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INTRODUCCION

Actualmente existen dos teorias opuestas acerca del entrenamiento de la fuerza en relacion al rendimiento deportivo. Una
de las teorias sostiene que los ejercicios de fuerza deberian imitar el gesto deportivo tan estrechamente como sea posible
en términos de patrén de movimiento anatémico, velocidad, tipo y fuerza de contraccién. La teoria opuesta sostiene que
solo es necesario entrenar los grupos musculares apropiados. No hay necesidad de realizar ejercicios con movimientos
especificos. Practicando las destrezas del deporte en forma separada, la fuerza lograda en el entrenamiento muscular no
especifico puede ser “utilizada” para el rendimiento. Por lo tanto, en esta teoria, el motor (los musculos) es desarrollado en
la sala de musculacidn; el aprendizaje de como encender el motor (control neuroldégico) se adquiere en el gimnasio, en el
campo, en la pileta, etc. Por el contrario, la primera teoria sostiene que uno deberia tanto construir el motor como
aprender a encenderlo en la sala de musculacion.

¢Cuél de los métodos para entrenar la fuerza produce mejores resultados? La posicion de los autores es que si bien ambos
enfoques producen resultados, la evidencia cientifica hasta el momento favorece fuertemente la especificidad del
entrenamiento. En este trabajo se revisaran los datos cientificos en relacion a la especificidad del entrenamiento y se
discutiran bajo cuatro perspectivas: 1) patron de movimiento, 2) velocidad, 3) tipo de contraccidon, y 4) fuerza de
contraccion.

Especificidad
Patrén de Movimiento

Uno de los primeros reportes en el cual se afirmaba que el entrenamiento de la fuerza era muy especifico fue realizado por
Rasch y Morehause en 1957. En este estudio, un grupo de sujetos entrend la flexiéon de codo en posicion de parado. Luego
del entrenamiento, la fuerza de flexion del codo habia aumentado considerablemente cuando se media en la posicion con la
que se habia entrenado; sin embargo, las mediciones realizadas antes y después del entrenamiento en una posicién no
familiar (supina) revelaron solamente un leve incremento en la fuerza. Los investigadores concluyeron que el
entrenamiento de la fuerza fue en gran parte una adquisicion de destreza. En la Figura 1 se presenta un ejemplo mas
reciente del efecto del entrenamiento en un movimiento especifico. El entrenamiento durante ocho semanas con el
ejercicio de sentadillas provoco un gran aumento en el rendimiento en el test especifico (1 repeticion maxima en el
ejercicio de sentadillas), pero una mejoria mucho menor en un test no especifico (prensa de piernas en forma isomeétrica), a
pesar del hecho de que en ambos test estuvieron involucrados los mismos grupos musculares.

La especificidad también ha sido observad en relacién a la evaluacion de la fuerza isocinética (Cybex). En una serie de
estudios llevados a cabo en la Universidad de McMaster, estudiamos los efectos del entrenamiento de la fuerza sobre el



triceps braquial (McDougall et al, 1977, 1979, 1980a). En el primer estudio, los sujetos entrenaron el triceps con varios
ejercicios de entrenamiento con pesas que incluian la extension del codo. Los resultados mostraron que la fuerza durante
el levantamiento de pesas y el perimetro del brazo aumentaron sustancialmente; por el contrario, la fuerza de extension
del codo medida con un dinamoémetro isocinético no se incremento significativamente. En el segundo estudio, los sujetos
llevaron a cabo el mismo programa de entrenamiento de pesas y ademés practicaron en un dinamémetro isocinético tres
veces por semana. Luego de un periodo similar, las mejoras en la fuerza durante el levantamiento de pesas y en el
perimetro del brazo fueron similares a las del primer estudio; sin embargo, la fuerza isocinética también aumento
substancialmente debido al entrenamiento especifico en el dinamémetro. Por lo tanto, en un movimiento simple como lo es
la extension del codo, existe especificidad en el patrén de movimiento.

