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Resumen

El propdsito de esta investigacion fue analizar la evolucidon y desarrollo de los métodos de
entrenamiento de la fuerza a lo largo de dos periodos de la historia: antiguo y contemporaneo.
Abarcando temas desde lo molecular como la produccion de fuerza, hasta métodos avanzados y
tendencias actuales del entrenamiento, asi como sistemas de entrenamiento del periodo antiguo en
relacién con el periodo contemporaneo. Lo anterior, se llevo a cabo a partir de una muestra de 60
referencias de evidencia cientifica, hallados en diferentes bases de datos, sin tener en cuenta el afio
de publicacion debido al amplio rango de tiempo que se tuvo en cuenta para la revision. En la
exploracién de articulos, libros y revistas cientificas se han indicado los diferentes métodos,

sistemas de planificacién y entrenamiento de la fuerza muscular como capacidad fisica.

Palabras claves: métodos, evolucion, entrenamiento de fuerza, planificacion.



METODOS DEL ENTRENAMIENTO DE LA FUERZA
Abstract

The purpose of this research was to analyze the evolution and development of force training
methods over two periods of history: ancient and contemporary. Covering topics from the
molecular as the production of force, to advanced methods and current training trends, as well as
training systems of the ancient period in relation to the contemporary period. This was done from
a sample of 60 references of scientific evidence, found in different databases, without taking into
account the year of publication due to the wide range of time taken into account for the review. In
the exploration of articles, books and scientific journals have been indicated the different methods,

planning systems and training of muscle strength as physical capacity.

Keywords: methods, evolution, strength training, planning.
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Introduccion

El proposito de la investigacion es analizar la evolucion y desarrollo de los métodos de
entrenamiento de la fuerza a lo largo de dos periodos de la historia: antiguo y contemporaneo, con
el fin de indicar los métodos y modelos de entrenamiento de la fuerza, asi como de su
implementacion. El entrenamiento de la fuerza es un ejercicio fisico que implica contracciones
musculares repetidas contra una resistencia externa o bien, la propia masa corporal con la intencion
de mejorar la fuerza muscular. A pesar de que se emplearon afios de experimentacion para examinar
afirmaciones sobre la seguridad y eficacia del entrenamiento de fuerza, ain es limitada la cantidad
de estudios sobre la historia del mismo (Nuzzo, J. L., 2021).

Citando al Dr. Philip J. Rasch, investigador de entrenamiento de fuerza temprano (1960)
conocer la historia y cdmo hemos llegado a donde estamos, permite aislar las principales corrientes
y/o tendencias que dan una idea de hacia donde vamos.

Para llevar esto a cabo, se realizd una revision de literatura de 60 articulos y libros, en
idiomas como el espafiol, inglés y portugués. Estos documentos fueron hallados por medio de
criterios de busqueda en bases de datos seleccionadas, tales como: PubMed, Google Académico y
The Journal Strength and Conditioning.

El entrenamiento de fuerza (también conocido como entrenamiento de resistencia
muscular) es un pilar fundamental para los deportes tanto en su preparacion fisica como en el
desarrollo del deporte como tal, ademas de eso, el entrenamiento de fuerza es cominmente
utilizado con fines estéticos para mejorar la apariencia fisica dejando a un lado el rendimiento
deportivo. Los programas de entrenamiento de fuerza pueden incluir el uso de pesas, maquinas de
pesas, tubos elasticos o el peso corporal.

Los primeros estudios cuestionaron tanto la seguridad como la eficacia del entrenamiento

de fuerza para los atletas. Este aumento de la fuerza esté relacionado en gran medida con variables
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del entrenamiento como la intensidad y el volumen de carga y parece ser el resultado de una mayor
activacion y coordinacion neuromuscular, mas que de la hipertrofia muscular. Las ganancias de
fuerza obtenidas con entrenamiento se pierden progresivamente con la interrupcion del mismo, a
esto se le conoce como desentrenamiento.

Importantes estudios han demostrado que un periodo de desentrenamiento de 8 a 12
semanas puede reducir la fuerza entre 7% al 12% (Mujika, I., & Padilla, S., 2001; Hortobagyi, et
al, 1993) y en atletas muy entrenados la reduccion del 12% se da a partir de la semana 8 (Hakkinen,
K. 1981) la pérdida de fuerza especifica inicia a partir de la semana 4 (Neufer, et al., 1987) ademas
de esto, la edad es un factor que interviene en el desentrenamiento provocando que a mayor edad
se pierda mas fuerza en menor tiempo (Lemmer, et al., 2000).

Los cambios por el desentrenamiento no ocurren Unicamente a nivel muscular, también se
presentan cambios en el sistema cardio respiratorio, neuromusculares y metabdlicos (Ronconi, M.
& Alvero-Cruz, J. R., 2008; Dos Santos, D. G., et. al., 2015).

