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Resumen

Con el pasar del tiempo y especialmente en los ultimos afios el entrenamiento de la fuerza
en nifios y adolescentes ha venido tomando fuerza, convirtiéndose en uno de los componentes mas
importantes en el desarrollo de las capacidades fisicas y motrices. Objetivo: Identificar las
tendencias mas recientes en lo referente a la prescripcién del entrenamiento de la fuerza en nifios
y adolescentes. Se desarrollo una revision sistematica en la que fueron analizados 648 articulos de
los cuales s6lo 26 fueron seleccionados dada su relevancia y relacién con el tema, ademas dichos
articulos fueron extraidos de las bases de datos: Google Academico, Redalyc, Dialnet, y Scielo.
Resultados: Se pudo identificar en la revision, (N=11) investigaciones experimentales
cuantitativas y (N=15) estudios de revision (cualitativas), asi como un total de (n=234)
participantes de ambos sexos en las intervenciones experimentales y un total de (n=139) estudios
consultados en los articulos de revision sistematica. Se logro identificar que el entrenamiento con
pesos libres, y peso corporal son la tendencia mas usada a la hora de prescribir entrenamiento de
la fuerza. Consigo, se destaca que son las pesas, barras discos, mancuernas y bandas elasticas los
implementos mas utilizados para llevar a cabo su realizacion. La frecuencia recomendada es de 2
a 3 dias por semana semanas. El volumen que se destaca es de 2 a 3 series y 6 a 15 repeticiones
por ejercicio donde la intensidad que prevalece es del 60 al 85% de 1RM o una intensidad
moderada en la escala del esfuerzo percibido.

Palabras claves: fuerza, entrenamiento, nifios, adolescentes, desarrollo motor, educacion
fisica.

Abstract

Over time and especially in recent years, strength training in children and adolescents has
been gaining strength, becoming one of the most important components in the development of
physical and motor skills. To identify the most recent trends regarding the prescription of strength
training in children and adolescents. A systematic review was developed in which 648 articles
were analyzed, of which only 26 were selected due to their relevance and relationship with the
subject, in addition, these articles were extracted from the databases: Google Academico, Redalyc,
Dialnet, and Scielo. It was possible to identify in the review, (N=11) quantitative experimental
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investigations and (N=15) review studies (qualitative), as well as a total of (n=234) participants of
both sexes in the experimental explosions and a total of (n=139) studies consulted in the systematic
review articles. It will be identified that training with free weights and body weights are the most
used trend when prescribing strength training. With it, it stands out that weights, disc bars,
dumbbells and elastic bands are the most used implements to carry out its realization. The
recommended frequency is 2 to 3 days per week weeks. The volume that stands out is 2 to 3 sets
and 6 to 15 repetitions per exercise where the prevailing intensity is 60 to 85% of 1RM or moderate
intensity on the perceived exertion scale.

Keywords: strength, training, children, adolescents, motor development, physical
education.

Introduccion

Con el pasar del tiempo y especialmente en los Gltimos afios la tendencia del entrenamiento
de la fuerza en nifios y adolescentes ha venido tomando fuerza, convirtiéndose en uno de los
componentes mas importantes en el desarrollo de las capacidades fisicas y motrices. (Pefia, et al.
2016, p. 43; Comite Nacional de Medicina del Deporte Infantojuvenil, 2018, p. 82) Actualmente
estan bien documentados los maltiples beneficios que se pueden obtener gracias a estos programas
de ejercicio fisico en nifios y adolescentes, ademas de que los mitos, ampliamente difundidos que
se creian en el pasado se han ido eliminando gracias al crecimiento exponencial de las
investigaciones en estas teméticas. (American Academy of Pediatrics, 2008 pp. 836-837; Comité
Nacional de Medicina del Deporte Infantojuvenil, 2018, p. 82; Behm, Faigenbaum, et al. 2008, pp.
548-549 Faigenbaum, 2007, p. 190; Vasquez y Gonzales, 2022, p. 204)

Sin embargo, el panorama no siempre fue asi, entre las décadas de los 70y 80 existia una
evidente desconfianza y cautela con respecto al prescribir entrenamiento de fuerza para nifios y
adolescentes. (Steffen, Dai et al. 2009, p. 52; American College of Sports Medicine, 2010, pp. 596
-598 ; American Academy of Pediatrics, 2008 pp. 836-837; Pefia, Heredia, et al. 2016, p. 82) Esto
anterior, pudo deberse a que los primeros ensayos no hayan encontraron resultados contundentes
en lo que refiere a un programa de fuerza en los nifios, lo que en consecuencia llevo a la opinion
generalizada de que este tipo de ejercicio fisico era ineficaz en ellos e incluso esto anterior fue
defendido asi por la Academia Americana de Pediatria en sus primeras recomendaciones
publicadas al respecto. (Pefia et al, 2016, p. 82) Asimismo, el entrenamiento de la fuerza en nifios
ha generado varias controversias y teorias empiricas, teorias que afirman que este tipo de
entrenamiento afecta su crecimiento, y su desarrollo motor. (Vrijens, 1978, p. 153; Docherty,
Wenger et al. 1987 pp. 339; como se cita en Pefia, Heredia et al. 2016, p. 83; Falk y Eliakim, 2003,
p. 178; Blimkie, 1993, p. 391) La preocupacion principal que existia en ese entonces, era que el
entrenamiento de la fuerza podia llegar a dafar las placas epifisarias de los pre-puberes y puberes
0 que podria afectar el crecimiento de estos, lo que en consecuencia hizo que algunos actores
fundamentales recomendaran que los nifios no llevaran a cabo este tipo de programas de
entrenamiento. (Corbun y Malek, 2017, p. 919, parr. 3; Malina, 2006, p. 480; Behringer, Vom
Heede, et al. 2010, p. 1204) Por esta razén, durante mucho tiempo, los programas de ejercicio
fisico para nifios y adolescentes se enfocaban principalmente en ciertas actividades como correr,
nadar, bailar o juegos de persecucion ya que estos se sugerian como mas seguros para este tipo de
poblacion. (Corbun y Malek, 2017, pp. 920-921)
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En la actualidad, y desde el primer posicionamiento publicado por la National Strength and
Conditioning Association (NSCA) en 1985 respecto del entrenamiento de la fuerza en la nifiez, y
sus posteriores actualizaciones, se puede afirmar que existe un gran consenso internacional entre
instituciones y asociaciones vinculadas a la salud y el entrenamiento, en apoyar la participacién
supervisada de los nifios y jovenes en entrenamientos de fuerza por estar reconocida su seguridad
y eficacia para el aumento de la fuerza y potencia muscular, disminucion del riesgo
cardiovascular, ayuda al control de peso, fortalecimiento 6seo, aumento del bienestar
psicosocial, mejoramiento de las habilidades motorices y reduccidon del riesgo de lesiones en
estas poblaciones (Saavedra, 2022, p.1; Corbun y Malek, 2017 p. 920; Sands, Wurth et al. 2012,
p. 93; NSCA, 1985 p. 6 ; Lesinski, Hertz, et al. 2020, p. 1908).

Adicionalmente, las investigaciones actuales no identifican ninguna disminucién en la
estatura de aquellos preadolescentes y adolescentes que llevan a cabo un entrenamiento de fuerza
dentro de un programa bien supervisado, y no se han registrado fracturas de placas epifisarias en
ningun estudio prospectivo sobre los programas de fuerza para nifios publicados hasta la fecha
(Falk y Tenenbaum, 1996, p. 178; Corbun y Malek, 2017, p. 920). No hay pruebas cientificas que
indiquen que los riesgos asociados a programas de entrenamiento de fuerza para nifios (que estén
bien disefiados y que estén supervisados de forma competente) sean mayores que los asociados a
otras actividades ludicas en las cuales los nifios participen regularmente (Faigembaum y Myer
2010, p. 163; Hamill, 1994, p.54; Malina, 2006, p. 480). A pesar de esto, los nifios no deberian
realizar ningun tipo entrenamiento de fuerza de manera independiente sin la orientacion de un
profesional cualificado. Ya que si se ha logrado demostrar que los nifios tienen mas posibilidades
que otros grupos de edad de lesionarse cuando utilizan un equipo de entrenamiento en casa de
manera indebida y en parte, a una conducta no segura, al mal funcionamiento del equipo y a la
falta de supervision de un adulto (Jones, Christensen et al. 2000, Myer, Quantman, et al. 2009).
Esto anterior subraya la importancia que tienen la supervision y la seguridad del equipo en todos
los programas de ejercicio fisico para nifios y adolescentes. (Corbun y Malek, 2017 p. 922; Sands,
Wourth et al. 2012, p. 93; Comité Nacional de Medicina del Deporte Infantojuvenil, 2018, p. 83)

