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Cambios en fuerza explosiva y agilidad tras un entrenamiento online en jóvenes
jugadores de baloncesto confinados por COVID-19

Changes in explosive strength and agility after an online training in young
basketball players confined by COVID-19

*,**Borja Ricart Luna, **,***Pablo Monteagudo Chiner, *Víctor Pérez Puchades, **Ana Cordellat Marzal,
**Ainoa Roldán Aliaga, **Cristina Blasco Lafarga

*Alqueria LAB, Valencia Basket (España), **Universidad de Valencia (España), ***Universidad Jaume I, Castellón (España)

Resumen: El cierre de centros deportivos y suspensión de entrenamientos y competiciones provocadas por la COVID-19 conllevó
una merma importante en la actividad física de los deportistas de alto rendimiento. El objetivo de este estudio fue conocer si un programa
de entrenamiento supervisado online, orientado a la fuerza, fue capaz de mejorar la altura y potencia en el salto, y mitigar los efectos de
la cuarentena en la agilidad. 51 jugadores de baloncesto de élite en formación (72.74 ± 13.30 kg; 1.85 ± .10 m), fueron divididos según
categoría de edad (Infantil (U-14): 20 jugadores, 13.45 ± .51 años; Cadete (U-16): 22 jugadores, 15.59 ± .50 años; y Junior (U-18):
9 jugadores, 17.00 ± .50 años) y evaluados de composición corporal, fuerza explosiva (test de salto Abalakov, bilateral y unilateral) y
agilidad (test  V-Cut). Peso y BMI se vieron negativamente afectados. La fuerza explosiva mejoró tras la intervención (p < .001) en todas
las variables y categorías, mientras la agilidad empeoró significativamente (p < .001), confirmando que la falta de espacio para realizar
desplazamientos y la ausencia de orientación perceptiva-cognitiva en el entrenamiento son limitaciones determinantes, con peores
consecuencias cuando aumenta la edad. La cuarentena obligatoria puede (y debe) verse como una oportunidad para el desarrollo de
habilidades físicas básicas como la fuerza (prestando especial atención a las cargas de entrenamiento), siempre que se realice después un
trabajo planificado y específico de reinserción al juego. Los preparadores físicos deben prestar especial atención a las cargas en un
confinamiento, pues pueden ser insuficientes para deportistas más capaces y formados.
Palabras clave: agilidad, fuerza explosiva, salto vertical, especificidad, test físicos.

Abstract: The closure of sports centers and suspension of training and competitions caused by COVID-19 led to a significant decrease
in physical activity of high performance basketball players. The aim of this study was to investigate if a strength online training program
was able to improve height and power in jumping, and to mitigate the effects of the quarantine in agility. Fifty-one elite youth basketball
players (72.74 ± 13.30 kg; 1.85 ± .10 m), were divided into three age categories (Infants (U-14): 20 players, 13.45 ± .51 years; Cadets
(U-16): 22 players, 15.59 ± .50 years; Juniors (U-18): 9 players, 17.00 ± .50 years) and evaluated for parameters related to body
composition, explosive strength during jumping (bilateral and unilateral Abalakov test), and agility (V-Cut test). Weight and BMI were
negatively affected. Explosive strength improved after the intervention (p < .001) in all variables and categories, while agility worsened
significantly (p < .001), confirming that the lack of space to move and the absence of perceptual-cognitive orientation in training are
important limitations, with worse consequences as age increases. Mandatory quarantine can (and should) be an opportunity for the
development of basic physical skills such as strength (paying special attention to training loads), provided that a planned and specific work
of reintegration into the game is carried out afterwards. Physical trainers should pay special attention to loads in confinement, as they may
be insufficient for more capable and trained athletes.
Keywords: agility, explosive strength, vertical jump, specificity, physical tests.
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Introducción

La crisis sanitaria mundial consecuencia del virus
SARS-CoV-2, que produce la enfermedad conocida
como COVID-19 (Zu et al., 2020), ha supuesto un cam-
bio en el día a día de la población, sin ser los deportistas
de alto rendimiento una excepción. En España las medi-
das para contener su propagación pasaron por un confi-
namiento total que llevó al cierre de centros deporti-

vos y, por tanto, a la suspensión de entrenamientos y
competiciones, generando una situación de inactividad
deportiva y una merma importante en la actividad físi-
ca global de los jugadores. Este periodo de inactividad
prolongada, asociado a una reducción significativa de la
capacidad fisiológica y de rendimiento (Bompa &
Buzzichelli, 2018), favorece una situación similar a la
del periodo de desentrenamiento, definido por Mujika
& Padilla (2000) como pérdida parcial o completa de
adaptaciones inducidas por el entrenamiento en respues-
ta a un estímulo de entrenamiento insuficiente.