Ademas del objetivo obvio de fortalecerse, se pueden realizar programas de entrenamiento
de fuerza para tratar de mejorar el rendimiento deportivo y prevenir, rehabilitar lesiones y / 0
mejorar la salud a largo plazo. Al igual que con otras actividades fisicas, se ha demostrado que el
entrenamiento de fuerza tiene un efecto beneficioso en varios indices de salud mensurables, como
la capacidad cardiovascular, la composicion corporal, la densidad mineral dsea, los perfiles de
lipidos en sangre y la salud mental (A., 2020, pag. 5).

La fuerza estd definida como la habilidad para generar tension bajo determinadas
condiciones definidas por la posicion del cuerpo, el movimiento en el que se aplica la fuerza, tipo
de activacion y la velocidad del movimiento (Herman, E. 1993) y segun Soares (2011) la fuerza es
la capacidad fisica imprescindible en la ejecucion de cualquier gesto deportivo y por lo tanto es

un pilar para el entrenamiento de cualquier deporte, en la antigiiedad, los deportistas entrenaban
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sin tener muy claro el para qué de los entrenamientos, no fue hasta la década de los setenta que se
comienza a hablar de capacidades fisicas, se deja de concebir los entrenamientos como un todo y
los entrenadores comienzan a plantear pequefios objetivos dentro de la preparacion fisica de los
atletas para lograr la mejora del rendimiento.

Con el paso de los afios se comenzaron a identificar variables de entrenamiento y los
diferentes objetivos que se podian obtener con los diferentes métodos, unos de los primeros fue el
entrenamiento por contracciones isométricas (Bravo Ducal J. 1965) donde se plantea un
entrenamiento netamente de contracciones isométricas y se dividen los objetivos del entrenamiento
diferenciando el método de entrenamiento para la mejora de la fuerza o para la obtencion de
hipertrofia.

Cherebetiu, G. (1971) plantea por primera vez el orden I6gico del entrenamiento de varias
capacidades fisicas dentro de una misma sesion de entrenamiento, ademas expone el método de
sobre compensacion y propone los principios del entrenamiento (pag. 10-11) y partiendo de esa
base se comienza a expandir la evidencia cientifica del entrenamiento de la fuerza.

Badillo & Ayesteran (2002) explican que las manifestaciones de la fuerza dependen de la
tension, la velocidad y el tipo de contraccion producida y considera que existen dos factores de
vital importancia para comprender estas manifestaciones:

1. larelacion entre la produccion de fuerza y el tiempo necesario para ello.
2. Larelacion entre las manifestaciones de fuerza y la velocidad del movimiento.

Actualmente se continGa estudiando los métodos de entrenamiento de la fuerza y sus
diferentes manifestaciones, y se aprovecha la evidencia cientifica existente para hacer nuevos
estudios (Martinez-Rodriguez, et al., 2017 & Pefia, G., et al., 2016)

Se llevo a cabo una busqueda bibliografica de publicaciones cientificas de diferentes fechas,

el afio de publicacion no fue criterio de basqueda ya que los indicios del entrenamiento de la fuerza
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se remontan al comienzo de los deportes mismos y desde esa fecha ha ido evolucionando, en bases
de datos como Journal NSCA, PubMed y Google académico, (se encontraron 60 publicaciones
académicas a lo largo del 2021) abarcando trabajos de pregrado, articulos de revistas cientificas,
libros y trabajos de maestria. Para la elaboracion de este documento se realiz6 una recopilacion de
asuntos relevantes abordando temas relacionados al entrenamiento de la fuerza muscular en general
y el desarrollo del sistema musculo esquelético, profundizando en cargas, métodos, sistemas de
periodizacion del entrenamiento, sus componentes, principios del entrenamiento, el mismo en

diferentes poblaciones y edades y finalmente exponiendo los beneficios en diferentes poblaciones.
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1. Importancia del entrenamiento de la fuerza

Comprender la fuerza muscular como fendmeno fisiol6gico y mecanico es una herramienta
clave en la suma de conocimiento e implementacion de las técnicas y métodos de entrenamiento
muscular basados en las diferentes formas de aplicar las cargas de trabajo. La busqueda de un
resultado deportivo y por tanto el nivel de productividad, ha generado un incremento del empleo
de la fuerza en los deportistas con objeto de mejorar su rendimiento (Badillo, J. J. G., Ayestaran,
E. G., 2002).

Por lo anterior, la fuerza muscular es considerada una cualidad fisica basica dentro de la
aptitud fisica de cualquier sujeto. Debido a que es fundamental en la accién de mantener un trabajo
o0 esfuerzo fisico, en la generacion de desplazamiento de los segmentos corporales o para vencer
una resistencia, asi como de llevar a cabo mdltiples efectos que resultan en beneficios para
mantener y mejorar la condicion fisica y de salud de las personas (Grima, J. R. S., & Calafat, C.
B., 2004).

