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La preparacion de la fuerza explosiva de los miembros inferiores en la preparacién
fisica de los esgrimistas constituye un elemento esencial de la preparacion fisica, en
particular en la modalidad de sable. La 6ptima preparacion de esta capacidad, es una
condicion para el logro de resultados deportivos favorables. Sin embargo, es limitada
la planificacion de elementos relacionados con el control y la evaluacion de la fuerza
explosiva en la etapa de preparacion especial. La investigacion esta dirigida a evaluar
la fuerza explosiva en los miembros inferiores de los sablistas categoria 13-15 afios a
través del pos test durante esta etapa; y con una poblacién de diez sablistas de dicha
categoria pertenecientes a la Escuela de Iniciacién Deportiva Escolar (EIDE) "Pedro
Miguel Diaz Coello” de Holguin. En tal sentido el objetivo fue determinar los valores
de fuerza méxima en miembros inferiores a partir de la zona 2 de intensidad durante la
etapa especial en sablistas objeto de analisis. Para ello se aplicaron métodos tedricos

analitico-sintético e historico-l6gico; y empiricos, tales como el anélisis de documentos
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y el disefio pre-experimental con un pretest y pos test para un solo grupo y como
método estadistico matematico: la estadistica descriptiva a partir de la media,
desviacién estandar; minimo y un maximo.

Palabras clave: fuerza explosiva; sable masculino; miembros inferiores; test de fuerza

Assessment of the general explosive strength of lower limbs in Holguin fencers

Abstract: The development of explosive strength of the lower limbs in the physical preparation of
fencers is an essential element of physical preparation, particularly in the sabre
modality. The optimal preparation of this capacity is a condition for achieving
favorable sporting results. However, the planning of elements related to the control and
evaluation of explosive strength in the special preparation stage is limited. The research
is aimed at evaluating the explosive strength in the lower limbs of fencers in the 13-15
age group through the post-test during this stage. With a population of ten fencers in
the 13-15-year-old category belonging to the "Pedro Miguel Diaz Coello™ School of
Sports Initiation in Holguin. In this sense, the objective was to determine the values of
maximum strength in the lower limbs from intensity zone 2 during the special stage in
fencers in the 13-15-year-old category. For this purpose, analytical-synthetic and
historical-logical theoretical methods were applied; and empirical methods, such as
document analysis and pre-experimental design with a pretest and posttest for a single
group and as a mathematical statistical method: descriptive statistics from the mean,
standard deviation; minimum and a maximum.

Keywords: explosive strength; male saber; lower limbs; strength test

Avaliacdo da forca explosiva geral dos membros inferiores em sablistas de Holguin

Resumo: A preparagdo da forga explosiva dos membros inferiores na preparagdo fisica dos
esgrimistas constitui um elemento essencial da preparagdo fisica, particularmente na
modalidade de sabre. A preparacédo ideal desta capacidade é condigdo para alcancar
resultados desportivos favoraveis. Contudo, o planejamento de elementos relacionados

com o controlo e avaliacdo da forca explosiva na fase de preparacgéo especial é limitado.
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A investigacao tem como objetivo avaliar a forca explosiva nos membros inferiores de
sablistas da categoria dos 13 aos 15 anos através do pos-teste nesta etapa. Com uma
populacdo de dez sabristas da categoria dos 13 aos 15 anos pertencentes a Escola de
Iniciacdo Desportiva "Pedro Miguel Diaz Coello” de Holguin. a etapa especial em
sablistas da categoria dos 13 aos 15 anos. Para isso, foram aplicados métodos tedricos
analitico-sintéticos e histdrico-l6gicos, como a anélise documental e o desenho pré-
experimental com pré-teste e pos-teste para um método estatistico matematico:
estatistica descritiva baseada na média, desvio padrdo minimo e maximo.