La respuesta al entrenamiento podria ser especifica atin en el angulo articular con el cual se realiza el entrenamiento, tal
como se muestra en la Figura 2. La extension isométrica de la rodilla con un angulo articular de 15 grados causo el mayor
aumento de la fuerza en ese angulo. En un édngulo articular no familiar o con diferente tipo de contraccién se observaron
mejoras de menor magnitud. Cuando el entrenamiento se llevé a cabo con un éngulo articular diferente (602) se obtuvo un
patrén de resultados similar.

Por lo tanto concluimos que si puede demostrarse especificidad en el patréon de movimiento en relacion a movimientos
relativamente simples, y este aspecto de la especificidad se aplica ain mas a los patrones de movimiento méas complejos
como los son los movimientos deportivos. La base fisioldgica de este aspecto de la especificidad es el hecho de que las
adaptaciones neuroldgicas cumplen un rol fundamental en la respuesta al entrenamiento de la fuerza.

Ezpecificidad
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Figura 1. Demostracion de la especificidad del patron de movimiento y del tipo de contraccion en el entrenamiento de la fuerza. Ocho
semanas de entrenamiento de la fuerza con el ejercicio de sentadillas (involucrando contracciones concéntricas y excéntricas)
provocaron un gran aumento en la fuerza medida en 1RM en el ejercicio de sentadillas, pero un incremento relativamente pequerio en
la fuerza isométrica en el ejercicio de prensa de piernas (Thorstensson et al, 1976).
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Figura 2. Demostracion de la especificidad del tipo de contraccion y de la velocidad de contraccion del dngulo articular (patron de
movimiento) en el entrenamiento de la fuerza. Arriba: el entrenamiento de extension isométrica de la rodilla a un dngulo de 15°
provocé un incremento relativamente elevado en la fuerza en este dngulo articular, pero aumentos de menor magnitud en dngulos “no
familiares”. La medicion de la fuerza con un tipo de contraccion diferente (isocinético = contracciones concéntricas a velocidad
constante) también revelé una menor mejora. El entrenamiento isométrico causo un mayor aumento a baja velocidad (309/s) que a alta
velocidad (180%/s) de contraccion isocinética. Abajo: el entrenamiento a un dngulo articular de 60° produjo un patron similar de
resultados. (Lindh, 1979).

Velocidad

El primer informe acerca de la especificidad de la velocidad en el entrenamiento de la fuerza fue presentado por Moffroid y
Whipple en 1970. En uno de los primeros experimentos con entrenamiento isocinético (= contracciones a una velocidad
constante) se observd que el entrenamiento a una baja velocidad provocaba un aumento en la fuerza a baja velocidad, pero
no a una velocidad mayor. La Figura 3 muestra los resultados de un trabajo reciente (Coyle and Fering, 1980). A partir de
los resultados de este estudio se puede llegar a tres conclusiones. En primer lugar, hay una especificidad en el efecto de
entrenamiento de velocidad, lo cual confirma los anteriores resultados de Moffroid y Whiple (1970) y también concuerda
con otras observaciones recientes (Calloso et al, 1980). El entrenamiento a baja velocidad aumenta sustancialmente la
fuerza a baja velocidad pero tiene poco efecto sobre la fuerza a alta velocidad. El entrenamiento combinado (a velocidad
alta y baja) produce resultados intermedios. En segundo lugar, es mas facil incrementar la fuerza de baja velocidad con un
entrenamiento especifico que la fuerza a alta velocidad con un entrenamiento especifico (este hecho también fue
observado por Moffroid y Whipple, 1970). Por lo tanto, el entrenamiento veloz produjo casi los mismos resultados en
ambas velocidades (alta y baja), mientras que el entrenamiento lento produjo resultados marcadamente mejores en la
velocidad baja. ¢Cudl es la base fisioldgica para la especificidad del efecto de la velocidad?