Por lo anterior, la prescripcion y supervision del entrenamiento de la fuerza debe realizarse
de manera segura, adecuada, y por personal profesional cualificado en el area. (American
Academic of Pediatrics, 2008; Comité Nacional de Medicina del Deporte Infantojuvenil, 2018)
esto con el proposito de reducir cualquier tipo de riesgo que se puedan presentar en el desarrollo
de un programa de ejercicio. De igual manera se debe priorizar la ejecucion de unatécnica correcta,
el control paulatino de la carga, como asi también la estricta adhesion a las normas de seguridad
en desarrollo de estas practicas. (American Academic of Pediatrics, 2008, pp. 836-837; Comité
Nacional de Medicina del Deporte Infantojuvenil, 2018, p. 84)

Con respecto a la edad, aunque no hay un requisito que indique la edad minima para que
un nifio se inicie en un programa de entrenamiento de la fuerza, los infantes deben estar fisica y
mentalmente preparados para acatar las instrucciones de un entrenador y poseer niveles
competentes de equilibrio y control postural. (American Academic of Pediatrics, 2008, p. 837,
Comité Nacional de Medicina del Deporte Infantojuvenil, 2018, p.84; Bailey, Olsen et al. 1995,
p. 1035) En general, si un nifio esta preparado para participar en actividades deportivas (entre los
7 y los 8 afos), puede iniciarse en un programa de entrenamiento de la fuerza. (American
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Academic of Pediatrics, 2008 pp.837-838; Comité Nacional de Medicina del Deporte
Infantojuvenil, 2018, p. 84) en base a lo anterior, y para delimitar la poblacion, se buscara que los
estudios seleccionados para esta revision se sitten en entre las edades comprendidas de los 6 a 11
afios para los nifios y los 12 a 17 afios para los adolescentes ya que son en estas edades donde
segun la literatura se desarrollan las etapas de la infancia y la adolescencia. (Mansilla, 2000, p.
108; Pérez, 2011, pp. 103-125).

En este orden de ideas, la principal problematica actual sobre el entrenamiento de la fuerza
ya no radica en el temor o el recelo a que este tipo de poblacion se lesione, se lastime, o su
crecimiento vaya en detrimento producto de estos programas de ejercicio, puesto que la literatura
actual ya es clara con respecto a ello; no obstante la problematica manifiesta y la que justifica esta
revision responde a la actualizacion constante de la literatura con el fin de que se desarrollen
practicas seguras y eficientes en estos programas de ejercicio fisico, buscando nuevas directrices,
tendencias, recomendaciones y todo lo que compete el entrenamiento de fuerza en nifios y
adolescentes, y que en consecuencia esta informacion sea extrapolable a la mayoria de las
poblaciones jovenes. Asimismo es fundamental realizar revisiones constantes de la literatura, esto
con el fin de que esta se mantenga actualizada y asi los interventores del entrenamiento de fuerza
con nifios y adolescentes, tengan herramientas de cara a la programacion del entrenamiento con
las condiciones especiales y especificas que estos requieren, adicionalmente es esencial identificar
los mecanismos y herramientas mas adecuadas, ya que los nifios tienen necesidades diferentes a
las de los adultos y son activos de distinta forma, ademas a los nifios y adolescentes no se les
deberian imponer pautas de ejercicio ni filosofias de entrenamiento pensadas para adultos. (Corbun
y Malek, 2017, p. 923; American College of Sports Medicine, 2010, p. 598; American Academy
of Pediatrics, 2008, p. 837; Pefia, Heredia, et al. 2016, p. 44) sumado a esto la actualizacion
constante de la literatura permite identificar nuevos vacios en la literatura, y generar mayor
produccion cientifico-académica. por todo lo anterior el proposito de este estudio es identificar las
tendencias actuales, recomendaciones, y directrices mas recientes en lo referente a la prescripcién
del entrenamiento de la fuerza en nifios y adolescentes, ademas de estandarizar unos criterios que
le faciliten a los entrenadores, formadores deportivos y profesores de educacion fisica a tener un
conocimiento cientifico y veraz de los componentes y caracteristicas que constituye un programa
de fuerza en estas poblaciones.

Metodologia de analisis y recoleccion de datos

La presente revision es una investigacion de enfoque cualitativo, de disefio no
experimental, y de alcance descriptivo. Es clasificada como tipo de investigacion secundaria,
donde no se realizan analisis estadisticos (Hernandez, Fernandez, et al. 2018, pp. 468 - 476); si no
que se describe la evidencia encontrada a partir de literatura cientifica publicada en bases de datos
académicas y cientificas de acuerdo con las recomendaciones de los lineamientos de la declaracion
PRISMA para la realizacion de revisiones sistematicas. (Urrutia y Bonfill, 2010, p. 509)

Como criterios de inclusion se determinaron:
e Estudios cuya fecha de publicacion estuviera entre el 2018 y el 30 de junio del 2022
e Estudios sélo en los idiomas espafiol e inglés
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e Estudios descriptivos observacionales, ensayos clinicos aleatorizados, revisiones
bibliogréaficas, sistematicas y metaanalisis, Libros y/o capitulos de libro.

e Atrticulos de libre acceso de los cuales se les pueda recuperar su texto completo

e Investigaciones realizados en poblacion sana

e Investigaciones realizadas en nifios y jovenes en edades comprendidas entre los 6 a 17 afios

e Solo estudios donde refieran al entrenamiento de la fuerza especificamente

Criterios de exclusion.

e Articulos que se encuentren duplicados en otras bases de datos

e Estudios fuera publicados antes y después de los periodos establecidos en los criterios de
inclusion

e Estudios de caso, en fase preliminar, literatura gris, resultados de eventos cientificos como
congresos, seminarios, encuentros.

e Estudios en otros idiomas diferentes al espariol e ingles

¢ Investigaciones realizadas en poblacion con enfermedades conocidas

e Intervenciones realizadas en adultos jovenes, y adultos mayores, mujeres embarazadas, 0
cualquier tipo de poblacion que no sean nifios y adolescentes.

e Estudios que refieran entrenamiento de otras capacidades fisicas, diferentes a la fuerza.

Para esta revision sistémica la informacion fundamental se obtendra de los estudios
encontrados de las bases de datos: Google Academico, Redalyc, Dialnet, y Scielo.

La basqueda de la literatura fue realizada de acuerdo con las pautas de informes preferidos
para revisiones sistematicas y metaandlisis (PRISMA). (Urratia y Bonfill, 2010, p. 509) En cuanto
a la busqueda en las bases de datos nombradas en el parrafo anterior, se utilizaron las siguientes
palabras claves: Prescripcion/Prescription, Entrenamiento de fuerza/Resistance training,
Nifos/child, adolescentes/teenagers, asimismo se utilizaron los comandos booleanos AND/OR.

Fueron seleccionados los estudios mediante la busqueda sistematica de la literatura
cientifica en las diferentes bases de datos previamente enunciadas, y aplicando los criterios de
inclusién y exclusién correspondientes para asi determinar las investigaciones potenciales que se
utilizaron en esta revision, se seleccionaron de acuerdo con los titulos y los resimenes.

Referente a la extraccion de los estudios se examind minuciosamente el contenido de los
articulos y de esta manera poder establecer si dichas investigaciones guardaban algun tipo de
relacion con la temética de interés, y asi ir descartando los estudios irrelevantes, para ello fue
preciso considerar su utilidad y la relevancia con respecto al tema estudiado, ademas de la
experiencia del autor en dicha temética.

Medidas de resumen y sintesis de los resultados

Para las medidas de resumen, se optd por la realizacion de tablas para condensar la
informacién de cada uno de los articulos seleccionados, asi como también se discutieron los
resultados mas relevantes de cada uno de estos articulos y de esta manera dar respuesta al objetivo
principal de este estudio



ENTRENAMIENTO DE LA FUERZA EN NINOS Y ADOLESCENTES 6

Riesgo de sesgo de los estudios y calidad metodoldgica

La revision sistematica se hizo con diferentes clases de literatura como por ejemplo
estudios observacionales, libros cientificos, revisiones bibliograficas, y no solamente ensayos
clinicos, por lo que, escalas cientificas como la PEDro, Delphi, Van Tulder etc. no fueron
consideradas pertinentes en esta revision (Mendoza, 2020, p. 3, parr. 7)

Figura 1. Flujograma de bdsqueda
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Resultados

Después de la extraccion de los estudios, se pudo identificar en la revision, un total de
(N=26) estudios de los cuales (N=11) corresponden a investigaciones experimentales
cuantitativas y (N=15) a estudios de revision (cualitativas), asimismo, se logré identificar un total
de (n=234) participantes de ambos sexos en las intervenciones experimentales y un total de
(n=139) estudios consultados en los articulos de revision sistematica.