Palavras-chave: forca explosiva; sabre masculino; membros inferiores; teste de forca

Introduccion

El incontenible y fascinante mundo del entrenamiento deportivo se ha transformado en un
proceso pedagdgico complejo, con aspectos muy variados con una forma especifica de
organizacion, lo cual lo convierte en una accién sistematica y global. EI deporte de la esgrima no
ha estado ajeno a las transformaciones y elevadas exigencias del deporte contemporaneo producto
de la implementacion continua de indicadores del rendimiento competitivo.

Los cambios en la reglamentacion, los sistemas cada vez mas complejos de competicion y la
introduccion acelerada de la ciencia y la tecnologia en el proceso de preparacion de los esgrimistas
en la modalidad de sable, se han sometido a rigurosas sesiones de preparacion.

Sobre este tema varios autores como Hernandez et al. (2023) afirman que se trata de un
proceso pedagdgico esencial en la preparacion del deportista desde la sistematicidad de los
gjercicios. A su vez, plantean que dicho proceso capacita al esgrimista para el logro de resultados.
En este orden, Gonzalez (2000) y Gonzalez y Ribas (2002), refieren que la fuerza, mediante sus
diversas manifestaciones, juega un papel esencial en diferentes disciplinas deportivas. Desde el
punto de vista deportivo, se define la fuerza como una manifestacion externa (fuerza aplicada) que
se hace de la tension interna generada en el mdsculo o grupo de musculos en un tiempo
determinado. Las acciones explosivas caracteristicas del deporte son, entre otras, los saltos, las

aceleraciones en carrera y los lanzamientos y golpeos de méviles (Gonzalez y Ribas, 2002).
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En la preparacion contemporanea se ha dado importancia a la introduccion de los ejercicios
con cargas extemas para alcanzar elevados resultados deportivos y su inclusion en los programas de preparacion
integral del atleta, lo que ha contribuido a fortalecer los grupos musculares en gran medida.

Geiger y Schmid (2015) consideran que, para llevar a cabo una preparacion exitosa, no solo
es importante la estructuracién de los ejercicios, sino también la dosificaciéon de la carga y, por
consiguiente, el efecto deseado en la preparacion, lo cual depende de la magnitud de la carga
elegida. En este sentido, Garcia et al. (2019) determinan que el proceso de la preparacion deportiva
es un asunto multifactorial.

Es importante considerar que cuando se entrena para mejorar la condicion fisica de un
deportista, se desarrollan diversas habilidades motrices basicas como saltar, lanzar, recepcionar y
correr; que encadenan esfuerzos cortos de ejercicios intensivos basados en una serie de
movimientos aciclicos intermitentes, con predominio de las capacidades de fuerza y velocidad que
se dan durante cortos periodos de tiempo (Garcia et al., 2019).

Son diversos los autores que han conceptualizado que la fuerza explosiva puede definirse
como el resultado de la relacion entre la fuerza producida (manifestada o aplicada) y el tiempo
necesario para ello (Gonzélez, 2000; Gonzéalez y Ribas, 2002). A tono con lo planteado, Roméan
(2012) ofrece otra definicion al plantear: "Aqui también, dentro de esta capacidad, se observa la
fuerza explosiva, la cual se manifiesta al demostrar una magnitud de fuerza en el menor tiempo
posible y es caracteristica de los deportes de velocidad fuerza”. (p.44)

Sobre esto, Iglesias et al. (2013) definen que: "la fuerza explosiva en cambio, intenta
desarrollar la mayor cantidad de fuerza en el menor intervalo de tiempo posible; la diferencia
fundamental con la fuerza répida es que se aplica en otro tipo de movimiento (aciclicos)”. (p. 8)

Desde esta perspectiva, Freyre (2018) esclarece que:

La fuerza explosiva para el baloncesto es una cualidad que permite potenciar las funciones
fisiolégicas y neuromusculares del atleta en el menor tiempo posible de forma sistematica

con bases cientificas y pedagogicas establecidas que admitan materializar diferentes
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habilidades que estan relacionadas con la técnica del movimiento seleccionado en este
deporte. (p. 32)

Cabe aclarar que esta aseveracion es valida para la esgrima con sable, por su condicion
netamente explosiva en sus acciones. Por lo que, la preparacion de las capacidades fisicas
constituye una tarea fundamental, donde se aplican a estos contenidos cargas por porcientos de
intensidad y volimenes de entrenamiento y se emplean principios, leyes, métodos, medios y
procedimientos organizativos.

