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El entrenamiento de la fuerza es una
practica asumida ya en la mayoria de
las disciplinas deportivas. De todas las
manifestaciones de la fuerza, la explo-
sividad o capacidad de generar fuerza
en un breve periodo de tiempo, parece
ser la més importante en la mayoria de
los deportes de equipo.

Existen diversos métodos para la me-
jora de la potencia, pero no estd claro
cual de ellos es el més apropiado.
Este articulo intenta aportar informa-
cién sobre las siguientes cuestiones:

* ;Se debe entrenar con pesos eleva-
dos o con poco peso?

® ;Cudl es la importancia de la velo-
cidad de movimiento en €l entrena-
miento de la potencia?

¢ ;Hasta qué punto es importante la
especificidad en el entrenamiento?

e ;Cbmo se debe repartir el trabajo de
fuerza a lo largo de la temporada?

Estas y otras cuestiones se analizan
desde el enfoque de la fisiologia del
ejercicio, basdndose en investigacio-
nes realizadas en este campo.

Debido a las caracteristicas de los de-
portes de equipo, la capacidad de repe-
tir acciones de elevada intensidad du-
rante un periodo de tiempo prolongado
también es importante, aunque este ar-
ticulo hace referencia tnicamente a
métodos de entrenamiento para mejo-
rar la capacidad de potencia en una sola
accién (ej.:. salto o lanzamiento) o en
varias acciones durante un tiempo bre-
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ve (esprints y desplazamientos cortos).
El presente articulo complementa uno
escrito con anterioridad y dedicado al
entrenamiento de la resistencia en de-
portes de equipo (Lépez de Vifiaspre,
1993).

Palabras clave: potencia, en-
trenamiento, velocidad, ren-
dimiento deportivo.

Aspectos generales

La fuerza es una capacidad que ha
sido clasificada en la literatura bajo
diferentes pardmetros (fuerza méxi-
ma, explosiva, isométrica, isocinéti-
ca, etc.). A pesar de que algunos de-

portistas necesitan desarrollar un alto
nivel de fuerza méxima, la principal
manifestacién de la fuerza en depor-
tes de equipo hace referencia a la
capacidad de potencia.

La potencia se puede definir como la
maxima cantidad de trabajo o de ten-
sién que un misculo puede desarro-
llar por unidad de tiempo (Gollnick
& Bayly, 1986). La férmula de la
potencia es: trabajo/tiempo o fuerza
x velocidad.

A pesar de que esta definicién lleva
implicito un concepto de velocidad
en el movimien_to, es necesario dife-
renciar entre “velocidad de contrac-
cién”, que hace referencia a la velo-
cidad con la que se genera tensién
intramuscular, y “velocidad externa
de movimiento”. De hecho, varios
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estudios (Mueller & Buehrle, 1987,
Mueller & Schmidtbleicher, 1987)
han demostrado que no existen dife-
rencias en el proceso de activacién
muscular entre contracciones isomé-
tricas realizadas de forma explosiva,
y contracciones concéntricas de tipo
balistico. Estos autores encontraron
una alta correlacién (r=0,83) en la
velocidad en el incremento de la fuer-
za (Rate of force development RFD)
entre una contraccién isométrica y
una concéntrica.

Otros autores (Vitasalo & Aura,
1984) han encontrado correlaciones
significativas entre la velocidad con
la que se alcanza un alto grado de
tensién intramuscular en una con-
traccién isométrica y el rendimiento
en el gesto deportivo.

Por lo tanto, la dindmica o velocidad
externa del movimiento, no es siem-
pre un fiel indicador de lo que ocurre
a nivel muscular, ya que contraccio-
nes realizadas a velocidad lenta (con
pesos elevados) pueden estar requi-
riendo la activacién de muchas uni-
dades motoras (UM) en un corto es-
pacio de tiempo, tal y como ocurriria
en una contraccién concéntrica de
tipo explosivo (p.e. un detente verti-
cal).

Como veremos mas adelante, es muy
importante entender este concepto para
poder definir las estrategias a seguir en
el entrenamiento de la fuerza con nues-
tros deportistas.

