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Resumen

El propésito del presente trabajo fue valorar el efecto agudo de dos sesiones de fuerza maxima sobre el rendimiento mecénico
inmediatamente posterior. En 10 sujetos varones se obtuvieron las cargas correspondientes a una repeticion maxima (1IRM) y a la
maxima potencia en la ejecucion concéntrica de press banca. Cinco dias més tarde se realizaron dos sesiones de entrenamiento. En
cada una se llevaron a cabo 6 series de 2 repeticiones de press banca concéntrico, al 90 % de 1RM, con pausas minimas de 3'. Antes
e inmediatamente después de cada sesioén se midi6 la potencia desarrollada, tanto con la carga de maxima potencia como con el 90 %
de 1RM. El anilisis de los resultados no reflej6 diferencias significativas en el rendimiento con cargas de maxima potencia. Con el
90 % disminuy6 de forma significativa (p < 0,05) al final de la segunda sesién. No se hall6 correlacion significativa entre 1RM y las
diferencias entre los valores finales e iniciales con las cargas de maxima potencia individual. La correlacién fue significativa entre
1RM y las diferencias entre la potencia final e inicial al 90 % de 1RM en la primera sesion, tanto en valores reales como porcentuales
(r=-0,631y r=-0,678 respectivamente).
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Abstract
Analysis of maximum strength training acute adaptations through the study of upper body mechanical performance changes
The purpose of this study was to measure the acute effect of two maximum strength sessions on immediately subsequent mechani-
cal performance. In order to do that, 1 repetition maximum (1RM) and maximum power load of concentric bench press exercise were
obtained in 10 men. The experimental procedure begun five days after and it involved two training sessions. 6 bouts of 2 repetitions at
90% 1RM of concentric bench press were developed in every session with a minimum rest period of three minutes. Power developed
with maximum power load and with 90% I1RM were measured before and immediately after every training day. The dates did not
show significant differences between measurements with maximum power load. Performance with 90% 1RM was significantly lower
(p<0.05) in second session. IRM did not correlate with performance differences after-before session with maximum power load.
Correlation was statistically significant between IRM and both real and percentage values of differences after-before session with
90% IRM load in the first training day (r = -0.631y r = -0.678 respectively).

Key words
Strength, Contrast load, Bench press, Power.
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Introduccion

El andlisis de las adaptaciones derivadas del entre-
namiento de la fuerza se ha abordado, con frecuencia,
respecto a ciclos medios de intervenciéon, habiéndose
comprobado que la combinacién de cargas de diferente
orientacion constituye una estrategia mas eficaz, para el
desarrollo multilateral de esta capacidad, que el uso ex-
clusivo de un solo tipo de ejercitacion (Adams, O’Shea,
O’Shea y Climstein 1992; Fatouros y cols., 2000; Har-
ris, Stone, O’Bryant, Proulx y Jonson 2000).

En cuanto a las adaptaciones agudas o inmediatas,
éstas han sido analizadas, por un lado, a través de pa-
rametros electromiograficos y hormonales (Bosco, Co-
1li, Bonomi, Von Duvillard, y Viru, 2000; Héikkinen,
Pakarinen, Alén, Kauhanen y Komi, 1988, 1990; Hak-
kinen y Pakarinen, 1993; Hikkinen, 1993; Linnamo,
Hakkinen y Komi, 1998, Kraemer y cols., 1990, 1991,
1992, 1993, 1995, 1998) y por otro mediante el anali-
sis del rendimiento mecénico inmediatamente posterior a
la realizacion de una actividad previa (Hitchcock, 1989;
Beelen y Sargeant, 1991; Leveritt y Abernethy, 1999;
Vuorimaa, Vasankari y Rusko, 2000; Hoffman y cols.,
2002; Hoffman, Nusse y Kang, 2003; Iglesias, Clavel,
Dopico y Tuimil, 2003).

En este ultimo tipo de estudios es frecuente hallar
importantes diferencias entre ellos en cuanto al trabajo
previo demandado o a la manifestacién de fuerza consi-
derada. En este sentido, en algunos disefios la actividad
previa la constituyen ejercicios dindmicos y de baja re-
sistencia, como el cicloergémetro o la carrera mientras
que otros trabajos incluyen la ejercitaciéon previa me-
diante alguna actividad deportiva compleja.