En la esgrima con sable, segun el Programa Integral de Preparacidn del Deportista de Esgrima
(2022), las capacidades fisicas a preparar son: la rapidez, fuerza, resistencia a la fuerza y la
velocidad, resistencia especifica, coordinacion y equilibrio, por medio de carreras con distintos
tipos de arrancada y cambios de direcciones, velocidad, ritmo y amplitud. La resistencia a la fuerza,
la velocidad y la fuerza explosiva son la expresion mas alta de la esgrima con sable, las cuales
propician un espectaculo de la actividad competitiva.

En la actualidad las modalidades de combate requieren del deportista acciones rapidas y
precisas. Por lo que la velocidad y la fuerza son capacidades encontradas, en grados variables, en
todos los movimientos deportivos. Si los movimientos en el deporte moderno requieren de grandes
contracciones musculares en un tiempo minimo, es incuestionable entonces que en la esgrima el
desarrollo de la fuerza explosiva es determinante, e incide en el resultado de los combates.

Los combates con sable son una combinacién de la posicién basica de guardia del cuerpo y
transiciones realizadas de una manera veloz y con un elevado nivel de reaccion para lograr la
prioridad de ataque. Por otro lado, los sablistas deben ejecutar de modo muy explosivo, una gran
cantidad de acciones ofensivas en la linea de puesta en guardia en cada etapa de la competicion.
La preparacion de la fuerza explosiva en miembros inferiores en sablistas tiene que estar en funcion
de cada atleta. Sin embargo, Hernandez et al. (2023) plantean que en la actualidad aun son
insuficientes los medios para su entrenamiento. EI dominio de este componente didactico es
necesario para la elaboracién y conduccion del proceso de entrenamiento de las figuras en la
natacion artistica, el cual permite al entrenador lograr una organizacion metodoldgica racional. Por

lo que el investigador asume este criterio siendo viable para la planificacion de la preparacion de los sablistas.
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Estos autores se han enmarcado en la etapa de iniciacion deportiva, en especifico en la
adquisicién y desarrollo de las habilidades basicas y su caracterizacion técnica. También se realiza
una metodologia de prediccion del éxito y los rasgos de la personalidad para la educacion personalizada en la
natacion artistica, pero todos estos aportes se introducen en la ejecucion de las rutinas.

Roman (2012) en su obra cientifica le da tratamiento a la fuerza explosiva, pero sus aportes
mas significativos estuvieron dirigidos hacia la fuerza rapida y constituyendo las distintas zonas de
intensidad. Freyre (2018) ha tomado como referente y punto de partida, para adecuar las zonas de
intensidad en sus investigaciones, los resultados de los test de Bosco para el inicio de la preparacion
de la fuerza explosiva. En todos los casos los aportes son de suma importancia, sin embargo, en
ninguna se muestra un test de fuerza con soporte que desde sus resultados parta la preparacion de
la fuerza explosiva en la zona 2 de intensidad en los sablistas.

Segun los estudios realizados por los autores la evaluacion y preparacién de esta direccion
fisica en el equipo escolar de Holguin de sable masculino carece de referencia para estimar los
niveles alcanzados en correspondencia con los requerimientos competitivos actuales. Por lo que el
objetivo de la presente investigacion radica en determinar los valores de fuerza explosiva en
miembros inferiores para iniciar un plan de preparacién en zona 2 de intensidad en la etapa especial,
en sablistas de la categoria 13-15 afios de la EIDE de Holguin.

Los datos alcanzados permitieron una valiosa informacion para que los entrenadores puedan
optimizar la preparacion de la fuera explosiva en los sablistas escolares.