Los factores principales que influyen
en la capacidad de potencia son:

1. La fuerza maxima: maximo nivel
de tensién intramuscular alcanza-
do en una contraccién.

2. El RFD: activacién méixima del
mayor nimero posible de UM por
unidad de tiempo.

3. La coordinacién intramuscular:

activacion sincronizada de las
UM.
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4. La coordinacién intermuscular:
habilidad de contraer los miscu-
los agonistas y sinergistas y rela-
jar los antagonistas de forma sin-
cronizada.

La velocidad de movimiento con car-
gas ligeras depende principalmente del
RFD, mientras que la velocidad de mo-
vimiento con cargas pesadas estd mas
vinculada a la fuerza maxima (Ducha-
teau & Hainaut, 1984).

Mientras que la fuerza maxima depen-
de del drea o seccidén transversal del
musculo y del grado de desinhibicién
(supresién de factores inhibidores en la
realizacién de contracciones maximas
voluntarias) que el sujeto puede alcan-
zar, el RFD depende del nimero de
UM activadas, de su frecuencia de es-
timulacién y de las caracteristicas con-
trictiles de las respectivas fibras mus-
culares.

La mayoria de acciones que dependen
de la potencia en deportes de equipo,
hacen referencia a: saltos de diferentes
formas, desplazamientos cortos con
cambios de direccién y velocidad, y
lanzamientos. Aunque estas acciones
representan tnicamente el 20-25% del
tiempo total de un partido (Colli &
Faina, 1985), tienen una gran influen-
cia en el resultado final del encuentro.
Se invierte més tiempo en acciones de
baja y media intensidad, pero la mayo-
ria de estas acciones no son relevantes
en el desarrollo del juego, ya que co-
rresponden a situaciones de poco peli-
gro en las que el jugador se encuentra
lejos del balén.

Factores fisiologicos limitantes

La produccién de potencia en movi-
mientos de tipo explosivo depende di-
rectamente de las caracteristicas del
sistema de inervacién y de las propie-
dades contréictiles y eldsticas del siste-
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ma tendinoso-muscular (Schmidtblei-
cher, 1992), al igual que de la sincroni-
zacion tanto a nivel intramuscular
como entre los diferentes grupos mus-
culares que intervienen de una forma u
otra en el gesto deportivo (Gollnick &
Bayly, 1986).

Dentro de las propiedades contracti-
les del misculo, hemos de considerar
no solo el tipo de fibra muscular, sino
también la actividad ATPasa de la
miosina y la calidad del reticulo sar-
coplasmético, que es el responsable
de regular los movimientos del ca*t
en la célula. Algunos autores han su-
gerido que el entrenamiento puede
mejorar estos dos pardmetros (Du-
chateau & Hainaut, 1984).

La energia necesaria para una accién
explosiva proviene de las reservas de
ATP-PCr en el propio misculo. A
pesar de que el hecho de aumentar las
reservas de ATP-PCr y glucégeno en
el misculo no tendrd ningin efecto
positivo en la realizacién de un solo
salto, si que puede tener un efecto
positivo en situacién real de juego, ya
que la disponibilidad de estos subs-
tratos estd disminuida por la sucesién
de acciones a lo largo de un partido.
La disponibilidad de substrato no
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serd considerada en este articulo ya
que no es un factor limitante en la
realizacién de un solo salto, y perte-
nece mis a lo que serfa el trabajo
especifico de resistencia.

Las adaptaciones que se deben buscar
para la mejora de la potencia a través
del entrenamiento, han de incidir sobre
los factores fisiolégicos limitantes de
la siguiente manera: aumentar el 4rea
0 secci6n transversal de los misculos
agonistas, aumentar la habilidad de ac-
tivar mds UM con una mayor frecuen-
cia de estimulacién, aumentar la sin-
cronizacién entre UM, aumentar la ac-
tivacién del reflejo de estiramiento y
mejorar la coordinacién de los grupos
musculares sinergistas y antagonistas
con relacién a los agonistas (Young,
1993).

