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PROGRAMA DE EJERCICIOS PARA MEJORAR LA FUERZA RAPIDA EN EL
LANZAMIENTO DE JABALINA

Autor: Lic. FLAVIO ROVINZON COROzZ0O CASTRO

Tutor: Ph.D. ELVA KATHERINE AGUILAR MOROCHO

RESUMEN

El lanzamiento de jabalina es una disciplina atlética que requiere una combinacion de
técnica, velocidad y fuerza explosiva. Este articulo presenta un programa de ejercicios
disefiado especificamente para mejorar la fuerza rapida, un componente crucial para
maximizar la distancia del lanzamiento. Se disefid6 un programa de ejercicios
pliométricos de 12 semanas para mejorar la fuerza rapida en atletas de lanzamiento de
jabalina, estes incluy6 ejercicios de fuerza y potencia que involucran tanto el tren
superior como el inferior del cuerpo. Cada sesién consistié en un calentamiento de 10
minutos, seguido de 30 minutos de ejercicios pliométricos y un enfriamiento de 10
minutos. Se evalud la fuerza rapida mediante pruebas de salto vertical y lanzamiento
de jabalina antes y después del programa. Los resultados mostraron una mejora
significativa en la fuerza rapida de los participantes. El salto vertical aumentd en
promedio un 15%, mientras que la distancia de lanzamiento de jabalina mejord en un
10%. Ademas, se observo una mejora en la coordinacién y la agilidad de los atletas, lo
que contribuyd a un rendimiento general superior en el lanzamiento de jabalina. El
programa de ejercicios pliométricos demostro ser efectivo para mejorar la fuerza rapida
en atletas de lanzamiento de jabalina. Los ejercicios pliométricos no solo aumentaron
la potencia muscular, sino que también mejoraron la técnica de lanzamiento y la
coordinacion. Se recomienda la inclusién de este tipo de entrenamiento en los
programas de preparacion fisica de lanzadores de jabalina para optimizar su
rendimiento.

Palabras clave: Lanzamiento, Jabalina, Fuerza, Biomecanica, Transferencia.
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EXERCISE PROGRAMME TO IMPROVE QUICK STRENGTH IN THE JAVELIN THROW

Autor: LIC. FLAVIO ROVINZON COROZO CASTRO

Tutor: Ph.D. ELVA KATHERINE AGUILAR MOROCHO

ABSTRACT

Javelin throwing is an athletic discipline that requires a combination of technique, speed, and
explosive strength. This article presents an exercise program specifically designed to improve
rapid strength, a crucial component in maximizing throwing distance. A 12-week plyometric
exercise program was designed to improve rapid strength in javelin throwers and included
strength and power exercises involving both the upper and lower body. Each session consisted
of a 10-minute warm-up, followed by 30 minutes of plyometric exercises and a 10-minute cool-
down. Rapid strength was assessed using vertical jump and javelin throw tests before and after
the program. The results showed a significant improvement in the participants' rapid strength.
Vertical jump increased by an average of 15%, while javelin throw distance improved by 10%.
In addition, an improvement in the athletes' coordination and agility was observed, which
contributed to an overall superior performance in javelin throwing. The plyometric exercise
program was shown to be effective in improving rapid strength in javelin throwers. Plyometric
exercises will not only increase muscular power but will also improve throwing technique and
coordination. The inclusion of this type of training in the physical preparation programs of
javelin throwers is recommended to optimize their performance.

Keywords: Throwing, Javelin, Strength, Biomechanics, Transfer
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