Autores como Zhang, Zhang, Li & Chen (2018) afir-
man que estos períodos prolongados producen una atro-
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fia muscular junto a una pérdida de fuerza, provocada
entre otros, por una reducción del tamaño de las fibras
musculares (especialmente en las fibras rápidas). Más
concretamente, se ha demostrado que esta disminución
en el tamaño y la función muscular se traduce en una
reducción de entre el 7% y el 12% en la producción de
fuerza en atletas de deportes de equipo tras un período
de inactividad de 8 a 12 semanas (Jukic et al., 2020).
Además, algunos estudios han estimado que, por cada
semana de inactividad deportiva, se produce una pérdi-
da del 10% en el estado físico general (Varandas, Medina,
Gómez & Della Villa, 2017), y otros autores señalan
que tres semanas de inactividad son suficientes para pro-
vocar una reducción significativa en el salto vertical, la
resistencia aeróbica y la capacidad anaeróbica (Atay &
Kayalarli, 2013). Todos estos cambios relacionados con
la pérdida de masa y fuerza muscular hacen que aumen-
te en gran medida la probabilidad de sufrir una lesión
muscular (Timmins et al., 2016), lo que puede signifi-
car una pérdida importante de la forma física o rendi-
miento en el deportista.

Frente a ello, diversos trabajos han demostrado que
un programa de mantenimiento puede paliar las pérdi-
das de los valores de fuerza explosiva tras
desentrenamiento, lo que puede ayudar a mitigar estos
efectos (Santos & Janeira, 2009). De hecho, parece ser
que 3 sesiones de fuerza de una duración de 50 minutos
cada una puede evitar los efectos del desentrenamiento
en periodos como la post-temporada (Rønnestad,
Hansen, & Raastad, 2010a). Y otros estudios sugieren
que dos entrenamientos de fuerza a la semana podrían
ser suficientes para mantener los niveles de esta varia-
ble en atletas bien entrenados (Rønnestad, Hansen &
Raastad, 2010b). Así pues, parece que un programa de
estas características podría evitar un desentrenamiento
crónico, minimizando la pérdida de rendimiento en el
momento del retorno a la competición. La programa-
ción de ejercicio durante el confinamiento ocasionado
por la COVID-19 debiera entonces ajustarse progresi-
vamente y en función de las características del parón
deportivo, con el fin de mantener los niveles de fuerza,
y reducir además la probabilidad de cualquier impacto
negativo en el sistema inmunológico (Woods et al.,
2020).

Por otro lado, el rendimiento en el baloncesto viene
marcado por una interacción constante de diferentes
variables condicionales (fuerza explosiva, resistencia
aeróbica-anaeróbica, velocidad acíclica, agilidad con y
sin balón) (García-Gil et al., 2018). Además, el juego
real implica exigencias perceptivo-motrices difícilmente

reproducibles para un jugador confinado. Así, investiga-
ciones sobre las demandas físicas en este deporte sugie-
ren que las dos variables más importantes en los juga-
dores son la agilidad (para realizar deceleraciones y cam-
bios de dirección en el menor tiempo posible); y la po-
tencia (necesaria tanto para las aceleraciones como para
los saltos) (Svilar, Castellano & Jukic, 2019), siendo la
primera una cualidad mixta altamente perceptiva. En
cuanto a la tipología del esfuerzo, predominan acciones
unilaterales y explosivas (Fort-Vanmeerhaeghe, Gual,
Romero-Rodriguez & Unnitha, 2016), cuyas demandas
son diferentes dependiendo de la categoría formativa
(edad), y el nivel de juego (Abdelkrim, Fazaa & Ati,
2007), que también son más difíciles de simular.

En este escenario, mientras se conoce la merma de
fuerza asociada a periodos de desentrenamiento y la for-
ma en que se compensan gracias a programas de acon-
dicionamiento físico / mantenimiento, sabemos menos
de las consecuencias del desentrenamiento y el efecto
de estos programas sobre la agilidad. Tan sólo reciente-
mente, se ha demostrado que los efectos del confina-
miento afectan a la agilidad en una muestra pequeña de
jugadores de baloncesto jóvenes en formación (Salazar,
Svilar, Garcia, González-Lago & Castellano, 2020). Hasta
donde sabemos, tampoco se han estudiado estos efectos
de desentrenamiento / reentrenamiento en ambas cua-
lidades en relación con la edad, considerando los prime-
ros años de formación de estos jugadores de élite.