En la tabla 1 se puede observar las caracteristicas de los estudios, donde casi la totalidad
de las investigaciones fueron publicadas en revistas especializadas y repositorios en el idioma



ENTRENAMIENTO DE LA FUERZA EN NINOS Y ADOLESCENTES 7

espafol, asimismo, la mayoria de los estudios fueron realizados en Latinoamérica,
predominantemente en Colombia.

En latabla 2 se identifican las caracteristicas de la poblacién y la distribucidn de la muestra
en el caso de los estudios experimentales. Se logré identificar un total de (n=234) participantes de
ambos sexos con edades; sin embargo, con muestras predominantemente masculinas entre los 7 y
los 17 afos. Ademas, se puede observar la aleatorizacion y distribucion de las muestras en grupos
controles y experimentales.

Finalmente, en la tabla 3, se da respuesta al objetivo principal de esta revision,
determinando las tendencias de entrenamiento mas utilizadas por los diferentes estudios, dentro de
las cuales se pueden destacar: el entrenamiento con el peso corporal, el entrenamiento funcional
(functional training), el entrenamiento intervalico de alta intensidad (HIIT, por sus siglas en inglés)
y el crossfit.

Asimismo, se pudo identificar los medios e instrumentos para el desarrollo de los
programas de entrenamiento de la fuerza, los cuales van en consonancia con la tendencia y el tipo
de entrenamiento, asi como también la metodologia de cada uno de los programa en las
intervenciones de caracter experimental o las recomendaciones dadas por los estudios de revision.
Las recomendaciones y metodologia de cada programa fueron expresadas en las variables:
intensidad, volumen, duracién por sesion, frecuencia, y descanso.

En la intensidad de puede determinar que el método mas utilizado para medirla fue el
porcentaje de la repeticion méxima o el nimero de repeticiones maximas seguido de la escala del
esfuerzo percibido. En cuanto al volumen, la mayoria de las investigaciones apuntan a las series
se encuentren en torno a 2 a 4 series por ejercicio y entre un rango de repeticiones de 6 a 15
repeticiones. La duracion deberia encontrarse en torno a los 30 y 60 minutos por sesion, la
frecuencia entre 2 a 3 veces por semana en dias no consecutivos, y finalmente los descansos entre
gjercicio en torno a 1 a 2 minutos, y entre sesiones de al menos 24 a 48 horas.

En la ultima casilla de la tabla 3 se pueden observar las conclusiones y resultados mas
pertinentes a los que llegaron cada uno de los estudios.



Tabla 1. Caracteristicas de los estudios

ENTRENAMIENTO DE LA FUERZA EN NINOS Y ADOLESCENTES

Autores Tipo de estudio Afio Idioma Pais
Dos Santos, Ldpez et al. Cualitativo, revision de la literatura 2022 Inglés Espafia
Gonzales Cualitativo, revision Sistematica de la literatura 2022 Espafiol Espafia
De Albuquerque Filho, Rebougas et al. Cuantitativo, ensayo clinico aleatorizado 2018 Espafiol Brasil
Sanchez, Campos et al. Cualitativo, Revisién monografica 2019 Espafiol Espafia
Jativa, Paucar et al. Cualitativo, Revisidn de la literatura 2021 Espafiol Ecuador
Ojeda y Falcon Cuantitativo, ensayo clinico aleatorizado 2021 Espafiol Espafia
Baez, Castro et al. Cualitativo, revision sistematica de la literatura 2018 Espafiol Chile
Rosero Cualitativo, Revisién monografica 2019 Espariol Colombia
Chéavez Cualitativo, revision Sistematica de la literatura 2021 Espafiol Colombia
Fuentes y Pineda Cualitativo, Revision monografica 2021 Espariol Colombia
Albero Cuantitativo, ensayo clinico aleatorizado 2018 Espariol Espafia
Félix Cualitativo, Revisién monogréfica 2022 Espafiol Portugal
Comité Nacional de Medicina del Deporte Cualitativo, Revisién monogréfica 2018 Espafiol Argentina
Infantojuvenil
Mancera, Ramos et al. Cualitativa, capitulo de libro 2022 Espafiol Colombia
Mojena, Fonseca et al. Cuantitativo, ensayo clinico aleatorizado 2021 Espafiol Cuba
Mantilla, Maza et al. Cualitativo, Revision Sistemética de la literatura 2019 Espafiol Espafia
Cuesta Cualitativo, Revision Sistemdtica de la literatura 2020 Espafiol Espafia
Ricart Cualitativo, Revisién monogréfica bibliografica 2019 Espafiol Argentina
Bahamonde, Carmona, et al. Cuantitativo, ensayo no controlado 2019 Espafiol Chile
Pereira, Carranza et al. Cualitativo, Revisién Sistematica de la literatura 2021 Espariol Colombia
Agudo, Campos et al. Cuantitativo, ensayo no controlado 2018 Espariol Colombia
Lopez y Rodriguez Cuantitativo, ensayo no controlado 2018 Espariol Colombia
Salazar Cuantitativo, ensayo no controlado 2018 Espariol Colombia
David Cuantitativo, ensayo clinico aleatorizado 2019 Espafiol Colombia
Paris, Alvarez et al. Cualitativo, Revisién Sistematica de la literatura 2020 Espariol Colombia
Hernandez, y Cardenas Cuantitativo, ensayo no controlado 2021 Espafiol Colombia

Nota: En la tabla se encuentran caracteristicas del estudio por afios



Tabla 2. Caracteristicas de los participantes
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Estudio Muestra Edad Aleatorizacion y distribucion de la muestra
M/F
Dos Santos, Lopez et al. 2022 N/a N/a N/a
Gonzales, 2022 N/a N/a N/a
De Albuquerque Filho, Rebougas et al. 2018 14/12 12 a 15 afios Grupo control (n=10) y experimental (n=7)
Sanchez, Campos et al. 2019 N/a N/a N/a
Jativa, Paucar et al. 2021 N/a N/a N/a
Ojeda y Falcon, 2021 12/0 17,57 £1,14 afios Grupo control (n=6) y experimental (n=6)
Baez, Castro et al. 2018 N/a N/a N/a
Rosero, 2019 N/a N/a N/a
Chévez, 2021 N/a N/a N/a
Fuentes y Pineda, 2021 N/a N/a N/a
Albero, 2018 26/20 15 a 17 afios Grupo experimental 1 = 6, grupo experimental 2= 11, grupo control=9
Félix, 2022 N/a N/a N/a
Comiteé Nacional de Medicina del Deporte N/a N/a N/a
Infantojuvenil, 2018
Mancera, Ramos et al. 2022 N/a N/a N/a
Mojena, Fonseca et al. 2021 24/0 13,5 afios N/a
Mantilla, Maza et al. 2019 N/a N/a N/a
Cuesta, 2020 N/a N/a N/a
Ricart, 2019 N/a N/a N/a
Bahamonde, Carmona, et al. 2019 22/24 13,95+0,70 afios Grupo experimental = 46, sin grupo control
Pereira, Carranza et al. 2021 N/a N/a N/a
Agudo, Campos et al. 2018 10/0 15 a 18 afios N/a
Lépez y Rodriguez, 2018 9/0 12 a 14 afios Grupo experimental = 9, sin grupo control
Salazar, 2018 27/0 15 a 16 afios Grupo experimental = 27, sin grupo control
David, 2019 20/32 7 a9 afos Grupo experimental = 26, grupo control = 26
Paris, Alvarez et al. 2020 N/a N/a N/a
Hernéndez, y Cérdenas, 2021 6/0 14 a 15 afios Grupo experimental = 6, sin grupo control

