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RESUMEN

Introduccién: en el balonmano, los lanzamientos, bloqueos y desplazamientos requieren control
postural, la musculatura del core estabiliza el tronco y facilita movimientos técnicos.
Objetivo: analizar la relacion entre composicion corporal (IMC, % de grasa, masa libre de grasa)
y el rendimiento en la prueba isométrica elbow plank en adolescentes.

Materiales y métodos: participaron 30 jugadores de balonmano de 13-14 afios. Se midieron la
composicién corporal, indice de masa corporal, el porcentaje de grasa corporal y la masa libre de
grasa, ademds del tiempo de resistencia del elbow plank. Se aplic6 estadistica descriptiva e
inferencial con software R 4.4.1.

Resultados: en varones, se hall6 una relacién inversa y significativa entre el tiempo de elbow
plank y dos indicadores de adiposidad: IMC (r2 = 29.3%) y % de grasa corporal (12 = 27.9%). A
mayor grasa, menor resistencia. La masa libre de grasa no tuvo correlacién significativa. En las
mujeres, no se encontraron correlaciones significativas, aunque hubo una leve tendencia: mas
grasa se relacion6é con menor tiempo y mas musculo con mayor resistencia. Sin embargo, los
intervalos de confianza cruzaron cero, por lo que no se puede afirmar estadisticamente.
Conclusiones: el exceso de grasa corporal condiciona negativamente la estabilidad central en
varones. En las mujeres, la relacién fue ambigua. Estos hallazgos refuerzan la importancia de
promover una composicién corporal saludable para optimizar el rendimiento funcional, prevenir

lesiones y ajustar los entrenamientos segtin el desarrollo puberal.

Palabras clave: composicién corporal, Elbow plank, plancha de brazo, estabilidad core.

ABSTRACT

Introduction: To analyze the relationship between body composition (BMI, body fat percentage,
and fat-free mass) and performance in the isometric elbow plank test in adolescents.

Objective: To analyze the relationship between body composition (BMI, body fat percentage, and
fat-free mass) and performance in the isometric elbow plank test in adolescents.

Materials and methods: Thirty handball players aged 13-14 years participated. Body
composition, body mass index, body fat percentage, and fat-free mass were measured, along with
the elbow plank resistance time. Descriptive and inferential statistics were applied using R

software (v4.4.1).
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Results: In boys, a significant inverse relationship was found between elbow plank time and two
adiposity indicators: BMI (12 = 29.3%) and body fat percentage (1> = 27.9%). Higher fat levels were
associated with lower endurance. Fat-free mass showed no significant correlation. In girls, no
significant correlations were found, although a slight trend was observed: higher fat linked to
lower time, and more muscle to greater endurance. However, confidence intervals crossed zero,
so the results are not statistically conclusive.

Conclusions: Excess body fat negatively affects core stability in boys. In girls, the relationship
was unclear. These findings highlight the importance of promoting healthy body composition to

optimize functional performance, prevent injuries, and tailor training to pubertal development.

Keywords: Body composition, Elbow plank, Arm plank, Core stability.

RESUMO

Introdugdo: No handebol, os arremessos, bloqueios e deslocamentos exigem controle postural; a
musculatura do core estabiliza o tronco e facilita os movimentos técnicos.

Objetivo: Analisar a relacdo entre a composi¢do corporal (IMC, percentual de gordura e massa
magra) e o desempenho no teste isométrico de prancha de cotovelo em adolescentes.

Materiais e métodos: Participaram 30 jogadores de handebol com idades entre 13 e 14 anos.
Foram avaliados a composicédo corporal, o indice de massa corporal, o percentual de gordura e a
massa magra, além do tempo de resisténcia na prancha de cotovelo. Aplicaram-se estatisticas
descritivas e inferenciais com o software R (versado 4.4.1).

Resultados: Nos meninos, encontrou-se uma relacdo inversa e significativa entre o tempo da
prancha de cotovelo e dois indicadores de adiposidade: IMC (12 = 29,3%) e percentual de gordura
corporal (12 = 27,9%). Quanto maior a gordura, menor a resisténcia. A massa magra nao
apresentou correlacdo significativa. Nas meninas, ndo foram encontradas correla¢des
significativas, embora uma leve tendéncia tenha sido observada: mais gordura se associou a
menor tempo, e mais musculo a maior resisténcia. No entanto, os intervalos de confianca
cruzaram zero, impedindo uma afirmagéo estatistica.

