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Durante los ultimos afios hemos aprendido mucho acerca de los efectos del entrenamiento de la fuerza y su relacion con la
composicion corporal. Por ejemplo, un estudio cuidadosamente controlado realizado en la Universidad Tufs mostro
cambios significativos en la composicién corporal producidos por un programa basico de entrenamiento de la fuerza
(Campbell et al., 1994). Los sujetos aumentaron tres libras de masa magra, perdieron cuatro libras de grasa,
incrementaron su tasa metabdlica basal en un siete porciento e incrementaron su requerimiento diario de energia en un 15
porciento luego de 12 semanas de entrenamiento.

Una investigacion con mas de 1100 adultos sedentarios reveld mejoras similares en la composicién corporal luego de ocho
semanas de un entrenamiento estandar de la fuerza (Westcott y Guy, 1996). Los participantes de este programa
incrementaron su peso magro en 2.4 libras y redujeron su cantidad de grasa en 4.6 libras.

Por supuesto, los individuos con baja aptitud fisica tienden a mejorar su composicion corporal més rapidamente que las
personas que realizan regularmente entrenamientos de la fuerza. Muchas personas desean saber si el entrenamiento de la
fuerza puede mejorar adicionalmente la composicién corporal en sujetos bien acondicionados.

Estudios previos han demostrado que varias técnicas de entrenamiento de alta intensidad son mas efectivas que los
protocolos estandar para mejorar la fuerza muscular tanto en novatos como en practicantes avanzados (Westcott 1996,
1997a, 1997b; Westcott and La Rosa Loud 1997). Como se muestra en el las Figuras 1y 2, el entrenamiento lento produce
mayores ganancias en comparacion con el entrenamiento estandar tanto en individuos desentrenados como en
practicantes avanzados. Como se ilustra en las Figuras 3 y 4, las rutinas partidas de entrenamiento resultaron en mayores
ganancias de la fuerza que el entrenamiento estandar tanto para individuos desentrenados como en practicantes
avanzados. Del mismo modo, el entrenamiento asistido generé mayores ganancias en la fuerza que el entrenamiento
estandar tanto para individuos desentrenados como en practicantes avanzados (ver Figuras 5 y 6). Recientemente hemos
examinado los efectos de un entrenamiento con técnicas combinadas de alta intensidad sobre los cambios en la
composicién corporal en sujetos con buena aptitud fisica. El programa de seis semanas de entrenamiento avanzado incluy6
entrenamientos lentos, rutinas partidas, entrenamientos asistidos y entrenamientos con pre agotamiento. Los 48 sujetos
incrementaron 2.5 libras su masa magra y perdieron 3.3 libras de masa grasa debido al entrenamiento, lo cual representd
una mejora mayor a la esperada para sujetos que entrenaban regularmente la fuera. Nosotros hemos quedado satisfechos
con la respuesta positiva de nuestros participantes al enfoque combinado de técnicas de entrenamiento de la fuerza de alta
intensidad. Nuestro protocolo de ejercicio estandar se muestra en la Tabla 1.



Hemos observado que muchos de los participantes del programa eligieron la técnica de pre agotamiento para sus seis
semanas de entrenamiento de alta intensidad. Aunque no tenemos datos que muestren que este método de entrenamiento
sea mejor que los otros, puede haber ciertas ventajas en realizar mas sesiones con el método de pre agotamiento.
Psicolégicamente, el cambio en los ejercicios hasta el punto de la fatiga muscular puede ser mas interesante que realizar
mas repeticiones del mismo movimiento con menos peso o con resistencia manual. Psicolégicamente, la realizacion de dos
ejercicios diferentes para un mismo grupo muscular recluta mas fibras musculares lo cual puede incrementar el estimulo
de entrenamiento. Ademas de mas ejercicios, el método de pre agotamiento requiere de mas tiempo de entrenamiento y
puede por lo tanto ser la mejor técnica de entrenamiento de alta intensidad para quemar calorias.

Dias ala . . Ejercicios
Semana Meéiodo de Enirenamienio JTn fales
Entrenarmento partido
I Lp¥ | (10 reps hasta el agotaraiento rmas 3 reps con 12 20 Mimtas
10-20%, menos de peso).
Lugistido
2. Lp ¥ | (10 reps hasta el agotardento mas 3 reps con 12 20 Mintos
asistencia roarmal).
Lento Positro
(5 reps hasta el agotarndento con 10 se gundos :
Iy para el lvvantarniento ¥ 4 segundos para 1 40 Mimdas
dearender).
Lento Megativo
(5 reps hasta el agotardento con 4 segundos :
iV para el lesartarniento v 10 segundos para 1 40 Mimdas
dearender).
Pre agotarniento
J Ly ¥ | (10 reps hasta el agotaraiento con el primer la 25 Ilirntos
gjercicio mas 5 reps con el segundo ejercicio).
Preferencia Personal
b Lpl (Los sujetos eligieron el método que les 12-16  |20-25 Minttos
parecid mas productio ).
Tabla 1. Protocolo estandar de ejercicio.