Beneficios de los efectos del entrenamiento de la fuerza en diferentes contextos a nivel
general el entrenamiento de fuerza produce efectos que impactan efectivamente la vida y

organismo de las personas que lo realizan, algunos se exponen en la siguiente gréafica:
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Figura 1. Beneficios de los efectos del entrenamiento de fuerza

Mejora ¥ aumento del
rendimiento deportivo

Mejora de la composicion (Badillo, J. %Gia&‘ﬁﬂqe?}t&mn,]&. Mejora ¥ aumento de
corporal = ) habilidades motoras
trillé (Pefia, G, Heredia, IR, Lloret, C, Martin, M,
Il_[ﬁzze Gﬂfd-l 1‘2;1‘0;‘!12;- : & D2 Bilva-Grigoletto, MLE, 20185)
2009y
Contribuye al desarrolloa Entrenamiento de Aumenta la masa libre de grasa

. (Baechle, T. B, & Earle E. W.
largo plazo en nifios fuerza (Eds). 2007)
(DominguezLaFoza P, & b

Espeso Gayte, E., 2003)

Prevencion de lesiones en Mejora enla salud a nivel
futbolistas metabdlico
(Gonzalez, IR, 2017) (Grima, J. E. 5., & Calafat C. B,
2014)

Mejora de la salud mental
{Belén, B F, Medrano I.C &
Tortoza, L. M., 2020)

Fuente: Elaboracion propia

Ademéas de sus aumentos, mejoras y ganancias en el organismo, es una importante
herramienta para el trabajo de quienes dirigen estos procesos, incluidos entrenadores, docentes de
educacidn fisica y directores de areas afines que se encuentran en todo el ciclo de desarrollo del
ser humano. Sin embargo, se debe reconocer de donde antecede tal evolucion, ya que citando al
Dr. Phillip J. Rasch, Investigador de entrenamiento de fuerza en 1960, “El valor de estudiar historia
y asi aprender como llegamos a donde estamos es que puede permitirnos aislar las principales

corrientes que pueden darnos una idea de hacia donde vamos” (Nuzzo, J. L., 2021).
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1.1 Origen del entrenamiento de la fuerza
La historia del entrenamiento de la fuerza aporta una vision importante sobre su
procedencia y sobre sus perspectivas futuras con el desarrollo de esta importante tecnologia en el

ambito deportivo (Kraemer, W., 2006).

1.1.1 ;Como era el entrenamiento de fuerza antiguamente?

Alrededor del afio 2500 a.C, segun datan las tumbas egipcias, se descubrieron obras de arte
en las paredes que describen diferentes tipos de hazafias de fuerza. Afios después, los habitantes de
Irlanda competian en lanzamiento de peso. Por otra parte, en China ya se aplicaban pruebas de
fuerza con fines exclusivamente militares. A pesar de que algunas acciones del entrenamiento de
fuerza se consideraban entretenimiento en las civilizaciones mas recientes como lo son Grecia y
Roma, no se conoce el tipo de entrenamiento estructurado de fuerza. Tomado de (Kraemer, W. ,
2006). Sin embargo, en la misma Grecia, existia preocupacion por la preparacion de los atletas en
los juegos olimpicos en cuanto a entrenamiento deportivo en general, agrupaban sus actividades en
lo que actualmente se Ilamarian microciclos de cuatro dias interrumpidos mejor conocidos como
las “Tetras”, que basicamente consistian en un ciclo con variacion en la intensidad, divididos asi:
Primer dia - Entrenamiento suave; Segundo dia - Alta intensidad; Tercer dia - Ejercicios suaves;
Cuarto dia - Mediana intensidad (Masia, J. R. y Col, 2012). Sin duda no fue solo utilizado en
pruebas donde la fuerza “no estuviese presente”, ya que es la cualidad base entre todas y en algunas
determinantes, por lo tanto, debia ser trabajada con el fin de mejorar el rendimiento frente a una

resistencia.
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1.1.2 ;Como se produce la fuerza?

Desde el deporte, existen tantas definiciones de fuerza como autores. En este caso, se cita
a Verkhoshansky (1999), “la fuerza es el producto de una acciéon muscular iniciada y sincronizada
por procesos eléctricos en el sistema nervioso. La fuerza es la capacidad que tiene un grupo
muscular para generar una fuerza bajo condiciones especificas”. Sin embargo, en la préctica se
considera mas cercana al concepto, Mirella R. (2006), con que “es la capacidad fisica del ser
humano que permite vencer una resistencia u oponerse a ella aplicando tension muscular”.

En la ejecucidn, el concepto de fuerza se utiliza para explicar la caracteristica fundamental
del movimiento arbitrario de un individuo en el cumplimiento de una accion motriz concreta, en
otras palabras, la fuerza depende y se desarrolla desde la voluntad de la persona que busca realizar
acciones de empuje, tirdn o desplazamiento de la resistencia.

La accion de vencer una resistencia se da desde el cerebro las motoneuronas cuando se ve

modificada la estructura del musculo que a simple vista puede ser evidente.

1.1.3 Anatomia y fisiologia neuromuscular

El mdsculo estd compuesto por miles de células individuales denominadas fibras
musculares, envueltas por una red de tejido conectivo que las mantiene juntas y se une al denso
tejido conectivo de los tendones del masculo. Los tendones conectan el musculo al hueso. Gracias
a esta conexion, el masculo, a través de modificaciones y cambios activos en su longitud, como

anteriormente se mencionaba, produce fuerza y da lugar al movimiento de las extremidades.

