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RESUMEN

La fuerza explosiva es una cualidad fisica deseable que puede entrenarse en forma efectiva utilizando diversos métodos.
Una de las formas mas efectivas de desarrollar la fuerza explosiva es el levantamiento de pesas. La utilizacion de estos
ejercicios en el entrenamiento ha sido respaldada tanto desde la investigacion como desde la practica. Sin embargo, estos
ejercicios estan lejos de ser los tnicos métodos disponibles para el entrenamiento. La combinacién de ejercicios
tradicionales para el entrenamiento de la fuerza tal como la sentadilla, con movimientos explosivos tales como los
ejercicios pliométricos, puede ser tan efectiva como la utilizacién de los ejercicios del levantamiento de pesas. Ademas, al
igual que el levantamiento de pesas, este tipo de entrenamiento también cuenta con el respaldo de la investigacion y la
practica.
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contrastes, combinacion de entrenamientos, potencia

INTRODUCCION

La fuerza explosiva es una cualidad fisica deseable que puede entrenarse en forma efectiva mediante el uso de diversos
métodos. Esta cualidad particular puede definirse como la capacidad de un atleta para ejercer la mayor fuerza posible en
un periodo de tiempo limitado (37, 46). La fuerza méxima, en si misma, es una capacidad muy deseada en el deporte, pero
poseer una fuerza increible y tener la capacidad de producirla rdpidamente son cosas diferentes. Que un individuo sea
fuerte no significa que también sea rapido (46). En la mayoria de los deportes, es mas importante expresar la fuerza en
forma rapida que simplemente exhibir la mayor fuerza posible. Los atletas con frecuencia no tienen suficiente tiempo como
para desarrollar la fuerza maxima durante la ejecucion de movimientos deportivos, y el éxito con frecuencia depende de la
tasa a la que se desarrolla la fuerza. Un ejemplo clésico es el lanzamiento de bala en el atletismo. Los lanzadores de bala
tienden tener un gran tamafio y ser bastante fuertes, y un lanzador de bala de elite puede realizar el ejercicio de press de
banca con méas de 180 kg. La fuerza requerida para mover tal carga es mucho mayor que la requerida para lanzar una bala
de 7.26 kg y requiere de un tiempo considerablemente mayor para desarrollarla. El tiempo que se necesita para producir
la fuerza suficiente para el lanzamiento de la bala es significativamente menor, y el implemento debe dejar la mano del
atleta antes de que se alcance el nivel de fuerza requerido para levantar una carga de 180 kg en el ejercicio de press de
banca. El aspecto maés critico de este evento es cuanta fuerza puede desarrollarse en el tiempo en que la bala permanece
en la mano del atleta. Esto no quiere decir que la mejora en la fuerza maxima no ayude al rendimiento en el lanzamiento de
la bala, pero dicha mejora han mostrado mejorar el rendimiento solo hasta cierto nivel al comienzo de la carrera de los
atletas, luego de lo cual la fuerza explosiva se vuelve la cualidad més importante (46). Predeciblemente, los atletas y



entrenadores estan muy interesados en hallar formas de mejorar la fuerza explosiva. Durante muchos afos, los
entrenadores y atletas han utilizado diferentes enfoques para entrenar esta cualidad. Entre los métodos mdas comunes se
puede incluir el levantamiento de pesas, el cual ha recibido el respaldo tanto desde la investigacion como desde la
préactica. Sin embargo, el levantamiento de pesas esta lejos de ser el inico método disponible para desarrollar la fuerza
explosiva y; dependiendo de las circunstancias, otros métodos pueden ser mucho mas efectivos.

RESPALDO PARA EL ENTRENAMIENTO DE LA FUERZA EXPLOSIVA
MEDIANTE EL LEVANTAMIENTO DE PESAS

Una de las vias méas populares para desarrollar la fuerza explosiva es utilizar los ejercicios derivados del levantamiento de
pesas. Entre estos ejercicios derivados se incluyen variantes del arranque y del envién, que pueden ser movimientos
parciales, diferentes combinaciones de ejercicios o ejercicios hibridos. Muchos entrenadores y atletas han utilizado estos
ejercicios como parte de sus entrenamientos para desarrollar la fuerza explosiva.