Nota: Se asocian resultados por M= masculino; F= Femenino; N/a = no disponible
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Tabla 3. Caracteristicas de las intervenciones y resultados
Estudio Tendencia Tipo d_e Selecqon de ejercicios Intensidad Volumen Duraa_qn por Frecuencia Descanso Conclusion
entrenamiento e implementos sesion
Pesas libres, peso
. corporal, bandas el entrenamiento fuerza bien fundamentado es una
. . . Entrenamiento P P . - L
Functional training . elasticas y maquinas - alternativa positiva para el desarrollo de nifios y
. - funcional con Iniciar con 1 . - -
Dos santos, (con énfasis en PP para generar fuerza de - 2 veces por adolescentes, ademas la evidencia es clara en cuanto a los
. P énfasis en ; - N/a serie por N/a N/a e - : =
Lopez etal. 2022  movimientos A resistencia. Barras, S semana beneficios. Se recomienda su inclusion en las clases de
movimientos ejercicio AN . e o
fundamentales) gomas, bancos, conos, educacion fisica a través de actividades pedagdgicas y
fundamentales A . P
cuerdas y pelotas (balon estrategias especificamente adaptadas.
medicinal).
Entrenamiento
Tabata. HIT movicrginentos Pesas, barras discos, 6 als el entrenamiento de la fuerza puede trabajarse a altas
Gonzales, 2022 P PR mancuernas, maquinas 70 -85 % 1RM repeticiones N/a N/a N/a intensidades (%1rm) sin llegar a superar unos umbrales
crossfit, olimpicos o de . PO
pesas de peso libre por ejercicio que puedan afectar al desarrollo motor del alumnado.
tradicional
- la2minentre el entrenamiento de tipo concurrente y la intervencion
De Albuquerque . . Méquinas de pesas y - . - . . S
- Entrenamiento  Entrenamiento P 2 seriesde 15a - 3 veces por seriesy 24 alimenticia programada mejoraron la composicion
Filho, Rebougas pesas libres; N/a S 30 minutos s e
et al. 2018 concurrente concurrente cicloerabmetro 20 repeticiones semana horas entre  corporal, la adiposidad central y el perfil lipidico en los
' g sesion adolescentes.
. Entrenamiento
Entrenamiento al A
O al aire libre, L
aire libre, entrenamiento Ejercicios de cuerdas,
Sanchez, campos  entrenamiento . levantamiento de pesas, Moderada a . 3 veces por
. pesos libres, . - . N/a 60 minutos N/a N/a
etal. 2019 pesos libres, - bandas de resistencia, vigorosa semana
- entrenamiento
entrenamiento del del peso saltar la cuerda, correr
peso corporal P
corporal
El entrenamiento de la fuerza debe ser uno de los
- Peso corporal y Peso corporal, pesas, . pilares fundamentales dentro de los programas de
Jativa, Paucar et Crossfit kids, HIIT  resistencias  bandas, maquinas de Moderada 4seriesy 122 60 minutos 3 veces por Densidad de 1:2  actividad fisica combindndolos con ejercicios
al. 2021 15 repeticiones semana o e L
externas peso, poleas aerébicos y de flexibilidad para un desarrollo éptimo en
los nifios y adolescentes
. El entrenamiento de fuerza basado en la sentadilla
Entrenamiento en . . . . e
Ojeday falcén grupo Entrenamiento Pesas, méquinas de 60 al 80% del 4 serles_y_lO a 2 sesiones 48 horasde produce mejoras en Ip§ sa_Itos, Ippten_cm de tren inferior, y
2021 entrenamiento con de pesas peso libre, poleas RM 12 repeticiones N/a semanales descans:q entre camblps de direccién sin bg 6n; sin embargo, no se
: tradicional por ejercicio sesion obtuvieron resultados significativos en los sprints,
pesos libres - I . .
cambios de direccion con balén y porcentaje de grasa.
e, ssars e 1
Béez, castro et . Entrenamiento o0 [1Ores: 60% — 85% del als 3vecespor la2minutos los entrenamientos de fuerza son efectivos en la mejora
Crossfit . - medicinales, battle S N/a L ]
al. 2018 tipo crossfit - RM repeticiones semana entre ejercicio del fitness muscular
ropes, cajones de salto IO
por ejercicio
etc.
Entrenamiento por Entrenamiento Bandas elsticas de 4 serles_y_12 a ) 3 sesiones por 24 horasde  El trabajo de fuerza en nifios fgtl_Jollstas es beneficioso y
Rosero, 2019 - con bandas . - N/a 15 repeticiones 30 a 45 minutos descanso entre no perjudicial.
bandas elésticas - resistencia S semana -
elasticas por ejercicio sesion
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Estudio Tendencia Tipo d_e Selecc_lon de ejercicios Intensidad Volumen Duraa_op por Frecuencia Descanso Conclusion
entrenamiento e implementos sesion
. . Se destaca el papel del entrenamiento pliométrico en el
Entrenamiento en la3seriesy6 - . -
. . . . descansos entre  incremento de la fuerza explosiva en las extremidades
. grupo, Entrenamiento  Saltos pliometricos y - al5 - 1 a 3 sesiones . s . . . .
Chévez, 2021 . . Lo Vigorosa o 45 minutos series de 30 o inferiores de jugadores de futbol pre-puberes atendiendo
entrenamiento de  pliométrico ejercicios de fuerza repeticiones semanales 2 A . v .
- I 120 segundos a parametros de disefio e intervencion cuidadosamente
peso libre por ejercicio aplicados
Levantamientos con
peso libre como 8a12 el entrenamiento de pesas es un método seguro para nifios
. . cargadas, peso muerto, . y pre-pUberes siempre que existan profesionales
Entrenamiento  Entrenamiento . repeticiones h ; :
- sentadillas, press - calificados que supervisen todas las sesiones y
Fuentesy pesos libres, depesasode ...~ . . por serie en 2 veces por . . - L
h - - . militar, jalones, trabajos N/a e N/a N/a proporcionen la instruccion adecuada al individuo
pineda, 2021  entrenamiento del  resistencias - S nifios y entre 3 semana . -
isométricos en base concreto, segin edad, peso, etc., sobre los procedimientos
peso corporal externas . - a 8 para pre- : j
inestable. Trabajos con tberes de entrenamiento adecuados y las pautas de entrenamiento
la completa amplitud de P seguro.
movimiento
1 a2 sesiones el incorporar una intervencién de entrenamiento en
Entrenamiento de Entrenamiento 2 seriesy6a de 1 minuto de  suspension dentro del contexto escolar con el objetivo de
Albero, 2018 i ..~ Correas/bandas TRX N/a 15 repeticiones 25 minutos . descanso entre  mejorar la aptitud fisica de nifios y adolescentes seria la
suspension de suspension S entrenamiento A : gt .
por ejercicio ejercicio  mejor opcién demostrada hasta dia de hoy para empezar a
por semana e ]
crear habitos activos.
Méquinas de gimnasio
Entrenamiento adaptadas - - -
Entrenamiento  tradicional de biomecénicamente a las - . el_entrenamlento de la f'“.'e.r za tlgn_e el _potenual de
- - 1 a3series de 2a3 minutos mejorar lasalud y condicion fisica, siempre que el
" pesos libres, pesas, peso  caracteristicas, pesas 6 a 10rm o 60- 2 a 3 veces por - N -
Félix, 2022 - . L 0 6al5 N/a entre serie y proceso sea dirigido por profesionales
entrenamiento del corporal, libres, bandas elasticas, - 70% 1rm repeticiones semana ejercicio competentes y especificamente formados, ademas de que
peso corporal hal_terofllla, bal_one_s _medlcmales y se respeten determinados parametros de programacion
pliometria ejercicios contra el
propio peso corporal
Comité .ngcmnal Entrenamiento Entrenar_mento 1 a3 series de ) el entrenamiento de la fuerza en nifios y adolescentes,
de medicina del - pesos libres, 2-3 sesiones por como parte de un programa de entrenamiento, demuestran
pesos libres, - 10a15 . ¢ P o - ;
deporte - entrenamiento N/a N/a . 20 a 30 minutos semana en dias N/a que es Util, eficaz y seguro si esté prescrito y supervisado
. - . entrenamiento del repeticiones - . -
infantojuvenil, del peso P no consecutivos adecuadamente, con beneficios potenciales para la salud a
peso corporal por ejercicio - . RPN :
2018 corporal nivel fisico, psicoldgico y social.
Principiantes 1
a 2 series y 10
als
repeticiones
Peso corporal, bandas  Principiantes . por gjercicio, Principiantes
P intermedios 2 a como
. elasticas, barras entre 50-70%, - . di
Mancera, ramos Entrenamiento del Entre:]amlento paralelas, barras para intermedios 60- 3 sernes y 8a intermedios 2.a
etal. 2022 peso corporal del peso dominadas, circuito de 80% y 10 repeticiones N/a 3 veces por Nia N/a
corporal 0-Y avanzados >3 semana, y para

correr

barras, saltar la cuerda, avanzados 7

85% 1rm

seriesy 6a 10
repeticiones
por ejercicio

avanzados 3a 4

veces.
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Tipode  Seleccion de ejercicios