Por todo ello, el objetivo de este estudio fue cono-
cer cómo un programa de entrenamiento a distancia
orientado a la fuerza explosiva durante el período de
confinamiento causado por la COVID-19, afectó a la
potencia y la altura del salto en jugadores de baloncesto
de élite en formación. Además, se evaluó el impacto
que tuvo dicho programa en otras variables determi-
nantes en el baloncesto como la agilidad. Se hipotetizó
que dicho programa podría ser efectivo a la hora de
mejorar las variables relacionadas con el salto indepen-
dientemente de la categoría formativa de los jugado-
res. A pesar de la orientación condicional del programa,
también se hipotetizó que un entrenamiento a distancia
conteniendo cargas explosivas y unilaterales podría ser
suficiente para contener las pérdidas en la agilidad.

Material y métodos

Participantes
Un total de 51 jugadores de baloncesto de alto ren-

dimiento en formación, pertenecientes a la cantera de
un equipo de la liga Endesa (Primera división española)
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participaron en el estudio. Los deportistas se agruparon
en función de la categoría formativa: 20 jugadores de
categoría infantil (U-14), 22 jugadores cadete (U-16) y
9 jugadores junior (U-18).

Todos los participantes (así como sus padres y/o tu-
tores legales), fueron informados sobre los procedimien-
tos de la investigación, y firmaron un consentimiento
informado para participar en este estudio, aprobado por
el comité de ética de la Universidad local
(H1553774899546), acorde a la Declaración de Helsinki
(AMM, 2013).

Diseño experimental
Este estudio no experimental, cuantitativo y de ca-

rácter longitudinal (pre-post) se llevó a cabo durante 4
meses. Cuatro días previos a la declaración de cese to-
tal de toda actividad se realizó una evaluación a través
de una batería de pruebas físicas. Durante la vigencia de
este estado de «alarma», los participantes siguieron un
plan de entrenamiento supervisado a distancia, y 12 se-
manas después, de acuerdo con el final de la cuarentena
obligatoria se volvieron a someter a una segunda eva-
luación con la misma batería de pruebas. Todas las prue-
bas fueron realizadas en una pista de baloncesto cubier-
ta, en las instalaciones del club. Las condiciones ambien-
tales estuvieron controladas (22-24ºC), y los horarios
fueron siempre los mismos. Además, se cumplieron todas
las medidas de seguridad necesarias marcadas por el
Ministerio de Sanidad del Gobierno de España, para la
práctica deportiva. No se realizó sesión de
familiarización, ya que los participantes habían realiza-
do al menos una vez estas mismas pruebas a lo largo de
la temporada.

Variables de estudio e instrumentos de evalua-
ción

En cuanto al protocolo en ambos momentos de eva-
luación, en primer lugar, se tomaron medidas del peso
y altura mediante una báscula (SECA 769, Hamburgo,
Alemania) y un tallímetro (SECA, Hamburgo, Alema-
nia). Seguidamente, divididos en grupos de siete, los
jugadores realizaron un calentamiento estandarizado de
ocho minutos que consistió en: trote, estiramientos di-
námicos, ejercicios de fuerza de miembros inferiores,
pliometría y carrera de alta intensidad con cambios de
dirección.

A continuación, los jugadores fueron evaluados de la
fuerza explosiva, mediante el test Abalakov (Rodríguez-
Rosell, Mora-Custodio, Franco-Márquez, Yáñez-García
& González-Badillo, 2017), que consistió, en primer

lugar, en la realización de tres saltos, con ambas piernas
(AP). Una vez finalizado, se realizó el test de forma
unilateral, y todos los participantes saltaron primero
con la pierna derecha (PD) y luego con la izquierda
(PI). En todos los casos (AP, PD y PI) el tiempo de des-
canso entre saltos fue de dos minutos por intento
(González, Moreno-Arrones, Bretones & de Villarreal
Sáez, 2018). Se obtuvo la altura de vuelo (cm) y la po-
tencia (W), considerando el mejor salto de los tres para
el análisis final (Holt & Lambourne, 2008). Los saltos
fueron registrados por una plataforma de contacto
Chronojump (Boscosystem®, Barcelona, España).

Por último, se midió la agilidad mediante el test V-
Cut de Gonzalo-Skok et al. (2015). El test consiste en
realizar un circuito de 25 m (5*5m) con cuatro cambios
de dirección de 45 grados, en el menor tiempo posible.
Cada jugador efectuó dos intentos, con un descanso de
tres minutos entre ellos, midiéndose la ejecución del
test mediante células fotoeléctricas Microgate Witty
(Microgate Italy, Bolzano, Italy). Se utilizó el mejor re-
gistro para su posterior análisis (Gonzalo-Skok et al.,
2015).

