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INTRODUCCION

El desarrollo de la potencia muscular como un objetivo del incremento del rendimiento deportivo ha sido discutido por
muchos investigadores y entrenadores (1,2,3,4,5,7,20). Estos autores también proponen diferentes metododologias para su
desarrollo tomando como base comprobaciones cientificas de campo y laboratorio. Muchos de estos métodos se concentran
en la periodizacion (combinacion de intensidades) o de la especificidad del entrenamiento (velocidad de entrenamiento,
tipo de ejercicio, tipo de contraccion e intensidad de fuerza generada) (1, 4,9,10,11,12,20). Nuestro trabajo realiza una
comparacion de diferentes tipos de ejercicios o modalidades de entrenamiento que poseen diferentes velocidades y cargas
absolutas similares.

De acuerdo a nuestra linea de trabajo definimos como modalidades de entrenamiento a los siguientes tipos de
ejercicios:

1. Ejercicios que se adaptan a la ley de Hill. Los mismos con cargas altas desarrollan poca velocidad pero mucha
fuerza (press de banca - sentadilla).

2. Ejercicios derivados del levantamiento de pesas (DLP). Estos ejercicios desarrollan altos niveles de velocidad con
altos niveles de fuerza. (arranque de potencia - segundo tiempo de potencia). Estos ejercicios producen mayor
potencia que los que se adaptan a la ley de Hill (12).

3. Ejercicios balisticos o explosivos. Estos ejercicios se reconocen por que el tiempo de aplicacién de la fuerza no
excede los 350 mseg. (1) (saltos - lanzamientos).

El objetivo de nuestro trabajo es comparar dos modalidades de entrenamiento por separado en una muestra de sujetos
masculinos y femeninos sin experiencia en el entrenamiento con sobrecarga y analizar la ganancia de potencia muscular en
el tren inferior y superior luego de dos meses de entrenamiento.

El segundo objetivo de este trabajo es analizar no solo la magnitud de la ganancia sino también el tiempo en que se
produce la misma. Esto tiene una especial importancia para los deportes en donde la pretemporada es muy corta o en
deportes en donde su forma de competencia solo le permite periodos cortos de entrenamiento con sobrecarga en bloques
concentrados.



HIPOTESIS

El entrenamiento de fuerza con ejercicios derivados del levantamiento de pesas produce una mayor ganancia en la
potencia que el entrenamiento con ejercicios de alta intensidad que se adaptan a la ley de Hill.

MATERIAL Y METODOS

Los individuos pertenecian al Instituto de Educacion Fisica "Jorge E. Coll" Mendoza, los cuales no realizaban ningun
deporte de competencia. No contaban con experiencia en entrenamiento de sobrecarga y se dividieron en 2 grupos al azar
por sexo. Las mujeres se subdividieron en dos grupos: experimental 1 (LEVMU]) n=14 y experimental 2 (FUMU]J) n=14.
Los varones se dividieron en experimental 1 (LEVVAR) n= 9 varones y experimental 2 (FUVAR) n= 8. Los subgrupos
denominados FU entrenaban con ejercicios de fuerza tradicional y los subgrupos LEV entrenaban con ejercicios derivados
del levantamiento de pesas.

Las evaluaciones se realizaron de la siguiente forma para ambos grupos:

e Previo al entrenamiento: variables funcionales y antropomeétricas.
e Alas 4 semanas: variables funcionales y peso.
o Alas 8 semanas: variables funcionales y antropomeétricas.

Se evalu¢ la fuerza en los ejercicios de press de banca (PB) y sentadilla (SENT), a través del test de 5 repeticiones maximas
(Rms), y se estimo estadisticamente el valor de la fuerza méxima (7).

También se aplicaron 4 test de explosividad mediante una placa de salto. Tres test para tren inferior: salto con
contramovimiento (CMJ), salto profundidad (DJ) y 10 segundos de saltos continuos (10S). Para el tren superior se midid
despegues (DESP).

Se registro el tiempo de vuelo para el salto con contramovimiento (CMJTV) y la altura (CMJAL). Para el drop jump se
registré el tiempo de vuelo (DJTV), el tiempo de piso (DJTP) y la potencia generada (DJPO). Para los saltos continuos en 10
segundos se registro la altura promedio (10SAL), el tiempo de vuelo promedio (10STV) y la potencia promedio (10SPO).
Para el despegue de brazos se registrd el tiempo de vuelo (DESTV) y la altura alcanzada (DESAL).

En cuanto a las variables antropométricas se evalud peso (PES), talla (TP), pliegues cutédneos y perimetros musculares. Los
perimetros musculares registrados fueron: muslo, brazo, pantorrilla y térax; y los pliegues cutaneos fueron: tricipital,
muslo, gemelo, subescapular, pectoral, axilar y cresta iliaca.

Para el peso corporal se utilizé una balanza marca C.A.M y para la talla un estadiometro de cinta Lufkin. Para los pliegues
cutdneos se utilizé un lipémetro marca Harpenden y para los perimetros una cinta métrica Lufkin.

Se calcularon variables indirectas como fuerza relativa en relacién con el peso corporal para los ejercicios de press de
banca (FRPB) y de sentadilla (FRSE), la potencia anaerébica alactica de piernas con la formula de Lewis (CMJPO), la
potencia del drop jump (DJPO), el coeficiente de reactividad (DJCR), la potencia de los saltos continuos (10SPO) y la
correccion de perimetros musculares. En cuanto a los perimetros musculares se corrigieron el perimetro de brazo con el
pliegue del triceps (PCBR), el perimetro del térax con el pliegue subescapular (PCT), el perimetro del muslo con el pliegue
del muslo (PCM) y el perimetro del gemelo con el pliegue del gemelo (PCG). Se calculo también el porcentaje de grasa a
través de la formula de Brozek.

