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Introducción 

 
El voleibol piso de Brasil y Colombia se encuentra en un contexto de profundización 

profesional  que avanza rápido, más en Brasil que en Colombia, se enfoca en  la actualización 

constante de  metodologías   de entrenamiento basadas en la evidencia,  la adaptación de  

tecnologías de evaluación y monitoreo, desde sensores inerciales hasta plataformas de análisis 

táctico y la integración de análisis  de datos para mejorar la toma  de decisiones prácticas de la 

carga, recuperación y prevención de lesiones. Se tomaron como criterio de inclusión  la búsqueda 

sistemática de artículos científicos y documentos oficiales publicados entre los años 2016 y 

2025, consultados en bases de datos académicas como PubMed, Scielo, ScienceDirect y Google 

Scholar, priorizando estudios aplicados a ligas profesionales, selecciones nacionales, los criterios 

de exclusión son toda aquella información antigua o no conclusa. Se justifica una revisión 

narrativa en este contexto que resulta pertinente notar como los estudios enriquecen la literatura 

que ha crecido gradualmente en la última década (2016–2025) ayudando al mejoramiento del 

entrenamiento de esta disciplina , teniendo en cuenta e incluyendo revisiones y estudios 

aplicados en ligas de alto nivel, Brasil como referente mundial en esta disciplina deportiva por su 

organización  competitiva (Superliga) y Colombia ha estado  avanzando en procesos de 

caracterización deportiva, formación y adopción de herramientas tecnológicas de análisis  

(Debien et al., 2018; de Leeuw et al., 2022; Duarte et al., 2023; Nascimento et al., 2023). Esta 

disciplina deportiva es una de las más complicadas puesto que cuando es tu turno para ejercer tu 

acción si fallas el punto se perderá , volviendo al deporte muy competitivo y técnico. 
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Voleibol de piso y su entrenamiento  

El voleibol de piso es un deporte de conjunto que sus acciones  generan un  alto impacto 

articular  por su elevada  intensidad, por medio del entrenamiento deportivo se prepara al cuerpo 

para acondicionarlo  a este tipo de movimientos  explosivos como: la pliometría, los cambio de 

velocidades , aceleraciones y desaceleraciones, también cambios de dirección, acciones para el 

de contacto con el balón y sin balón además diferentes niveles de altura de golpe con el balón  

golpeó por encima de la cabeza, parte medial del cuerpo y parte baja del cuerpo  además 

acciones técnico-tácticas de reacciones físicas en intervalos muy rápidos. 

Tecnologías Actuales y Análisis de datos 

 Emergen  nuevos enfoques del entrenamiento deportivo con ayuda de la tecnología y el 

análisis de datos que buscan ayudar la toma de decisiones tanto  tácticas como técnicas también 

en la posición  del armador y  rutas de ataques muy acogidas  en la élite brasileña y de interés  en 

programas colombianos accesibles para, control de la carga interna y externa, relación entre la 

carga   la fatiga y rendimiento  así como también  modelos de rendimiento técnico‑táctico  del 

voleibol. La carga interna se ejecuta y opera  con sRPE y biomarcadores de salud , por otro lado  

la carga externa se encierra  mediante saltos totales, altitudes alcanzadas en saltos , impactos, 

volumen de remates  y demandas posicionales del líbero, central, punta, opuesto, pasador 

(Debien et al., 2018; Rebelo et al., 2024; Wolfe, 2019; Rebelo et al., 2025).  
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La utilización de dispositivos inteligentes que se usen en la ropa, conocidos como  

wearables además de sistemas de seguimiento  y rastreo   indoor , IMUs, LPS, para el  análisis de 

fuerza y conteo de saltos se han descubierto nuevas formas  de medir y cuantificar la carga 

externa e interna en los entrenamientos y su planificación diaria (Villarejo‑García et al., 2023; 

Damji et al., 2021; De Bleecker et al., 2025).  