Programa de entrenamiento online
Se desarrolló un sistema de trabajo a distancia, don-

de los jugadores se conectaban mediante videollamada
para realizar las sesiones de entrenamiento físico, su-
pervisado por los investigadores y entrenadores. Du-
rante las 12 semanas que duró el confinamiento se rea-
lizaron cuatro sesiones vespertinas por semana (lunes,
martes, jueves y viernes), con 50 minutos efectivos
repartidos en los bloques de activación, parte central y
enfriamiento. Durante todos los bloques de la sesión, la
dificultad/series/repeticiones de los ejercicios fue adap-
tada en función del grupo de edad (Jordán, López & del
Campo, 2002). Además, gran parte de los jugadores
tuvieron que adaptar los ejercicios en función del mate-
rial de fitness del que disponían en casa debido a la situa-
ción de aislamiento, por lo que la mayoría de ejercicios
fueron realizados utilizando como carga el propio peso
corporal.

Siguiendo las directrices de los preparadores físicos
del club, la activación tuvo una duración aproximada de
10 minutos, y se componía de diversos ejercicios de
flexibilidad, equilibrio, control propioceptivo y movi-
mientos de aterrizaje (Román et al., 2020). Dentro de
este bloque diferenciamos tres subgrupos. El primero
fue la movilidad articular global, donde se realizaron
ejercicios de movilidad de cintura escapular, tórax, com-
plejo lumbo-pélvico y tobillo (Vamvakoudis et al., 2007).
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El segundo subgrupo fueron estiramientos dinámicos,
centrados en los siguientes grupos musculares: pectoral,
dorsal, flexores, extensores y rotadores de cadera (Shaji
& Isha, 2009). El tercero, la propiocepción, donde se
realizaron ejercicios de estabilización a una pierna (peso
muerto a una pierna) y aterrizajes, con una y dos pier-
nas (Simenz, Dugan & Ebben, 2005).

La parte central se dirigió hacia un trabajo de desa-
rrollo/mantenimiento de la fuerza tanto de la extre-
midad superior como inferior. En el caso del grupo de
jugadores U-14, el trabajo se centró en ejercicios con
predominancia bilateral (sentadillas, hip thrust, flexiones
apoyando rodillas), con un máximo de 5 ejercicios por
sesión, en los cuales se realizaban 3/4 series, entre 10/
12 repeticiones por serie. Todos los ejercicios fueron
con el propio peso corporal. Por su parte, los jugadores
del grupo U-16, realizaron ejercicios con predominancia
bilateral (step up, sentadilla goblet, flexiones apoyados
en pared a una mano), ejecutándose entre 5-6 ejerci-
cios por sesión, en los que se realizaban 4 series de 10/
12 repeticiones. Como carga, se utilizó el propio peso
corporal y botellas de agua (de 2 y 5 litros) a modo de
mancuernas. En cuanto a los jugadores de la categoría
U-18, hubo una predominancia unilateral, aunque tam-
bién se realizaron ejercicios de forma bilateral (peso
muerto unilateral, press de hombros a una mano, ele-
vación de cadera a una y dos piernas). En este grupo se
llevaron a cabo un máximo de 6 ejercicios por sesión,
en los cuales se realizaban 5 series por ejercicio de 10 a
12 repeticiones utilizándose el propio peso corporal y
mancuernas (de hasta 12 kg).

En todos los grupos, se realizó además una parte de
trabajo pliométrico, con ejercicios de saltos y caídas a
una y dos piernas con diferentes frecuencias, apoyos y
técnicas. El tiempo total utilizado en este segundo blo-
que fue de 25 minutos.

La parte final se compuso de un trabajo cardiovascular
mediante entrenamiento interválico de alta intensidad.
Los ejercicios que componían este entrenamiento si-
mulaban patrones específicos del deporte (aceleracio-
nes, deceleraciones, saltos…), caracterizados por es-
fuerzos de 15 a 40 segundos intercalados con períodos
de recuperación pasiva de 2 a 4 minutos (Buchheit &
Laursen, 2013). Se utilizaron diferentes ratios de traba-
jo 1:1, 1:2, 2:1, (Schelling & Torres-Ronda, 2013),
cronológicamente y en ese mismo orden. Así, cada se-
sión implicaba un solo tipo de esfuerzo (ratio) pero se
garantizaba la variación de estímulos dentro de la mis-
ma semana, según el modelo de periodización ondulan-
te. La intensidad del entrenamiento se controló a tra-

vés de la escala de esfuerzo percibido 6-20 (Feriche,
Chirosa & Chirosa, 2002), con intensidades cercanas al
15 en las zonas de trabajo y a 10 en la recuperación
activa. La duración total del bloque fue de 15 minutos.

Análisis estadístico
Los datos fueron analizados con el paquete estadísti-

co SPSS 25.0 para Windows (SPSS Inc. Chicago, Illinois,
USA). Los análisis descriptivos se expresaron a través
del valor de la media y la desviación estándar (Media;
DE).