1.1.4 Tipos de musculo
La clasificacion de los musculos se da teniendo en cuenta dos aspectos:

- Atendiendo a los tipos de fibras que los componen:
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Existen dos tipos de fibras musculares:

- Estriadas, de contraccion rapida, voluntaria y de corta duracion; son las que proporcionan
movimiento al aparato locomotor.

- Lisas, de contraccion involuntaria y duradera; son las que proporcionan movilidad a las
distintas visceras.

- El muasculo cardiaco, miocardio, es un caso especial, lo conforman las fibras estriadas, pero su

contraccion es involuntaria.

1.1.5 El masculo esquelético

Su principal funcion es dar estabilidad y permitir la traslacion del cuerpo humano, sin
embargo, existen otras funciones que desarrolla como son, producir energia mediante la tension
mecanica, generar calor, proteger huesos y proporcionar estabilidad a nivel articular, que permita
mantener una adecuada postura (Gutierrez Q. F., 2000).

Desde fuera hacia dentro, cualquier musculo esta rodeado por una fascia de tejido conectivo
0 conjuntivo, envuelve a todo el masculo agrupando los haces de fibras musculares que también lo
componen. Tal fascia, la mas externa del mdsculo, recibe el nombre de epimisio. Los haces de
fibras, reciben el nombre de fasciculos, estos a su vez, estan rodeados por tejido conectivo
denominado perimisio. Los fasciculos contienen fibras musculares rodeados también de tejido
conectivo que los une entre si formando los fasciculos y se denomina endomisio. Los tres
recubrimientos resultan en un extremo del masculo que formaran los tendones que se insertan en

el hueso (Vilanova, N. G. y Col, 2007).
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Figura 2. Estructura del musculo esquelético

Fascia o epimisio

Fibra o célula

Miofﬂomentos

N i S——

Pemisio

Fuente: La tonificacion muscular. Teoria y practica.

A nivel celular, la unidad funcional del musculo sera la fibra muscular.

1.1.6 Estructura de la fibra muscular estriada

La fibra muscular representa la unidad bioldgica del musculo y se compone de las mismas
estructuras que cualquier otra célula animal, aungue se nombran de diferente forma. De este modo,
el sarcolema equivale a la membrana plasmatica, el sarcoplasma equivale al citoplasma, la fibra
muscular es una célula polinuclear, también tiene reticulo sarcoplasmatico, mitocondrias y otros
componentes de cualquier célula animal.

Conocer el funcionamiento y la estructura de la fibra muscular estriada es clave en la
comprension, de su implicacion y comportamiento. Mecanicamente, lo forma dos componentes
principales: ElI componente contractil, compuesto también por miofibrillas, formadas por
miofilamentos (proteinas) gruesos de miosina y otros delgados de actina, unidos por un tejido de

conexion llamado linea Z y el componente elastico, formado por tejido conjuntivo.
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A través de un proceso quimico desde el componente contractil, permite la contraccion

muscular y con ella, el movimiento.

1.1.7 La contraccion muscular
Su principal objetivo es generar fuerza a nivel intramuscular y a través de ella, posibilitar

el movimiento del cuerpo humano, gracias a la estructura musculoesquelética.

La teoria del deslizamiento. Es la manera préactica de explicar lo que es una contraccion

muscular, como no se abarcara a fondo este apartado, sera breve su explicacion.

Esencialmente, argumenta que entre los filamentos gruesos de miosina y los delgados de
actina, se produce una conexion por medio de puentes cruzados (Bowers y Fox, 1998). Los
filamentos gruesos tiran de los delgados haciendo que las lineas Z de los sarcOmeros se aproximen
entre ellas (Tortora y Grabowski, 1998). Esto hace que la miofibrilla se acorte, encogiendo a su

vez a la fibra y a nivel global a todo el masculo, momento conocido como la contraccién muscular.

1.2 Tipos de contraccion
Los musculos pueden generar tension a nivel intramuscular variando su forma, es decir
existen diferentes tipos de contraccidn. Caracterizando solo para este apartado a aquellas en la que

la contraccion se distingue por la variacion en la longitud del musculo:

1.2.1 Contraccion concéntrica
Se producen cuando existe un acortamiento en la fibra muscular en conjunto y el mdsculo

se concentra reduciendo la longitud en la fascia muscular.
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1.2.2 Isodinamicas
Distinguida dentro de la contraccion concentrica, son aquellas que mantienen constante el

ritmo de acortamiento y su tension.

1.2.3 Heterodinamicas
También distinguida dentro de la contraccié n concéntrica, debido a su variacion de la

tension a lo largo de la contraccion.

1.2.4 Contracciones excéntricas
Caracterizadas por la elongacion del muasculo a la vez que desarrolla tension a nivel

intramuscular. EI &ngulo entre palancas va creciendo a medida que el musculo se elonga.

1.2.5 Contracciones isométricas

En ellas, no hay acortamiento ni elongacion del musculo, a pesar de que el componente
contréctil se acorta y el elastico se estira sin existir variacion en las palancas 6seas.

