% del RM, mientras que
Soto et al. (2022) encontraron mejoras en las variables de salto CMJ bipodal y unipodal tras un protocolo de
entrenamiento basado en autocargas y pliometria.

En cuanto a los cambios de direccion, los hallazgos de esta revision indican que el uso de bandas elasticas en el
entrenamiento resulta eficaz (Gaamouri et al., 2023; Aloui et al., 2019b; Aloui et al., 2020b). Estos resultados
concuerdan con otros estudios, como el realizado por Lagares y Rebollo (2022), quienes observaron mejoras en los
cambios de direccion tras un programa de entrenamiento de fuerza mediante el uso de bandas elasticas. Por otro
lado, Gutiérrez et al. (2020) observaron como el entrenamiento excéntrico puede ser una estrategia adecuada para
mejorar los cambios de direccion en deportes de equipo.

Aunque los resultados de esta revision proporcionan una visiéon positiva sobre el entrenamiento con bandas
elasticas en jugadores jovenes de balonmano, existen varias limitaciones que deben ser consideradas. Primero, la
heterogeneidad entre los estudios incluidos, tanto en términos de disefio de los programas de entrenamiento como
de los métodos de evaluacién, puede haber influido en la comparacién de los resultados. Ademas, algunos estudios
no reportaron detalles completos sobre la intensidad de los entrenamientos o las variables especificas de la
poblacién, como la experiencia previa en entrenamiento de fuerza, lo que puede haber afectado la generalizacion de
los resultados.

No obstante, a pesar de los avances en la investigacion sobre el uso de bandas elasticas en el entrenamiento de
balonmano, hay areas que siguen siendo poco exploradas. En particular, seria valioso investigar el impacto de
programas de entrenamiento con bandas elasticas de mayor duracién, asi como la optimizacion de las variables
como la frecuencia, intensidad y tipo de contraccion utilizada. Ademas, la implementacion de estudios con un
enfoque en subgrupos, como la diferenciacion entre jugadores de diferentes niveles de habilidad, podria
proporcionar informacion adicional sobre los efectos especificos del entrenamiento. Otra area de interés seria la
comparacion entre el uso exclusivo de bandas elasticas y la combinacién de estas con otros métodos de
entrenamiento (como pesas libres o entrenamiento pliométrico), para identificar cuél es el enfoque més eficaz para
mejorar el rendimiento deportivo en balonmano.

Conclusiones

El entrenamiento de fuerza mediante el uso de bandas elasticas en jugadores jovenes de balonmano muestra
impactos positivos en el aumento de la capacidad de fuerza, fuerza explosiva, fuerza resistencia y potencia de la
musculatura, tanto de las extremidades superiores como inferiores. Este impacto no se limita Unicamente a medidas
aisladas de la fuerza, sino que se extiende de manera funcional a aspectos cruciales del rendimiento deportivo, que
incluyen la velocidad de lanzamiento, desplazamiento y las acciones especificas del juego como saltos, cambios de
direccidn y ritmo.
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