Duracion por

Estudio Tendencia - : Intensidad Volumen it Frecuencia Descanso Conclusion
entrenamiento e implementos sesion
Las pruebas disponibles sugieren que el
. entrenamiento de fuerza puede producir mejorias
. . Entrenamiento AN .
Mojena, Fonseca Entrenamiento del 2 a 3 veces por significativas, tanto en nifios como en adolescentes. Los
del peso  Peso corporal, deportes N/a N/a N/a N/a -
etal. 2021 peso corporal cornoral semana programas pueden realizarse de forma segura,
P siempre que se respeten varios aspectos importantes de
seguridad.
Entrenamiento Entrenamiento . . El entrenamiento de fuerza en esta poblacién contribuye a
. - pesos libres, Maquinas multipower, 2 a 3 veces por . o L o

Mantilla, mazaet  pesos libres, - - . mejorar el rendimiento de distintas habilidades motoras y

- entrenamiento  maquinas de pesos N/a N/a 30 a 40 minutos semana no N/a A - . .

al. 2019 entrenamiento del - . actividades deportivas, resultando ademas una estrategia

del peso libres consecutivas : p -
peso corporal corporal eficaz ante patologias como la obesidad.
Entrenamiento El entrenamiento de fuerza es el mejor ejercicio fisico
. Mancuernas de . . para aumentar la masa magra y la fuerza musculary el
- concurrente; - - . . 1:30 a 2:00 - :
Entrenamiento o diferentes pesos, 45al 67% 3 seriesde 8-12 50 minutos 2 a 3 sesiones - entrenamiento concurrente es el mejor de forma general
Cuesta, 2020 . HIIT, aerébico k . . minutos entre . i h
concurrente; HIIT y de fuerza bancos reclinables, 1RM repeticiones aproximadamente  por semana serie para todas las variables, seguido del entrenamiento

Entrenamiento
pesos libres,
entrenamiento del

Ricart, 2019
peso corporal,

entrenamiento con

bandas elasticas

Bahamonde, Entrenam_lento de

Carmona, et al pesos Il_bres,
201é " entrenamiento al
aire libre

Entrenamiento de
Pereira, carranza  pesos libres,
etal. 2021 entrenamiento al
aire libre

Entrenamiento
Agudo, campos pesos libres,
etal. 2018 entrenamiento del
peso corporal

- esterillas
convencional

Entrenamiento

pesos libres, . P
- Pesos libres, maquinas
entrenamiento
del peso de pesas, balones
medicinales, bandas
corporal, s o
- elésticas y ejercicios de
entrenamiento 650 cororal
con bandas P poralp
elasticas

Entrenamiento
mediante
juegos
deportivos

Juegos deportivos

Entrenamiento
mediante
juegos
deportivos

Juegos deportivos

Entrenamiento
de la potencia
y aceleracion

Saltos, lanzamientos,
carreras cortas

Principiantes:
50-70% 1RM ;
intermedios: 60

- 80% 1RM;
avanzados: 80 -

100% 1RM

Zonas de
intensidad de la
ACSM

Vigorosa

N/a

Principiantes:
1-2 seriesy 8 -
12 repeticiones
intermedios: 2-
4 series 'y 6-10
repeticiones
avanzados: 2-4
seriesy 5-8
repeticiones

N/a

N/a

N/a

2 a 3 veces por
semana para
N/a principiantes y
3abpara
avanzados

72 a 48 horas
entre sesion

3 veces por

N/a
semana

60 minutos

4 a 10 horas por
semana

N/a N/a

4 veces por

N
fa semana

N/a

intervalico de alta intensidad (HIIT) y de los
entrenamientos de fuerza y aerébico por igual

La participacion regular en programas de entrenamiento
de fuerza bien disefiados para mejorar la aptitud
neuromuscular es la base del desarrollo atlético para todos
los jovenes deportistas, especialmente en los primeros
afios de vida.

Un programa de actividades fisicas extraescolares de 12
semanas de duracion en jovenes sanos y chilenos de entre
13y 14 afios obtiene beneficios a nivel cardiovascular,
salto de longitud y equilibrio dindmico; no obteniendo
mejoras significativas en parametros relacionados con la
fuerza o velocidad.
la practica de diversos deportes con beneficios
multifactoriales y multisistémicos en nifios y
adolescentes. Dentro de los principales sistemas
beneficiados son el musculoesquelético y
cardiovascular.

Realizado el trabajo se puede observar que después
de cinco semanas de entrenamiento de
cuatros  sesiones semanales, tres de ellas
dirigidas con métodos de sprint y pliometria y una
sesion de entrenamiento futbolistico se evidenciaron
resultados favorables en cuanto al aumento de
potencia y aceleracion de los jugadores que se
encuentran en un rango de 13y 14 afios.
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Estudio Tendencia Tipo d_e Selecc_lon de ejercicios Intensidad Volumen Dura0|_qn PO Frecuencia Descanso Conclusion
entrenamiento e implementos sesion
. Trapajo pliométrico. El entrenamiento pliométrico aplicado durante 8 semanas
Entrenamiento del Multisaltos con pases a . - - S
. - 4 a5 minutos con una frecuencia de 2 sesiones por semana permitio que
. peso corporal,  Entrenamiento compafiero. Saltos en . 2 veces por A . AL
Lopezy . . - N/a N/a 120 minutos por circuito de se presentaran mejoras significativas en los valores
- entrenamiento pliométrico un pie y cabeceo. semana h . - e -
Rodriguez, 2018 - entrenamiento  promedio de la cualidad fisica de fuerza explosiva en
grupal Desplazamientos en miembros inferiores
carrera corta. '
70 — 80% del
Entrenamiento 1RM para - - . -
- . ) - . 2 minutosde  El plan de entrenamiento propuesto alcanz6 el minimo
pesos libres, Entrenamiento . resistencias 3 a 4 series por . 2 veces por L . .
Salazar, 2018 - . Pesos libres y vallas L 60 minutos descanso entre  deseado de rendimiento en la velocidad lineal y con
entrenamiento del  de potencia externasy para  ejercicio semana o . L
ejercicio cambios de direccion en un 3%.
peso corporal saltos 45 a 60%
del 1IRM
Un programa de ejercicio fisico de 6 semanas de
. Entrenamiento Pelotas, conos, platillos, Escala del . aplicacion mejora los niveles de atencion en los nifios(as)
- Entrenamiento del L 3 a4 series por . 3 veces por ~ - ” ;
David, 2019 eso corporal del peso ejercicios de peso esfuerzo eiercicio 60 minutos semana N/a de 8 y 9 afios de edad, mientras que no se evidencian
P P corporal corporal EPIFANT ! resultados significativos en cuanto a la memoria en
términos cualitativos.
La implementacién de programas de ejercicio fisico desde
Paris, Alvarez et Entrenamiento del ejercicios de 122 15RM 6 2 a 3 series por . 3 a5 veces por la '”f?”‘:'a y la adolescencia promueve habl_tos _saludables
calistenia o con N/a A 30 a 60 minutos N/a que impactan de forma positiva la salud disminuyendo
al. 2020 peso corporal - 75-80% 1RM  ejercicio semana . L.
pesos libres factores de riesgo de enfermedades cronicas no
trasmisibles.
Ejercicios con IEI Propio 326 seri 6 2 8h d Esta metodologia de entrenamiento puede ser aplicada a
Hernandez, y Functional traini Entrenamiento I_bpeso corporal, pesos 70% 1RM a serllesy . 2 sesiones 424 Oras € g tholistas para mejorar capacidades bésicas, en los
cardenas, 2021 unctional training funcional 'Pres: rgswtenc_las como - 70% a> .5 60 minutos semanales TECUPErAcION ¢ holistas se obtuvo un resultado positivo logrando en
paracaidas, cajones de repeticiones entre sesion - -
- ellos mejoraran sus resultados durante las evaluaciones.
salto, pelotas fitball
Nota: Se presentan los resultados indicando: HIIT = Entrenamiento intervalico de alta intensidad; N/a = no disponible; RM= repeticién maxima
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Discusién

El propésito de este estudio consistio en identificar las tendencias actuales,
recomendaciones, y directrices mas recientes en lo referente a la prescripcion del entrenamiento
de la fuerza, de acuerdo con lo anterior, después de analizada la literatura cientifica se pudieron
identificar (N=26) de estudios con gran diversidad metodoldgica lo que permitio dar respuesta al
objetivo planteado. Se pudo identificar las tendencias actuales del entrenamiento de la fuerza, asi
como unas directrices y recomendaciones consensuadas entre los autores de los diversos estudios
analizados con respecto a las variables de un programa de entrenamiento para jovenes y
adolescentes.