Hori et al (27) hallaron que la utilizacién de los ejercicios del levantamiento de pesas en el entrenamiento tenia un efecto
positivo sobre el rendimiento en deportes tales como el futbol americano, el basquetbol, el vdleibol y el atletismo de pista y
campo. Estos autores hallaron que los atletas entrenaban mejor mediante el uso de movimientos que implicaban una
rapida aceleracion contra una resistencia aplicada a través de todo el rango de movimiento sin que hubiese una intencién
de desacelerar el movimiento hacia el final del mismo. La fase de tirén del arranque y el envién, asi como también el
segundo tiempo de potencia exhiben el mismo patrén de aceleracion especifico del deporte. La cinética y la cinematica del
tirén y del segundo tiempo son bastante similares a las observadas en diversos movimientos deportivos (27). Es importante
sefialar que el atleta nunca desacelera la barra durante el tirén, sino que lo hace la gravedad, y el atleta acelera la barra
hacia arriba hasta la completa extension. Esta accion hace que los movimientos del levantamiento de pesas, desde un
punto de vista biomecanico, sean de gran utilidad para el entrenamiento de atletas que participan en deportes tales como
el futbol americano, el basquetbol, el vdleibol y el atletismo de pista y campo (27). Otros estudios han hallado una relacién
entre el entrenamiento con movimientos del levantamiento de pesas y el rendimiento en saltos verticales. El rendimiento
durante la realizacion de saltos, medido por ejemplo con el test de salto vertical, ha mostrado estar relacionado con el
rendimiento deportivo (3, 7, 8, 17, 26, 36). Uno de estos estudios, llevado a cabo por Canavan et al (9), compard los
movimientos de arranque de potencia colgante y el salto vertical con contramovimiento, hallando similitudes en lo
referente a la potencia méxima, el tiempo hasta alcanzar la potencia méxima, la potencia relativa, la fuerza méxima y el
tiempo hasta alcanzar la fuerza maxima. Garhammer y Gregor (18) reportaron que la fuerza de reaccién contra el suelo
durante el arranque es similar a la observada durante un salto vertical con contramovimiento. Stone et al (41) hallaron que
el arranque es biomecanicamente similar al salto vertical y también hallaron que el entrenamiento con movimientos del
levantamiento de pesas mejord el rendimiento en el salto vertical. Carlock et al (10) reportaron altas correlaciones entre el
rendimiento en ejercicios del levantamiento de pesas y el rendimiento en salto vertical, y lo mismo se report6 en dos
estudios llevados a cabo por Hakkinen et al (23, 24). En un estudio llevado a cabo por Tricoli et al (42), los autores
compararon un programa de entrenamiento que utilizé los ejercicios del levantamiento de pesas con un programa de
entrenamiento en donde se utilizaron sentadillas y ejercicios pliométricos (entrenamiento de contrastes). Se realizaron
tests para determinar la fuerza (1 repeticion en media sentadilla), la potencia (salto vertical con contramovimiento y salto
en largo), y la velocidad (esprint en 10m). Los sujetos que llevaron a cabo el entrenamiento de contrastes mejoraron solo
en los tests de salto vertical con contramovimiento y de una repeticién en media sentadilla, mientras que aquellos que
entrenaron con los ejercicios del levantamiento de pesas exhibieron mejoras en todos los tests. El grupo que realizé los
ejercicios del levantamiento de pesas tuvo un mejor rendimiento en el test de salto con contramovimiento en comparacién
con el grupo que entrené con el método de contrastes. Interesantemente, el grupo que utiliz6 el método de contrastes tuvo
un mejor rendimiento en el test de media sentadilla, pero no en los otros tests (42). En un estudio llevado a cabo por
McBride et al (32) se reportd que los atletas que participaban en el levantamiento de pesas exhibieron una mayor fuerza
pico durante la realizacion de saltos sin carga, de saltos con una carga de 20 kg en saltos con una carga de 40 kg que los
sujetos participaban en el levantamiento de potencia. En las tres condiciones de salto, la potencia pico producida durante
los saltos verticales también fue significativamente mayor en los levantadores de pesas que en los levantadores de
potencia. Durante un test de salto vertical desde sentadilla (ejecutado con cargas del 30%, 60% y 90% de 1RM en
sentadilla), la fuerza pico fue significativamente mayor en los levantadores de pesas que en los levantadores de potencia
con las cargas del 30% y 60%, mientras que la potencia pico fue significativamente mayor en el grupo de levantadores de
pesas solo con la carga del 30%. Los autores concluyeron que, los levantadores de potencia eran tan fuertes como los
levantadores de pesas, pero que exhibian un menor rendimiento en los tests de potencia y fuerza explosiva. Estos
resultados podrian sugerir que el levantamiento de pesas es una forma efectiva para mejorar la velocidad de salto, la
potencia de salto y la altura de salto en comparacion con el entrenamiento de la fuerza que no involucra dichos ejercicios.



En términos de seguridad, el entrenamiento con ejercicios del levantamiento de pesas ha mostrado estar relativamente
libre de lesiones. Hamill (25) reportd que los levantadores de pesas experimentan menos lesiones que los atletas que
participan en deportes tales como el bésquetbol, el fitbol americano y la gimnasia (25). El arranque, conjuntamente con el
envion, son formas de ejercicio seguras siempre que se realice una buena instruccion (11, 39). La tasa de lesiones para los
levantadores de pesas ha mostrado ser tan baja como 0.0017 lesiones por cada 100 horas de participaciéon (40). En
comparacion, el basquetbol tiene una tasa de 0.3 lesiones por cada 100 horas, y el atletismo de pista y campo tiene una
tasa de 0.57 lesiones por cada 100 horas (40).