Por otro lado, en algunos estudios, el analisis del
rendimiento se efectia de forma inmediatamente pos-
terior a un trabajo previo de fuerza con cargas de dife-
rente magnitud (Gullich y Smidtbleicher, 1996; Young,
Jenner y Griffiths, 1998; Radcliffe y Radcliffe, 1996;
Siff y Verkhoshanski, 2000; Duthie, Young y Aitken
2002; Gorgoulis, Aggelousis, Kasimatis, Mavromatis,
Garas, 2003; Smilios 1998; Jensen y Ebben, 2003;
Baker, 2003a, 2003b; Bazett-Jones, 2004; Ebben, Jen-
sen y Blackard, 2000; Hrysomallis y Kidgell, 2001;
Masamoto, Larson, Gates y Faigenbaum, 2003; Igle-
sias, Clavel, Dopico, Tuimil y Carballo, 2004; Iglesias
y Clavel, 2005; Mathews, Mathews y Snook, 2004).
El objeto primordial de este tipo de trabajos ha sido
la evaluacion del efecto teéricamente potenciador del
trabajo previo con cargas pesadas sobre el rendimiento
explosivo inmediatamente posterior, lo que constituye

el fundamento del llamado entrenamiento de contras-
tes. Existen divergencias en los resultados de estos
estudios, en gran parte debido a las diferencias entre
disefios en lo referido a los componentes de la carga.
Factores como la magnitud de las resistencias movili-
zadas o mantenidas, el tipo de activacion requerido, el
volumen total de trabajo desarrollado, el intervalo de
recuperacion entre ejercicios, la experiencia de los su-
jetos en el trabajo con sobrecargas y el nivel de fuerza
de éstos, han sido sefialados como factores que condi-
cionan la fatiga aguda derivada del trabajo de fuerza,
y que podrian interferir en el trabajo inmediatamen-
te posterior (Linnamo y cols., 1998; Young y cols.,
1998; Bosco y cols., 2000; Duthie y cols., 2002; Jen-
sen y Ebben, 2003; Baker, 2003b).

Finalmente, el analisis de la preactivacion con cargas
pesadas del tren superior ha sido abordado con menos
frecuencia que en lo referido a la ejercitacion del tren in-
ferior (Gullich y Schmidtbleicher, 1996; Baker, 2003a,
2003b; Ebben y cols., 2000) y, asimismo, existen pocos
estudios relativos al fendmeno de preactivacion mediante
mas de una tnica serie de trabajo (Bosco y cols., 2000;
Duthie y cols., 2002; Iglesias y cols., 2005; Iglesias y
Clavel, 2005).

Por todo ello, ha sido el propdsito de este trabajo
valorar el efecto de la ejercitacion previa del tren supe-
rior mediante varias series del ejercicio press banca con
cargas pesadas, sobre el rendimiento mecanico inme-
diatamente posterior, tanto de tipo explosivo con el ni-
vel de carga individual de mixima potencia, como ante
cargas similares a las empleadas en las propias sesiones
de entrenamiento. Asimismo se ha intentado comprobar
la posible asociacién entre las modificaciones del ren-
dimiento como consecuencia del trabajo desarrollado, y
los valores individuales del 1RM, o entre éste y el %
de 1RM representado por la carga de maxima potencia
individual.

Material y método

La muestra la constituyeron 10 varones, todos ellos
estudiantes de la licenciatura en Ciencias de la Activi-
dad Fisica y del Deporte de la Universidade da Coruiia,
y con experiencia previa en la realizacion del ejercicio
objeto de estudio. Todos los componentes de la muestra
expresaron por escrito su voluntad de participar en el
estudio.

En una primera sesién se obtuvo el /RM de cada
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Minimo Maximo Media dt.

Edad (ahos) 24,00 29,00 25,40 1,78

Peso sujeto (kg) 56,50 90,50 70,21 11,60
>

Tabla 1 Estatura (cm) 157,00 186,50 172,26 10,24
Caracteristicas fisicas de la muestra
(n = 10). Se incluyen valores del test

de 1 repeticion maxima (1RM) y del % e 9150 Il e tle R
del mismo con el que se alcanzaba la

repeticién de potencia media méxima Potencia media maxima (% 1RM) 30,00 60,00 47,00 8,23
(dt. = desviacion tipica).

terminar la resistencia con la que se efectuaba la repe-
Pretest E1/E2

Evaluacion Calentamiento

e 1RM Evaluacion inicial:

* 1x2x90%1RM * 1x2x %1RM

* % 1RM de méaxima potencia de maxima potencia
* 1x2x90%1RM

Intervencion
* 6x2x90%1RM

Evaluacion final
* 1x2x%1RM

de méxima potencia
* 1x2x90%1RM

-

Tabla 2
Estructura esquematica del diseno.

sujeto en el ejercicio de press banca. La accioén era
realizada en contraccion exclusivamente concéntrica,
para lo cual la barra debia mantenerse estatica dos se-
gundos sobre el pecho del ejecutante. En la determina-
cién del /RM se siguieron las pautas establecidas por
Kraemer y Fry (1995), asi como el criterio propues-
to por Gonzélez Badillo (en Gonzilez Badillo y Ribas
2002) segun el cual, para que el valor obtenido fue-
se el correcto, la velocidad media del test deberia ser
igual o inferior a 0,2 m-s-'. Hallado el valor 1RM y
con una pausa minima de 3 minutos, se procedid a la
medicion de potencia desarrollada a lo largo de 2 re-
peticiones con una carga que representaba el 90 % de
dicho parametro, si bien dicho valor no fue finalmente
considerado a la hora de realizar los correspondientes
contrastes. Posteriormente, los sujetos efectuaban 2 re-
peticiones con cargas progresivas, con el objeto de de-

ticion de maxima potencia media. Dicha valoracion se
iniciaba con un valor del 30 % de 1RM, y se procedia
a incrementos de peso del 10 % con una recuperacién
minima entre series de 3’, hasta no superar o mantener
el rendimiento de la serie anterior. Para familiarizar a
los sujetos con el trabajo concéntrico puro, en la sema-
na previa a la valoracion inicial se desarrollaron dos
sesiones consistentes en 4 series de 5 repeticiones con
el 65%-70 % del 1RM estimado por cada componente
de la muestra. Las principales caracteristicas de los su-
jetos, asi como los resultados de la valoracién inicial,
son recogidos en la tabla 1.

Con un intervalo de 5 dias con respecto a la valora-
cion inicial, se procedi6 a desarrollar 2 sesiones de en-
trenamiento con una separacion entre ellas de 48 horas.
El contenido de la primera (EI) y segunda (E2) sesio-
nes de entrenamiento fue el mismo, y consistié en una
fase de calentamiento con cargas de entre el 50% y el
70 %, seguida de una evaluacion inicial del rendimien-
to mediante 2 repeticiones ejecutadas, tanto con un peso
correspondiente al maximo nivel de potencia como, tras
una pausa minima de 3’, con una carga correspondiente
al 90 % 1RM. Tras una recuperacion minima de 3’ se ini-
ciaba la fase de entrenamiento consistente en la ejecucién
de 6 series de 2 repeticiones al 90 % 1RM con pausas de,
al menos, 3'. Finalizado el entrenamiento se repetian las
condiciones de evaluacién iniciales. Durante el periodo de
recogida de datos, los sujetos de la muestra fueron insta-
dos a evitar cualquier trabajo de fuerza que implicase la
intervencion del tren superior. La tabla 2 recoge esque-
méticamente la estructura de la recogida de datos.

Para la obtencién de los valores de potencia desa-
rrollados con cada uno de los niveles de carga se em-
ple6 el sistema Isocontrol Dindmico version 3.1 conec-
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tado a un ordenador portatil Acer Travel Mate 290 LCi
dotado del software necesario. En la obtencién de los
resultados se consideraron como variables, tanto la me-
dia de potencia desarrollada en la serie (PM = potencia
total/nimero de repeticiones) como el parametro co-
rrespondiente a la repeticién de la serie con una mayor
potencia media (PMX). Cada una de ellas fue diferen-
ciada en funcién de su correspondencia con la evalua-
cién al comienzo de la sesion 1 (PMEI-I; PMXEI-I) y
2 (PME2-1; PMXE2-I), o con la medicién al final de
las mismas (PME1-F; PMXEI-F; PME2-F; PMXE2-F).
Asimismo se cuantificé la diferencia entre el valor final
e inicial de cada uno de estos parametros, tanto en va-
lores reales como porcentuales de la valoracidn inicial
(Dif. PME; Dif. PMX).