Tendencias actuales del entrenamiento de la fuerza

Para determinar las tendencias de entrenamientos este estudio tomé como referencia al
Colegio Americano de Medicina del Deporte (ACSM por sus siglas en inglés) ya que desde el afio
2006 dicha institucion viene realizando con una periodicidad anual una encuesta mundial sobre las
tendencias en el sector del fitness y el ejercicio, permitiendo identificar las diferentes
metodologias, formas y modelos de entrenamiento a nivel internacional, lo que ha proporcionado
un amplio espectro de informacion permitiendo de esta manera observar la evolucién de las
diferentes tendencias identificadas y comprobar si se configuran como verdaderas tendencias con
caracter duradero en el sector, dicha encuesta electronica es aplicada a millones de profesionales
del fitness y de la actividad fisica a nivel mundial. La encuesta ayuda a guiar los esfuerzos de los
centros de entrenamiento fisico, los entrenadores y todos los interventores del entrenamiento,
sirviendo como algo orientativo. (Veiga, Torrente et al. 2018 p. 278; Veiga, Torrente, et al. 2022
p. 625)

Con base en ello, se pudo identificar que la tendencia que mas se repite es el entrenamiento
por peso corporal (tendencia vigente en el afio 2021 y actual 2022) debido a que es considerada
por muchos como una de las alternativas mas seguras en esta poblacion (Comité Nacional de
Comité Nacional de Medicina del Deporte Infantojuvenil, 2018 p. 88; Sanchez, Campos, et al.
2019, p. 281; Mancera, Ramos et al. 2022 ; Mantilla, Maza et al. 2019, p. 50) ademas algunos
autores ratifican que cuando se prescribe ejercicio con maquinas de peso, y otros equipos similares
en nifios y adolescentes muy pocas veces estos aparatos son ergondémicos para ellos 0 no se
encuentran adaptados biomecéanica y anatomicamente a sus estructuras. (Comité Nacional de
Medicina del Deporte Infantojuvenil, 2018 p. 89; Sanchez, Campos, et al. 2019 pp. 281-282;
Mancera, Ramos et al. 2022; Mantilla, Maza et al. 2019 pp. 67-68) Se afiade que, en este tipo de
poblaciones resulta mas importante se priorice la ejecucion correcta de los diferentes patrones de
movimiento, una buena supervisién de la técnica, ejercicios controlados y una respiracion
consciente antes que usar aparatos llamativos, y resistencias excesivamente altas. (Sanchez,
Campos, et al. 2019, p. 283; Mancera, Ramos et al. 2022; Mantilla, Maza et al. 2019, p. 68)

Autores como Mancera, Ramos et al. 2018 Manifiestan que el entrenamiento de la fuerza
en la juventud no se centra, ni debe orientarse hacia el en el aumento de diametro muscular, sino
en la mejora del sistema nervioso, adaptacion muscular, agudeza propioceptiva, la coordinacion,
el equilibrio y la resistencia, por lo que ejercicios con el peso corporal pueden beneficiar dichas
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mejoras y resultan bastante adecuados en este tipo de poblacion. (Mancera, Ramos et al. 2018 pp.
283-284)

Por otro lado, tendencias como el Functional training, entrenamiento intervalico de alta
intensidad (HIIT) y el crossfit con ejercicios adecuadamente seleccionados y metodologias
adaptadas, pueden ser alternativas atractivas y seguras, ya que autores como Mancera, Ramos et
al. 2018 dicen que es fundamental desarrollar sesiones que satisfagan las necesidades de los nifios
y adolescentes y que al mismo tiempo estas eviten que ellos caigan en el aburrimiento, lo que en
consecuencia haga que deserten el programa de entrenamiento, ademas estas actividades resultan
idéneas siempre y cuando estas sean supervisadas por profesionales, y cumplan con la premisa de
ejercicios controlados, priorizando la técnicas de ejecucion y modulando las cargas. (Mancera,
Ramos et al. 2018 p. 284; Gonzales, 2022 p. 2; Béez, Castro et al. 2018)

Parametros y directrices del entrenamiento de la fuerza
Intensidad.

La intensidad en el entrenamiento se definida como el criterio cualitativo o cuantitativo del
ejercicio que controla el grado de esfuerzo que exige un determinado estimulo de entrenamiento,
conformando uno de los aspectos fundamentales de la carga de entrenamiento deportivo.
(Gonzales, 2022, p. 28) Para controlar dicho grado de esfuerzo, existen diversos métodos.
(Gonzales, 2022, p. 28) Después de realizar una comparacion entre los diferentes métodos de
medicion de la intensidad propuestos por los autores de los estudios analizados en esta revision,
las alternativas mas utilizadas fueron los porcentaje de repeticién maximay las escalas del esfuerzo
percibido, siendo la primera la que mas se repitio.

Consecuentemente, cuando la literatura cientifica detalla el componente de intensidad y
entrenamiento de fuerza, una de las formas mas comunes y tradicionales es en funcién al porcentaje
sobre 1RM (Repeticion Maxima) o, dicho de otro modo, si en un ejercicio concreto un individuo
es capaz de levantar un peso concreto maximo, se trata de establecer la intensidad conforme a un
porcentaje de su peso maximo en dicho ejercicio. (Gonzales, 2022, p. 29) La mayoria de los
autores, indican que la intensidad adecuada para nifios y adolescentes se encuentra ubicada entre
60 al 80% 1RM o entre 6 a 15RM. (Gonzales, 2022, p. 29)

La intensidad, puede ser una de las variables mas importantes dentro del entrenamiento de
la fuerza. (Faigenbaum et al., 2016. p. 28). Sin embargo, esta depende de la edad madurativa de la
persona y tiene que ir progresando con esta (Alonso, 2019. p. 75). A una edad temprana se debe
priorizar la técnica Optima, reduciendo asi el riesgo de lesiones (Torres, 2016. p. 12). Por lo que
las intensidades mas bajas, entorno al 50 al 60% o 10 al 15 RM estan reservadas para los nifios
mas jovenes e inexpertos en los programas (Garcia, 2016. p. 27), ya que es importante que la
intensidad del ejercicio le permita al nifio o adolescente realizar una técnica perfecta. Si esto no se
observa, debe reducirse al grado de que la ejecucion de un movimiento sea segura (Medrano et al.,
2018. p. 302). Y los rangos mas cercanos al 80% o 6RM para adolescentes en ciertas etapas
madurativas. Por otra parte, si la medicion de la intensidad se realiza con escalas del esfuerzo
percibido, la recomendacion es usar intensidades englobadas entre el tres y siete 0 moderadas a
vigorosas (Pefa et al., 2016. p. 45).
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Después de realizar un anélisis exhaustivo a los diversos argumentos de los autores, las
escalas de percepcion del esfuerzo resultan ser una mejor alternativa y de facil aprendizaje para un
entrenamiento de fuerza, sobre todo en los procesos de iniciacion o en individuos mas jovenes
(Pefia et al., 2016. p. 46). Y él % del 1RM resultaria ser una opcion mas adecuada para
adolescentes, ya que estos de acuerdo con su grado madurativo pueden responder mejor a las
resistencias externas. (Gonzales, 2022 p. 29; Ricart, 2019, p. 99; Ojeda y Falcon, 2021, p. 24)

Volumen.

El volumen es una variable cuantitativa representada como la cantidad de series,
repeticiones, tandas, tiempo de duracién de un ejercicio (Dos Santos, Lopez, et al. 2022 p. 6) La
mayoria de los estudios concuerdan con que los nifios y adolescentes deben realizar en torno a 2 a
4 series por ejercicio y entre un rango de repeticiones de 6 a 15 repeticiones, siendo los valores
mas altos en series destinados a sujetos mas avanzados y con mas experiencia en el entrenamiento
de la fuerza. (de Albuquerque Filho, Reboucas, et al. 2018, p. 34; Jativa, Paucar et al. 2021, p. 115;
Ojeday Falcon, 2021 p. 24; Rosero, 2019, p. 19)

