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RESUMEN 

 
El objetivo de este estudio fue evaluar la influencia de un programa de entrenamiento de fuerza 

en el rendimiento de los competidores de pentatlón militar en la prueba de lanzamiento de 

granada. El estudio abarcó un análisis detallado de la capacidad explosiva, los cambios en la 

técnica de lanzamiento y la comparación de rendimientos pre y post entrenamiento. Se utilizó un 

enfoque mixto, con un diseño no experimental y transversal. La intervención, de 12 semanas, 

incluyó ejercicios multiarticulares, específicos de lanzamiento y de Core. Se realizaron 

evaluaciones pre y post intervención para medir la distancia de lanzamiento, la fuerza muscular y 

las capacidades específicas de movimiento, utilizando análisis estadísticos (pruebas t y ANOVA) 

para comparar los resultados. Los principales hallazgos mostraron mejoras significativas en la 

distancia y precisión del lanzamiento, así como un incremento notable en la fuerza máxima de 

ejercicios clave como sentadillas y press de banca. A pesar de las limitaciones, como el tamaño 

reducido de la muestra y la falta de un grupo control, el estudio sugiere que los programas de 

entrenamiento de fuerza pueden optimizar el rendimiento físico y técnico en el pentatlón militar. 

Se recomienda aplicar este enfoque en programas de preparación física militar y explorar su 

efectividad en diferentes contextos competitivos.  

 

Palabras clave: Entrenamiento de fuerza, Lanzamiento de granada, Rendimiento físico. 
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ABSTRACT 

 
The objective of this study was to evaluate the influence of a strength training program on the 

performance of military pentathlon competitors in the grenade throwing test. The study included 

a detailed analysis of explosive ability, changes in throwing technique and comparison of pre- 

and post-training performances. A mixed approach was used, with a non-experimental and 

transversal design. The 12-week intervention included multi-joint, throwing-specific and core 

exercises. Pre- and post-intervention assessments were conducted to measure throwing distance, 

muscle strength, and specific movement capabilities, using statistical analyzes (t-tests and 

ANOVA) to compare results. The main findings showed significant improvements in throwing 

distance and accuracy, as well as a notable increase in maximum strength of key exercises such 

as squats and bench press. Despite limitations, such as the small sample size and lack of a control 

group, the study suggests that strength training programs can optimize physical and technical 

performance in the military pentathlon. It is recommended to apply this approach in military 

physical preparation programs and explore its effectiveness in different competitive contexts. 

 

Keywords: Strength training, Grenade throwing, Physical performance. 
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