EJEMPLOS DE ENTRENAMIENTO DE LA FUERZA EXPLOSIVA UTILIZANDO
EJERCICIOS DEL LEVANTAMIENTO DE PESAS

El levantamiento de pesas puede utilizarse para el entrenamiento de atletas de diferentes disciplinas. Caracteristicamente,
los entrenadores programaran la utilizacion de los levantamientos y sus variantes en forma anual, con ciertas partes del
afo dedicadas al incremento del volumen y otras dedicadas al incremento de la intensidad.

Entrada en calor dindmica 2-3 minutos
Entrada en u:._alu:-r especifica del 2.3 minutos
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Tabla 1. Entrenamiento de la fuerza explosiva utilizando el arranque de potencia (semana 1).

La programacion real del entrenamiento con ejercicios del levantamiento de pesas dependera del deporte y del momento
del afio en que la ejecucion del programa tiene lugar. Dichos detalles estan mas alla de los alcances de esta discusion
particular; por esta razon aqui se realizara una revision mas superficial del entrenamiento con ejercicios del levantamiento
de pesas. Estos ejercicios comtinmente son llevados a cabo al comienzo de la sesién, cuando el atleta presenta la menor
fatiga neuromuscular, lo que le permite completar estos movimientos con la mejor técnica y asi evitar lesiones (11, 40).
Similarmente, es importante que estos movimientos se realicen cuando el atleta se encuentre en la mejor condicion posible
(i.e., la menor fatiga neuromuscular) para asi estimular de forma 6ptima las ganancias en la fuerza-velocidad (27). Las
repeticiones caracteristicamente se encuentran en el rango de 1-3 para arranques y enviones completos, y hasta 5 para
arranques y enviones parciales (46). Un entrenador puede decidir utilizar la forma tradicional de realizar las repeticiones
(una repeticion luego de la otra hasta completar la serie) o utilizar repeticiones agrupadas para provocar una respuesta
neural superior (22). En la Tabla 1 se muestra un ejemplo del entrenamiento de la fuerza explosiva utilizando el ejercicio
de arranque de potencia.

Con referencia a la selecciéon de ejercicios, las diversas variantes de los ejercicios del levantamiento de pesas les permiten
a los entrenadores y atletas mantener los entrenamientos interesantes. Al realizar los ejercicios en forma completa (con
agarres en sentadilla) o utilizando las diferentes variantes de potencia (con agarres en media sentadilla), el entrenamiento
puede hacerse con cargas altas y muy intenso, con cargas bajas y alta velocidad o incluso ser utilizado para la
recuperacion o descarga, dependiendo del nivel de intensidad programado para cada serie. La utilizacion de sentadillas de
envion o sentadillas de arranque puede permitir una mayor carga, mientras que las cargadas de potencia y los arranques
de potencia pueden ser utilizados para entrenar la velocidad. Los tirones desde diferentes alturas, desde bloques o
colgantes también pueden provocar un estimulo nuevo y ayudar a desarrollar la fuerza explosiva de los atletas a la vez que
se evita la monotonia del entrenamiento. La utilizacién de mancuernas para realizar las variantes de los ejercicios del



levantamiento de pesas puede tener un efecto similar. En las Tablas 2-4 se pueden hallar ejemplos de los derivados del
levantamiento de pesas.

Cargadas con desliz profundo

Cargadas con desliz en tijeras

Envign completo

Cargadas desde bloques con la bama por encima de las modillas
Cargadas desde bloques con la barra por debajo de las rodillas

Cargadas colgantes con la barra por encma de las rodillas

Cargadas colgantes con la barra por debajo de las rodillas
Primer Tiempo + 2do tiempao lento (nuscle ciean)

Cargadas de potencia
Envidn de potencia (powsr dean & jer)
Cargadas de potencia desde blogques con la barra por encima de las rodillas

Cargadas de potencia desde blogques con la barra por encima de las rodillas
v sentadilla frantal

Cargadas de potencia desde blogues con la barra por debajo de las rodillas

Cargadas de potencia desde blogues con la barra por debajo de las rodillas
v sentadilla frontal

Cargadas de potencia colgante con la barra por encima de las rodillas

Cargadas de potencia colgante con la barra por encima de las rodillas v sentadilla frontal
Cargadas de potencia colgante con la barra por debajo de las rodillas

Cargadas de potencia colgante con la barra por debajo de las rodillas v sentadilla frontal
Cargadas de potencia v sentadilla frontal

Cargadas con la barra en el suelo

Tirones de envion
Tirones de envion desde blogues con la barra por encima de la rodilla

Tirones de envidn desde bloques con la barra por debaijo de la rodilla
Tirones de envidn colgantes con la barra por encima de la rodilla
Tabla 2. Variantes del primer tiempo de envion.