Métodos

La investigacion desarrollada fue de tipo descriptiva para conocer detalladamente como la
fuerza explosiva provoco un efecto en la velocidad de desplazamiento de miembros inferiores del
equipo masculino de sable categoria 13-15 afios de la EIDE de la provincia de Holguin. El estudio
fue disefiado con un enfoque cuantitativo pues se tuvo en cuenta las caracteristicas y necesidades
de la investigacion.

La poblacion utilizada en la investigacion fue de diez sablistas del sexo masculino, con un

promedio de edad de *+ 13,8 afios, con una experiencia deportiva de cuatro afios, una masa corporal
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promedio de + 60.5 kg, y altura de 169,5cm. Todos los esgrimistas realizaron la preparacion de
fuerza explosiva por semana en un total de 18 horas/semana, participaron voluntariamente en este
estudio. Es un muestreo aleatorio simple: el cual permitio a los diez esgrimistas que conforman la
poblacién tuvieran la misma posibilidad de ser seleccionados, con un nivel de confianza del 95 %
y un nivel de significacion del 0,05 %.

Se realizo el andlisis critico del Programa integral de preparacion del deportista de Esgrima
(2022) para conocer el tratamiento a la preparacion fisica y su sistematicidad durante el desarrollo
de los contenidos. El andlisis se realizé a partir del cumplimiento de objetivos para el desarrollo de
elementos ofensivos, sus contenidos, dosificacion, distribucion, métodos y las propuestas para
estructurar el inicio de la preparacién en la etapa especial con la zona 2 de intensidad de los sablistas
13-15 afios.

Los esgrimistas fueron informados del objetivo, contenido y caracteristicas del proyecto.
Ninguno de ellos padecia ninguna enfermedad o lesion que pudiera limitar el rendimiento deportivo. A los
esgrimistas anteriormente mencionados se les aplicd un test de resultado maximo de fuerza
explosiva, con los valores obtenidos se pudo llevar a cabo la preparacion de la fuerza explosiva.

Antes de comenzar la prueba en la misma seccion de entrenamiento en horario matutino, se
les comunica a los esgrimistas como realizar el ejercicio. El calentamiento, con una duracién de 10
minutos se distribuye de la siguiente manera: 5 minutos dirigidos por el capitan del equipo, 3
minutos de movilidad articular y 2 minutos de ejecuciones submaximas de los segmentos
corporales que intervendran en el test.

Una vez concluida la parte inicial, se procedio a la ejecucion del test de fuerza méaxima, con
el siguiente orden: se realiz6 una prueba hasta el maximo de las posibilidades de fuerza de un
ejercicio de sentadillas y se toma este resultado como el 100 % y punto de partida, para la
planificacion, distribucion y evaluacion de la preparacion.

El método estadistico matematico utilizado para el procesamiento de datos fue la estadistica
descriptiva, la cual posibilité la tabulacién de los datos que se obtuvieron a través del test de
resultado maximo fuerza maxima que se aplico a los sablistas del equipo de Holguin, para su

procesamiento se utilizo el paquete estadistico SPSS 0.25 para Windows.
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Resultados
La tabla 1 resume la correspondencia entre los sablistas y cantidad de sentadillas para la

determinacion de la fuerza méaxima explosiva en el post test.

Tabla 1
NUmero de sablistas y resultados del test de sentadillas para la fuerza méxima explosiva en Post test
Sablistas 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Sentadilla 80 88 76 89 76 78 70 80 70 60

Al analizar los resultados de fuerza maxima mostrados en la tabla 1, vemos que todos
requieren alcanzar una mayor fuerza en sus miembros inferiores. El analisis individualizado
permitio determinar el perfil fisico de cada sablista a partir de sus propias ejecuciones; también se
pudo realizar la planificacion de la preparacion de la fuerza explosiva en miembros inferiores,
capacidad que tiene incidencia directa en la velocidad del desplazamiento ofensivo en la linea de
puesta en guardia. Aspecto este que contribuyd a incrementar la efectividad en los ataques, ya que
en esta zona de la pista se realizan mas del 95 % de las acciones ofensivas.