Tras comprobar el supuesto de normalidad
(Kolmogorov-Smirnov), se realizó un ANOVA mixto
con medidas repetidas en el factor intervención (diseño
pre-post) para analizar los cambios producidos en las
variables de rendimiento considerando el efecto del en-
trenamiento y la inactividad; y el resultado de la
interacción intervención x grupo. Las pruebas de efectos
intra-sujetos en un primer nivel, seguidas de las prue-
bas post-hoc de Bonferroni, se realizaron fijando la sig-
nificación estadística en p < .050. Posteriormente, para
homogeneizar y analizar estos cambios, se calculó el
tamaño del efecto (ES) considerándose pequeño (d =
.20 - .40), mediano (= .50 - .70) o grande (d = .80 -
2.0) según Cohen (2013).

Resultados

La tabla 1 incluye las características de los partici-
pantes al inicio de la investigación.

En cuanto a los cambios producidos por la interven-
ción en el peso e IMC, la prueba de efectos intra-sujetos
muestra diferencias significativas (p < .050) en ambos
casos para el factor intervención, pero no para la interacción
intervención x grupo. Por su parte, la altura sí mostró di-
ferencias significativas (p < .001) tanto para el factor
intervención como para la interacción de ambos factores
(intervención x grupo). Concretamente, los análisis post-
hoc de Bonferroni muestran cómo los 3 grupos aumen-
tan de manera significativa el peso durante el confina-

Tabla 1.
Características de la muestra.

Todos n=51 U-14 n=20 U-16 n=22
U-18
n=9

Media DE Media DE Media DE Media DE
Edad (años) 15.00 1.44 13.45 .51 15.59 .50 17.00 .50

Características 
antropométricas

Peso (kg) 72.74 13.30 65.38 13.29 76.71 12.70 79.38 5.86
Altura (m) 1.85 .10 1.77 .09 1.89 .08 1.92 .03

IMC (kg/m2) 20.95 2.11 20.44 2.07 21.24 2.34 21.38 1.45

Posición

Pívot (%) 11 (27.5) 3 (15.0) 6 (27.3) 2 (22.2)
Alero (%) 11 (21.6) 4 (20.0) 4 (18.2) 3 (33.3)

Escolta (%) 7 (13.7) 1 (5.0) 3 (13.6) 3 (33.3)
Base (%) 14 (27.5) 7 (35.0) 6 (27.3) 1 (11.1)

Ala pívot (%) 8 (15.7) 5 (25.0) 3 (13.6) -
Pierna 

dominante
PD (%) 42 (82.4) 17 (85.0) 19 (86.4) 6 (66.7)
PI (%) 9 (17.6) 3 (15.0) 3 (13.6) 3 (33.3)



 Retos, número 41, 2021 (3º trimestre)- 260 -

miento (U-14: 65.38 ± 13.29 kg vs 69.35 ± 13.78 kg;
U-16: 76.71 ± 12.70 kg vs 78.29 ± 11.27 kg; U-18:
79.38 ± 5.86 kg vs 82.30 ± 6.41 kg), mientras que la
altura sólo aumenta significativamente en los grupos
U-14 (1.77 ± .09 m vs 1.80 ± .09 m) y U-16 (1.89 ±
.08 m vs 1.90 ± .08 m). Por lo que respecta al IMC, se
produce un aumento significativo solo en los grupos U-
14 (20.44 ± 2.07 kg/m2 vs 21.14 ± 2.34 kg/m2) y U-
18 (21.38 ± 1.45 kg/m2 vs 22.19 ± 1.82 kg/m2).

Respecto a los cambios producidos durante el perío-
do de confinamiento en las variables de rendimiento,
los resultados de la prueba de efectos intra-sujetos mues-
tran un efecto significativo de la intervención para la po-
tencia (AP: F = 108.721, p < .001, hp

2 = .694; PD: F =
34.440, p < .001, ηp

2 = .418; PI: F = 53.064, p < .001,
ηp

2 = .525), la altura de vuelo (AP: F = 79.760, p <
.001, ηp

2 = .624; PD: F = 28.248, p < .001, ηp
2 = .370;

PI: F = 39.101, p < .001, ηp
2 = .449) y la agilidad (F =

62.897, p < .001, ηp
2 = .567). La interacción interven-

ción x grupo solo mostró un efecto significativo para la
potencia en la pierna izquierda (F = 5.494, p = .007,
ηp

2 = .186).
Los análisis de post-hoc de Bonferroni (tabla 2) mues-

tran un aumento significativo (p < .050) de la fuerza
tras la intervención en todas las variables y categorías
formativas. Solo la altura del salto en la pierna derecha
para el grupo U-18 no mostró mejoras significativas (p
= .097). Las diferencias significativas (p < .001) que de
partida existían en la potencia del salto con la pierna
izquierda entre los grupos U-14 y U-18, y entre U-16 y
U-18, se mantuvieron en la evaluación post.