Arrangque

Arranque con desliz en tiiera

Arrangue desde blogues con la barra por encima de la rodilla

Arranque desde blogques con la barra por debajo de la rodilla

Arranque colgante con la barra por encima de la rodilla
Arranque colgante con la barra por debajo de la rodilla

Arranque de potencia

Arranque de potencia desde bloques con la barra por encima de la rodilla

Arrangue de potencia desde blogues con la barra por encima de la rodilla mas
sentadilla de arranque

Arranque de potencia desde bloques can la bamra por debaio de la radilla

Arrangue de potencia desde blogues con la barra por debajo de la rodilla mas
sentadilla de arrangue

Arrangque de potencia colgante con la barra por encima de la rodilla

Arrangue de potencia colgante con la barra por encima de la rodilla mas
sentadilla de arrangue

Arranque de potencia colgante con la barra par debaio de la rodilla

Arrangque de potencia colgante con la barra por debajo de la rodilla mas
sentadilla de arrangue

Arranque de potencia sobre bloques

Arranque de potencia mas sentadilla de arranque
Sentadilla de arrangue mas press de hombros

Sentadilla de arranque
Arranque colgante con la barra ala altura de la cintura
Ermpujes de arrangue

Tirones de arrandque

Tirones de arrangue desde bloques con la barra encima de la rodilla

Tirones de arranque desde blogues con la barra debaio de la rodilla

Tirones de arranque colgantes con la barra encirma de la rodilla

Tirones de arranque colgantes con la barra debaio de |a rodilla
Tabla 3. Variantes del arranque.

Empujes de envion

Sentadilla mas empuie de envion
2% tiempo de envion

2% tiempo de potencia
2% tiempo de potencia con desliz en tilera
Tabla 4. Variantes del segundo tiempo de envion.

EN QUE MOMENTOS EL LEVANTAMIENTO DE PESAS PUEDE NO SER
APROPIADO

Para que quede claro, los levantadores de pesas se encuentran entre los atletas mas impresionantes y potentes del mundo.
Por esta razon los atletas y entrenadores trataron de emular los entrenamientos de estos atletas de elite, y muchos han
tenido éxito en este sentido. Sin embargo, estos ejercicios estan lejos de ser los inicos ejercicios existentes para entrenar
la fuerza explosiva. Pueden presentarse muchas instancias en las cuales la utilizacion de los ejercicios del levantamiento de
pesas puede no ser el mejor método. Por ejemplo, cuando un atleta de nivel universitario o profesional no tiene
antecedentes en el entrenamiento con ejercicios del levantamiento de pesas y cuenta con un periodo de tiempo limitado



para entrenar, puede ser mucho mas prudente elegir vias alternativas para entrenar la fuerza explosiva. Cuando el tiempo
es una limitacién, los métodos de entrenamiento menos complicados de aprender pueden ser muy utiles y efectivos. Es
muy importante que los entrenadores recuerden que los atletas de nivel universitario y profesional no son levantadores de
pesas competitivos. Es mucho mas critico que los atletas entrenen de forma especifica para su deporte, en lugar de pasar
cantidades de tiempo innecesarias aprendiendo los movimientos de un deporte completamente diferente. Si un atleta de
nivel universitario o profesional ha alcanzado el nivel de elite sin utilizar los ejercicios del levantamiento de pesas, hay
muchas probabilidades de que el aprendizaje de estos movimientos desde el nivel de principiante no derive en una mejora
significativa del rendimiento en su deporte mas que cualquier otro tipo de entrenamiento explosivo.

Otro ejemplo de porque pude ser necesario seleccionar un método alternativo para el entrenamiento de la fuerza explosiva
es cuando los atletas carecen del nivel apropiado de flexibilidad, postura y fuerza para utilizar los movimientos del
levantamiento de pesas. Una vez mas, si un atleta ha alcanzado el nivel elite de rendimiento en su deporte sin cumplir con
los requerimientos fisicos apropiados para realizar un arranque o un envion, entonces la necesidad de rectificar la
situacion es casi nula. Si un atleta tiene un nivel excelente de fuerza y de potencia especifica de su deporte y puede
maximizar estas cualidades a través de otros tipos de entrenamientos de la fuerza explosiva, no existe la necesidad de que
se aprendan y dominen los ejercicios del levantamiento de pesas. Por ultimo, si un atleta no tiene deseos o interés en
aprender los movimientos del levantamiento de pesas, no existe razon por la cual un entrenador deba hacer pasar al atleta
por un situacion estresante y potencialmente frustrante ensefidndole al mismo a realizar los ejercicios del levantamiento de
pesas cuando existen métodos alternativos.