A continuacion, se describen los resultados de los valores maximos de fuerza que se tuvieron
en cuenta para la preparacion de la fuerza explosiva de las extremidades inferiores de los sablistas
(ver Tabla 2).

Tabla 2

Analisis estadistico de los valores generales de fuerza maxima explosivade pierna en Post test

Resultados de la sentadilla
X MD DS CV% Min Max
Significacion 76.7 77 8.19 10.7 60 89

Nota: La tabla representa la significacion de los valores de fuerza maxima explosiva a través de X
(media), MD (mediana), DS (desviacion estandar), CV % (coeficiente de variacion en por ciento), minimo
y el maximo.

Seguidamente, se describen los resultados estadisticos de fuerza alcanzados por los sablistas

que formaron parte del equipo de esgrima de la EIDE de Holguin, aspecto este que fue tenido en
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cuenta para la preparacion de fuerza explosiva en la musculatura extensora de las extremidades
inferiores. Se midieron el diametro del muslo derecho, en la region proximal con un maximo de 47
cm y un minimo de 36 cm y el medio arrojé un méaximo de 56 cm y un minimo de 47 cm. Los
valores mencionados anteriormente demostraron el aumento de los musculos y las miofibrillas
contractiles, siendo estas directamente proporcionales a la rapidez.

Al realizado el procesamiento estadistico se demostro que en general los valores promedios
tuvieron una tendencia significativa, con una adecuada concentracion de los datos alrededor de la
media lo que se corroboré a partir del coeficiente de variacion al ser este menor del 15 % y ratificar
la homogeneidad alcanzada.

Con respecto a la planificacion de las cargas para la preparacion de la fuerza explosiva de los
ejercicios en las extremidades inferiores durante la etapa especial, los mismos tuvieron un correcto
proceder metodoldgico para alcanzar el objetivo propuesto. Los valores de fuerza maxima
alcanzados por los sablistas fueron consecuencia de la adecuada utilizacién que tuvieron los
objetivos, medios, métodos y la utilizacion de la zona 2 de intensidad durante el desarrollo de la
etapa especial (ver Tabla 3).

Tabla 3

Escala evaluativa de percentiles con cuatro categorias

Evaluacion de la fuerza maxima explosiva en sablistas

Rango % 60-67.25 67.25-74.5 74.5-81.75 81.75- 89
Escala M R B E
Cuantitativo 1 2 5 2

% 10 20 50 20

Nota: La tabla representa los evaluados por categorias y por ciento, en valores de fuerza maxima
explosiva a través de la escala de percentiles, significando que el 70 % de los sablistas estdn evaluados

entre bien y excelente.

La adecuada distribucion del volumen e intensidad de los ejercicios de fuerza explosiva hacia

los grupos musculares de las extremidades inferiores estuvieron responsabilizados para poder
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ejecutar un mayor nimero de habilidades con una significativa capacidad de desplazamiento en la
linea puesta en guardia de los sablistas.

Los argumentos abordados anteriormente constituyeron puntos de partidas en la valoracion
de fuerza explosiva de las extremidades inferiores en el equipo de esgrima de la EIDE de Holguin.
Aspectos estos que permitieron la adquisicion y estabilizacion de la forma deportiva para enfrentar
el compromiso deportivo.

Discusion

La esgrima es una modalidad donde la preparacion de fuerza tiene como objetivo fortalecer
los grupos musculares que intervienen, en las acciones del combate. En la modalidad de sable las
acciones ofensivas se realizan por prioridad de ataque debido a la convencion del arma. En la linea
de puesta en guardia se realizaron mas del noventa por ciento de las mismas.