Discusión

El principal objetivo del estudio fue comprobar la
incidencia de un programa de acondicionamiento físico
supervisado y a distancia, adaptado a una situación ex-
cepcional como la cuarentena obligatoria, sobre la agili-
dad y la fuerza explosiva de un grupo de jóvenes jugado-
res de baloncesto de élite en formación. Estudios pre-

vios han estudiado los efectos del desentrenamiento o
de una reducción del entrenamiento por lesión (Bosquet
et al., 2013; Sousa et al., 2019), pero existen pocos pre-
cedentes sobre los efectos del confinamiento estricto
en el deporte. Nuestros datos muestran cómo, después
de 12 semanas, los jugadores han mejorado los niveles
de fuerza explosiva en la extremidad inferior. Sin em-
bargo, el programa de entrenamiento llevado a cabo en
los domicilios no ha sido suficiente para mejorar, ni si-
quiera mantener, los niveles previos de agilidad.

Como principal hallazgo, nuestros deportistas obtu-
vieron mejoras significativas tanto en altura como en
potencia del salto en todos los grupos de edad (p < .050).
Se confirma que el trabajo con el propio cuerpo es efec-
tivo en la mejora de la fuerza explosiva en las primeras
etapas de formación de estos jugadores, tal y como se
esperaba. La fuerza explosiva y la potencia son capaci-
dades físicas que determinan el rendimiento del juga-
dor de baloncesto (Stojanovic, Calleja-Gonzalez, Ostojic,
Milosevic & Mikic, 2014; Vaquera, Rodríguez, Hernández
& Seco, 2003), ya que la mejora en habilidades como el
salto está condicionada a este tipo de trabajo.

Cabe señalar que, en los deportes de equipo, el ca-
lendario anual es muy exigente, con pocos períodos (o
períodos muy cortos) de recuperación completa. La cua-
rentena llegó cuando los jugadores se encontraban en la
parte final de la temporada (ya llevaban más de 7 me-
ses entrenando), por lo que se presupone cierto nivel
de fatiga. En este sentido, la reducción de fatiga gracias
a la inactividad podría ser un motivo del incremento en
las variables del salto, ya que esta habilidad se ve afecta-

da por la fatiga
tanto a corto
como a largo
plazo (Moreno,
2020). Sin em-
bargo, esta cua-
rentena se
afrontó no solo
como una
oportunidad de
descanso (Silva,

Brito, Akenhead & Nassis, 2016), sino como una opor-
tunidad para el desarrollo de ciertas habilidades físicas
básicas para las cuales un atleta en deportes de equipo
no tiene suficiente tiempo bajo el régimen de
periodización regular, al igual que sucede en los perío-
dos de transición o de fuera de temporada (Jukic et al.,
2020). Además, en este caso, los jugadores habían gana-
do peso significativamente, y a pesar de ello mejoraron

Tabla 2.
Efecto del programa de entrenamiento online supervisado durante el estado de alarma por COVID-19 en la fuerza explosiva y la agilidad. Media, Desviación y Tamaño del
efecto. Los asteriscos señalan el resultado de las comparaciones post-hoc de Bonferroni.

U-14 (n=20) U-16 (n=22) U-18 (n=9)
PRE

Media ± DE
POST

Media ± DE
ES

PRE
Media ± DE

POST
Media ± DE

ES
PRE

Media ± DE
POST

Media ± DE
ES

Fuerza extremidad inferior

Ambas piernas
ABK Potencia (W) 766.40 ± 170.47 899.11 ± 179.41** .76 1017.87 ± 152.61 1107.51 ± 178.05** .54 1118.42 ± 63.36 1233.60 ± 86.54** 1.52
ABK Altura (cm) 28.97 ± 5.19 36.53 ± 6.35** 1.23 37.84 ± 5.97 43.29 ± 6.49** .87 42.84 ± 5.53 48.01 ± 4.89** .99

Pierna derecha
ABK Potencia (W) 579.52 ± 123.84 669.74 ± 128.79** .71 775.69 ± 121.95 831.21 ± 121.45** .46 877.37 ± 78.50 929.40 ± 96.72* .59
ABK Altura (cm) 16.38 ± 2.54 20.24 ± 4.40** 1.07 21.81 ± 5.02 24.92 ± 4.49** .65 25.61 ± 2.97 27.73 ± 3.85† .62

Pierna izquierda
ABK Potencia (W) 549.71 ± 137.37a 666.14 ± 118.19**b .91 811.83 ± 138.51a 859.61 ± 139.27*b .34 885.08 ± 73.45 947.96 ± 77.94* .83
ABK Altura (cm) 15.55 ± 4.12 19.88 ± 3.38** 1.15 23.76 ± 5.46 26.35 ± 5.45** .47 26.20 ± 2.96 28.36 ± 3.34* .68
Agilidad
V-CUT (s) 7.25 ± .33 7.56 ± .31** .80 6.63 ± .22 6.94 ± .35** 1.06 6.39 ± .27 6.76 ± .27** 1.32

**: p < .001; *: p < .050; †: p < .100; a=diferencia significativa con U-18 en el PRE (p < .001); b=diferencia significativa con U-18 en el POST (p < .001); ES: tamaño del 
efecto.
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la variable de rendimiento altura del salto, confirman-
do el papel del entrenamiento en su mejora.