Lesiones y prevenciones del deportista  

Se ve como llevan a cabo  la orientación  a integrar el control de cargas de manera precisa  

con planificaciones de fuerza correctas, estabilidad del cuerpo  y balances del deportista  para 

bajar índices de  esguinces de tobillo y exceso en la utilización de la articulación  del hombro, 

complicaciones y lesiones  en voleibolistas jóvenes y adultos (Milic et al., 2025; Hoppe et al., 

2022; Fayao et al., 2024). La evidencia se plantea en  programas de entrenamiento  basados en 

estabilidad , fuerza y control motor, además el uso estratégico de vendajes  y taping para 

disminuir esguince de tobillo, mientras que para las lesiones del hombro se sugieren sesiones que 

optimicen fuerza excéntrica, rango de movimiento y gestión del volumen de braceos (Zwiers et 

al., 2016; Hoppe et al., 2022; Tooth et al., 2023; Fayão et al., 2024; Viiala et al., 2025; Lau et al., 

2025).  Así mismo , esta revisión narrativa recolecta las  tendencias actuales  de entrenamiento 

del club deportivo Regatas do Flamengo el cual se visitó en la ciudad de Rio de Janeiro durante 

la pasantía internacional en Brasil, el entrenador de voleibol del club  brindo valiosa información 

técnica y de planificación deportiva. Para traer al contexto colombiano  conocimiento nuevo y 

aplicarlo a los deportistas colombianos. 
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El entrenamiento del voleibol de piso 

 
Depende la posición  varían las exigencias físicas y su metodología de entreno : el central 

como  el opuesto deben hacer la mayor cantidad  de saltos y se exigen ya sea en el bloqueo o en 

el remate, el punta o jugador de posición cuatro es la combinación de la mayor cantidad de 

recepciones  y también de gran conteo de ataques, el es el mejor atacante , el líbero debe ser 

alguien que se logre  desplazarse  de manera veloz  siendo el mejor receptor y cuenta con la 

capacidad de realizar acciones reactivas de defensa este tiene el menor  conteo de saltos y  alta 

situaciones donde debe recuperar el balón y  apoyar, el pasador el cual es que toma el segundo 

golpe por preferencia  y así mismo es el que toma decisiones de a dónde dirigir el juego, realiza  

desplazamientos dependiendo de la calidad de la recepción  y algunos saltos laterales (Rebelo et 

al., 2025; de Leeuw et al., 2022). estos hallazgos aportan una base útil para personalizar los 

programas de entrenamiento en el voleibol de piso, ajustando las cargas y ejercicios según las 

necesidades y funciones de cada jugador. pero también se hacen visibles vacíos importantes, 

como la falta de estudios que evalúen las demandas específicas por posición y la poca 

integración de variables de movimiento fuera del plano sagital, aspectos clave para seguir 

perfeccionando el rendimiento de este deporte. Las Investigaciones  realizadas  en el contexto  

brasileño  abordan  en su mayoría  las  estrategias   ofensivas y decisiones del armador, así como 

el análisis  y la  deducción  del   rival  a enfrentar  y la localidad, así generan nuevas formas  

adecuadas  de la distribución de  la carga y la preparación físico táctica (Costa, 2017; Costa et 

al., 2025; Nascimento et al., 2023).  
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Estas investigaciones  enriquecen la comprensión del entrenamiento en el voleibol de 

piso, ya que permiten diseñar sesiones más específicas según la posición, el ritmo de ataque y la 

estructura táctica del equipo. Sin embargo, se evidencian vacíos importantes: aún falta 

profundizar en cómo los cambios tácticos y las adaptaciones en tiempo real afectan el 

rendimiento colectivo y las decisiones durante la competencia. Futuras investigaciones deberían 

enfocarse en comprender estas variaciones contextuales para optimizar tanto las estrategias 

ofensivas como defensivas en el juego competitivo. Los equipos que juegan en la Superliga 

brasileña y selecciones nacionales son la evidencia de  estrategias de periodización que 

combinan  varias semanas que conlleven  picos o altos niveles de carga técnico‑táctica y trabajo 

neuromuscular, también usando la escala de Esfuerzo Percibido de la sesión o  sRPE, 

cuestionarios de salud o bienestar que se enfoquen en el estrés, sueño o dolor muscular, test 

como el CMJ y conteo de saltos para determinar y ajustar los microciclos para los deportistas 