Métodos de entrenamiento

Fase preparatoria

Durante esta fase serd necesario alcan-
zar el nivel de fuerza conseguido du-
rante la temporada anterior o incluso
superarlo. En la primera parte de esta
fase los ejercicios tendrén un cardcter
general y el objetivo principal serd con-
seguir mayores niveles de fuerza ma-
Xima ya que ésta es la capacidad bésica
a partir de la cual se debe desarrollar la
potencia. Resultados de varios estudios
parecen indicar que el entrenamiento
con cargas elevadas, ademds de produ-
cir un aumento del 4rea transversal,
produce un aumento paralelo de la ca-
pacidad de desarrollo de potencia mé-
xima (Gollnick & Bayly, 1986).

Por lo tanto, uno de los objetivos prin-
cipales durante este periodo es produ-
cir una cierta hipertrofia muscular con
un aumento de la fuerza méxima. Para
conseguir esto, se utilizan cargas cer-
canas a la maxima (85-95%) en 3 6 4
series de 5-8 repeticiones para cada
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grupo muscular. El tiempo de recupe-
racién entre serie debe ser de aproxi-
madamente 3 minutos (Hettinger,
1966; Tschiene, 1975; Fleck & Krae-
mer, 1987).

La duracién de esta fase general del
entrenamiento dependerd bdsicamente
de los afios de entrenamiento que el
deportista haya realizado. Con depor-
tistas que lleven entrenando pocos
afios y que necesiten conseguir niveles
de fuerza superiores a los de la tempo-
rada anterior, es recomendable que se
realicen 3-4 entrenamientos de fuerza
a la semana durante un periodo de 6-8
semanas. Estos sistemas destinados a
la hipertrofia muscular no se suelen
realizar durante periodos mds prolon-
gados ya que resultados de varias in-
vestigaciones indican que después de
9-12 semanas de entrenamiento el in-
cremento en la mejora de fuerza dismi-

" nuye drésticamente.

Deportistas que han estado entrenando
durante varios afios y han conseguido
ya niveles buenos en el componente de
fuerza maxima durante las temporadas
anteriores, no necesitan un volumen
tan grande de trabajo de la fuerza ge-
neral durante el periodo preparatorio

debido a que el volumen necesario para
recuperar el nivel de fuerza previamen-
te conseguido es aproximadamente la
mitad del volumen necesario para de-
sarrollar este nivel de fuerza por prime-
ra vez (Kuznetsov, 1984). Estos depor-
tistas altamente entrenados solo nece-
sitardn 3-4 semanas de este tipo de
entrenamiento para conseguir resulta-
dos 6ptimos en lo referente a la fuerza
méxima.

Una de las funciones mds dificiles del
preparador fisico es la de valorar hasta
qué nivel se deben desarrollar cada una
de las capacidades que necesita el ju-
gador, y cémo se deben coordinar los
diferentes tipos de trabajo. Aunque
este tema se escapa de los objetivos del
articulo, si creemos importante hacer
una breve mencién.

Si desarrollamos excesivamente la
fuerza méaxima, podriamos estar per-
judicando otras capacidades. Aunque
no todos los estudios muestran resul-
tados similares, algunos de ellos han
encontrado una disminucién en la ca-
pacidad de resistencia con entrena-
miento de fuerza maxima debido a
una reduccién en el volumen mito-
condrial con respecto al drea muscu-
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lar, una disminucién del indice de
mitocondrias/miofibrillas y una me-
nor densidad capilar (MacDougall,
1986; Fleck & Kraemer, 1987).
Después de este primer periodo de
trabajo general, tenemos que despla-
zarnos progresivamente hacia ejerci-
cios més especificos, para facilitar la
transferencia de las mejoras de fuerza
al movimiento de competicion y para
producir mayores adaptaciones a ni-
vel neuromuscular (Morrissey et al.,
1995).