Especialmente importante parece haber sido el tra-
bajo desarrollado en la categoría formativa más joven
(U-14), ya que presenta tamaños del efecto mayores en
todas las variables de fuerza. Así pues, y en concordan-
cia con investigaciones previas, un programa de acondi-
cionamiento físico durante un período de reducción de
la movilidad es capaz de mantener o incluso mejorar
respuestas neurales y de rendimiento logradas anterior-
mente (Mujika, 1998). Nuevos estudios deberán resol-
ver si la forma de U encontrada en los tamaños del
efecto, con menores mejoras en el grupo U-16 frente a
U-14 y U-18, puede relacionarse con la mayor tasa de
cambio corporal que pueda darse en estas edades (Díaz-
Sánchez, 2009; Izquierdo & Ibáñez, 2017), teniendo como
consecuencia una mayor dificultad para gestionar su cuer-
po y optimizar la coordinación necesaria en el salto. De
hecho, nuestros resultados muestran cómo el grupo U-
16 fue el único que no mostró diferencias significativas
durante la intervención en el IMC, aunque sí en el peso
y la altura. El cambio corporal podría estar también
detrás de las mejoras unilaterales, donde atendiendo al
tamaño del efecto, U-14 y U-18 mejoraron más en la
pierna izquierda, cosa que no fue así en el grupo U-16.
Estos cambios podrían deberse a la influencia de otras
variables que este estudio no ha tenido en cuenta como
por ejemplo el efecto de la pierna dominante. En con-
cordancia con otros estudios (Carvalho et al., 2011),
pues, se destaca la importancia de tener en cuenta las
diferencias de tamaño corporal al interpretar los cam-
bios en el rendimiento a corto plazo en jugadores de
baloncesto adolescentes.

Por otro lado, a pesar de que la fuerza explosiva
tiene una correlación significativa con la agilidad (Sassi
et al., 2009), el rendimiento en la agilidad fue
significativamente menor (p < .050) en todos los gru-
pos de edad tras finalizar el período de cuarentena, con-
trariamente a lo hipotetizado. Aunque una mayor apli-
cación de fuerza es un resultado directo de una mayor
activación muscular durante el movimiento, algunos
estudios señalan que la importancia de la interacción de
la fuerza de la parte inferior del cuerpo para el rendi-
miento de la agilidad parece verse reducida al tratarse
de un proceso perceptivo-cognitivo (Spiteri et al., 2014).
Así, los factores determinantes del rendimiento de agi-
lidad parecen estar ligados a la capacidad del atleta para
extraer e identificar señales y decidir la dirección apro-
piada del movimiento. Por lo tanto, el hecho de no po-
der realizar desplazamientos similares a los que suce-

den en el contexto real de juego es determinante en el
rendimiento de la agilidad, y por consiguiente el pro-
grama de entrenamiento online no ha sido suficiente
para mitigar los efectos de la cuarentena en esta varia-
ble.

Estudios recientes sobre estos mismos efectos del
confinamiento producido por la COVID-19 en la agili-
dad, han encontrado pérdidas en jugadores de balonces-
to cercanas al 10% al realizar el Lane Agility Test (Salazar
et al., 2020). En nuestro caso, las pérdidas sufridas en
esta variable (evaluada a través del V-Cut) han sido algo
menores, oscilando entre el 4% y el 6% en función de
la categoría formativa. Aunque el trabajo unilateral pue-
de ser un factor importante, de nuevo hacen falta más
estudios para conocer si la diferencia porcentual en las
pérdidas se relaciona con el tipo de test o con el progra-
ma de entrenamiento.

