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El fútbol es un deporte intermitente caracterizado por acciones de 
alta intensidad tales como sprint, cambios de dirección (COD), saltos, 
golpeos1… De acuerdo con la literatura, uno de los factores que mayor 
contribución tiene en el rendimiento de dichas acciones es la fuerza1. 
De esta forma se sugiere que los jugadores de fútbol requieren de altos 
niveles de fuerza explosiva1-3. De hecho, el 83% de los goles son precedi-
dos de una acción de alta intensidad, bien en el propio golpeo o bien en 
la acción que le antecede4. Por otro lado, debemos tener presente que 
estas acciones de carácter explosivo son, al mismo tiempo, el origen de 
diferentes lesiones en fútbol5. Así, por ejemplo, en un trabajo reciente 
Walden et al.6 mostraron como en fútbol la mayor parte de las lesiones 
del ligamento cruzado anterior (ACL) se asociaban a tres acciones típicas 
tales como: 1) presión; 2) recuperación del equilibrio después de un 
golpeo; y 3) aterrizaje después de un cambio de dirección. Son muchos 
los factores que pueden asociarse a una lesión5, si bien, los déficits de 
fuerza han sido propuestos como uno de los principales factores de 
riesgo a tener presente7. 

En cuanto a las estrategias de entrenamiento orientadas hacia la 
mejora de la fuerza explosiva, son diversas las propuestas presentes en 
la literatura para jugadores de fútbol, tales como entrenamiento contra 
resistencia1,8,9, pliométrico10,11, con trineo de arrastre12,13 o con sobrecar-
ga excéntrica14,15. Recientemente, nuestro grupo de trabajo analizó el 
efecto de tres programas diferentes de entrenamiento de fuerza (squat 
completo [SQ], sprint resistido con trineo de arrastre [RS] y pliometría 
combinada con habilidades técnicas [PLYO]) con carga baja-moderada 
sobre el sprint, el salto y el COD en jugadores de fútbol16. Tras 8 semanas 
de entrenamiento los resultados mostraron una mejora sustancial en el 
salto y la velocidad entre 30-50 m en los tres grupos de entrenamiento. 
Adicionalmente, los sujetos incluidos en los grupos SQ y PLYO mostra-
ron una mejora en la prueba de 0-50 m. Además, el grupo SQ también 
mejoró la capacidad de aceleración en 10-20 m. El análisis entre grupos 
mostró como el grupo SQ mostró mayores mejoras en 10-20 m que RS 
y PLYO y 30-50 m que RS16.

Debemos tener presente además, como el hecho de combinar dis-
tintos métodos de trabajo para el entrenamiento de la fuerza puede te-

ner efectos beneficiosos sobre el rendimiento en jugadores de fútbol9,17. 
Franco-Márquez et al.17 mostraron como un programa de entrenamiento 
de fuerza consistente en squat con salto, saltos, sprints, triple saltos y 
ejercicios de COD realizados 2 veces por semana en días alternos por un 
periodo de 6 semanas, supuso una importante mejora en la capacidad 
de salto y el sprint en jóvenes jugadores de fútbol. Estos resultados, 
aunque relevantes, fueron inferiores a los mostrados por nuestro grupo 
de trabajo tanto en la capacidad de salto y el sprint en un estudio que 
incluyó la realización de squat con cargas que oscilaron entre el 40-55% 
1RM (~1,28 to 1,07 m/s), saltos pliométricos, sprint resistido con trineo 
y Yo-Yo isquiotibial (datos propios pendientes de publicación). Estas 
diferencias entre estudios pueden deberse al efecto adicional generado 
por dos ejercicios utilizados en nuestro estudio (sprint resistido y Yo-Yo 
leg curl). En este sentido, Bachero-Mena y González-Badillo18 reflejaron 
una mejora sustancial de la fase inicial del sprint (0-30 m) usando un 
entrenamiento de sprint resistido con cargas del 20% del peso corporal 
(BM) similar a las utilizadas en nuestro estudio. Son diversos los trabajos 
que han mostrado como el uso de una carga adicional (20-30% BM) 
aplicada con un trineo de arrastre requiere de un incremento en la 
aplicación de fuerza horizontal y de las demandas para la producción del 
impulso horizontal19. Esto induce adaptaciones específicas del sistema 
neuromuscular permitiendo una mayor capacidad para producir fuerza 
de reacción horizontal (GRF), lo cual podría teóricamente incrementar 
la capacidad para acelerar13.