Es necesario entender que el principio basico dentro de las series, repeticiones y
cantidad de ejercicios por diaes: que a mayor volumen menor intensidad Yy viceversa. Con
una cuidadosa prescripcion del numero de series y repeticiones, el estimulo del
entrenamiento sera mas eficiente y, en consecuencia, se maximizara la relacién esfuerzo-
beneficio. Sin embargo y a pesar de que se han establecido ciertos rangos de series y repeticiones
es fundamental entender que no todos los ejercicios deben realizarse con el mismo nimero
de series y repeticiones. (Félix, 2022 p. 13) Por ejemplo, un adolescente con experiencia en el
entrenamiento con resistencias externas puede realizar tres series de 6-8 repeticiones en un
ejercicio multiarticular (por ej. Sentadilla) con una carga relativamente pesada (70% de 1
RM) y dos series de 12-15 repeticiones en un ejercicio mono articular (por ej. Curl de biceps) con
una carga mas ligera (60% de 1 RM). (Félix, 2022, p. 13) Adicionalmente y como se habia
comentado en parrafos anteriores, la sugerencia del rango de repeticiones esta alrededor de las 6 a
las 15 repeticiones por serie para nifios Yy adolescentes; sin embargo, existen otro tipo de
movimientos que también son propios del entrenamiento de la fuerza como los movimientos
explosivos (por ej. Saltos, sprints, cargadas de peso) que diferencia  de  los ejercicios de
fuerza tradicionales deben ser realizados de forma muy controlada, lo que implica un alto
grado de habilidad técnica de ejecucion, asimismo, como la fatiga influye en el rendimiento en los
ejercicios de fuerzay potencia muscular, autores sugieren que los méas jévenes y que no estan
familiarizados con el entrenamiento de la fuerza realicen menos repeticiones, para que puedan
mantener la velocidad y la eficacia del movimiento, en todas las repeticiones, de una serie. (Felix,
2022, p.14) De todas formas, y en cualquiera de los casos, es recomendable no realizar el maximo
numero posible de repeticiones por serie, por lo que el caracter del esfuerzo serd siempre bajo
(Gonzalez, 2002, p. 29).

Paralelamente a lo anterior se debe emplear una variacién sistematica, paulatina y
coherente respecto a la tolerancia individual al estrés de cada nifio y adolescente en lo que respecta
a la seleccion de ejercicios, con modificaciones controladas en sus respectivas intensidades y
volumenes de las series y repeticiones para facilitar de esta manera una participacion sostenible
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en los programas de fuerza, reduciendo de esa manera cualquier tipo de riesgo. (Ricart 2019 p.
100; Behringer, Von Heede et al. 2011, pp. 1201-1203)

Duracion de la Sesion.

Los autores indican que una sesion de entrenamiento de la fuerza debe tener una duracion
en promedio de entre 30 a 60 minutos, lo que guardaria relacién y estaria en consonancia con las
recomendaciones de actividad fisica que propone la OMS para nifios y adolescentes. (OMS, 2010)
Por lo que el entrenamiento de la fuerza puede ser incluido como parte de los 60 minutos sesion y
de acuerdo con esta recomendacion, es necesario ademas que los musculos se trabajen a un nivel
mas alto que en las actividades diarias comunes que realizan estas poblaciones. (Sanchez, Campos
et al. 2019, p. 282; Ricart, 2019, p. 99) Por otra parte, autores como Ricart, 2019 indican que un
volumen promedio diario de 60 minutos de actividad fisica moderada o vigorosa es éptimo para
estas poblaciones, permitiendo cierta flexibilidad entre los dias mientras se consiga el promedio
minimo recomendado (es decir, se acepta que algunos dias no se alcance el minimo de 60 minutos
de actividad fisica compensando con un mayor volumen en otros dias). (Ricart, 2019, pp. 99 -100)

Hay intervenciones de seguimiento que apoyan una relacion positiva entre los niveles méas
altos de actividad fisica en la infancia y el mantenimiento sostenido de esta en afios posteriores.
Por lo tanto, es fundamental establecer un alto nivel de actividad desde las edades méas tempranas
con el objetivo de fomentar patrones de actividad fisica mas tarde, que sean suficientes para
beneficiar la salud, desarrollar habitos, y mejorar la condicion fisica de los individuos. (Sanchez,
Campos et al. 2019 p. 283)

Frecuencia.

Con respecto a la frecuencia, la mayoria de los estudios apuntan a 2 a 3 veces por semana
en dias no consecutivos, por lo anterior, Sanchez, Campos et al. 2019 refieren lo siguiente: Las
actividades fisicas intensas, como por ejemplo aquellas que fortalecen los musculos y huesos, se
deben incorporar al menos tres dias a la semana y deben respetando el descanso de al menos un
dia para que permita una recuperacion adecuada entre sesiones. (Sanchez, Campos et al. 2019, p.
283)

Lo anterior no sugiere que esa sea la Unica frecuencia que debe realizar un nifio y un
adolescente, esta puede incrementarse a medida que el nifio atraviesa la adolescencia y se vayan
acercando cada vez mas a la edad adulta, especialmente en aquellos que tengan mas experiencia
en actividades con altas demandas de fuerza. En cualquiera que sea el caso, la frecuencia debe
favorecer siempre una adecuada recuperacion entre sesiones y de esta manera evitar el
sobreentrenamiento, asimismo facilitar el 6ptimo desarrollo fisico natural, sin olvidar ademas el
resto de las sesiones de entrenamiento semanal de otro tipo que el nifio o el adolescente pueda estar
realizando. (Rosero, 2019, p. 20)

Descanso.

De acuerdo con lo obtenido en el analisis sistematico, la mayoria de los autores concuerdan
en que los descansos entre series y ejercicios deberia estar en alrededor de uno a dos minutos;
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(Baez, Castro et al. 2018, p. 10; de Albuquerque Filho, Reboucas, et al. 2018, p. 35; Chavez, 2021,
p. 29; Albero, 2018, p. 28; Félix, 2022, p.14) Sin embargo, los descansos también dependeran de
la intensidad utilizada en las series, asi como también en la complejidad del ejercicio. Por lo
anterior, se trata de una relacion directamente proporcional si la intensidad es menor, se descansa
menos tiempo, y si la intensidad es mayor, también se tendra que aumentar el tiempo de descanso.
(Torres, et al., 2017. p. 710). La duracion de los descansos entre series y entre ejercicios son
dos pardmetros fundamentales y de importancia para entrenadores, profesores, atletas e
investigadores, en el caso de la fuerza y la potencia muscular estas pueden verse comprometidas
si el intervalo de descanso es demasiado corto. (Willardson, 2006, p. 978).

Aunque la literatura es amplia con respecto a los tiempos de descanso, la mayoria de estos
valores van enfocados hacia los adultos y a aquellos con cierta experiencia en el entrenamiento de
la fuerza; no obstante, dichas recomendaciones de intervalos de descanso para adultos pueden
no ser compatibles con las necesidades Yy capacidades de los nifios y adolescentes, debido
a los procesos fisioldgicos, madurativos y de crecimiento relacionados a estas etapas. Varios
estudios han demostrado que los nifios son capaces de recuperarse de esfuerzos de alta
intensidad, corta duracién e intermitentes de una manera mucho mas rapida que los adultos
(Zafeiridis, et al., 2005, p. 284; Falk et al., 2003, p. 124; Faigenbaum, et al., 2009, p. 65). Aunque
hay pocos estudios sobre el efecto de la duracién del intervalo de descanso en el rendimiento  de
fuerza en nifios Yy adolescentes, los datos indican que los individuos mas jovenes parecen
tener una mayor resistencia a la fatiga que los adultos cuando realizan multiples series de ejercicios
de fuerza (Zafeiridis, et al., 2005; Faigenbaum, et al, 2009, p. 65) esto anterior contrastado con
los articulos que hacen parte de esta revision los cuales sugieren intervalos de descansos cortos.

Por lo tanto, se sugiere que un periodo de descanso mas corto (alrededor de 1 minuto)
puede ser suficiente en el caso de los nifios y adolescentes durante el entrenamiento de fuerza
de intensidad moderada, aungue siempre es necesario considerar la posibilidad de que los
adolescentes se fatiguen mas rapidamente que los nifios, debido a los procesos fisioldgicos
y madurativos previamente comentados. (Mancera, Ramos et al. 2018; Comité nacional de
Medicina del deporte infantojuvenil, 2018, p. 84)

Seleccion de ejercicios e implementos.