METODOS ALTERNATIVOS PARA EL ENTRENAMIENTO DE LA FUERZA
EXPLOSIVA

Existe un considerable respaldo a los métodos para el entrenamiento de la fuerza explosiva en los cuales no se utilizan los
ejercicios del levantamiento de pesas. La mayoria de la informacion de concentra en la combinacién del entrenamiento
tradicional de la fuerza con el entrenamiento pliométrico o el entrenamiento de la potencia. Este tipo de entrenamiento ha
mostrado provocar mejoras en las medidas de potencia, por ejemplo durante un salto vertical, en tan poco tiempo como 3
semanas (34). Con respecto a las respuestas agudas a este tipo de entrenamiento, los estudios han mostrado un
incremento en la tensién de contraccién muscular luego de la realizacién de contracciones de alta intensidad, derivando en
una mejora del rendimiento de potencia (14, 19, 20). La fuerza explosiva mejora como resultado del incremento en la
activacion neuromuscular luego de la realizacion de contracciones maximas (14, 19, 20). Para que el atleta obtenga los
beneficios de este tipo de entrenamiento, las cargas no necesariamente deben ser maximas (38). Por ejemplo, la
realizacion de 5 repeticiones maximas en el ejercicio de sentadillas ha mostrado excitar el sistema neuromuscular lo
suficiente, como para mejorar dramaticamente la produccion de potencia en la actividad subsiguiente en la cual se
utilizaron cargas bajas o no se utilizaron cargas (43, 45). Si bien este efecto es un resultado viable con cargas altas, la
utilizacioén de cargas mucho mas bajas (tan bajas como el 10% del peso corporal del atleta o el peso corporal solamente) ha
mostrado causar la suficiente estimulacion como para mejorar el rendimiento explosivo subsiguiente (2, 9, 12). Se han
observado mejoras en las mediciones de la fuerza explosiva tales como la altura en una salto vertical méximo y la potencia
maxima durante un salto vertical maximo luego del entrenamiento solamente con saltos verticales o luego de combinar
sentadillas y saltos verticales (12). Los estudios que han investigado los efectos cronicos de este tipo de entrenamiento son
escasos, y se requieren mas estudios en esta area.

Los tipos de ejercicios seleccionados, asi como también el volumen y la carga, también pueden afectar la forma en que un
entrenamiento combinado provoca una mejora en la potencia. Por ejemplo, en un estudio llevado a cabo por Newton y
Kraemer (25) se hall6 que cuando se combinaba el salto con contramovimiento con otro tipo de movimiento explosivo tal
como los saltos desde sentadilla, la carga dptima para los saltos desde sentadilla se redujo hasta valores entre el 30 y el
60% de una repeticion maxima en sentadilla (35). Este resultado se relaciona con el de otros estudios que sugieren que la
carga Optima para los ejercicios de potencia, tales como los saltos desde sentadilla y el press de banca balistico, deberia
estar en el rango del 15-60% (4, 5, 28, 44). Cromie et al (12) reportaron que la combinacion del entrenamiento de la fuerza
y de la potencia era tan efectivo como el entrenamiento de la potencia por si solo para mejorar la produccion méaxima de
potencia durante la realizacién de saltos desde sentadilla. Sin embargo, en comparacién con el grupo que realizd el
entrenamiento de la potencia inicamente, el grupo que realizd el entrenamiento combinado mostré mejores resultados en
la relacion carga-potencia de los saltos llevados a cabo con y sin carga. Es interesante sefialar que los sujetos de este
estudio no utilizaron saltos con carga durante el entrenamiento. En cambio, los autores implementaron el entrenamiento
con saltos desde sentadilla y aun asi hallaron mejoras en los tests de salto con y sin carga. Esto sugiere que no
necesariamente se deben utilizar saltos con carga para lograr mejoras en la produccion de potencia. La cantidad de
repeticiones realizadas también puede afectar la cantidad de potencia producida en estos tipos de ejercicios. En un estudio



realizado por Baker y Newton (6), los autores hallaron que, en una serie de 10 repeticiones, las repeticiones segunda a la
quinta eran las mas potentes de toda la serie (carga de entre el 35 y el 45% de la maxima), con una rapida reduccién de la
potencia luego de la quinta serie (6). Este hallazgo podria sugerir que se deberian prescribir repeticiones en el rango de
las 2 a 5, cuando se utilizan ejercicios para el entrenamiento de la fuerza explosiva. Por otra parte, cuando se combinaron
los saltos con contramovimiento y la sentadilla, se hallé que la carga 6ptima estaba proxima al 60% de 1 repeticion méaxima
en sentadilla (6). El entrenamiento que combina ejercicios de fuerza y de potencia es con frecuencia bastante simple de
implementar, ya que las destrezas motoras involucradas son comtinmente basicas. El atleta suele ser capaz de dominar las
destrezas necesarias en forma répida, lo cual permite que el entrenador incremente la intensidad y el volumen de
entrenamiento mucho antes de lo que hubiera sido posible si se hubiesen utilizado los movimientos del levantamiento de
pesas. Ademas, la simplicidad de los movimientos involucrados (tal como la sentadilla y los saltos) permite que el
entrenador cree diversas variantes de ejercicio, lo cual puede hacer que las sesiones de entrenamiento sean mas
interesantes para los atletas. También permite que grandes grupos de atletas entrenen de forma eficiente y efectiva en
forma conjunta, con menos necesidad de instruccion individual para aquellos que aun no han dominado los ejercicios. Si
bien estos métodos han sido nombrados de diversas formas y definidos de diferente manera, en el presente articulo se
discutiran las cuatro categorias principales de estos tipos de entrenamiento combinado, para tratar de estandarizar la
nomenclatura. Es también importante sefialar que muchos de los estudios y articulos de revision acerca del entrenamiento
de la fuerza explosiva se han enfocado principalmente en los efectos agudos de dicho entrenamiento. Aun se requiere de
mucha investigacion para examinar los efectos crénicos del entrenamiento de la fuerza explosiva.