Tiempo Total

Como muchos de nuestros sujetos con nivel intermedio de entrenamiento de la fuerza querian mejorar su composicion
corporal, nosotros le proporcionamos programas de entrenamiento de alta intensidad con méas énfasis en el método de pre
agotamiento (Tabla 2). Los resultados son estimulantes, pero tratamos de ser precavidos acerca del sobreentrenamiento.
Nuestros miembros parecen responder bien a seis semanas de entrenamiento de alta intensidad seguidos por seis semanas
de entrenamiento estdndar para mantener su nuevo nivel de fuerza y aptitud fisica.

Aunque previamente no habiamos dado consejos nutricionales a los sujetos que participaron en el entrenamiento de alta
intensidad, esto seria sin duda beneficioso para aquellos clientes que quieren perder grasa asi como también ganar masa
muscular. Una combinacién de ejercicios para el entrenamiento de la fuerza de alta intensidad y una dieta razonable
deberian producir mejoras significativas en la composicién corporal.



Descripeiones hasicas

Rombre Procedimiento Ejemplo Comentarios
Bealizar 10rep.
apromradamente hasta el
agotarniento con una carga Catrbiar 1a resistencia
estandar. Iranediatarnente Cqmpletar 10 . lo més rapido posible
B . . : : ; extensiones de rodilla o
nérengmenio parfido | reducier la resistencia en 10- 1 500bs: realiz para maxitizar el
0%, v realizar Ecnn M rei&m];r efectn del
aprovirnadaraente 2 rep. mwds TERS T0as £on 5 entrenatniento.
hiasta el segurdn nieel de
agotammiento.
Realizar aprox. 10rep. hasta el Corpletar 10 Solo debe ayudarse en
agotarnierto cor una carga extersiones de rodilla la accidn wmscular
estandar. El entrenador asiste cot 1 50bs, realizar postrra ¥ donde sea

Enfrenamianfo asisfido

cor 3 rep. poet-agotarniento

3rep. mds con ayuda

hecesario, pero no eh

solo en la fase de rnannal del entrenador. | las acciones rusculares
levantarmienta. tegativas,
Realizar aprox. Sreps hasta el | Corapletar 5 extensiones
agotarnierto cor una carga de rodilla con 135Ths,
Enfranamiento lento 10% menor a la estandar, contando 10 segundos | Asegirese de respirar
P realizar las acciones para le lesavtarniento ¥ | continuamente a través
F rnusculares pogitheas en 10seg | 4 segundos rdentras de todo el ejercicio.
¥ las acciones ransculares desciende, en cada
hegathras en 4. repeticidn.
Realizar aprox. 5 reps hasta el | Corapletar 5 extensiones
agotarnierto cor una carga de rodilla con 135Ths, . i
) 10%, menor a la estardar, cottando 4 segqundos Realice movimientos
Enfrenamisnfo lenfo alizar 1 . e 1 . susves ¥ continuos en
ne gafivo FALIEAL 88 ACCIOTES pata taniento Inzar de cortar el
rouzculares pogitieas eh deeg v | 10 segundos rientras ient
las acciones rusculares deaciende, en cada OO Eno.
hegatteas en 10. repeticidn.
Bealice dog ejercicios
SUCesTvos para los mistmos
grupos rsculares,
gereralmente a un ejercicio Completar 10 Diejar el menor tiermpo
Enirenamienio de pre- Cuﬁwuﬁf_]%icdli i;':'za;fn extersiones de rodilla pgzil;;r;t;eﬂb;s
agotamiento roovitnientos lineares. Realice de; 1300bs  luegn steps tnaximizar el efecto de
prensa con 300Tks. .
entretataenta.

10reps hasta el agotamiento en
el priraer ejercicio v uego
Sreps hasta el agotatedento en

el segundo.

Tabla 2. Métodos de entrenamiento de alta intensidad.

1. Extersiones de rodilla seguidas de prensa de piermas

2. Flexiones de rodilla segnidas de prensa de piemas

3. Estocardas con mancnerhas seguidas de sentadillas conbarra

4. &perturas seguidas de press enbanco con barra

5. Pullomer con trancuermas segnidos de tivones en polea

6. Wuelos laterales con mancuernmas seguidos de press coh manouerha

7. Curl con marncuettas seguido de dorunadss por delante

2. Extersiones de triceps por sohre la cabeza con mancuerna seguido de fondos enbaneo

Tabla 3. Ejemplos de ejercicios para el método de pre-agotamiento.
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