Conclusdes: O excesso de gordura corporal afeta negativamente a estabilidade do core nos
meninos. Nas meninas, a relagdo foi ambigua. Esses achados reforcam a importancia de promover
uma composicdo corporal saudavel para otimizar o desempenho funcional, prevenir lesGes e

ajustar os treinos de acordo com o desenvolvimento puberal.
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Palavras-chave: Composicao corporal, Prancha de cotovelo, Prancha isométrica, Estabilidade do

core

INTRODUCCION

En el balonmano, la estabilizacién del tronco y la transmisién de fuerza hacia las extremidades
superiores e inferiores deben contar con una buena musculatura de la zona central (core). Esta
funcién biomecanica incide en la ejecucién técnica de los lanzamientos y bloqueos, al favorecer
con una mayor coordinacién y control postural (Varela et al., 2020; Garcia et al., 2023; Ferragut et
al., 2021). Para valorar la resistencia del core y ha demostrado ser una prueba confiable, incluso
en nifios se emplea el elbow plank (Boyer et al., 2013; Ballen, 2021). Ademas, se ha integrado a
programas de prevenciéon de lesiones y mejora del rendimiento motor, al activar musculos
esenciales como el trapecio, oblicuos y recto abdominal (Villaquiran, 2020; Vila et al., 2022; Ali et
al., 2022; Can et al., 2024; Choi et al., 2025, Gal et al., 2023); Hannon, (2020). Su aplicacién es usada

como un indicador del estado muscular.

La relaciéon entre la composicion corporal y el rendimiento fisico es un tema de interés actual
(Letelier et al., 2024; Ramos et al., 2024). Asimismo, el indice de masa corporal (IMC), es un
instrumento muy empleado para valorar la condicién nutricional y posibles riesgos de salud (un
IMC mas elevado de normal podria ser un indicador de exceso de grasa corporal) (Lépez et al.,
2020). No obstante, varias investigaciones sugieren las restricciones del IMC como indicador
individual de la grasa en el cuerpo, debido a su limitada sensibilidad para distinguir entre la
masa magra y la grasa, ademds de su variabilidad segtin el sexo, la edad y el origen étnico
(Martinez et al, 2018; Carrasco et al., 2021; Flores, 2021; Romén. et al., 2022). Por tanto,
complementar la informacién con datos como la masa libre de grasa (MLG) y el porcentaje de
grasa corporal (GC) y permite entender mejor la capacidad fisica en los deportistas (Carrero et al.,

2020; Organizacion Mundial de la Salud [OMS], 2020; Roman et al., 2022)

En el rendimiento técnico-tactico, el balonmano, exige una prevalencia de gestos explosivos,
ademas de esfuerzos intermitentes. El core desempefia un rol clave en la prevencién de lesiones
(Henrique et al., 2024; Javier et al., 2021; Vila et al., 2022; Montes et al., 2025). La ejecucién repetitiva
de movimientos como los lanzamientos y bloqueos han sido asociadas con sobrecargas
funcionales, especialmente en la articulacién del hombro, lo cual subraya la importancia de

entrenar y evaluar la musculatura del core para mantener la integridad fisica de los jugadores
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(Tooth et al., 2020; Scheverin, 2020). Ademas, investigaciones recientes muestran un incremento
de la fuerza isométrica, mayor activaciéon muscular del tronco y mejor movilidad funcional al
aplicar ejercicios como el elbow plank en programas de entrenamiento (Laguarta et al.,, 2024;

Fallahasady et al., 2022; Panidi et al., 2023).

Este estudio tiene como objetivo analizar la relacién de la composicién corporal (indice de masa
corporal, el porcentaje de grasa corporal y la masa libre de grasa) con el ejercicio isométrico elbow

plank en jugadores de balonmano de 13 a 14 afios.

Finalmente, la pregunta de exploracién es: ;Qué relacién existe entre estas variables corporales y
el desempefio en una prueba de estabilidad central como el elbow plank? Con la finalidad de
comprender cémo la composicién corporal influye en la estabilidad central de adolescentes (en
esta etapa del desarrollo puberal ocurren cambios fisicos externos e internos que pueden afectar
directamente al entrenamiento), para optimizar el entrenamiento y la evaluacién funcional en

jovenes deportistas.