COMBINACION TRADICIONAL DEL ENTRENAMIENTO

La forma tradicional de combinar el entrenamiento de la fuerza y la potencia, denominada como combinacién tradicional
del entrenamiento, implica la realizacion de los ejercicios de potencia al principio de la sesion y antes de la realizacion de
los ejercicios para el entrenamiento de la fuerza (14). Esto puede ser tan simple como realizar varias series de saltos
pliométricos antes de realizar series de sentadillas. Este tipo de entrenamiento ha mostrado ser altamente efectivo para
desarrollar la fuerza explosiva a corto plazo (19, 20, 35, 43). Se ha sugerido que para que el entrenamiento pliométrico o
de la potencia sea mas efectivo, debe ser llevado a cabo al comienzo de la sesion de entrenamiento o en dias diferentes al
entrenamiento de la fuerza, cuando el cuerpo esta menos fatigado y es capaz de producir valores pico de potencia (35). Sin
embargo, si bien el entrenamiento de la potencia por si solo puede provocar incrementos en la fuerza explosiva (20, 30,
33), la combinacién con el entrenamiento de la fuerza provoca un mayor incremento de esta cualidad en particular que el
entrenamiento de la potencia o de la fuerza por si solo y sin considerar el nivel del atleta (1, 4, 5, 13, 31, 34, 41). Ademas,
la combinacion tradicional y los otros métodos que se discutiran aqui han mostrado mejorar las medidas de la fuerza, tal
como la fuerza en una repeticién maxima en los ejercicios de press de banca o sentadilla, més que el entrenamiento de la
fuerza por si solo (31). La combinacién tradicional del entrenamiento puede ser efectiva para principiantes o para atletas
con bajos niveles de fuerza. Sin embargo, si bien los estudios han indicado que este tipo de entrenamientos pueden tener
un efecto positivo sobre el rendimiento explosivo, estos resultados pueden ser considerados agudos (14, 45). Se requieren
de estudios a largo plazo para determinar si estos efectos a corto plazo mejoran la explosividad a largo plazo. En la Tabla 5
se presenta un ejemplo de la combinacién tradicional del entrenamiento.



2-3 minutos

Entrada en calor Sermana 1 - Sesion 1

dindrnica g
Carga Reps por Sere Pausa
. P [ | 5
Salho desde Sentadilla S50 Drpora 30 s
Peso Corporal 5
Saltns elevandao Peso Corporal 5 a0 s
radillas Peso Corporal 5
5 con cada

Peso Corporal Lierna
Subidas al Cajon 30 s

5 con cada
Peso Corporal pierna
Semana 1 - Sesidn 1 .
- Pausa Informnacian
% de 1IRM Feps por Serie
55 5 1:30
7z 3 1:30 Entrada en Calor
. . Q0 1 2130
Sentadilla por Detrds
az 3 3:00 Completar cada
a2 5 300 repeticidn con el
esfuerzo maxima
85 3 4:00 v tratar de mover
35 3 3:00 la barra lo mas
as 5 300 rapido posible

Tabla 5. Combinacion tradicional del entrenamiento (semana 1 - dia 1).

ENTRENAMIENTO COMPUESTO

Otro método para combinar el entrenamiento de la fuerza y la potencia para mejorar la explosividad es la realizacion de
ejercicios pliométricos en un dia de entrenamiento y el entrenamiento de la fuerza en otro dia separado. Este tipo de
entrenamiento ha sido denominado entrenamiento compuesto (16, 27, 34). La separacion de los dos tipos de entrenamiento
por un dia entero, permite que haya un amplio periodo de recuperaciéon que asegure que el sistema neuromuscular
experimente la menor fatiga posible. En comparacién con el entrenamiento de contrastes (que se discutird en las
siguientes secciones), el entrenamiento compuesto ha mostrado ser efectivo para mejorar la fuerza explosiva a corto plazo
(34). Los estudios a largo plazo y que han comparado el entrenamiento compuesto con otros tipos de entrenamientos son
escasos, y lo mismo sucede con los estudios que han determinado que tipos de trabajos son mas apropiados en relacién con
el nivel de entrenamiento de los atletas. Dicho esto, existen estudios que han respaldado el uso de la combinacién
tradicional y del entrenamiento compuesto con atletas principiantes o con atletas con bajos niveles de fuerza, mientras que
se sugiere la utilizacién de otros métodos, tales como el entrenamiento de contrastes, para atletas mas avanzados y con
mayores niveles de fuerza (14, 43, 45). En la Tabla 6 se presente un ejemplo de entrenamiento compuesto.