Parece evidente, si analizamos la lite-
ratura existente, que es necesario in-
cluir una fase de hipertrofia muscular
previa al entrenamiento especifico de
la potencia. Sin embargo, lo que no estd
tan claro es si deben seguir realizdndo-
se entrenamientos de este tipo (con pe-
sos elevados y a velocidades de movi-
miento lentas) durante los siguientes
periodos de la temporada, y si este tipo
de entrenamiento tiene un efecto posi-
tivo o negativo sobre la potencia.
Varios estudios han encontrado una
adaptacion especifica de la fuerza en
funcién de la velocidad de ejecucién
con ejercicios de tipo isocinético
(Caiozzo et al., 1981; Ewing et al.,
1990; Kanehisa & Miyashita, 1983;
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Narici et al., 1989; Coyle et al., 1981).
Segiin estos estudios, los mayores in-
crementos en la potencia ocurrieron a
velocidades cercanas a la de entrena-
miento, mientras que a velocidades su-
periores, las adaptaciones fueron mini-
mas. Esto significaria que para mejorar
la fuerza explosiva necesaria para el
salto o la carrera, se debe entrenar a
velocidades elevadas.

Sin embargo, otros estudios (Ducha-
teau & Hainaut, 1984; Hakkinen et
al., 1981; Kaneko et al., 1983) han
demostrado que el entrenamiento con
pesos elevados, no solo produce me-
joras en la fuerza maxima, sino que
también aumenta la velocidad de mo-
vimiento (principalmente cuando la
resistencia es elevada), la potencia
(igual o més que con cargas ligeras)
y la altura en el salto, produciendo
ademds hipertrofia en las fibras de
contraccién ripida. Estos estudios
sugieren que la fuerza es una capaci-
dad que responde mejor al entrena-
miento que la velocidad. Por este mo-
tivo, el entrenamiento con cargas ele-
vadas deberia ser mds efectivo que el
entrenamiento que incide sobre la ve-
locidad para la mejora de la potencia.
Young (1993), en una reciente revisién
sobre el tema, concluyé que el entrena-

miento con cargas elevadas produce
diferentes adaptaciones a nivel neuro-
muscular que el entrenamiento con car-
gas ligeras (tabla 1), por lo que los dos
métodos deberfan utilizarse para con-
seguir el maximo rendimiento. Este en-
foque ya fue analizado por Adams et
al. (1992), en un estudio en el que se
pudo ver que la altura de vuelo en un
test de detente vertical mejoraba entre-
nando sentadillas con pesos elevados
(3,3 cm) y entrenando con ejercicios
pliométricos (3,81 cm), pero los mejo-
res resultados se obtuvieron con una
combinacién de estos dos métodos
(10,67 cm).

Por lo tanto, hemos de trabajar tanto el
componente de fuerza como la coordi-
nacién intermuscular para mejorar el
rendimiento en movimientos de cardc-
ter explosivo como el salto o el esprint.
Sin embargo, deportistas con una larga
experiencia, pueden tener ya un nivel
de coordinacién muy elevado, por lo
que se beneficiardn méds de un trabajo
destinado a incrementar la potencia
muscular (Bobbert, 1990). Esto suele
ser cierto con movimientos muy senci-
llos, pero es mds improbable con mo-
vimientos complejos en los que inter-
viene la manipulacién de un mévil y la
toma de decisiones. Por este motivo,

CARGAS ELEVADAS CARGAS LIGERAS
- Contraccién explosiva - Movimientos rapidos
- Ejercicios generales - Ejercicios especificos
Capacidad de . .
potencia Si Si
Coordinacién
intramuscular Excelente Bueno
Coordinacion
intermuscular Malo Excelente
aner:;:t;u"ﬁbrus Excelente Malo

Tabla 1. Diferencios en los adaptaciones producidas por el entrenamiento con cargas
elevadas o ligeras (Young, 1993)
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cuando intentemos mejorar la coordi-
nacién intermuscular con deportistas
de alto nivel, hemos de intentar, en la
mayoria de los casos, que el movimien-
to tenga una complejidad similar a la
~que se da en situacion real de partido.
Un aspecto muy importante a tener en
cuenta es que cuando se trabaje con
pesos elevados, se debe pedir al depor-
tista que realice la contraccién lo mds

rdpida y explosiva posible, aunque la

velocidad de movimiento sea lenta, ya
que es el intento, mas que la propia
velocidad de ejecucion, lo que produ-
cird adaptaciones especificas para la
mejora de la fuerza explosiva (Behm &
Sale, 1993). Este método de entrena-
miento, ademds de producir adaptacio-
nes a nivel nervioso similares a las que
se producirfan con el entrenamiento a
alta velocidad, tiene la ventaja de pro-
vocar la hipertrofia de fibras de con-
traccién rdpida debido a los altos nive-
les de tension generados. Esta hipertro-
fia muscular tendrd un efecto positivo
sobre la fuerza explosiva, especial-
mente en aquellos movimientos en los
que se deba desplazar una carga con-
siderable (saltos o esprints).