Por lo general, la combinacion de las contracciones descritas son las que van a permitir el

desarrollo del movimiento y a su vez, concedera el vencimiento de alguna resistencia.

2. Manifestaciones de fuerza
La manifestacion de fuerza va a depender de algunos factores, entre ellos: La tension,
velocidad, tipo de activacion o contraccion producida.
En la manifestacion, se crean dos relaciones importantes para la comprension de la fuerza

propia y por lo tanto su entrenamiento, 1) relacion entre la produccion de fuerza y el tiempo que se
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necesite para ello, y 2) la relacion entre las manifestaciones de la fuerza y la velocidad del

movimiento.

2.1 Factores que influyen en la generacién de fuerza
Existen algunos componentes a tener en cuenta en la produccién de fuerza, debido a su
influencia y la determinacion del empleo de las propiedades biomecanicas de los musculos,

Bautista, 2009, explica los siguientes:

2.1.1 El Vinculo tension - longitud

La tension que ejerce un musculo se altera con la longitud del mismo; se debe mantener
cuando es estimulado. EI cambio en la longitud de los filamentos finos altera al vinculo tensién-
longitud durante la contraccion y por tanto repercute en la contraccion

Casi que, como principio general, el nimero de puentes cruzados activos en determinados
momentos determinaran la fuerza de una fibra muscular. Estos puentes estan compuestos de
moléculas de ATP con las que el musculo es capaz de generar la contraccion, ademas del nimero

de filamentos de Actina que puedan entrar en contacto con las cabezas de Miosina.

2.1.2 Efecto de la temperatura
La velocidad de conduccion del sarcolema es incrementada al incrementarse la temperatura
del masculo, ademas de aumentar la frecuencia de estimulacion y la produccion de fuerza muscular,

también a nivel metabdlico, puede causar gran actividad enzimatica en el musculo.
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2.1.3 Efecto de fatiga

El ciclo de contraccion-relajacion depende de la disposicién de energia, como ya lo
mencionaba gracias a las moléculas de ATP que conforman el musculo. Si hay abundante cantidad
de oxigeno en el masculo, es probable que pueda generar energia por largos periodos de tiempo,
por lo que resistird mas antes del cansancio. Por el contrario, si existe demanda de oxigeno o su

presencia es escasa, la presencia de fatiga sera temprana.

2.1.4 Relacion fuerza-velocidad

La velocidad de acortamiento de un musculo depende de la carga que este deba vencer, es
decir que a mayor carga el masculo se contraerd con menor velocidad. Una accion concéntrica se
convierte en una de alargamiento (excéntrica) cuando la carga extrema supera la capacidad de la
fuerza isométrica maxima de un musculo (Mcardle, Katch y Katch, 2014, citado en Principios y

métodos para el entrenamiento de la fuerza muscular, 2009)

2.1.5 Relacion fuerza-tiempo
La fuerza o tensién generada por un musculo es proporcional al tiempo de contraccion,
entre mas largo sea este, mas grande sera la fuerza desarrollada. Sin embargo, si se expone a un

musculo a generar fuerza durante un largo periodo, éste podria llegar a fatigarse.

2.1.6 Efecto pre-estiramiento:

Un musculo desarrolla més trabajo cuando se acciona inmediatamente despues de haberse
estirado en estado de contraccion concéntrica que cuando se acorta de un estado en contraccion
isometrica. Este fendbmeno no solo toma en cuenta la energia elastica almacenada en los

componentes elasticos en serie durante el estiramiento, sino también la energia almacenada en los
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componentes contractiles. La variacion en la longitud de los filamentos finos durante la contraccion
permite una mayor generacion de fuerza en la misma unidad muscular.

La generacion de la fuerza depende a su vez de la coordinacion intramuscular de varios
elementos del musculo que en su accion conjunta permite la construccion. A continuacion, se

encuentran organizados graficamente los elementos que participan en la generacién de fuerza por

componentes:

Figura 3. Elementos que influyen en la generacion de fuerza

Generacion de [ Depende Tipo de estructura
Juerza Numero de puentes cruzados de miosina
Numero de filamentos de Actina
Numero de sarcomeros en paralelo

Componente transmisor

Epimisio Tipo neural

Endomisio Tipo de actividades motoras

Perimisio Frecuencia de estimulacion de Ia

Tendén motoneurona

Numero de sarcomas activados con el
estimulo

Componentes Factores facilitadores e inhibidores de la
activadores activacion

Acetilcolina Numero de iones de calcio al interior de

Adenosin Trifosfato la fibra

ATP

Calcio Componente contractil

Fosfato Troponina

Sodm. Actina

Potasio Miosina

Tropomiosina

Fuente: Contreras y Mogollon (2006) y Lépez y Fernandez (2006), citados en Principios y
métodos para el entrenamiento de la fuerza muscular (2009)
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2.2. Clasificacion de las manifestaciones de la fuerza

A lo largo de la historia se ha dicho que la fuerza es una sola, pero termina llegando a un
punto en el que se divide segun el enfoque, el objetivo, las necesidades de la persona; algunos
autores difieren en sus pensamientos, sin embargo, llegan al mismo punto.