El tratamiento de los datos se realiz6 mediante el pa-
quete estadistico SPSS 12.0. Ademas de estadistica des-
criptiva (media y desviacion tipica muestral), se emplea-
ron diferentes pruebas inferenciales. La normalidad de
la muestra fue confirmada mediante la prueba de Kolmo-
gorov-Smirnov-Lillefors. Para la comparacion de medias
entre cada uno de los momentos de medicién se empled
andlisis de la varianza (ANOVA) para medidas repeti-
das con factor intrasujeto de cuatro niveles (Momento:
Inicial E1; Final E1, Inicial E2; Final E2). En aquellos

Minimo Méaximo Media dt.

PMEZ-I (W) 258,11 430,66 344,57 56,40
PME1-F (W) 211,08 414,37 316,08 64,51
PME2-I (W) 127,38 420,76 319,09 85,65
PME2-F (W) 176,55 513,92 336,80 96,14
PMXEZ1-1 (W) 299,33 534,95 378,05 71,94
PMXE1-F (W) 272,89 418,21 338,36 51,62
PMXE2-1 (W) 152,48 507,97 350,67 92,18
PMXE2-F (W) 235,26 524,80 356,58 81,86

a

Tabla 3

Valores de potencia media y maxima con cargas asociadas a la
maxima potencia individual.

casos en que resultase necesario se contemplé el uso de
la comparacion de medias mediante la prueba ¢ de Stu-
dent para muestras relacionadas. Finalmente, la asocia-
cion entre variables se analizé mediante correlacion de
Pearson. En todos los casos la significacion estadistica
se establecio en p <0,05.

Resultados

Los resultados mas destacables aparecen recogidos
en las tablas 3,4y 5.

El anilisis de los resultados correspondientes al ren-
dimiento con cargas de mixima potencia no reflejo dife-
rencias estadisticamente significativas entre los valores
obtenidos en cada una de las mediciones, tanto en lo re-
ferido a PMED como a PMX.

Por su parte, los valores correspondientes al rendi-
miento con cargas del 90 % 1RM difirieron entre ellos
de forma méis marcada, aunque sin alcanzar el limite
de significacion estadistica (p =0,07). No obstante, los
contrastes apareados entre los rendimientos previos y
posteriores a cada una de las sesiones mostraron dife-
rencias estadisticamente significativas en E2 tanto para
PMED como para PMX.

Minimo Maximo Media dt.
PMEZ-I (W) 120,99 285,31 205,57 58,19
PMEZ1-F (W) 110,96 242,85 192,81 42,98
PME2-I (W) 121,77 330,95 223,22 60,46
PME2-F (W) 110,53 279,46  195,07* 47,84
PMXEZ-I (W) 131,34 299,76 215,46 62,92
PMXE1-F (W) 127,63 268,74 213,80 45,04
PMXE2-I (W) 130,35 359,42 237,13 64,22
PMXE2-F (W) 127,22 290,69 217,29* 49,61

Diferencias significativas (p < 0.05): respecto a la medicién inicial.

S

Tabla 4

Valores de potencia media y maxima con cargas del 90 %
de 1RM.
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E1 E2
Maxima potencia 90% 1RM Maxima potencia 90% 1RM
Dif. PME Dif. PMX Dif. PME Dif. PMX Dif. PME Dif. PMX Dif. PME Dif. PMX
Minimo (W) -132,29 —243,36 -81,29 78,47 -38,49 -34,31 -65,36 -68,73
Méaximo (W) 22,97 20,07 68,83 88,28 106,09 82,78 2,87 8,50
Media (W) —28,49 -39,70 -12,75 -1,66 17,71 5l -28,14 -19,83
dt. 47,73 73,40 41,60 49,00 41,91 35,755 22,94 22,90
-
Tabla 5

Diferencias entre los valores finales e iniciales (valor final-valor inicial).

La tabla 6 recoge el anilisis de la correlacion entre
el 1RM vy el valor porcentual del mismo con el que era
alcanzado el mayor nivel de potencia, asi como entre
el IRM vy las diferencias de los rendimientos finales
e iniciales. Respecto a la primera, no se hall asocia-
cidn significativa, aunque si existié una légica asocia-
cioén positiva entre el nivel de fuerza de los sujetos y el
valor en kilogramos de la carga individual de méxima
potencia.