MATERIALES Y METODOS

Se hizo un estudio descriptivo, transversal y correlacional, usando métodos empiricos,
matematicos y estadisticos, con la participacion de deportistas del Partille Club Pert, ubicado en

el distrito de La Molina, Lima.

Para seleccionar a los participantes se aplic6 un muestreo no probabilistico, basado en la
conveniencia y en criterios definidos. Quedando un grupo de 30 deportistas: 15 mujeres (50%) y
15 varones (50%), entre los 13 y 14 afios, quienes entrenan en promedio tres veces por semana,
cerca de dos horas por sesién. Participaron los deportistas que manifestaron no presentar
limitaciones, problemas fisicos o lesiones. Se excluyeron los sujetos que habian presentado alguna

lesién deportiva en las tltimas semanas y los que no concluyeron la prueba.

La recoleccién de datos se dio en un ambiente cerrado en las instalaciones del Colegio Carlos
Lisson Beingolea, sede del club y que estd avalada por la Federacién Deportiva Peruana de

Handball. Las pruebas se hicieron en dos dias, en el horario de 9:00 a 12:00 horas.
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Para obtener el peso se utilizé una béscula electrénica calibrada marca Tanita, modelo Innerscan
Pro RD-545HR con un margen de error de 0.1 kg. El deportista subia sobre la plataforma
descalza y sin medias, mantenia una postura erguida, alineada y estatica. La medicién de la
estatura se realiz6 utilizando un tallimetro portatil (SECA modelo 213) con una escala de 0 cm a
2.20m con precisién de £0.1 cm. Para la evaluacién, el deportista estaba descalzo, sin medias y
apoyado de manera recta contra la superficie del tallimetro, la posicién de la cabeza estaba en el
plano de Frankfurt y el cuerpo en una postura adecuada. Talla sentada (altura sentada): se utilizé
un banco antropométrico de madera (50 cm largo X 40cm alto x 30cm ancho) segun las
caracteristicas recomendadas por el manual ISAK. La medida se tom¢6 desde el punto mas alto de
la cabeza (vertex) hasta la superficie del banco. El deportista estaba sentado con la espalda recta,
en posicion de inspiracién, sin calzado, y con las piernas en dngulo recto. El tiempo se registré
con un cronémetro digital marca Casio, modelo HS 80TW. Precisién cronémetro: 99,9988% vy

tiempo +30” por mes.

Elbow plank (plancha de brazo): es un ejercicio isométrico en el que el cuerpo se mantiene en
posicion horizontal el mayor tiempo posible, inicia con el apoyo de los antebrazos en pronacién
y las puntas de los pies, manteniendo el core activado para conservar una alineacién recta desde
los hombros hasta los tobillos. Se puso atencién a los errores como hundir la cadera, elevar
demasiado los gltteos, colapsar los hombros, sostener tensién en el cuello o contener la

respiracién. Los cuales alteran la postura.

Antes de iniciar con el elbow plank, se estableci6 un calentamiento previo de diez minutos, para
la activacién neuromuscular. Se realizaron tres intentos y entre cada intento se establecié un

descanso de tres minutos para la recuperacion. Se registr6 el mejor resultado.

Previo a las evaluaciones fisicas, los participantes recibieron una explicacién sobre los fines,
objetivos y procedimientos de la investigaciéon. Asimismo, se solicité al padre o tutor la firma de
un consentimiento informado, autorizando la participacién de sus hijos. Este proceso se llevé a
cabo respetando los principios éticos establecidos en la Declaraciéon de Helsinki para

investigaciones con seres humanos.

Para garantizar la toma de datos por los evaluadores, se hizo una prueba piloto con el mismo
grupo. La recolecciéon de los datos fue supervisada por un profesor de educacion fisica con

experiencia en este tipo de evaluaciones. La participacién en el estudio fue voluntaria.
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El andlisis estadistico se realizé con el software libre R versién 4.4.1, que se componia de dos
partes: en la fase descriptiva se calcularon la media, la desviacién estandar y la varianza para
describir el valor promedio de cada variable segin el sexo y caracterizar el comportamiento
general de cada grupo respecto a las variables fisicas y de rendimiento evaluadas. En la estadistica
inferencial se aplico la prueba t de Student para determinar si las diferencias eran significativas.
Se uso el p-value para interpretar las diferencias, considerando los grados de libertad segin el

tamario de cada grupo.