(Debien et al., 2018; de Leeuw et al., 2022). La importancia de una planificación individualizada 

que equilibre la carga, la recuperación y la preparación técnica les  permite optimizar el 

rendimiento de cada jugador y mejorar la eficiencia del equipo. Sin embargo, aún se requiere 

mayor investigación sobre cómo la gestión de la carga afecta las distintas posiciones de juego y 

cómo los factores de recuperación influyen en el desempeño técnico-táctico durante la 

temporada.  
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En Colombia se puede evidenciar grandes avances en cuanto la evaluación  de la 

condición física ,en los aspectos de perfiles restringidos antropométricos como también 

caracterizaciones fisiológicas para estructurar y orientar la planificación del entrenamiento  por 

categorías y género, además de implementación de programas de flexibilidad y control postural 

para mejorar el balance y la estabilidad en esta disciplina deportiva (Carvajal et al., 2020; Bello 

& Camargo, 2019; Casas et al., 2017). Al demostrar la importancia de valorar de forma integral 

las capacidades físicas y de aplicar métodos tecnológicos precisos para monitorear la evolución 

del atleta el entrenamiento de esta disciplina se vuelve más específico aun así  aún se observan 

vacíos en la comparación con otras disciplinas y en la continuidad de estos estudios en 

poblaciones universitarias, lo que resalta la necesidad de seguir investigando cómo las 

adaptaciones físicas y fisiológicas inciden directamente en el rendimiento técnico y táctico del 

voleibol competitivo. Novedosas  visiones del voleibol colombiano emergen con fuerza en la 

actualidad  con propuestas de modelos de entrenamiento que buscan predecir  jugadas del 

adversario  y por ende estrategias para contrarrestarlos , más en el deporte  universitario, que 

proponen  la funcionalidad del análisis de los datos en la cancha (Universidad Nacional de 

Colombia, 2025).  
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Las bases del entrenamiento es el control y la evaluación. El rendimiento puede ser 

medido de muchas formas pero es más como un  término estadístico, y el entrenador debe incluir 

el análisis para poder saber que debe mejorar referido a su atleta. Hablando sobre las cargas que 

se usan en las planificaciones de entrenamiento la carga interna como la  externa y  el 

rendimiento van de la mano,  en la carga interna  los equipos elite y las investigaciones 

realizados con ellos  asocian el termino percepción del esfuerzo y lo estiman  por medio de 

encuestas (sRPE)  por otro lado también utilizan  indicadores que buscan medir bienestar del 

deportista dependiendo al desempeño en juego (de Leeuw et al., 2022) Mediante el uso de 

técnicas de aprendizaje automático se analizó la relación entre el rendimiento competitivo en 

voleibol y los factores asociados a la carga de entrenamiento y al bienestar percibido por los 

jugadores. Los resultados mostraron que un trabajo de fuerza enfocado en el tren inferior, con 

cargas altas y bien planificadas durante las semanas previas a la competencia, favorece el 

rendimiento ofensivo, especialmente en las acciones de ataque. Teniendo en cuenta también la 

acumulación de fatiga en los tejidos musculoesqueléticos a diario (Rebelo et al., 2024) La 

evidencia sugiere que el registro de la carga interna de entrenamiento debe realizarse a diario 

después de cada sesión o partido, utilizando el método del esfuerzo percibido (sRPE), que 