De la misma forma, el tamaño del efecto (ES) obte-
nido en los diferentes grupos también muestra cómo a
medida que aumenta la edad (categoría formativa), las
pérdidas en la agilidad son mayores, a pesar del progra-
ma de entrenamiento seguido (U-14: .80; U-16: 1.06;
U-18: 1.32). Algunos estudios han mostrado cómo el
entrenamiento pliométrico es un método efectivo en la
mejora de la agilidad (Ramírez-Campillo et al., 2015;
Ramírez-Campillo et al., 2014; Söhnlein, Müller &
Stöggl, 2014), pero sus adaptaciones están relacionadas
con la edad (Asadi, Arazi, Ramirez-Campillo, Moran,
& Izquierdo, 2017). Si bien las categorías formativas de
más edad muestran mayores adaptaciones a este entre-
namiento (Asadi et al., 2017), debido posiblemente a la
maduración del sistema nervioso central, o al aumento
de concentración de hormonas anabólicas en este perío-
do (Malina, Bouchard & Bar-Or, 2004; Rogol,
Roemmich & Clark, 2002), en nuestro programa fue-
ron los mayores los más perjudicados. En este sentido,
una mayor carga de entrenamiento pliométrico en las
categorías de más edad podría haber sido más efectiva a
la hora de reducir estas pérdidas en agilidad, lo que debe
ser tenido en cuenta por los preparadores físicos.

Tomando como base los resultados obtenidos, este
estudio presenta una serie de limitaciones relacionadas
con el tamaño muestral, ya que el grupo U-18 contó
con la mitad de participantes que el resto, lo que impi-
de, en parte, la generalización de resultados. Además,
la agilidad es una manifestación compleja, por lo que
incluir más de una prueba de evaluación podría haber
proporcionado mayor información sobre sus respuestas.
Por otra parte, la realización de test de carácter
bioenergético podría haber aportado una valiosa infor-
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mación con la que poder contrastar el efecto del
desentrenamiento en el comportamiento de diferentes
tipos de variables (neuromuscular vs aeróbicas). Igual-
mente, hubiera sido interesante contar con una mues-
tra de sexo femenino para observar si el programa de
entrenamiento online durante la cuarentena produce el
mismo efecto. Por último, la monitorización de
parámetros psicofisiológicos en los momentos previos a
la investigación nos hubiera permitido comprobar el
estado de fatiga y poder atribuir a ésta con mayor de-
terminación los cambios producidos en ciertas varia-
bles.

Así pues, la situación provocada por la COVID-19
ha dificultado en gran parte el trabajo de los entrenado-
res a la hora de crear, desarrollar y controlar las sesio-
nes a distancia. De cara a futuras investigaciones o in-
tervenciones similares, creemos interesante la inclu-
sión dentro del programa de entrenamiento de ejerci-
cios que impliquen toma de decisiones o estén dirigidos
a mejorar el tiempo de reacción, ya que estas variables
tienen una gran influencia en el rendimiento en balon-
cesto (Scanlan, Humphries, Tucker & Dalbo, 2014).

Finalmente, y de acuerdo con recientes recomen-
daciones (Chtourou et al., 2020), se resalta la impor-
tancia para los jugadores de élite en formación de com-
pensar sus niveles de actividad física con otras activida-
des como juegos activos y desafiantes en interior, prac-
ticar nuevas habilidades motrices o seguir actividades
físicas de diferente índole además del entrenamiento
programado por el propio club. Esto podría ayudar a
romper los comportamientos sedentarios a lo largo de
la jornada ayudando a controlar el aumento de peso pro-
ducido durante la cuarentena, algo que como muestran
nuestros resultados, ha ocurrido durante la interven-
ción.

Conclusiones

El programa de entrenamiento online en jugadores
de formación y alto rendimiento ha sido una herramienta
útil para mitigar los efectos del confinamiento obligato-
rio ocasionado por la COVID-19, consiguiendo una
mejora de la fuerza explosiva en los miembros inferio-
res. Los resultados presentados muestran efectos posi-
tivos sobre la fuerza en una habilidad tan importante en
jugadores de baloncesto como el salto, tanto bilateral
como unilateral. Sin embargo, el programa no ha con-
seguido mitigar los efectos de la cuarentena respecto a
la agilidad, confirmando que la falta de espacio para rea-
lizar desplazamientos y la ausencia de orientación

perceptiva-cognitiva en el entrenamiento son limita-
ciones determinantes, con peores consecuencias con el
aumento de la edad.

La cuarentena obligatoria puede (y debe) verse como
una oportunidad para el desarrollo de habilidades físicas
básicas como la fuerza (máxima y explosiva), prestando
especial atención a las cargas de entrenamiento y siem-
pre que posteriormente se realice un trabajo planifica-
do y específico de reinserción al juego que evite futuras
lesiones.

Este trabajo contribuye a mejorar la comprensión
de los efectos del confinamiento sobre las habilidades
de los jugadores de baloncesto en formación, siendo una
herramienta útil para entrenadores y preparadores físi-
cos de este ámbito. Estos deben prestar especial aten-
ción a las cargas en un confinamiento, pues pueden ser
insuficientes para deportistas más capaces y formados.
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