Hay dos posibles mecanismos: 1) existe una adaptacion especifica a la velocidad dentro de los musculos, y 2) existe una
adaptacion especifica a la velocidad dentro del sistema nervioso.

Uno o ambos mecanismos podrian estar involucrados. En base a la evidencia de que el cerebro organiza e inicia los
movimientos veloces y balisticos en forma diferente que los movimientos lentos (Desmedt and Godaux, 1979, para datos y
referencias), nosotros creemos que el mecanismo responde principalmente a una adaptacién neuroldgica. Sin embargo, se
ha afirmado que el entrenamiento rapido o lento causa un reclutamiento selectivo de unidades motoras rapidas o lentas,
respectivamente (Counsilman, 1976a, 1976b). El entrenamiento de la fuerza a velocidades bajas recluta solamente las
unidades motoras lentas; por lo tanto, la adaptacion (hipertrofia) solo ocurre dentro de las fibras lentas. De forma similar,



el entrenamiento de alta velocidad recluta selectivamente las unidades motoras rapidas y causa hipertrofia selectiva de las
fibras musculares rapidas. Se hizo referencia (sin datos ni bibliografia) a los resultados de los estudios con biopsias
musculares en fisicoculturistas que indican que tienen fibras musculares lentas extremadamente grandes pero fibras
rapidas casi normales (Counsilman, 1976a, 1976b). Esta idea de reclutamiento selectivo podria estar difundida entre
entrenadores y deportistas; hasta los fisicoculturistas estdn recomendando entrenamientos de baja velocidad para la
hipertrofia de las fibras lentas (Newell, 1980).

Sin embargo, lo dicho anteriormente no esta de acuerdo con una cantidad considerable de datos cientificos. En primer
lugar, se ha demostrado que en los fisico culturistas (MacDougall et al, 1980b) y en los levantadores de potencia
(MacDougall et al, 1980b, Prince et al, 1976), tanto las fibras rapidas como las lentas estan hipertrofiadas. Ademas, el
entrenamiento convencional de sobrecarga a baja velocidad y el entrenamiento isocinético lento causan la hipertrofia de
ambos tipos de fibras (MacDougall et al, 1980a). De hecho, tanto en los fisicoculturistas como en los levantadores de
potencia las fibras rapidas aumentan en mayor proporcion que las lentas; es decir, el entrenamiento de baja velocidad
causa mayor hipertrofia en las fibras rapidas (MacDougall et al, 1980a, Thorstensson et al, 1976). Esto no significa que las
unidades motoras répidas fueron reclutadas en mayor medida, sino que podria indicar que las fibras rédpidas son mas
adaptables en relacion a la hipertrofia. En segundo término, los estudios electromiogréficos (en los cuales se registra la
actividad de las unidades motoras) indican que, suponiendo que el grado de esfuerzo voluntario es maximo, la activacion
de las unidades motoras es similar, independientemente de la velocidad de contraccién (Desmedt and Godaux, 1979;
Maton, 1980). En tercer lugar, existen datos que indican que las unidades motoras rapidas son activadas durante acciones
isométricas (velocidad = 0, muy lenta!) (Gollnick et al, 1974; Warmolts and Angel, 1972). Ademés se ha observado una
correlacion positiva entre la fuerza isométrica y el porcentaje de fibras répidas dentro de un musculo (Tesch and Karlsson,
1978). Si no se hubieran reclutado unidades motoras rapidas durante estas contracciones ultra-lentas, no hubiera sido
posible una correlacion positiva; por el contrario, se hubiera esperado ver una correlacién negativa. Por lo tanto, nosotros
concluimos que no hay una base para afirmar que durante contracciones maximas de baja velocidad se recluten
preferencialmente las unidades motoras lentas. Este concepto erréneo podria haber surgido a partir de la suposicion de
que las fibras musculares rapidas solo pueden participar en las contracciones rapidas; sin embargo, las fibras rapidas
también estan disefiadas para contribuir en la fuerza, independientemente de la velocidad. De manera similar, las unidades
motoras lentas pueden contribuir en la fuerza durante contracciones muy rapidas (las fibras pueden desarrollar su pico
dentro de 0.1 segundos, o menos). El Gnico caso reportado en el cual no fueron reclutadas las fibras lentas durante
contracciones rapidas ha sido reportado en el gato cuando sacude sus garras a alta frecuencia para sacarse de encima
algun objeto que se le ha adherido. Cuando el animal realizaba movimientos de salto “explosivo” (lo mas cercano a las
contracciones réapidas observadas en el d&mbito deportivo) las unidades motoras lentas siempre acompafiaron a las
unidades motoras rapidas (Smith et al, 1980).