permite estimar el impacto real del trabajo físico sobre el cuerpo. De igual forma, la carga 

externa debe controlarse de manera diaria considerando variables como la altura y el número de 

saltos, así como la energía generada en cada acción. 
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 Cuando se cuenta con plataformas de fuerza, es recomendable evaluar semanalmente la 

fatiga neuromuscular mediante la relación entre el tiempo de vuelo y el tiempo de contacto. En 

ese mismo sentido, el número de saltos , las alturas alcanzadas y  más actualmente , la estimación  

sobre el impacto de aterrizajes en cada partido por medio de dispositivos inteligentes conocidos 

como  wearables que buscan ofrecer una estimación más acertada y concisa de la carga externa 

específica en miembros inferiores y superiores en el voleibol (Damji et al., 2021; De Bleecker et 

al., 2025). Teniendo en cuenta que la salud del hombro es primordial ya que de ella derivan la 

mayoría de los movimientos   técnicos ,se lleva controlado el volumen de swings en los que se 

ven involucrados el hombro y su respectivo monitoreo durante las sesiones y así las 

planificaciones , especialmente en puntas y opuestos, aparece como variable clave para prevenir 

sobreuso de esta articulación  (Wolfe, 2019; Tooth et al., 2023).Se crearon manuales e 

instructivos oficializados que logran una incidencia en tópicos del entrenamiento deportivo  y en 

la preparación del cuerpo técnico como el entrenador oficial fundamentando contenidos por 

niveles y sus índices biomotores, técnicas y estrategias  avanzadas, sistemas tácticos, lo que lleva 

a un incremento positivo  en entrenamientos y  evaluaciones  en programas nacionales. (FIVB, 

2024; USA Volleyball 2023–2025).En la Superliga brasileña  han estructurado  microciclos 

donde: lunes y martes se enfatizan  la técnica con un numero de saltos en cantidad media , 

miércoles cargas  que ejerzan cargas neuromusculares  enfatizando la fuerza y la potencia, jueves 

sesiones tácticas intensivas con conteo de saltos específicos por posiciones de cada jugador, y 

viernes ajuste de volumen según (Debien et al., 2018; Duarte et al., 2023).  
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El análisis del armador su centralidad y toma de decisiones permiten visualizar 

distribución de balones y su cambio en ritmo de juego y nivel del rival, útil para diseñar 

estrategias situacionales (Costa et al., 2025; Nascimento et al., 2023). En programas colombianos 

con bases menos densas de datos , los programas han priorizado la caracterización fisiológica e 

antropométrica por categorías , así como también  la implementación de cuestionarios 

sRPE/wellness y conteo de saltos con IMUs ,los proyectos de predicción  de decisiones del 

armador a partir de datos de scouting en el voleibol de base y juvenil, (Carvajal et al., 2020; 

Universidad Nacional de Colombia, 2025).  

Tecnologías aplicadas al voleibol 

 
En esta disciplina el gesto corporal más utilizado es el salto es decir la acción pliométrica 

de saltar , hoy en día gracias al avance de la tecnología se pueden medir y cuantificar por medio 

de wearables e IMUs asi mismo los aterrizajes. La implementación de IMUs entre ellos, wimu 

pro , vert  son sistemas personalizados  ellos permiten cuantificar saltos, alturas alcanzadas , 

numero de impactos; por medio de la evidencia se ha venido  consolidando su validez y 

fiabilidad en escenarios recreativos  y juegos competitivos  (Villarejo‑García et al., 2023). 