RESULTADOS Y DISCUSION

El célculo de la edad decimal se hizo mediante la diferencia entre la edad de nacimiento y el dia
de evaluacion. El estado de madurez (pico de velocidad de crecimiento - PVC), se us6 la férmula
de Mirwald et al. (2002), también llamada "Maturity Offset". Este método predice la distancia en
afios con respecto al momento de mayor velocidad de crecimiento en estatura, usando la edad,
altura, peso, longitud de pierna (se rest6 a la talla la altura sentada) y la altura sentada, permite
conocer en qué etapa de maduracion fisica se encuentra el deportista, algo muy ttil para adaptar

el entrenamiento segtin el desarrollo de cada persona.

Para hombres:

Maturity Offset = -9.236 + 0.0002708 * (Longitud de pierna * Altura sentada) - 0.001663 * (Edad *
Longitud de pierna) + 0.007216 * (Edad * Altura sentada) + 0.02292 * (Peso / Altura).

Para mujeres:

Maturity Offset = -9.376 + 0.0001882 * (Longitud de pierna * Altura sentada) + 0.0022 * (Edad *
Longitud de pierna) + 0.005841 * (Edad * Altura sentada) - 0.002658 * (Edad * Peso) + 0.07693 *
(Peso / Altura).

El porcentaje de grasa corporal (%GC) se estimé utilizando la férmula de Deurenberg, la cual
considera el indice de masa corporal (IMC), la edad y el sexo. Permite obtener una estimacién
indirecta de la masa grasa (MG) y, por diferencia, de la masa libre de grasa (MLG), que incluye
musculos, huesos, érganos y liquidos corporales. La férmula utilizada fue: %GC = (1.51 x IMC)

- (0.70 x edad) — (3.6 x sexo) + 1,4; donde el sexo se codifica como 0 para mujeres y 1 para
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hombres. A partir de este resultado, se calcul6 el MG como (%GC / 100) x peso, y la MLG como
peso total menos masa grasa. El IMC se calculé segtin férmula de Quetelet (peso/talla?)
expresado en kg/m? (Deurenberg et al., 1991, citado en Bauce, 2022; Llamosas, 2020; Flores, 2021;
Mill et al., 2020).

Aunque la edad cronolégica fue similar entre mujeres (13.85 afios) y hombres (13.89 afios), los
resultados del estado de madurez (PHV) revelaron una diferencia altamente significativa (t = -
9.83, p < 0.0001): los varones ya habian superado el pico de velocidad de crecimiento (con un
valor medio de -0.16), mientras que las mujeres se encontraban aproximadamente a 2.66 afios

antes de alcanzarlo. Esto confirma durante la adolescencia el desfase biolégico entre sexos.

En cuanto a la estatura, se encontré una diferencia significativa (t = -3.90, p = 0.00063), siendo los

varones maés altos, lo que se alinea con los resultados del estado de madurez

Respecto a la composicién corporal, los hombres, muestran significativamente méas masa libre de
grasa (t = -4.52, p = 0.00013), mientras que las mujeres presentaron un porcentaje de grasa
significativamente mayor que los hombres (t = 2.24, p = 0.03434), asi como mayor masa grasa en
kilogramos (t = 5.17, p = 0.00007). Lo cual se relaciona con el desarrollo muscular asociado y al

avance madurativo.

En los resultados de la prueba de resistencia isométrica de core (elbow plank) y el IMC (t = 0.93,
p = 0.3585) no se encontraron diferencias significativas, ambos sexos mostraron tiempos similares
(t = 0.94, p = 0.3536). Finalmente, el peso corporal mostré una tendencia a ser mayor en los
hombres, aunque sin alcanzar significancia estadistica (t = -1.51, p = 0.142). Ver resultados en la

Tabla 1.

Tabla. 1. - Comparacion de variables antropométricas y de desemperio fisico entre hombres y mujeres

adolescentes
Variables Hombres (n=15) | Mujeres (n=15) | Prueba de diferencia de medias
X DE X DE | Estadistica (t) | p-value | gl
Edad (afios) 13.89 0.45 13.85 | 0.55 -0.19147 0.84932 | 27.78
Estado de Madurez (PVH) 2.66 0.93 -0.16 0.66 -9.83333 <0.0001 | 24.91
Antropometria
- Peso (kg) 6554 | 1047 | 5945 | 11.87 -1.51487 0.14204 | 27.02
- Estatura (m) 1.67 0.08 1.56 0.10 -3.89787 0.00063 | 27.21
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- IMC (kg/m?) 234 3.22 24.67 | 5.66 0.93453 0.35852 | 22.40
Pruebas
- Elbow plank (seg) 93.87 | 49.88 | 108.40 | 39.76 0.94433 0.35362 | 26.67
Composicién corporal
- % Grasa (Deurenberg) 23.4 5.01 2895 | 8.40 2.24133 0.03434 | 22.86
- Masa Grasa (kg) 35.67 5.16 48.39 | 9.56 5.16933 0.00007 | 21.53
- Masa Libre de Grasa (kg) | 29.87 | 1147 | 11.07 | 1391 -4.52000 0.00013 | 27.02