Para resumir, existe especificidad de velocidad en el entrenamiento de la fuerza. La especificidad esta relacionada con la
organizacion de los movimientos por el cerebro mas que con el reclutamiento de los tipos de unidades motoras.

Ahora bien, todavia hay una cuestién que ha quedado sin responder. ¢Existe alguna justificacion para que los deportistas
que realizan movimientos de alta velocidad realicen entrenamientos de la fuerza con movimientos de baja velocidad? La
respuesta a esta pregunta es afirmativa. El entrenamiento de baja velocidad podria ser necesario para estimular la
adaptacién maxima dentro del musculo. El desarrollo muscular (y el incremento en la fuerza contractil) esta relacionado
con la magnitud de la tension desarrollada dentro del musculo (Goldberg et al, 1975).

Las contracciones musculares de baja produccion de fuerza o tension no estimularan el desarrollo muscular, aunque las
contracciones se repitan infinidad de veces. Esto explica porque el entrenamiento de resistencia, que implica la repeticion
de muchas contracciones pero de un nivel de tensién bajo, no provoca el “agrandamiento” muscular. Por el contrario, las
contracciones que generan grandes tensiones provocaran la hipertrofia muscular, como por ejemplo en el levantamiento de
grandes pesos. La Figura 4 muestra la relaciéon fuerza-velocidad de acortamiento para contracciones musculares
concéntricas o de acortamiento. En la figura se puede observar que, a medida que aumenta la velocidad de contraccion
disminuye la fuerza que puede ser desarrollada, a pesar del esfuerzo maximo. Cuando un deportista realiza entrenamientos
de la fuerza con una velocidad alta, la fuerza real generada por los musculos puede ser relativamente baja. Como se sefial6
previamente, las contracciones que generan poca tension no son efectivas para estimular el desarrollo muscular. Por lo
tanto, un deportista que realiza entrenamientos de la fuerza con altas velocidades de contraccién en forma exclusiva,
podria no estar induciendo una adaptacion méxima dentro de los musculos. Entonces, el programa de entrenamiento de
fuerza diseitado para deportistas de “velocidad” y “potencia” deberia incluir movimientos lentos para entrenar los
musculos.
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Figura 3. Especificidad de velocidad en el entrenamiento de la fuerza. El entrenamiento con contracciones concéntricas e isocinéticas
de baja velocidad en los misculos extensores de la rodilla causé un mayor aumento en la fuerza a velocidades lentas que a velocidades
rapidas. De manera similar, el entrenamiento a alta velocidad provocé un mayor aumento a alta velocidad que a baja velocidad, a
pesar de que la diferencia no fue tan marcada. El entrenamiento combinado (lento y rdpido) produjo resultados intermedios. Ver el
texto para una mayor discusion. El aumento no significativo con alta velocidad para el grupo con entrenamiento lento no fue
reportado, y ha sido estimado (Coyle and Fering, MSSE, 12(2), 134, 1980)
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Figura 4. Relacion esquemadtica fuerza-velocidad para contracciones concéntricas. A medida que aumenta la velocidad de
contraccion, disminuye la fuerza que puede ser desarrollada. Una desventaja del entrenamiento de alta velocidad podria ser que la
tension (fuerza) desarrollada dentro del musculo podria no ser lo suficientemente grande como para estimular la maxima adaptacion
dentro del mismo. La ventaja del entrenamiento de alta velocidad es que “entrena” al sistema nervioso. El reclutamiento de unidades




motoras es similar en el entrenamiento de baja velocidad y en el de alta velocidad. Ver el texto para una mayor discusion.