Cuando se han empleado dispositivos inerciales (IMU) en el voleibol de piso, se han centrado 

principalmente en comprobar su precisión y fiabilidad para registrar movimientos verticales, 

conteo de saltos y análisis de  desplazamientos en relación con la posición de juego o la carga 

externa de los deportistas.  
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Los resultados obtenidos muestran que estos dispositivos presentan una alta validez para 

el conteo de saltos, mientras que los datos sobre la estimación de la altura del salto aún son 

inconsistentes entre estudios. Aun con estas limitaciones, cuando los dispositivos IMU se aplican 

en contextos reales de entrenamiento o competencia, han demostrado ser herramientas útiles y 

confiables para monitorear y personalizar la carga de trabajo de cada jugador. Su 

implementación permite obtener información detallada sobre la intensidad de las acciones, el 

volumen de saltos y las demandas específicas de cada posición, facilitando una planificación más 

precisa y adaptada a las necesidades individuales. Investigaciones realizadas con un dispositivo 

llamado VERT  en  campo de acción  buscaron determinar la  validación de este  instrumento  , 

además de  herramientas como el acelerómetro  o plataformas de  saltos o fuerza han mostrado 

avances con resultados como  la variabilidad  de impactos de aterrizaje requiere una buena 

calibración de la herramienta  y comprensión de diferencias gesticulares  por tipo de salto ataque, 

bloqueo o CMJ (Damji et al., 2021; De Bleecker et al., 2025).  
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La tecnología VERT representa un recurso valioso para la monitorización práctica del 

entrenamiento en el voleibol de piso, especialmente en el control de la carga externa y la 

frecuencia de saltos. No obstante, su aplicación debe acompañarse de un criterio técnico 

riguroso, considerando sus limitaciones en la medición de impactos. Se requiere continuar 

investigando para perfeccionar sus algoritmos y garantizar resultados más precisos que 

contribuyan de forma efectiva al diseño de programas de entrenamiento seguros y eficientes. No 

solo en voleibol piso se ve la utilización de estos dispositivos inteligentes por ejemplo en 

voleibol en arena, estudios  recientes con wimu demuestran la transversalidad tecnológica entre 

disciplinas (Marzano‑Felisatti et al., 2025), esto se volvió útil también para deportistas  que 

alternan temporadas entre piso y arena. Los Wereables convertidos en  gps y rastreadores en  

indoor  para mejorar   posicionamiento en cancha . Aun si  el GPS no es viable en indoor, se 

logra hallar soluciones por medio de   LPS  sistemas automatizados han masificado su uso en 

clubes de élite y selecciones nacionales, reportan la cantidad de demanda por  posiciones en 

juego  útiles para dosificar tareas técnico‑tácticas y diseñar estrategias más  específicas 

(Kinexon, 2025).Las tecnologías que manejan la termografía del cuerpo pueden vigilar 

respuestas fisiológicas  a la carga; resultados actuales asocian  que las variables  de la  

temperatura con la carga altas se volvió una  utilidad como indicador complementario que es 

considerado no invasivo (Duarte et al., 2025).   
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Para analizar los datos del juego se usa el sistema de  DataVolley que  por computador 

nos arroja datos precisos además de guardar y contrastar información,  el DataVolley se ha 

mantenido en el tiempo como el medio estándar  para el scouting y la analítica técnica‑táctica 

(DataVolley, 2024/2025). Investigaciones en perspectivas visuales   por computación  exploran 

la automatización de las  capturas del contexto  espacio‑temporales para  bases tipo DataVolley 

(Cheng et al., 2022). En Brasil, trabajos recientes llevan el conteo de cómo el contexto así sea en 

local o visitante se identifican estrategias del rival   patrones ofensivos y las decisiones del 

armador (Costa et al., 2025), las investigaciones   identificaron   la importancia  del gesto del  

ataque zaguero en el alto nivel  que es una herramienta muy buena del ataque con el jugar cuatro 

en zona defensiva (Costa, 2017). En Colombia los estudios muestran como  crece el interés por 

la resolución de problemas además de la  necesidad de predicción de juego y scouting 

automatizado al nivel de los universitarios y federativo (Universidad Nacional de Colombia, 

