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RESUMEN

El presente estudio evalGa las metodologias de entrenamiento aplicadas en levantadoras
de pesas olimpicas de élite, con el objetivo de determinar su efectividad en la
optimizacion del rendimiento y la prevencion de lesiones. Se utilizé un disefio de
investigacion mixto, transversal y descriptivo, con la participacion de 13 entrenadores de
la Federacion Ecuatoriana de Levantamiento de Pesas. La recoleccion de datos se realizd
mediante entrevistas semiestructuradas y encuestas digitales, analizadas con el software
SPSS 27. Los resultados indican que la periodizacion ondulante es la metodologia mas
utilizada y valorada, debido a su flexibilidad y capacidad para ajustar la intensidad y
volumen del entrenamiento en funcién de la respuesta del atleta. Este modelo favorece
la optimizacidn del rendimiento sin generar sobrecarga excesiva. En menor medida, se
emplea la periodizacién por bloques, que estructura el entrenamiento en fases
especializadas y es preferida por entrenadores con mayor experiencia académica. Se
evidencia una tendencia hacia la evaluacion continua del rendimiento, alineada con las
mejores précticas en control del entrenamiento deportivo. El estudio resalta la
importancia de individualizar los programas de entrenamiento y promover la formacién
continua de los entrenadores para la implementacion de estrategias basadas en evidencia.
Se recomienda explorar enfoques hibridos que combinen distintos modelos de
periodizacion, considerando las caracteristicas fisiologicas especificas de las atletas.

Palabras claves: Levantamiento de Pesas, Entrenamiento deportivo, periodizacion,

Rendimiento, Prevencioén de lesiones.
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ABSTRACT

This study evaluates the training methodologies applied to elite Olympic weightlifters,
with the aim of determining their effectiveness in optimizing performance and preventing
injuries. A mixed, cross-sectional and descriptive research design was used, with the
participation of 13 coaches from the Ecuadorian Weightlifting Federation. Data
collection was carried out through semi-structured interviews and digital surveys,
analyzed with SPSS 27 software. The results indicate that undulating periodization is the
most used and valued methodology, due to its flexibility and ability to adjust the intensity
and volume of training based on the athlete's response. This model favors performance
optimization without generating excessive overload. To a lesser extent, block
periodization is used, which structures training in specialized phases and is preferred by
coaches with greater academic experience. There is a trend towards continuous
performance evaluation, aligned with best practices in sports training control. The study
highlights the importance of individualizing training programs and promoting the
continuous training of coaches for the implementation of evidence-based strategies. It is
recommended to explore hybrid approaches that combine different periodization models,
considering the specific physiological characteristics of the athletes.

Keywords: Weight Lifting, Sports Training, Periodization, Performance, Injury

Prevention.
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