Tipo de Contraccion

Existen tres tipos basicos de contraccién muscular. Un musculo puede desarrollar tension mientras se acorta (contraccion
concéntrica), mientras se estira (contraccién excéntrica) o mientras no sufre cambios en su longitud (contraccién
isométrica). Se ha demostrado que los musculos son més fuertes cuando realizan contracciones excéntricas y mas débiles
cuando realizan contracciones concéntricas (Komi, 1973; Rodgers and Berger, 1974). Cuando se comparan contracciones
maximas, la activacion de las unidades motoras son similares en los tres tipos de contracciéon (Komi, 1973; Rodgers and
Berger, 1974); por lo tanto el mecanismo para desarrollar mas fuerza en las contracciones excéntricas reside en la
mecanica contractil del musculo.

¢Hay especificidad en el entrenamiento de la fuerza en relacion al tipo de contraccién? En lo que se refiere al sistema
nervioso, la respuesta es “si”. Realizar el mismo tipo de contracciéon que se realiza durante la actividad deportiva en el
entrenamiento, permitira que se produzcan las adaptaciones neurales adecuadas (ver Figura 1).

Sin embargo podria haber una ventaja con el entrenamiento suplementario llevado a cabo con contracciones excéntricas,
aun para movimientos deportivos en los cuales el énfasis estd en otro tipo de contracciéon (normalmente concéntrica).
Debido a la mayor tensiéon que se puede desarrollar durante las contracciones excéntricas (Komi 1973; Rodgers and
Berger, 1974), el entrenamiento excéntrico podria ser el mas efectivo para estimular la adaptacién muscular, por las
razones previamente discutidas en relacién a la especificidad de la velocidad en el entrenamiento. Parte de los datos que
respaldan esta especulacion provienen del trabajo llevado a cabo por Komi y Buskirk (1972), quienes demostraron que el
entrenamiento con contracciones excéntricas maximas producia mas desarrollo muscular que el entrenamiento con
contracciones maximas, ya sean isométricas o concéntricas. También existen desventajas asociadas con el entrenamiento
excéntrico. Las grandes tensiones desarrolladas incrementan el riesgo de lesiones (esguinces, desgarros, rupturas). Podria
haber dolor muscular muy severo en las etapas iniciales del entrenamiento excéntrico, a menos que se utilice un primer
periodo de contracciones submaximas. Finalmente, el entrenamiento excéntrico puede ser potencialmente peligroso. En el
entrenamiento con sobrecarga, el peso debe estar colocado de manera que pueda ser bajado con contracciones
excéntricas. Debe haber cerca ayudantes experimentados y de confianza que asistan en la fase concéntrica de los
ejercicios. Con aparatos de pesas adecuadamente diseflados, la peligrosidad de esta clase de entrenamiento puede
reducirse considerablemente.