Nota. Los valores representan medias (X) y desviaciones estandar (DE). IMC = Indice de Masa Corporal; PVH =
Pico de Velocidad de Crecimiento en altura (Peak Height Velocity); prueba t para muestras independientes; el
rendimiento fisico fue evaluado mediante la prueba de resistencia isométrica elbow plank. Nivel de significancia: p <

.05.

Al observar los resultados, se encontré una relacién inversa significativa entre el rendimiento en
la prueba elbow plank y dos indicadores de adiposidad: IMC y % de grasa corporal. Aunque la
masa libre de grasa también muestra una tendencia inversa, no fue estadisticamente significativa.
El IMC explica el 29.3% de la variacién en la resistencia en la prueba elbow plank, lo cual es
estadisticamente significativo, dado que su intervalo de confianza no incluye 0. Es decir, un
mayor IMC se asocia con un bajo rendimiento. El % de grasa corporal también presenta una
correlacién similar (12 = 27.9%), lo que sugiere que la adiposidad es un factor determinante del
rendimiento isométrico en hombres. La masa grasa total, aunque correlaciona negativamente,
solo explica un 3.3% de la varianza, sin significancia. La masa libre de grasa, a pesar de tener una
r = -0.424, no es significativa, y su interpretacion es limitada por el intervalo [-0.769, 0.113]. Lo
cual tiene sentido si pensamos que a mas masa corporal implica mas peso que estabilizar, y eso

exige mas tensién del core.

En los resultados de las mujeres, ninguna variable alcanza significancia estadistica, dado que
todos los intervalos de confianza incluyen el valor 0. La variable con mayor 12 es masa grasa
(9.3%), lo cual sugiere una posible tendencia: a mayor masa grasa, menor tiempo de plank, pero
no es concluyente. La masa libre de grasa (musculo) tiene correlaciéon positiva, lo que sugiere que
maés musculo puede estar asociado con mayor resistencia, aunque el intervalo de confianza indica

que no se puede asegurar con 95% de confianza.
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Esto tiene sentido si recordamos que el IMC no distingue musculo de grasa. En los hombres, que
en promedio tienen mas masa magra, puede reflejar mejor el estado funcional. En cambio, en
mujeres, donde la composicién y distribucién del cuerpo son mucho mas diversas (grasa

subcutdnea, visceral, cambios hormonales, retencién de liquido), pierde precisién.

Otra expectativa razonable es que la masa libre de grasa, que incluye al musculo, se relacionara
bien con el rendimiento en el plank, que requiere fuerza, control y resistencia. Pero los ntimeros

no lo confirmaron como se puede apreciar en los resultados de la Tabla 2.

Tabla 2. - Resultados de correlaciones entre elbow plank y variables corporales

Indicadores Elbow plank hombre Elbow plank mujeres
r r2 Int. confianza 95% | r r2 Int. confianza 95%
-IMC (kg/m?) -0.541 | 0.292681 | [-0.825, -0.040] -0.174 | 0.030 | [-0.630, 0.371]
- % Grasa (Deurenberg) -0.528 | 0.278784 | [-0.819, -0.021] -0.169 | 0.029 | [-0.627, 0.375]
- Masa Grasa (kg) -0.182 | 0.033124 | [-0.635, 0.364] -0.304 | 0.093 | [-0.706, 0.246]
- Masa Libre de Grasa | -0.424 | 0.179776 | [-0.769, 0.113] 0.242 | 0.058 | [-0.309, 0.671]
(kg)

Nota. Se presentan los coeficientes de correlacion de Pearson (r), el coeficiente de determinacion (v?) y los intervalos
de confianza del 95% para cada variable. IMC = Indice de Masa Corporal; % Grasa = Porcentaje de grasa estimado
por la formula de Deurenberg; Masa Grasa y Masa Libre de Grasa en kilogramos. Las correlaciones con p < .05 se

consideran estadisticamente significativas.