Tal y como han reflejado los resultados de la basqueda realizada sobre los antecedentes, la
esgrima es un deporte en el que la velocidad es un componente determinante del rendimiento y a
su vez depende de los valores maximos de la fuerza explosiva en las extremidades inferiores.

Segn Roman (2012), en los altimos afios se ha logrado un uso correcto de los ejercicios con
cargas externas y su inclusién en los programas de preparacion, en la actualidad estos criterios son
aspectos tenidos en cuenta dentro de la preparacion de los sablistas de la categoria 13-15 afios. En
este caso, se pudo apreciar que los datos de la fuerza maxima explosiva tuvieron relacién al final
con los aportados por Iglesias (1997); no siendo asi con los que obtuvo Juarez et al. (2008), y que
son mejores incluso que los expuestos en esta investigacion, pero en este caso el estudio fue
realizado con miembros de la seleccion espafiola absoluta de esgrima.

Una de las explicaciones relacionadas con los resultados expuestos es que los tiradores de
sable tienen valores mejores de fuerza explosiva que los tiradores de espada o florete y tienen un
peso mayor en las muestras de los otros grupos (Iglesias, 1997).

Los resultados de los investigadores anteriormente mencionados, demostraron que el

incremento de la fuerza explosiva en las extremidades inferiores es provocado por el trabajo fisico.
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strength of lower limbs in Holguin fencers/Avaliacéo da forca explosiva geral dos membros inferiores em sablistas de Holguin

Otro aspecto que se debe tener en cuenta en los atletas es el de las adaptaciones de tipo neuronal
en la estructura de la preparacion.
Los esgrimistas de la EIDE de Holguin no tenian esa experiencia acumulada; sin embargo,
al decir de Verkhoshansky (2000), con cargas maximas (por encima del 85 %) y pocas repeticiones
consiguen mejorar la fuerza explosiva. También incide en la coordinacion intermuscular (Gonzalez
y Gorostiaga, 2002).
Se comprob6 que para otros autores la realizacion de este tipo de entrenamiento produce
aumento y mejoras en la capacidad de reclutamiento de unidades motrices, especialmente en las
unidades de contraccion rapida encargadas de generar tension en gestos explosivos (Moreno y
Herrera, 2013). De acuerdo con lo expuesto anteriormente, demostraron que las mejoras
observadas en el tiempo de movimiento fueron consecuencia de adaptaciones neuronales.
Conclusiones
La correcta planificacion del componente cuantitativo de las cargas provocé realizar una
preparacion de fuerza explosiva en las extremidades inferiores teniendo en cuenta las
caracteristicas de los sablistas de la categoria 13-15 afios durante la etapa especial.
El resultado general de fuerza méaxima explosiva en los sablistas de la categoria 13-15 afios
tuvo una tendencia hacia la homogeneidad y permitié desarrollar varias acciones en relacion con
los miembros inferiores.
Referencias
Freyre, F. (2018). Metodologia para la preparacién de la fuerza explosiva en el baloncesto. [Tesis
doctoral, Instituto Superior de Cultura Fisica].

Garcia, A., Carrefio, J. E. y Mercadet, O. E. (2019). Entrenamiento con TRX para incrementar la
velocidad en jugadores de béisbol categoria juvenil de Matanzas. Revista Cultura Fisica y
Deportes de Guantanamo, 9(17).

https://www.researchgate.net/publication/349409152 Entrenamiento con TRX para inc

rementar la velocidad en jugadores de beisbol categoria juvenil de Matanzas Traini

ng with TRX to increase speed in youth baseball players in Matanzas

DeporVida. Revista especializada en ciencias de la cultura fisica y del deporte. Revista trimestral

Universidad de Holguin. Holguin, Cuba. ISSN 1819-4028. RNPS: 2053

Afio 21, No. 4, pp.60-71, octubre-diciembre 2024. Edicion 62.