Debemos incluir también.en esta fase,
ejercicios de tipo pliométrico para me-
jorar el RFD en movimientos de tipo
excéntrico-concéntrico. Estos ejerci-
cios deben practicarse cuando el de-
portista esté descansado, ya que las
exigencias a nivel del sistema nervioso
son altas.

Los ejercicios especificos que se pue-
den realizar en este tltimo periodo de
la fase preparatoria se dividen en tres
grupos: ejercicios con cargas supe-
riores al propio peso corporal, ejerci-
cios con el propio peso corporal, y
ejercicios con reduccién del peso cor-
poral. La utilizacién de ejercicios con
cargas superiores al peso corporal o
con reduccién del propio peso, estd
limitada por la necesidad de mantener
la estructura interna y externa del mo-
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vimiento deportivo. Saltar con sobre-
cargas ligeras incidird sobre el compo-
nente de fuerza (coordinacién intra-
muscular) de este movimiento explosi-
vo, mientras que saltar con mecanis-
mos que ayuden a reducir el peso que
deben desplazar las piernas, desarrolla-
rdn el componente de velocidad (coor-
dinacién intermuscular) dentro del
propio movimiento. Sobrecargas del
orden de 15-20% del peso corporal
(Kuznetsov, 1984) y reducciones del
propio peso del orden del 15% (Harre
& Hauptmann, 1990) permitirdn man-
tener la estructura del salto o del es-
print.

Algunos estudios (Wilson et al.,
1993; Kaneko et al., 1983) han obte-
nido considerables mejoras en los
tests de detente vertical y esprint en
30 m, con entrenamiento pliométrico
con sobrecargas del orden del 30% de
la carga maxima. Los autores de estos
estudios aconsejan el entrenamiento
con esta sobrecarga porque es la que
produce la maxima potencia mecéni-
ca (figura 1).

La coordinacién intermuscular es otro
factor importante que afecta a la capa-
cidad de generar potencia en movi-
mientos especificos, y solo se puede
mejorar cuando el ejercicio se realiza a
la misma velocidad que en situacion
real de competicién o a velocidades
superiores (Kuznetsov, 1984). Para
asegurar altas velocidades de movi-
miento sin modificar el peso corporal,
podemos reducir el niimero de repeti-
ciones, aumentar el tiempo de descan-
so entre series, reducir la distancia en
los esprints, u otros métodos. Aunque
la motivacién suele ser menor en el
entrenamiento que durante la competi-
cién, si evitamos la acumulacién de
fatiga, el deportista serd capaz de re-
producir e incluso superar la velocidad
de competicién en movimientos espe-
cificos durante la sesién de entrena-
miento. Por ejemplo, para facilitar altas
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Fig. 1. Curve de fuerza-velocidad (a) y potencia-veloddad (b)
en la musculatura humana. La fuerza estd expresada en %
de la mdxima fensién produdda en una
confraccion isométrica

velocidades en el salto, tenemos que
dejar suficiente tiempo de descanso en-
tre cada 3 6 4 saltos y también tenemos
que asegurarnos que el deportista estd
descansado al inicio de la sesion de
entrenamiento. Otro método para me-
jorar la velocidad es saltar desde pe-
quefias alturas. Estos ejercicios acele-
ran la fase excéntrica del movimiento
creando gran cantidad de energia elas-
tica que facilitard la fase concéntrica y
permitird que se alcancen alturas mé-
ximas de vuelo. Deportistas entrenados
y con gran fuerza eldstica, alcanzan las
mejores alturas de vuelo en ejercicios
de este tipo (Schmidtbleicher, 1992).
Tenemos que ser cuidadosos con este
tipo de ejercicios porque si aumenta-
mos la altura de caida demasiado, el
movimiento se relentizara y la estruc-
tura del salto puede sufrir importantes
modificaciones.