Los hallazgos nos muestran una asociacion negativa y significativa entre el elbow plank y la
adiposidad en hombres: el IMC explic6 el 29.3% y el % de grasa corporal, el 27.9% de la varianza
en el tiempo de resistencia. En cambio, la masa libre de grasa no mostré correlacién significativa,
posiblemente por el aumento simultaneo del peso corporal total. En las mujeres, ninguna variable
fue estadisticamente significativa, aunque se detect6 una tendencia leve entre mayor masa grasa
y menor tiempo de plank. Estas diferencias podrian explicarse por factores fisiolégicos y

hormonales que influyen de forma distinta en la estabilidad del core entre sexos.

La interpretacién de estos resultados sugiere que el exceso de grasa corporal acttia como una
carga extra que dificulta la estabilidad isométrica en el plank. Esto respalda el rol del core como
estabilizador del tronco y transmisor de fuerzas (Tafakoriollah ef al., 2020). La masa libre de grasa

no mostré correlacién significativa, posiblemente porque, al aumentar, también eleva el peso
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corporal total, lo que puede anular sus beneficios si no existe una proporcién adecuada entre
miusculo y grasa (Laurson, 2022). Bai et al. (2007) evidencian también que el entrenamiento puede
elevar el IMC y masa magra sin reducir la grasa (p < 0.05), resaltando la necesidad de evaluar la

composicién corporal de forma integral.

De manera complementaria, estudios previos también han identificado asociaciones negativas
entre grasa corporal y rendimiento del core. Karatas (2024) hallé6 una correlacién negativa entre
IMC vy resistencia del core en hombres (r = -0.566; p < 0.001) y mujeres (r = -0.63; p = 0.002).
Laurson (2022) observé que el 90% de los adolescentes con mayor proporcién de masa magra
lograron mejores tiempos en la plancha. Vukadinovic et al. (2024) y Laskovi¢ (2022) también
reportaron que mayor masa muscular y menor grasa corporal se asocian con mejor desempefio
fisico. Choi et al. (2025) mostraron que la activacién muscular en el plank varia segin el sexo y la
estabilidad, lo cual respalda las diferencias encontradas en este estudio. Finalmente, Noel (2020)
destacé al plank como prueba funcional clave por su relacién entre el core y la extremidad

superior, til para valorar rendimiento y riesgo de lesién.

Este estudio evidencia que la grasa corporal compromete la estabilidad del core, especialmente
en hombres, donde el IMC explic6 el 29.3% y el % de grasa corporal, el 27.9% del bajo rendimiento
en el plank. Se confirma asi el valor del elbow plank como instrumento de diagnoéstico funcional
vinculado a la composicién corporal. En el deporte, estos resultados respaldan la necesidad de
programas que mejoren la relacién masa magra/grasa para optimizar la resistencia del core
(Salcedo, 2021; Galvez et al., 2022), integrando también aspectos biomecanicos y de control

postural més all4 de la fuerza absoluta.

CONCLUSIONES

Cuénta mas grasa corporal tengan los hombres, menos tiempo resisten el elbow plank (ya sea
medido por IMC o por porcentaje especifico), lo que confirma de manera contundente: a mayor
grasa, menor resistencia. Esto nos sugiere que el exceso de tejido adiposo puede limitar la
estabilidad central. En cambio, en las mujeres no se observé una relacién significativa, lo que
podria explicarse por diferencias en el desarrollo madurativo, hormonal y muscular propias de

esta etapa de la pubertad.
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Para las mujeres los resultados fueron distintos: aunque se observa cierta tendencia (a més grasa,
menor rendimiento; a mas musculo, mejor rendimiento), esta relacién no fue suficientemente
clara en nuestro estudio. Por ahora, no podemos afirmar que su composicién corporal determine

cuanto aguantan la prueba elbow plank.

Por tanto, estos resultados permiten concluir que el perfil corporal si puede condicionar el
desemperio en ejercicios de estabilidad del core, especialmente en deportistas jovenes que se
encuentran en plena transicion puberal y promover una composicién corporal saludable podria
mejorar el rendimiento en ejercicios de estabilidad central como el elbow plank, beneficiando

tanto la prevencion de lesiones como la preparacion fisica integral en adolescentes deportistas.
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