Gracias a esta grafica se puede dar por entendido la fuerza como una sola y sus diferentes

divisiones o enfoques segun la necesidad u objetivo:

Figura 4. Clasificacion de las manifestaciones de la fuerza

S
&
maxim
v§\ 'Q% a Dinamica
N "/ méxima -
calati

reiagcrve

Fuente: Bompa (2006)

Es clave considerar que la fuerza resistencia no cobra un papel dentro de la clasificacion de
las manifestaciones, ya que es tratada como la capacidad de mantener una o varias expresiones de

fuerza durante mas o menos tiempo. Sin embargo, desarrollarla permitira que cualquier expresion
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de fuerza se realice al mejor nivel durante un tiempo concreto o que se mantenga en el mayor
tiempo posible.
La fuerza basada en diferentes aspectos se subdivide en las siguientes clasificaciones:
1. Basandose en la longitud del musculo (Zaciorskij):
a. Fuerza estatica o isométrica (sin variacion de la longitud muscular)
b. Fuerza concéntrica (con acortamiento muscular)
c. Fuerza excéntrica (con alargamiento muscular)
Zaciorskij (1988) también propone, esta otra clasificacion:
a. Fuerzatonico-explosiva (superacion de resistencias muy elevadas con rapido reclutamiento
muscular).
b. Tension reactivo-balistica (superacion de resistencias externas minimas precedidas por pre
estiramiento muscular).
c. Tensién explosivo-balistica (superacion de resistencias externas minimas precedidas por un
movimiento de parada o estatico).
2. Basandose en los valores de aceleracion (Kuznezov):
a. Dinamica (caracterizada por contracciones con acortamiento y estiramiento del mdsculo).
i. Fuerza explosiva (maxima aceleracién contra resistencias que no alcanzan la
maxima, sino que se encuentran por debajo).
ii.  Fuerza rapida y fuerza veloz (rdpido reclutamiento de las unidades motoras con
minimas resistencias).
b. Fuerza lenta (aceleraciones bajas con resistencias elevadas).
c. Estatica (caracterizada por contracciones musculares sin modificaciones de la longitud del
masculo).

3. Basandose en el tiempo de aplicacion (Harre):
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a. Fuerza maxima (es la fuerza mas elevada que el sistema neuromuscular puede ejercitar en
una contraccion motriz voluntaria (CMV) con elevadas resistencias externas).
b. Fuerza veloz o rapida (es la capacidad del sistema neuromuscular para superar resistencias
externas bajas con gran velocidad de contraccion de las unidades motoras).
c. Fuerzaresistencia (es la capacidad del musculo para enfrentarse a la fatiga en rendimientos
prolongados de fuerza media-baja).
d. Fuerza especial (es la expresion del tipo de fuerza caracteristica de un determinado gesto
deportivo).
e. Fuerza absoluta (es la cantidad mas elevada de fuerza que un deportista es capaz de
desarrollar independientemente del peso corporal).
f. Fuerza relativa (es la relacion entre la fuerza desarrollada y el peso corporal del deportista
expresado en Kg)
Respecto a la ultima clasificacion, cabe aclarar que tiempo después en lo que referencia a
los puntos a, b y ¢, la vision para a ser adoptada por Manno (1988).
Ademas, la fuerza maxima, rapida y resistencia son expresiones altamente soportadas de la
motricidad humana, sin embargo, sus bases son facilmente reconocibles. En niveles de
rendimiento, la fuerza méaxima es condicionante en gran medida de las otras dos manifestaciones,

fuerza resistencia y rapida, esto se hace méas notable en los atletas méas jovenes.
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3. Meétodos de entrenamiento

3.1 Fuerza maxima

27

Tabla1l. Métodos en régimen de contraccion concéntrica
Al. Métodos en régimen de contraccion concéntrica
Nombre Intensidad Reps/serie  Series Pausa Velocidad de
ejecucion
1 Intensidad maxima 90-100% 1-3 4-8 3-5’ Maxima/Explosiva
I
2 Intensidad maxima 85-90% 3-5 4-5 3-5’ Méxima posible
I
3 Repeticiones | 80-85% 5-7 3-5 3-5’ Media o alta
4 Repeticiones Il 70-80% 6-12 3-5 2-5’ Media o alta
5  Repeticiones Ill 60-75% 6-12 3-5 3-5’ Media - No maxima
6  Mixto: Pirdmide 60-100% 1-8 7-14  3-5° Media a maxima
Méxima posible
7  Concéntrico puro 60-80% 4-6 4-6 3-5’ Méaxima/Explosiva
8 Contrastes 6RM/6 Reps - 40-50% 6-8 5-7 - -
1RM

Fuente: Bompa (2006).

Tabla 2. Meétodos en régimen de contraccion isométrica

A2. Métodos en régimen de contraccién isométrica
Nombre Intensidad Reps/serie  Series

1 Hasta la fatiga
2 Electroestimulacion

Pausa Velocidad de ejecucion

Fuente: Bompa (2006).