Semanal -Dia 1

2-3 minutos

Entrada en calor dindmica Semana 1l - Sesidn 1 Pausa
Carga Reps por Serie

. P [ | 5

Saltos desde sentadilla E50 Drpora 30 s
Peso Corpaoral 5
. P C | 5

Saltos elevando rodillas E=0 _orpors 30 s
Peso Caorparal g5

Peso Corporal [ 5 con cada pierna

Subidas al Cajdn - 30 s
Peso Corporal | 5 con cada pierna
.. Peso Corporal 5
Saltos al Cajan = 30 s
Peso Corpaoral 5
Estggada-s laterales répidas Peso Corporal [ 5 con cada pierna 30 s
deslizanda los pies Peso Corporal | 5 con cada pierna
Semanal -Dia 2
Entrada en calor dindmica 2-3 minutos

Semana 1 - Sesidn 2

Pausa Informnacian

% de 1RM Reps por Serie
5L = 1:30 Entrad
ntrada en
7z 3 1:30 Calar
Q0 1 2130
Sentadilla por Detras g2 3 3:00 Cumpletarf
a2 3 2100 cada repeticion
. can el esfuerzo
85 3 3:00 rmdxirmo y
a5 3 3:00 tratar de
mover la barra
as 3 g0 | 1o més rapido
posible

Tabla 6. Entrenamiento compuesto.

ENTRENAMIENTO COMPLE]JO

El entrenamiento complejo es otra forma de entrenamiento combinado que implica la realizacion de varias series de un
gjercicio para el entrenamiento de la fuerza con cargas altas, tal como la sentadilla por detras, seguidas de ejercicios de
potencia con cargas bajas, tales como los saltos comunes o los saltos desde sentadillas (14). El término “entrenamiento
complejo” con frecuencia es utilizado para describir el entrenamiento que implica la combinacién de ejercicios de fuerza y
potencia, o ha sido utilizado para describir otra forma de entrenamiento conocida como entrenamiento de contrastes (ver
mas adelante). Este articulo pretende estandarizar los términos tales como “entrenamiento complejo” para referirse a una
forma especifica de entrenamiento combinado. El entrenamiento complejo, como se define en el presente articulo, parece
ir en contra de los estudios que sugieren que los ejercicios de potencia deben realizarse antes de los ejercicios de fuerza
(35). No obstante, los previamente mencionados han mostrado que la ejecucién de movimientos potentes luego de los
ejercicios de fuerza deriva en una mejora del rendimiento. Sin embargo, el entrenamiento complejo, implica la realizacion
de varias series de un ejercicio para el entrenamiento de la fuerza antes de pasar a la realizacion del ejercicio de potencia,
en oposicién a la realizacién de una tnica o unas pocas repeticiones. Este método ha mostrado ser menos efectivo para
desarrollar la explosividad que la combinacion tradicional y que el entrenamiento de contrastes, particularmente a corto
plazo en sujetos de sexo femenino (14). Esto puede atribuirse a la fatiga del sistema neuromuscular que se instala luego de
realizar un cierto numero de repeticiones de un ejercicio para el entrenamiento de la fuerza (14). Esto sugeriria que antes
de realizar los ejercicios de potencia se debe realizar una cantidad definida de un ejercicio de fuerza, y que mas alla de
esta cantidad, los resultados son significativamente menores a los 6ptimos. Gullich y Schmidtbleicher (21) reportaron que
el tiempo transcurrido entre una serie de un ejercicio de fuerza y un ejercicio de potencia puede afectar significativamente
el rendimiento explosivo. Esto no significa que el entrenamiento complejo no es de utilidad, ni significa que ciertos atletas
(dependiendo de su nivel) no puedan beneficiarse de esta forma de entrenamiento combinado. Se requieren mas estudios
para comprender mejor que volumen de los ejercicios de fuerza (carga y repeticiones) debe prescribirse antes de realizar



los ejercicios de potencia y evitar cualquier efecto negativo. En la Tabla 7 se presenta un ejemplo de entrenamiento
complejo.

ENTRENAMIENTO DE CONTRASTES

El entrenamiento de contrastes implica la alternacion de ejercicios de fuerza con ejercicios de potencia, serie a serie (14,
38). Este método a veces es denominado como entrenamiento complejo (34), pero para los propdsitos del presente articulo,
constituye un estilo propio de entrenamiento. Un ejemplo del entrenamiento de contrastes seria realizar una serie de
sentadillas por detras seguidas de una serie de saltos desde sentadilla, y luego alternar entre estos dos tipos de ejercicios.
Esta secuencia de ida y vuelta se realiza durante una cantidad de tiempo prescrita o por un nimero de series prescrito. El
entrenamiento de contrastes ha mostrado ser altamente efectivo para mejorar la explosividad tanto a corto como a largo
plazo (2, 14, 15, 34, 35, 43). Especificamente, los atletas avanzados y aquellos que poseen altos niveles de fuerza han
mostrado beneficiarse mas de esta forma de entrenamiento (14, 45). Los periodos de recuperacion entre la serie de fuerza
y la serie de potencia pueden variar y se han utilizado pausas tan cortas como 60 s (34) o tan largas como 3 minutos sin
observarse efectos adversos sobre el rendimiento en el ejercicio de potencia (2). Sin embargo, se cree que el efecto de la
serie de fuerza para excitar el sistema neuromuscular es por naturaleza transitorio (38), y si la pausa es demasiado larga
antes de realizar el ejercicio de potencia, el rendimiento en el ejercicio de potencia podria ser inferior que si no se hubiera
realizado el ejercicio de fuerza en primer lugar (38). Si bien aun debe determinarse cuél es periodo 6ptimo de
recuperacion entre el ejercicio de fuerza y el ejercicio de potencia, y a que se necesitan mas estudios para determinarlo, en
base a los estudios disponibles se podria sugerir que los periodos de recuperacion cortos parecen ser los mas beneficiosos
(2, 38). Este rango podria encontrarse en algun lugar alrededor de los 60 segundos. En la Tabla 8 se muestra un ejemplo
de este método de entrenamiento.