Dentro de las sugerencias de los multiples autores con respecto a la seleccion de
implementos, espacios y ejercicios, el entrenamiento de la fuerza puede incluir actividades como
el uso de bandas elasticas o pesas, asi como también se puede presentar también en forma de
ejercicios pliometricos, ejercicios tradicionales como abdominales y flexiones de brazos, y
ejercicios basados en el juego como trepar a los arboles, tirar de la cuerda, correr y saltar.
(Gonzales, 2022 pp. 31-32; Sanchez, Campos, 2019, p. 284; Jativa, Paucar et al. 2021, p. 116;
Fuentes y Pineda, 2021; Lopez y Rodriguez, 2018)

Aunque algunos autores plantean que el juego en nifios y adolescentes puede ser una
adecuada alternativa de entrenamiento ya que favorece la adherencia al programa, asi como evita
el aburrimiento (Mancera, Ramos et al. 2018), otros sin embargo indican refiriéndose a términos
del entrenamiento de la fuerza, los juegos no son considerados la forma mas efectiva de
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entrenamiento ya que en este tipo de actividades cuesta mas controlar la intensidad a la que se
trabaja con exactitud (Paris, Alvarez et al. 2020, pp. 2-5)

Por otro lado, la mayoria de los estudios de esta revision parece destacar el entrenamiento
de fuerza de forma tradicional con pesas y ejercicios fundamentales como sentadillas, pesos
muertos, jalones, remos, preses, elevaciones etc. como el método mas eficiente y adecuado para el
entrenamiento de fuerza en nifios puesto que con dicho método las intensidades a las que se trabaja
son mas objetivas, medibles, cuantificables, programables y ejecutables (Gonzales, 2022, p. 33)

Asi pues, aunque exista una cierta discrepancia entre los autores que postulan los
levantamientos olimpicos y los que ratifican el entrenamiento con pesas como los mejores métodos
para individuos en edad escolar, lo que parece claro que estos métodos se establecen como los
recomendados por su comodidad para la planificacion y ejecucion del entrenamiento de fuerza,
donde aumentar las intensidades puede ser tan facil como afiadir mas peso y evaluar las mejoras o
no sobre diferentes estimulos, tan sencillo como comprobar si se ha aumentado la intensidad de la
carga o el volumen para la misma intensidad, sea en repeticiones, tiempo bajo tension, etc.
(Gonzales, 2022, p. 33)

Complementando a lo anterior, autores como Ricart, 2019 indica que los participantes
menos experimentados, con poca coordinacion neuromuscular y deficit de estabilidad en su zona
central, parece razonable empezar su programa de entrenamiento de la fuerza con movimientos
relativamente simples y progresar gradualmente hacia ejercicios mucho méas complejos, haciendo
hincapié en aquellos con caracteristicas globales y multiarticulares (Ricart, 2019, pp. 101-102)

Por altimo, y no menos importante no se debe olvidar que la variedad de ejercicios, en la
sesiony alo largo del tiempo, es un elemento clave para motivar a los jévenes y evitar la monotonia
y el aburrimiento a estas edades, ya que suele ocurrir con bastante frecuencia. Al final, la propia
seleccion del tipo de ejercicio dependera de la competencia técnica, objetivo de entrenamiento,
medidas antropométricas del nifio o adolescente y de los recursos disponibles. (Faigenbaum et al
2010, p. 163). Los ejercicios seleccionados para la sesion deberan permitir una implicancia
repartida y equilibrada de los principales grupos musculares del cuerpo (balance muscular
agonista-antagonista). Especial atencion merecerdn aquellos ejercicios especificos para la
musculatura estabilizadora del nucleo (Faigenbaum, et al. 2009, p. 68; Faigenbaum et al. 2007, p.
194, Lloyd et al. 2012, p. 64; Lloyd et al. 2014, p. 500). Ademas, este tipo de ejercicios presenta
similitudes mecéanicas con muchos gestos deportivos que podrian favorecer el rendimiento
requerido. Se deberia evitar o minimizar los ejercicios que impliquen una excesiva carga o estrés
compresivo y cizalla para la columna vertebral. Algunos nucleos articulares presentan una
disminucion del umbral de tolerancia al estrés a nivel estructural, en determinadas acciones
articulares o angulos criticos (Colado y Garcia, 2009, p. 108).

Recomendaciones generales del entrenamiento de la fuerza

Con respecto a la literatura existente, y en consonancia al objetivo de esta investigacion
multiples autores destacan algunas pautas y recomendaciones para el desarrollo de programas de
fuerza. Principalmente se debe tener en cuenta las recomendaciones que hace Bertomeu, 2020,
p.22 donde hace énfasis que el entrenamiento en edades tempranas debe estar orientado a la salud,
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la prevencion de lesiones, corregir compensaciones y crear una base solida para el futuro. En
cuanto al rendimiento se debe pensar en €l a largo plazo y no buscarlo desde el comienzo. Por lo
que, para disminuir los riesgos hay que adaptar los esfuerzos a la edad y desarrollo. Para ello, nos
podemos apoyar en la teoria de las fases sensibles Esta teoria se basa en aplicar un estimulo en el
momento mas adecuado con el objetivo de producir adaptaciones morfologicas y funcionales.
(Bertomeu, 2020, p.22)

El entrenamiento debe estar enfatizado en la calidad de los gestos y en el aprendizaje de
diferentes movimientos fundamentales (por ej. Sentadilla, flexiones, crunches, etc.). (Dos Santos,
Lépez et al. 2022, p. 8) Es primordial ensefiar la técnica apropiada de cada ejercicio con buenos
modelos de ejecucion y adecuadas instrucciones para el aprendizaje, el instructor del programa
debe estar siempre presto para realizar correcciones. (Rosero, 2019, p. 20)

Se recomienda el entrenamiento de la fuerza a partir de los 6 afios, en condiciones de que
el nifio entienda instrucciones. (Dos Santos, Ldpez et al. 2022, p. 8), ademas en estas edades es
fundamental Priorizar técnica de ejecucion, llevar una progresion adecuada, tener un equipo seguro
y una apropiada supervision. Por lo anterior, la progresion del entrenamiento de fuerza debe ser
paulatina y sisteméaticamente se debe aumentar la resistencia de 5 a 10% en peso cuando se logra
el nimero de repeticiones predeterminado por el tutor (Dos Santos, Lépez et al. 2022, p. 8); sin
embargo antes de realizar modificaciones de acuerdo a parametros previamente establecidos es
imprescindible la individualizacion cada vez que se apliquen diferentes cargas en diferentes
programas de ejercicio fisico, ya que no todos los nifios y adolescentes progresan al mismo ritmo.
(Fuentes y Pineda, 2021, p. 35) y adicionalmente las progresiones ademas de graduales deben ser
suficiente para permitir un estimulo efectivo, asi como variar periédicamente las caracteristicas
del entrenamiento (ejercicios, medios, etc.) (Rosero, 2019, p. 20)

Cada vez que se vaya a empezar un programa de entrenamiento de la fuerza es necesario
realizar periodos de adaptacion o aprendizaje de los ejercicios a ejecutar durante el programa (De
Albuquerque Filho, Reboucas, et al. 2018, p. 35) asimismo, como en estas poblaciones van
existiendo cambios en funcion de la maduracion sexual o somética se deben realizar evaluaciones
cada seis meses. Principalmente de los niveles de fuerza (Mediante baterias y test especificos para
estas poblaciones) (Dos Santos, Lopez et al. 2022, p. 8)

Limitaciones y proyecciones futuras

Como limitacion a destacar de esta revision, es el enmascaramiento de los investigadores,
ya que comunmente en la fase de busqueda, seleccion y extraccion de los estudios se debe realizar
al menos por dos investigadores de manera independiente y de forma enmascarada para de esta
manera evitar cualquier tipo de sesgos. Es necesario realizar este enmascaramiento al momento de
escoger los estudios potencialmente relevantes; ya que podria ocurrir que alguno de los revisores
tengan ciertos conflictos de intereses (Egger, y Davey, 1997, p. 1535; En citacion por Manterola,
Astudillo, et al. 2013, p. 152) por lo anterior, Se sugiere que en préximas entregas de esta linea
investigativa se eviten este tipo de sesgos a la hora de desarrollar las revisiones, ademas se sugiere
revisar literatura en otras bases de datos y probando otras palabras clave.
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Conclusiones

Finalmente, se logro identificar que el entrenamiento con pesos libres, con peso corporal y
el entrenamiento con bandas elésticas son los mas usados a la hora de prescribir un programa de
entrenamiento de la fuerza en nifios y adolescentes. Consigo, se destaca que son las pesas, barras
discos, mancuernas y bandas elésticas los implementos més utilizados para llevar a cabo su
realizacion. Para la ejecucion de cada programa de entrenamiento se visualiza que el rango de
frecuencia predominante es de 2 a 3 dias por semana teniendo una duracion de 6 a 12 semanas.
Tambieén se logra evidenciar que los entrenamientos de fuerza fueron multifacéticos, y se basaban
en saltos, lanzamiento, ejercicios de estabilidad abdominal y ejercicios de fuerza. El volumen que
se destaca es de 2 a 3 series y 8 a 15 repeticiones por ejercicio donde la intensidad que prevalece
es del 60 al 85% de 1RM o una intensidad moderada en la escala de percepcion del esfuerzo.
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