Tabla 3. Métodos en régimen de contraccion excéntrica

A3. Métodos en régimen de contraccidn excéntrica

Nombre Intensidad Reps/ Series Pausa
serie
1 Esfuerzos dindmicos 30-70% 6-10 3-5
2 Excéntrico-concéntrico 70-90% 6-8 3-5 5

Velocidad de
ejecucion
Maxima/Explosiva
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A3. Métodos en régimen de contraccion excéntrica

explosivo
3 Pliométrico Peso 5-10 35 310 Maéaxima/Explosiva
corporal

Fuente: Bompa (2006).

4. Modelos de planificacion, periodizacion y sistemas de entrenamiento de fuerza

4.1 Fuerza explosiva

Generalmente la fuerza explosiva se estimula con entrenamientos de pliometria, estos
protocolos de entrenamiento pueden aplicarse solos (Chelly, Hermassi, Aouadi, & Shephard, 2014;
Ozbar, 2015) o pueden ser el complemento de entrenamientos estructurados de fuerza y resistencia
(Lehnert, Hulka, Maly, Fohler, & Zahdalka, 2013; Ozbar, Ates, & Agopyan, 2014) de las dos
maneras propuestas, este sistema de entrenamiento ha demostrado ser una herramienta til para
mejorar la fuerza explosiva en los atletas.

La mejora de la fuerza explosiva esta méas en relacion con la intencionalidad de producir la

maxima fuerza en la unidad de tiempo (Behm y Sale, 1993)

4.2 Fuerza resistencia

La resistencia es una capacidades fisicas que se encuentra presente en casi la totalidad de
los deportes, el entrenamiento de la fuerza resistencia y la resistencia aerobica generan grandes
beneficios para los deportistas, mejorando de manera simultdnea ambas capacidades (Bell et al.,
2000; Hickson et al., 1988; Paavolainen et al., 1999) ademas del aumento de estas dos capacidades,

también se presenta desarrollo de la resistencia muscular local que esta representada por la
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redistribucion del flujo sanguineo y la mejoria de las reacciones vasculares locales (Andersen y
Henriksson, 1977).

La fuerza resistencia cominmente es entrenada con cargas media - baja alrededor del 50%
1RM y un numero alto de repeticiones, manteniendo siempre descansos cortos entre series para
trabajar sobre fatiga y medios entre ejercicios. El trabajo de la fuerza resistencia esta relacionado
con mejoras de capacidad aerdbica, de la fuerza méxima dinamica, elastico explosiva y elastico

explosivo reactiva y a la disminucion de los niveles de grasa (Cuadrado, G. et al., 2009)

4.3 Fuerza potencia

La potencia maxima se ha considerado como el umbral de rendimiento muscular (URM),
ya que es el 6ptimo producto de fuerza y velocidad, es decir, es la situacién en la que se obtiene el
méaximo rendimiento mecanico (Badillo, J. J. G., & Serna, J. R.; 2002) La utilizacion de las
resistencias con porcentajes de 1RM que permiten alcanzar la maxima potencia parece ser mas
efectivos que los entrenamientos de ciclo estiramiento - acortamiento (CEA) intensos (wilson; et

al., 1993)

4.4 Tendencias 2021

4.4.1 Entrenamiento en suspension

En levantadores de potencia, se encontré un incremento de la fuerza gracias a la ejecucion
de una prensa de pectoral dirigida desde las bandas de suspension, ademas de ganancia en el
volumen o tamafio de los musculos del pectoral y los brazos. En cuanto a la ejecucion de la
sentadilla, se encontro que el entrenamiento en suspension desarrolla la fuerza con el equilibrio del

cuerpo de forma precisa. Por parte del peso muerto, se puede ver como herramienta para el
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fortalecimiento de los musculos de la espalda y de las piernas, los cuales se emplean en tal

movimiento (Sanchez Carrefio, S. C., 2016)

4.4.2 Entrenamiento en plataformas inestables

En la actualidad se ha extendido la utilizacion de las plataformas inestables en la realizacion
de programas de entrenamiento de fuerza, la mayor participacion de los musculos agonistas, asi
como los estabilizadores justifican esta tendencia.

Las plataformas inestables le dan un valor agregado al entrenamiento de la fuerza por medio
de la propiocepcion, Gordonn Godoy (2003) nos explica que “Los procesos reflejos que incluye la
propiocepcidén estan vinculados a las mejoras funcionales en el entrenamiento de la fuerza, junto
a las mejoras propias que se pueden conseguir a traves de la coordinacion intermuscular y la
coordinacion intramuscular” es por esto que el entrenamiento en plataformas inestables esta
dirigida a mejorar los gestos técnicos del deporte en especifico.

El entrenamiento en superficies inestables ademéas de estimular la fuerza, ayuda en la
rehabilitacion y prevencion de lesiones (Sillero, J. D. D. B., & Leal, J. P. 2010) y también mejora

la flexibilidad (Smith, B. I.; et. al. 2012).