Entrada en calor dindmica 2-3 minutos
Semana l - Sesidn 1 .
— Pausa Informnacian
% de 1RM Feps par Serie
55 5 1:30 Ertrad
ntrada en
72 3 1:30 Calar
_ ) 30 1 2:30
Sentadilla por Defras a7 3 3:00 Completar cada
- 5 200 repetician con el
: esfuerzo
85 E 300 | mdximo v tratar
a5 3 3:00 de mover la
barra lo mas
85 3 3:00 rapido posible
. P [ | =]
Saltn desde Sentadilla S50 Drpora 30 s
Peso Corporal 5
. P [ | 5
Saltos elevando rodillas £e0 orpora 30 s
Peso Corporal 5
Peso Corporal 5 E?erf‘zda
Subidas al Cajon 3 30 s
Peso Corporal = con cada
pierna

Tabla 7. Entrenamiento complejo (semana 1 - dia 1).



Entrada en calor dindmica 2-3 minutos

Sermana 1 - Sesidn 1

Reps por Pausa Informnacian
=]
e de 1R Seria
EE 5 1:30
7z 3 1:30 |Entradaen Calor
an 1 2130
az 3 300 Cnmplgtar una
) . Saltos al Caidn 3 serie de
Sentadilla por Detras sentadillas por
82 3 detras v luego
Saltos al Cajon 3 realizar una

serie de saltos

al cajan,
B3 3 F:00 Descansar 3
rminutos
Zaltos al Cajdn
a5 3
Saltos al Cajon 3
Tabla 8. Entrenamiento de contrastes (semana 1 - dia 1).
Eijercicio de Fuerza Eiercicio de Potencia
Sentadilla por Detras Cormbinado con Saltos al cajdn
Sentadilla por delante Cornbinado con Saltos a las vallas
ROL Cormbinado con Saltos en extension
Press de banca Cormbinado con Flexiones de brazos con aplauso
Press de banca con combinada con Lanzamientos desde press de
agarre angosto banca con agarre angosto

Tabla 9. Combinacion de ejercicios. RDL = peso muerto rumano.

EJERCICIOS ALTERNATIVOS PARA EL ENTRENAMIENTO DE LA FUERZA
EXPLOSIVA

Como se mencioné previamente, los ejercicios del levantamiento de pesas y sus derivados pueden utilizarse para el
entrenamiento de la fuerza explosiva. Cuando se elije no utilizar estos ejercicios, los entrenadores atn cuentan con un
vasto arsenal de movimientos para utilizar. Los ejercicios tradicionales para el entrenamiento de la fuerza tales como la
sentadilla y el press de banca pueden combinarse con ejercicios explosivos tales como los saltos al cajon y los lanzamientos
de balones medicinales. Cuando se combinan ejercicios con cargas altas y bajas se podria decir que casi no existen limites,
y la variedad no solo mantiene el interés de los atletas sino que también provee un estimulo novel para el cuerpo. Como
regla, cuando se entrena la fuerza explosiva, es de utilidad realizar ejercicios multiarticulares y que sean especificos del
deporte que realiza cada atleta. Por ejemplo, para el entrenamiento del hockey sobre hielo, un entrenador podria decidir
combinar sentadillas por detras con un ejercicio pliométrico que implique movimientos de patinaje o rebotes diagonales.
Para mas ejemplos de combinaciones de ejercicios referirse a la Tabla 9.

CONCLUSIONES

Si un entrenador decide utilizar los movimientos del levantamiento de pesas, o una variacion del entrenamiento combinado



es en definitiva una preferencia individual que se basa en el estatus y las necesidades de sus atletas. Ambos métodos
tienen un claro respaldo tanto por parte de la investigaciéon como por parte de la practica. Lo que es més importante es que
los entrenadores encaren el entrenamiento en forma abierta y eviten los puntos de vista rigidos en relaciéon con el
entrenamiento de la explosividad. Existen situaciones, como las sefialadas en las secciones precedentes, en las cuales un
atleta puede beneficiarse mucho mdas de un entrenamiento que no involucre la realizacién de movimientos del
levantamiento de pesas. Un entrenador, puede también beneficiarse al evitar la pérdida de tiempo y las posibles
frustraciones que puede causar la ensefianza de ejercicios complejos a atletas que no desean o no necesitan aprender estos
tipos de ejercicios. Sin embargo, un atleta pude estar particularmente interesado y ser adepto de los movimientos del
levantamiento de pesas y puede decidir utilizar estos movimientos para su entrenamiento. Sea cual sea la situacion, un
entrenador no debe encasillarse en un tipo de entrenamiento explosivo y debe evitar hacerlo.
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