2025), mientras que estudios de caracterización gestual técnica recolecta   datos que sirven de  

base para orientar la selección de talentos y la dosificación por categorías y sus debidas cargas 

necesarias para su correcto entrenamiento (Carvajal et al., 2020; Casas et al., 2017). 
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Análisis de datos deportivos 

 
La transferencia de todas estas herramientas y su uso , sirven para cerrar sesgos  actuales 

en esta disciplina, recolectar datos es necesario pero transformarlos o  convertirlos en decisiones 

entrenables es el ideal de los entrenadores actuales .En los métodos de planificación los 

microciclos utilizados  como modelos  que longitudinalmente muestran progreso relaciones entre 

la  carga ya sea  interna o externa, bienestar deportivo  y rendimiento de partido o juego  (de 

Leeuw et al., 2022), investigaciones  recientes proponen estructuras de entrenamiento para 

conectar  el estrés,  la fatiga y el bienestar del deportista  con decisiones diarias (Rebelo et al., 

2024), la carga interna de entrenamiento para estimarla se  registra a diario tras cada sesión o 

partido utilizando el cuestionario que mide  la percepción del esfuerzo (sRPE), mientras que la 

carga externa se puede controlar con base en variables como la altura y el número de saltos, 

además de la energía cinética generada, cuando se cuenta con plataformas de fuerza, se 

recomienda evaluar semanalmente la fatiga neuromuscular mediante la relación entre el tiempo 

de vuelo y el tiempo de contacto (FT:CT) de un salto con contra movimiento (CMJ); si no se 

dispone de estos equipos, la altura promedio del salto puede servir como referencia. 
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 Asimismo, el uso diario del Índice Hooper permite valorar el bienestar general del 

jugador, considerando factores como la fatiga, el estrés, el dolor muscular, el estado de ánimo y 

la calidad del sueño. Esta combinación de registros objetivos y subjetivos enriquece el 

entrenamiento del voleibol de piso, ya que facilita un seguimiento más preciso del estado físico y 

mental del deportista, ayudando a ajustar las cargas según sus respuestas reales. Herramientas 

que miden o arrojan datos como sRPE y wellness son útiles ya que su sensibilidad además de su 

bajo costo es fundamental integrarlas en sesiones claves sesiones de ataque a alta velocidad e 

intensidad para prevenir  datos erróneos. Para el tema de los saltos y sus  cargas se deben  fijar 

umbrales por posiciones de juegos así poder contrastar  conteo de bloqueos vs conteo de  

remates, y  así aplicar progresiones para jugadores retirados o como feedback. El conteo o 

monitoreo del Volumen de swings del hombro  que predomina  en puntas y opuestos  registran 

series de golpeo o contacto con el balón , velocidades y su variabilidad a su vez   de las cargas 

excéntricas de la estructura anatómica que también es muy utilizada en el deporte la cual es el 

manguito rotador  (Wolfe, 2019; Tooth et al., 2023). para planificar mejor los ciclos de trabajo y 

recuperación. El volumen identificado en esta investigación representa una de las estimaciones 

más precisas hasta ahora en equipos universitarios de voleibol femenino de alto nivel. Durante la 

pretemporada se detectó un aumento en la cantidad de lesiones menores que no impidieron la 

participación deportiva, lo que sugiere que los periodos de preparación presentan mayores 

riesgos de sobrecarga muscular.  
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Esta información permite ajustar la distribución del volumen de entrenamiento, con el fin 

de prevenir molestias o lesiones relacionadas con el exceso de esfuerzo. Los resultados también 

reflejan cambios significativos en indicadores clínicos y de rendimiento funcional después de 

varios meses de práctica continua. Dado que ciertos factores se asocian con un mayor riesgo de 

lesiones en el hombro, este estudio resalta la importancia de realizar evaluaciones periódicas para 

detectar posibles desequilibrios o sobreuso antes de que se conviertan en lesiones graves. En la 