Respecto al potencial efecto del entrenamiento excéntrico centra-
do en los músculos isquiotibiales en la mejora de la velocidad, en una 
reciente revisión, Morin et al.20 indicaron que el componente horizontal 
de GRF es la clave desde un punto de vista mecánico para mejorar la 
capacidad de aceleración y, al mismo tiempo, la mejora de ésta podría 
estar relacionada con la capacidad de generar fuerza excéntrica por la 
musculatura isquiotibial21. Diversos autores han sugerido que durante 
la parte final de la fase de “swing”, donde los isquiotibiales son activados 
desde un punto de vista excéntrico, estos contribuyen a la eficacia 
mecánica durante el inicio de la fase de apoyo al reducir el tiempo de 
deceleración en el momento del impacto con el suelo20. De acuerdo 
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con esto, Askling et al.22, después de 10 semanas de entrenamiento 
de la musculatura isquiotibial usando sobrecarga excéntrica con un 
dispositivo Yo-Yo, observaron un incremento en prueba de 30 m. Estos 
resultados están en concordancia por los mostrados en nuestro trabajo. 
Así, es crucial incluir ejercicios focalizados en los isquiotibiales donde se 
sobrecargue la fase excéntrica para mejorar la capacidad de esprintar.

Centrándonos en la prevención de lesiones, tradicionalmente, los 
programas de fuerza orientados hacia la reducción del riesgo lesional se 
han basado en ejercicios donde el estímulo es producido por una carga 
gravitacional23. Sin embargo, la eficacia de esos métodos es limitada 
fundamentalmente a la fase concéntrica, con poca activación de la fase 
excéntrica24. De acuerdo con el mecanismo lesional de gran parte de los 
sucesos que ocurren en el deporte en general y el fútbol en particular, los 
ejercicios donde los músculos son activados durante la fase excéntrica 
del movimiento son esenciales para el éxito de estos programas22. Cabe 
recordar, que por ejemplo, la lesión de la musculatura del cuádriceps 
durante la carrera se produce cuando éste se encuentra en su máxima 
longitud durante el momento temprano de la fase de balanceo25. En el 
caso de los isquiotibiales, las lesiones se producen durante la fase final 
del balanceo, cuando los isquiotibiales son estirados al preparar el con-
tacto del pie con el suelo26. En ambos casos las lesiones ocurren durante 
una acción de tipo excéntrico14. En este sentido, distintos trabajos han 
mostrado como diferentes programas de entrenamiento excéntrico para 
cuádriceps e isquiotibiales han reducido el ratio de roturas musculares 
en fútbol14,22. De esta forma, nuestro grupo de trabajo, recientemente 
publicó un trabajo en el que un programa con sobrecarga excéntrica 
basado en dos ejercicios con dispositivos YoYo® para cuádriceps (YoYo 
squat) y para isquiotibiales (YoYo leg curl), realizado durante 10 semanas 
en jóvenes jugadores de fútbol, permitió una reducción del número de 
días de baja tras lesión y un descenso de la incidencia por 1.000 horas 
de partido14.

En conclusión y, atendiendo a la literatura existente, son diversas 
las estrategias que podemos utilizar para mejorar la fuerza en jugadores 
de fútbol con un doble objetivo, optimizar el rendimiento y reducir la 
incidencia de lesiones. No obstante, debemos tener capacidad para 
integrar diferentes métodos de entrenamiento que permitan cubrir 
ambos objetivos simultáneamente. De esta forma, entrenamientos 
complejos que incluyan diferentes métodos parece ser la mejor solución 
ante la dificultad de encuadrar este tipo de trabajo en una semana de 
entrenamiento de un equipo profesional de fútbol.
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