Una segunda aplicacién de las contracciones excéntricas en el entrenamiento de la fuerza, ha sido el denominado efecto de
“rebote” o “contramovimiento” (algunos lo denominan entrenamiento pliométrico). Estos términos se refieren a la aumento
(mayor fuerza) de la contraccidén concéntrica que ocurre cuando estd inmediatamente precedida por una contraccién
excéntrica. Un ejemplo de este fendmeno es la mayor altura en un salto vertical que se puede lograr cuando el mismo esta
precedido por un movimiento contrario. El efecto puede ser amplificado saltando desde una plataforma (Assmussen and
Bonde-Petersen, 1974). Existen tres mecanismos que podrian contribuir a la mejora del rendimiento durante las acciones
concéntricas. En primer lugar, podria haber una acumulacién de energia eldstica que se acumula en los componentes
elésticos y que se libera guante la contraccién concéntrica (Assmussen and Bonde-Petersen, 1974). En segundo lugar, los
elementos elasticos musculares podrian acortarse guante la contraccién concéntrica de manera que puede generarse
fuerza mas rapidamente (Cavanagh and Komi, 1979). En tercer lugar, las respuestas reflejas podrian ser mayores durante
la contraccién excéntrica, lo cual reforzaria la contraccién concéntrica (Komi, 1979). Cualquiera sea el mecanismo, el
resultado es una mayor fuerza de contraccion, lo que podria estimular una mayor adaptacion dentro de las fibras
musculares.

Las reservas con respecto al entrenamiento excéntrico se aplican igualmente aqui. Ademas, existe la posibilidad de
lesiones articulares en los casos donde la técnica de rebote involucra un impacto (saltos con caida). Por lo tanto, se debe
tener sumo cuidado cuando se entrena con esta técnica. Este tipo de entrenamiento podria estar contraindicado para
deportistas con historia de lesiones articulares (algunos atletas podrian comenzar su historia de lesiones a partir del uso de
este tipo de entrenamiento).

Fuerza de Contraccion

En el entrenamiento de fuerza isométrica, la inica manera practica de proceder es realizar una serie de contracciones
maximas o casi maximas. De forma similar, en el entrenamiento isocinético, la técnica estandar es llevar a cabo una serie
de contracciones maximas. Sin embargo, en el entrenamiento con sobrecarga, son posibles distintos esquemas de
“repeticiones” con diferentes cargas, y se debe decidir cual es la mas adecuada para un deporte en particular. Por ejemplo,
es posible entrenar con una serie de levantamientos maximos tnicos. Cada uno de estos levantamientos normalmente se
conocen como una repeticion méaxima (1RM = el mayor peso que se puede levantar en una repeticion). Por el contrario, el



entrenamiento podria consistir en realizar series de varias repeticiones utilizando pesos relativamente livianos. Por
ejemplo, se podria seleccionar un peso que permitiera, con un esfuerzo maximo, realizar 8-10 repeticiones. Por lo tanto, sin
en nuestro ejemplo la fuerza en 1RM en un ejercicio dato fuera de 100 kg, las 8-10RM representarian entre el 75-80% de
1RM. En la Figura 5 se muestra la relaciéon entre el nimero de repeticiones que puede realizarse y el porcentaje de 1RM
utilizado. No es sorprendente que para poder realizar mas repeticiones se tenga que seleccionar un peso que represente
un porcentaje mas bajo de 1RM. La “zona” tradicional para el entrenamiento de la fuerza ha sido utilizar pesos que
permitan realizar 1-20 repeticiones. ¢{Donde dentro de esta “zona” deberia entrenar el deportista? Si el movimiento
deportivo incluye una o pocas contracciones maximas breves, entonces lo mas especifico seria entrenar con series de
1-3RM (90-100% de 1RM). Este entrenamiento estimularia la adaptacion neuroldgica (activacién sincronizada de las
unidades motoras, Milner-Brown et al, 1975), y las grandes tensiones contractiles estimularian las adaptaciones
musculares relacionadas con la fuerza (Goldberg et al, 1975). Si el rendimiento deportivo requiere un gran numero de
contracciones subméximas, entonces seria apropiado entrenar con, por ejemplo, 8-10 RM (75-80% de 1RM). En el caso de
8-10RM se logra la activacién méxima de las unidades motoras; sin embargo la activacion es progresiva (reclutdndose mas
unidades motoras a medida que progresa la fatiga; Edwards and Lippold, 1956; Stephens and Taylor, 1972). La fuerza
contractil es menor que en 1-3 RM (Figura 5). No se sabe si el mayor nimero de repeticiones en el caso de 8-100 RM
compensa la menor fuerza contractil; sin embargo, el riesgo de lesion es menor cuando se utilizan pesos mas livianos.