parte táctica el  usar el scouting  puede anticipar la utilización de las jugadas conocidas como  

pipe o zaguero, más desplazamientos del líbero, lo que ayuda a determinar  tanto el volumen 

como el tipo de trabajo (Costa et al., 2025; Nascimento et al., 2023).Hay un estudio que plantea  

el Ratio de Carga de Trabajo Aguda-Crónica (ACWR) el cual compara la fatiga semanal del 

atleta (carga aguda) con su condición física promedio de las últimas cuatro semanas (carga 

crónica). Es importante mantener un equilibrio con una ratio de 0.8 a 1.3 ya que minimiza el 

riesgo de lesiones, mientras que superar 1.5 duplica o triplica dicho riesgo por sobrecarga.  El 

ACWR ha sido popularizado en voleibol su uso debe ser discreto y complementario al entreno ,  

centrarse en la tendencia individual y la calidad del sueño o recuperación y los cambios en 

mecánica de salto y su aterrizaje  (Timoteo et al., 2025; Rebelo et al., 2024).  
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Lesiones Deportivas  

 
La incidencia de lesiones se encuentra en el tobillo comúnmente esguinces y el hombro 

por su sobre uso, con relevante participación de rodilla y espalda (de Azevedo Sodré Silva et al., 

2023; Milić et al., 2025). La evidencia de los estudios  y la práctica en  metaanálisis y guías 

apoyan los programas de propiocepción para mejorar balance, fuerza y control motriz y el uso de 

vendajes o taping para reducir índices de lesiones , particularmente en atletas con historial de 

lesiones pasadas (Zwiers et al., 2016; Al Attar et al., 2022; Martin et al., 2021). Se considera por 

los investigadores a medida que se ha encontrado errores comunes   introducir balances 

progresivos de tareas de aterrizaje con uno o ambos pies con feedback . Para el hombro y su gran 

demanda de uso se hacen  déficits de repeticiones y por ende de fuerza,  para cuidar la 

articulación del hombro  las intervenciones efectivas combinan fuerza moderada , movilidad  de 

la zona torácica  y del hombro y control del volumen de golpeo (Hoppe et al., 2022; Tooth et al., 

2023; Fayão et al., 2024). En juveniles competitivos, un programa educativo que contenga 

ejercicios de varias semanas mostró resultados positivos  y conocimiento sobre sus lesiones  (Lau 

et al., 2025).  
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La técnica de aterrizaje  para cuidar la articulación de la rodilla ayuda a una mayor 

flexión de cadera con rodilla, control del gesto dinámico se relaciona con la reducción de cargas 

articulares debido a su alto impacto. Intervenciones de entrenamiento pueden aumentar la flexión 

de rodilla y reducir el  fenómeno del valgo en jóvenes  que inician a una temprana edad a saltar 

bruscamente (Ramachandran et al., 2025),  nuevas evidencias en aprendizaje motor sugieren que 

instrucciones como mando directo combinadas y prácticas  mejoran la técnica de los gestos 

reducción las lesiones  (Tamgüç et al., 2025). Además, el tipo de superficie donde se encuentre el 

deportista puede modificar ángulos y momentos durante los aterrizajes, que ayudan en la 

planificación deportiva (Richardson et al., 2024).La revisión de (Rebelo et al,2024) destaca  que 

el tridente entre  carga, fatiga y bienestar predice mejor que datos que se aíslan. En Brasil, la 

integración entre ciencias del deporte y los entes deportivos favorece la implementación de 

protocolos de screening y control de cargas en la trayectoria competitiva (Debien et al., 2018; 

Duarte et al., 2023). En Colombia, hay iniciativas de formación y caracterización de gesto 

técnicos , se ha trabajado con poblaciones específicas como el voleibol sentado, demostrando 

que dosis adecuadas de flexibilidad y balance del Core mejoran desempeño y quitan variables de 

lesiones(Bello & Camargo, 2019). 
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