Fase competitiva

El objetivo durante esta fase es mante-
ner los altos niveles de potencia alcan-
zados al final de la fase preparatoria y
obtener el rendimiento 6ptimo en los
periodos mds importantes de la fase
competitiva.
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El factor tiempo es uno de los més
importantes en esta fase al entrenar a
deportistas de élite, y este es el moti-
vo por el cual no podemos perder
tiempo entrenando la potencia o cual-
quier otra capacidad més de lo que es
necesario para conseguir el rendi-
miento 6ptimo en ese deporte especi-
fico. El mayor énfasis del entrena-
miento durante esta fase en deportes
de equipo estd en elementos técnicos
y sobre todo tdcticos. Es muy impor-
tante buscar ejercicios que no solo
mejoren la capacidad de potencia,
sino que también incidan sobre otros
aspectos del rendimiento al mismo
tiempo (técnica/tictica).

Es importante recordar que el volu-
men de entrenamiento necesario para
mantener un cierto nivel de fuerza es
inferior al necesario para desarrollar-
lo (Kuznetsov, 1984). Los resultados
de diferentes estudios indican que el
volumen de trabajo de fuerza durante
esta fase debe ser 1/3 a 1/4 el volu-
men utilizado en la fase preparatoria
para deportistas de alto nivel que han
estado entrenando varios afios, y
aproximadamente 1/2 para deportis-
tas de nivel inferior que no han tenido
tantos afios de entrenamiento serio.

El nimero de sesiones semanales
destinado al entrenamiento de la po-
tencia variard, por lo tanto, de un
jugador a otro dependiendo de sus
caracteristicas individuales y del ni-
vel de entrenamiento. Algunos de-
portistas de élite pueden necesitar
unicamente una sesién cada semana
o cada 10 dfas, mientras que jugado-
res de menos nivel pueden necesitar
2 6 3 sesiones semanales. Tenemos
que recordar que durante esta fase
competitiva muchos equipos juegan
por lo menos un partido a la semana,
y el partido por si solo constituye un
estimulo de alta calidad e intensidad
para conseguir muchas adaptaciones
fisiol6gicas.
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Durante esta fase hay que seguir utili-
zando métodos de trabajo con cargas
elevadas buscando contracciones lo
mads explosivas posibles (aunque la ve-
locidad externa del movimiento sea
lenta) para mantener la hipertrofia de
las fibras de contraccion rdpida conse-
guida anteriormente, y para mejorar la
coordinacién a nivel intramuscular.
Del mismo modo, el volumen de traba-
jo con cargas ligeras ir4d en aumento
durante esta fase. Los ejercicios que se
utilicen deben ser lo mds especificos
posible con relacién al gesto técnico
que se desea entrenar, ya que lo que se
busca principalmente con este tipo de
ejercicios es mejorar la coordinacién
intermuscular para transferir al gesto
de competicién las mejoras consegui-
das en los pardmetros que condicionan
la potencia.

Fase de transicion

El objetivo principal durante esta
fase es el de prevenir el deterioro de
los pardmetros menos estables de la
capacidad especifica de la fuerza. No
menos importante es el realizar un
trabajo compensatorio en aquellas
Zonas y grupos musculares menos so-
licitados a lo largo de la temporada;
esto permitird que el deportista siga
“creciendo” sin desequilibrios que
pondrian un techo més bajo a su ren-
dimiento deportivo, a la vez que au-
mentaria el riesgo de lesiones. Con
una misma intencién profiléctica, y
aunque no hablemos propiamente de
este tema, aquellos grupos muscula-
res a los que se les ha exigido mis,
habré que trabajarlos con estiramien-
tos y otros métodos que faciliten su
recuperacioén. Este periodo también
puede utilizarse para ensefiar a los
deportistas algunos aspectos higiéni-
cos relacionados con el deporte,
como por ejemplo la necesidad de

una dieta adecuada, la importancia
del descanso, etc.