Segunda etapa 70


https://www.researchgate.net/publication/349409152_Entrenamiento_con_TRX_para_incrementar_la_velocidad_en_jugadores_de_beisbol_categoria_juvenil_de_Matanzas_Training_with_TRX_to_increase_speed_in_youth_baseball_players_in_Matanzas
https://www.researchgate.net/publication/349409152_Entrenamiento_con_TRX_para_incrementar_la_velocidad_en_jugadores_de_beisbol_categoria_juvenil_de_Matanzas_Training_with_TRX_to_increase_speed_in_youth_baseball_players_in_Matanzas
https://www.researchgate.net/publication/349409152_Entrenamiento_con_TRX_para_incrementar_la_velocidad_en_jugadores_de_beisbol_categoria_juvenil_de_Matanzas_Training_with_TRX_to_increase_speed_in_youth_baseball_players_in_Matanzas

Deporti\f/-

Carlos Alberto Gonzalez Lopez
Francisco Freyre Vazquez
Elsa Sivila Jiménez

Geiger, U.y Schmid, C. (2015). Preparacién muscular con la cinta elastica thera-band: programa
de ejercicios para fitness y tratamientos. Paidotribo.

Gonzélez, J. J. (2000). Concepto y medida de la fuerza explosiva en el deporte. Posibles
aplicaciones al entrenamiento. Revista entrenamiento deportivo, (1), 5-16.

https://dialnet.unirioja.es/servlet/articulo?codigo=3724501

Gonzélez, B. y Gorostiaga, E. (2002). Fundamentos del entrenamiento de la fuerza. Aplicacion al
alto rendimiento deportivo. INDE.

Gonzélez, J. J. y Ribas, J. (2002). Bases de la programaciéon del entrenamiento de la fuerza. INDE.

Hernandez, L., Bestard, A., Corrales, M., Sivila, E., Pérez, R. M. y Zaldivar, G. V. (2023).
Metodologia para el entrenamiento de las figuras en nadadoras artisticas categoria 11-12
afios. Podium, 18(2). https://podium.upr.edu.cu/index.php/podium/article/view/1456/2206

Iglesias, O., Quetglas, Z., Martinez, R., Alvarez, I. y San Martin, J. L. (2013). Definicion

biomecanica de la fuerza explosiva. EFDeportes.com, Revista Digital, (176).

https://www.efdeportes.com/efd176/definicion-biomecanica-de-la-fuerza-explosiva.htm

Iglesias, X. (1997). Valoracion funcional especifica en I’esgrima. [Tesis Doctoral, Universidad de
Barcelona].

Juérez, D., Lépez, C., de Antonio, R., Gonzalez, P. y Navarro, E. (2008). Valoracion de la fuerza
explosiva en esgrima. Biomecéanica, 16(2), 66-74. http://hdl.handle.net/2099/12132

Moreno, C. J. y Herrera, I. G. (2013). La fuerza explosiva y rapida como capacidades fisicas

determinantes en el entrenamiento de voleibol contemporaneo. Revista Cubana de
Medicina del Deporte y la Cultura Fisica, 8(2).
https://revmedep.sld.cu/index.php/medep/article/view/225

Programa integral de preparacion del deportista de esgrima. (2022). Comisién Nacional de
Esgrima.
Roman, 1. (2012). Fuerza explosiva con implementos. Ciencia y Técnica.

Verkhoshansky, Y. (2000). Superentrenamiento. Paidotribo.

DeporVida. Revista especializada en ciencias de la cultura fisica y del deporte. Revista trimestral

Universidad de Holguin. Holguin, Cuba. ISSN 1819-4028. RNPS: 2053

Afio 21, No. 4, pp.60-71, octubre-diciembre 2024. Edicion 62.

Segunda etapa 71


https://dialnet.unirioja.es/servlet/articulo?codigo=3724501
https://podium.upr.edu.cu/index.php/podium/article/view/1456/2206
https://www.efdeportes.com/efd176/definicion-biomecanica-de-la-fuerza-explosiva.htm
http://hdl.handle.net/2099/12132
https://revmedep.sld.cu/index.php/medep/article/view/225