Las variables adoptaran el numero correspondiente al test analizado (1,2 o 3) y los datos se presentaran y analizaran por
sexo.

Entrenamiento

El tiempo de entrenamiento fue de 8 semanas, con una frecuencia semanal de entrenamiento de 3 dias. Ambos grupos
utilizaron cargas libres.

FUVAR Y FUMU]J realizaron los siguientes ejercicios:

e Press de banca.



Sentadilla.
Remo acostado.
Abdominales.
Espinales.

LEVVAR Y LEVMU]J realizaron los siguientes ejercicios:

Arranque de potencia.
Cargadas de potencia.
2do. Tiempo de potencia.
Abdominales

Espinales.

La planificacion del entrenamiento para FUVAR Y FUMU] fue la siguiente:
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El entrenamiento esta expresado en porcentaje del maximo. Entre el microciclo 4 y el 5 se realizé una nueva evaluacion de
la fuerza para actualizar los pesos de entrenamiento.

LEVVAR Y LEVMU]J realizaron durante los primeros 4 microciclos 5 series de 5 repeticiones. De estas 5 series se proponia
que las ultimas 3 series fueran de 5RMs (80%). Este modo de plantear la carga esta relacionado con la necesidad del
aprendizaje motor de las técnicas de levantamiento de pesas. En los microciclos restantes se realizo 5 series de 3
repeticiones. De estas 5 series se proponia que las ultimas 3 series fueran de 3RMs (90%).

El volumen de abdominales y espinales permanecié constante (6 series de 6 repeticiones) para ambos grupos de
entrenamiento, aumentando progresivamente la carga absoluta. Esto se realizaba como entrada en calor previa a los
gjercicios de entrenamiento primarios.

Tratamiento estadistico

Se realizd estadistica descriptiva e inferencial para todas las variables y se aplico ANOVA intragrupal e intergrupal antes
durante y después del entrenamiento con los software Corel Quatro Pro y Kwikstat para buscar diferencias entre los
grupos.

RESULTADOS

Las caracteristicas generales de ambos grupos y subgrupos se muestran en la tabla 1.



EDAD [anos) PESD (kg TALLA (cm)
LE%*“AR 2526 £296 E2A7 £ 471 167 4 +2.01 10,61 £0.95
LE*hiLI 2324 £1 68 G273+ 558 16534 +4 27 282 £3589
FLI% AR 224 +1.91 7031 % 862 1704 +3594 10.75 £1.55
FLIR LI 2402 £1 .95 5720 + 448 1E2.0+ 273 221+ 355
Tabla 1

ANALISIS INTERGRUPAL DE VARIABLES FUNCIONALES Y CINEANTROPOMETRICAS

En el andlisis intergrupal antes de comenzar el entrenamiento (test 1) se comprobd que existia en varones una diferencia
inicial en PES1 (p<0.05), PB1 (p<0.05), PCBR1 (p<0.05), PCM1 (p<0.05), PCG1 (p<0.01), DJTV1 (p<0.05), DJAL1
(p<0.05), DJCR1 (p<0.05) a favor del grupo que entrenaba ejercicios de fuerza tradicional (FUVAR). Los datos se muestran
en la tabla 2.

Por su parte en mujeres existian diferencias significativas en PES1 (p<0.01), TP1 (p<0.05), SENT1 (p<0.05), PCG1
(p<0.01), CMJPO1 (p<0.05) a favor del grupo que entrenaba con ejercicios derivados de levantamiento de pesas

(LEVMU]J). Los datos se muestran en la tabla 3. No se determiné diferencia en ningin otro test.

LEVVAR (=9 FUVAR (r=8) :
PESO1  (KG) 21T + 4.7 031 + 862 122 P=<0.05
PRESS DE BANCA 1 (K3 BLET+ 825 | 7219 +10.3 17.0 P00
PER. CORR. BRAZO 1 (CM) .83 + 2.0 20.85 + 2.77 109 P00
FER. CORR. MUSLO 1 (CM) 1505 2145 | 51.08¢ 313 B F=0.05
FER. CORR. GEMELD 1 (CM) 33,23 2 0.65 | 3667 £1.99 10.35 P=0.05
DELCE L ?MT'SEE“(“}TD SLELD 520 + 40 G50+ 40 576 P0.01
DROP JUMP ALTURA 1 (MTS) 033+ 003 037 = 0.05 1212 F=0.05
DROP JUMP COEF. REACTIVIDAD 1 | 082+ 0.08 092+ 012 13.41 P00

Tabla 2. Diferencias entre varones del test 1. Se expresan las medias con el desvio estandar y la significacion estadistica.

FUMLL {n=14) LEWMLL (r=14=) DIF. % y
PESC 1 (KG 57.29 + 4.48 273z 5.58 9.44 P=0.01
TALLA PARADD 1 (Ch) 16201 £ 273 16534 £ 4.27 2.05 P=0.05
SEMTADILLA 1 (KG) 3884+4974 46,61 £ 943 2049 P=0.05
PER. CORR. GEMELD 1 (Ch) 33.19+1.50 35.19 £ 1.68 3.88 P=0.01
POTEMCIA Chd1 (KGM) 562+ 4.47 71.66 £ 6562 5.2 P=0.05

Tabla 3. Diferencias entre mujeres del test 1. Se expresan las medias con el desvio estdndar y la significacion estadistica.

En el analisis del test 2 luego del 4° microciclo, se encontr6 en varones que existian diferencias significativas en PES2
(p<0.05), PB2 (<