Entrenar con 1-3 RM versus 8-10 RM podria producir una adaptacién mecéanica diferente dentro de los musculos. El
entrenamiento con 8-10 RM causa la adaptacion dentro del sistema ATP-PCr como del acido lactico (MacDougall et al,
1977). La naturaleza mas breve del entrenamiento con 1-3 RM probablemente estimula una adaptacion solamente dentro
del sistema ATP-PCr. Si bien este punto de comparacion entre los dos esquemas es de interés, se deberia recordar que en
muchos deportes, el entrenamiento del sistema glucolitico (y el sistema ATP-PCr) se puede lograr con ejercitaciones o con
entrenamientos fraccionados utilizando la actividad deportiva en si.
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Figura 5. Relacion entre el porcentaje de 1RM (una repeticion mdxima = el mayor peso que puede ser levantado en una repeticion) y
el numero de repeticiones que se pueden realizar. Arriba: se muestra la relacion para un amplio rango en el porcentaje de 1RM.
También se indica la zona arbitraria de entrenamiento de la fuerza (1-20 RM). El entrenamiento con mayores repeticiones (> 20)

normalmente se considera entrenamiento de resistencia. Abajo: se observa la zona de entrenamiento ampliada. Se indican los
porcentajes de 1RM que se utilizarian cuando se entrena con 8-10 RM y 1-3 RM. Ver el texto para una mayor discusion. En base a



observaciones no publicadas de P. Anderson y B. Harring, 1977.

Nuestra opinién es que las recomendaciones que hemos dado con respecto a la especificidad de la fuerza de contraccién
(ejercicios con cargas altas y pocas repeticiones versus ejercicios con cargas bajas y altas repeticiones) son validas en
conexion con el entrenamiento avanzado de la fuerza, en el cual el deportista estd intentando maximizar el rendimiento.
Con los principiantes en el entrenamiento de la fuerza, se ha observado que el mismo no tiene porque ser especifico, al
menos guante las primeras semanas. Por ejemplo, en el entrenamiento de sobrecarga, un amplio rango de nimero de
repeticiones utilizadas en las series puede producir similares aumentos en la fuerza y la resistencia (Berger, 1962a, 1962b,
1963; Clarke and Stull, 1970; Delateur et al, 1968; Stull and Clarke, 1970).

CONCLUSIONES

Nosotros interpretamos que la evidencia cientifica actualmente disponible indica que el entrenamiento de la fuerza deberia
ser lo mas especifico posible. El entrenador o deportista, al planificar el programa de entrenamiento para la fuerza,
deberia tratar de que los ejercicios simulen lo mas fielmente posible los movimientos deportivos, en cuanto al patréon de
movimiento, velocidad de movimiento, tipo de contracciéon muscular y fuerza de contraccion. En el caso de que los
movimientos deportivos se realicen a altas velocidades, el entrenamiento complementario a baja velocidad podria ser
necesario para inducir la maxima adaptaciéon muscular. El entrenamiento complementario con contracciones excéntricas
maximas o casi maximas, podria ser beneficioso para muchos deportes debido a que las grandes tensiones generadas
guante esta clase de entrenamientos estimularédn la méxima adaptaciéon de los musculos. Sin embargo, se deberia
considerar el mayor riesgo de lesién asociado con el entrenamiento excéntrico. La equivocacion de ser especifico en el
entrenamiento de la fuerza podria provocar mas desventajas que beneficios; y hasta podria ser contraproducente. Por
ejemplo, el desarrollo de una mayor masa en grupos musculares irrelevantes podria ser perjudicial en deportes que
demandan una alta relacion fuerza-peso.
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