Algunos estudios han evaluado los
efectos de la inmovilizacién sobre el
musculo humano y han constatado un
descenso en el drea total de fibra mus-
cular de aproximadamente un 40% en
un periodo de 6 semanas (Mac Dou-
gall et al., 1980). Esta atrofia muscu-
lar se debe principalmente a una dis-
minucién en el tamafio de las fibras
tipo II (Hortobégyi et al., 1993).

La inmovilizacién no es una situa-
cién comun para la mayoria de depor-
tistas durante la fase de transicion, y
estos estudios no nos dicen nada so-
bre la intensidad, el volumen o la
frecuencia de entrenamiento necesa-
rios para prevenir descensos impor-
tantes en la fuerza.

Otros estudios han demostrado que
cuando el entrenamiento cesa por
completo o se reduce consider-
ablemente, las ganancias obtenidas
en la capacidad de fuerza disminuyen
a un ritmo mucho menor al requerido
para mejorarlas. Estos estudios tam-
bién indican que es posible mantener
las mejoras de fuerza con un volumen
de entrenamiento muy pequeifio
(Fleck & Kraemer, 1987; Graves et
al., 1988). Al igual que ocurre con
algunos pardmetros relacionados con
la resistencia (VO2 max), existe la
posibilidad de que la intensidad del
entrenamiento sea mas importante
que el volumen y la frecuencia a la
hora de evitar reducciones importan-
tes en la potencia muscular. No debe-
mos olvidar que una elevada intensi-
dad es imprescindible para evitar una
atrofia selectiva de fibras tipo II.
Existe una pobre correlacién entre el
descenso en el tamaiio de la fibra mus-
cular y el descenso en la capacidad de
producir fuerza después de un periodo
de inmovilizacién (Mac Dougall,
1986). Esto significa que otras adapta-
ciones (principalmente aquellas ocu-
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rridas en el sistema nervioso) pueden
tener un papel muy importante en la
capacidad de generar fuerza méxima.
Las alteraciones en la fuerza después
de los primeros meses de inactividad
son relativamente pequefias. Parece ser
que la fuerza ganada durante el periodo
de entrenamiento puede ser mantenida
casi por completo durante periodos de
hasta seis semanas sin entrenar, y apro-
ximadamente el 50% de la fuerza se
puede mantener después de un afio sin
entrenar (Wilmore & Costill, 1988).
Sin embargo, no sabemos si hay otros
pardmetros, como por ejemplo la coor-
dinaci6én intermuscular, que pueden ser
mds sensibles a la falta de entrenamien-
to, lo que significarfa una disminucién
en la eficiencia del gesto deportivo a
pesar de que los niveles de fuerza mus-
cular no hubieran disminuido signifi-
cativamente.

En conclusién, y teniendo en cuenta la
informacién analizada, creemos que
debe mantenerse un cierto nivel de en-
trenamiento de fuerza durante el perio-
do de transicién para evitar principal-
mente, reducciones en la masa muscu-
lar. Este entrenamiento debe ser de ele-
vada intensidad, pero el volumen y la
frecuencia pueden ser inferiores al de
los otros dos periodos del ciclo anual
de entrenamiento (tabla 2). El tipo de
ejercicios a utilizar serdn bdsicamente
de caricter general, aunque también se
deberfan incluir algunos movimientos
especificos (saltos y desplazamientos
rdpidos) para evitar un empeoramiento
en el rendimiento deportivo especifico
(Fleck & Kraemer, 1987). El entrena-
miento de la fuerza representard una
parte muy pequefia del volumen total
de entrenamiento durante esta fase de-
bido a que deberemos prestar mas aten-
cién a la capacidad de resistencia ya
que ésta se pierde a un ritmo superior
al de la fuerza durante periodos en los
que no se entrena.
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RENDIMIENTO Y ENTRENAMIENTO

F. Preparatoria F. Competitiva E Transicién
Frecuencia sem:i-:cles semtr?cles ;ch?ous
Tipo gsggrf?éé Especifico General
Obijetivo ;zt{;‘c’o ePs?;:c':}fciigo Mantenimiento
Carga 8?;122_% Peso £15-20% Variable
trcsis | Hpoio | Seord e | Mororer e

Tabla 2. Distribucién del trabajo de fuerza a lo largo de la temporada
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