4.4.3 Entrenamiento con autocarga

Actualmente no se han realizado muchos estudios sobre el entrenamiento con autocarga y
unicamente se encuentran estudios que citan el trabajo con el propio cuerpo a nivel descriptivo o
como argumento (Bosco, 2000; Fajardo, 1999) no obstante, Badillo & Gorostiaga (1995) en el
apartado del entrenamiento pliometrico, aclaran que la resistencia que hay que vencer con mas

frecuencia es la del peso corporal.
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En el estudio realizado por Martinez & Cuadrado llevaron a cabo un protocolo de
entrenamiento de 12 semanas de entrenamientos de autocarga, entre los resultados mas relevantes
se destaca los beneficios obtenidos por los atletas de entre 14 y 15 afios los cuales mejoraron
satisfactoriamente la fuerza explosiva y la condicién motriz. Es importante recalcar que hacen falta

mas estudios sobre el tema.

4.4.4 Entrenamiento con pesos libres

La aplicacion de los principios y consideraciones del trabajo con pesos libres ofrece una
riqueza de posibilidades ilimitadas a la hora de proponer variantes de gran utilidad para cualquier
perfil de practicante (I Villanova, D. C. 2009) ya que el entrenamiento con peso libre es uno de los
pioneros en el entrenamiento de la fuerza, siendo uno de los métodos que méas permite la adaptacion
individual del atleta a cada entrenamiento (Solé, 2008) no obstante, estudios actuales demuestran
que afecta negativamente el desarrollo de la aptitud aerdbica (Arcos et al., 2014, 480)

El entrenamiento de pesos libres en comparacion con entrenamiento con cargas excéntricas

reporta mejores resultados en el sprint y el salto vertical (Mufioz Gonzélez, C; 2018)

4.4.5 Entrenamiento con bandas de resistencia

El entrenamiento de fuerza con bandas de resistencia ha tomado fuerza en el Gltimo afio
principalmente por ser un material facil de conseguir y utilizar, facilitando asi los entrenamientos
de los atletas.

Actualmente se cuenta con un codigo de colores que ayudan a identificar la resistencia que
ofrecen las bandas, de esa manera se facilita tener un control del volumen del entrenamiento
(Diplom, A. B., Diplom, C. C., & Sportpadagogin, G. R. 2006) lo ctal es sumamente importante

para la correcta planificacion y ejecucion del plan de entrenamiento como lo demuestran Vazques



32
METODOS DEL ENTRENAMIENTO DE LA FUERZA

y Rebollo (2022) en su revision sistematica donde resaltan los beneficios en la fuerza explosiva en
nifios y jovenes.

Otros autores demostraron que el entrenamiento de resistencia elastica y los ejercicios para
el entrenamiento resistido, son tan eficaces como las maquinas isoténicas para aumentar la fuerza
y la masa muscular (Triplett, N. T., & Haff, G. 2017) ademés de mejorar la relacion longitud -
tension del masculo beneficiando la ejecucion en gestos deportivos (Cronin, McNair y Marshall,

2003)

4.4.6 Entrenamiento de fuerza en el adulto mayor

Los efectos del entrenamiento de la fuerza muscular en el adulto mayor son beneficios clave
en su proceso de envejecimiento, gracias a esto, el adulto mayor protegera su masa muscular, que
permitira mantener la capacidad estructural, independencia y aumentara su capacidad funcional,
asi como la cura para los posibles procesos que por la vejez se dan como la sarcopenia y la
dinapenia. Programas de entrenamiento en adultos mayores que no se encuentran en la condicion
ideal para aplicar un plan con cierta intensidad, se han combinado los esfuerzos elevados con bajas
intensidades y han resultado en aumentos de fuerza muscular, consiguiendo ampliar el abanico de

posibilidades en ésta poblacién (Jiang et al, 2017)

5. Conclusiones
Sin duda alguna la fuerza es una capacidad fisica determinante en el ambito deportivo, juega
un papel importante en la preparacion fisica y deportiva de los atletas y es un pilar fundamental
para las correctas ejecuciones de los gestos técnicos; por lo anterior, tener claro los conceptos, las

manifestaciones y los sistemas de entrenamientos de la fuerza junto con las necesidades especificas
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de cada deporte ayuda a los entrenadores a tener claro el rumbo que deben tomar para obtener los
mejores resultados.

Partiendo del principio de especificidad de cada deporte y de cada atleta (0 seleccion
deportiva) se pueden adaptar las diferentes variables para encontrar la formula perfecta para llevar
a cabo una buena preparacion, con este trabajo se logré recopilar la informacion disponible hasta
la actualidad ademaés de unificar, aclarar y explicar conceptos importantes para entender cual es la
mejor manera de entrenamiento.

No es posible encasillar a alguno como el mejor método para trabajar la fuerza, ya que
existen diferentes manifestaciones y estara determinado por diferentes y maltiples factores. Lo que
es evidente para su éxito es la combinacion y adaptaciones en cada método de acuerdo a su
periodizacion y su planificacion, siguiendo los principios del entrenamiento deportivo ya que

condicionan a los ajustes en los métodos.
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