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ENCUESTA A 62 ENTRENADORES 

76 % DEPORTE PROFESIONAL 

14 % COLEGIOS/UNIVERSIDAD 

10 % SEMI PROFESIONAL 

PERCEPCIÓN DE LAS ENTRENADORES SOBRE EL ENTRENAMIENTO DE FUERZA TRADICIONAL Y EXCÉNTRICO EN JÓVENES 

ENTRENAMIENTO TOTALMENTE DE ACUERDO DE ACUERDO INSEGURO EN DESACUERDO MUY EN DESACUERDO 

TRADICIONAL 76 % 22 % 0 2 % 0 

EXCÉNTRICO 67 % 29 % 2 % 2 % 0 

PERCEPCIONES DE RESPUESTAS AL ENTRENAMIENTO EXCÉNTRICO EN JÓVENES  
COMPARADO A ADULTOS 

RESPUESTA MUY EN DESACUERDO EN DESACUERDO INSEGURO DE ACUERDO MUY DE ACUERDO 

RIESGO DE LESIÓN 22 % 58 % 17 % 3 % 0 

RECUPERACIÓN 20 % 58 % 13 % 9 % 0 

DAÑO MUSCULAR 17 % 52 % 23 % 8 % 0 

FATIGA 17 % 50 % 19 % 14 % 0 
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APLICACIÓN DE ENTRENAMIENTO EXCÉNTRICO EN FUNCIÓN 
DE LA EDAD DE PICO DE CRECIMIENTO 
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RAZONES PARA EL USO DEL ENTRENAMIENTO EXCÉNTRICO 