En cuanto al anlisis de la correlacion entre las dife-
rencias de los rendimientos finales e iniciales y el valor
del 1RM individual, no se hall asociaciones significa-

tivas entre estas dos variables, salvo en el caso de los
valores medios de la primera de las sesiones con cargas
del 90 %. Dicha correlacién es negativa, lo que, consi-
derando el valor menor que cero de la media de dicha
variable, sefialaria una mayor tendencia a la pérdida de
rendimiento por parte de los sujetos con mayores niveles
de fuerza.

Esta tendencia se vio confirmado al analizar las di-
ferencias entre valores finales e iniciales, en porcentajes
de los segundos (tabla 7), de tal manera que la correla-
cion con el 1RM era estadisticamente significativa en la
primera sesion (tabla 8).

E1 E2
Maxima potencia 90% 1RM Maxima potencia 90% 1RM
Dif. PME Dif. PMX  Dif. PME Dif. PMX  Dif. PME Dif. PMX Dif. PME Dif. PMX P“g:;?ﬁ)’éx' P°te';f{':) max.
Corr. -488 486 —,631* 415 ,435 ,239 -051 271 —,202 ,635*
LR p ,152 ,154 ,050 ,233 ,209 ,506 ,888 ,449 ,576 ,048*
Corr. = coeficiente de correlacion de Pearson; p = significacion bilateral; * p <0,05.

-

Tabla 6

Correlaciones de 1RM con las diferencias entre los valores finales e iniciales y con los valores porcentuales y absolutos de las cargas de

maxima potencia individual.

E1 E2

Maxima potencia

90% 1RM Maxima potencia 90% 1RM

Dif. PME  Dif. PMX

14
Tabla 7 Media (%) -7,97 -8,88

Diferencias entre los valores finales
e iniciales, en valores porcentuales dt. 13,24 13,61

de la medicion inicial.

Dif. PME  Dif. PMX Dif. PME Dif. PMX  Dif. PME Dif. PMX

—2,61 3,54 7,02 4,57 -11,56 -7,21

24,83 26,78 15,50 18,70 891 7,41
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E1

E2

Maxima potencia 90% 1RM

Maxima potencia

90% 1RM

Dif. PME  Dif. PMX  Dif. PME Dif. PMX

Corr. —-442  —-,480
1 RM

p ,201 ,161 ,031 ,140 ,509

Corr. = coeficiente de correlacion de Pearson; p = significacion bilateral; * p <0,05.

Dif. PME  Dif. PMX  Dif. PME Dif. PMX

-,678* -501 ,237

|

Tabla 8
= =0T =1 Correlaciones de 1RM con las
,874 ,964 ,609 diferencias entre los valores

finales e iniciales, expresados
en porcentajes de la medicién
inicial.

Discusion

Los resultados del presente trabajo no han refleja-
do cambios significativos en el rendimiento explosivo
inmediatamente posterior a la ejercitacion con cargas
del 90 % de 1RM, al mismo tiempo que sélo se pudo
contemplar en la segunda de las sesiones un descenso
significativo de la manifestacion de fuerza directamen-
te entrenada.

El conjunto de resultados indica que la actividad de-
sarrollada no fue suficiente para potenciar o comprome-
ter la capacidad de rendimiento explosivo de los sujetos,
lo que resulta inconsistente con las conclusiones de un
trabajo previo (Iglesias y cols., 2005) en el se detectaron
mejoras estadisticamente significativas en la potencia
media desarrollada con cargas del 30 % de 1RM al fina-
lizar sesiones de entrenamiento con el 90 % de 1RM. No
obstante, en este caso la referencia la constituian los va-
lores obtenidos en un sesidn independiente de evaluacion
inicial (pretest) lo que unido a las diferencias respecto a
las cargas de evaluacion explosiva (30 % de 1RM frente
a la de maxima potencia individual empleada en el pre-
sente estudio) marcan diferencias en el disefio que po-
drian ser las responsables de dichas discrepancias. Aun-
que los datos obtenidos en el presente trabajo puede en
principio rebatir el efecto facilitador del trabajo pesado
sobre las expresiones explosivas de la fuerza, es necesa-
rio considerar que la mayoria de los estudios que confir-
man este proceso se basan en una preactivacion median-
te una Unica serie de trabajo (Gullich y Smidtbleicher,
1996; Young y cols., 1998; Radcliffe y Radcliffe, 1996;
Baker, 2003a; Mathews y cols., 2004).

Por otro lado, diversos estudios no han hallado
cambios significativos en el rendimiento explosivo in-
mediatamente posterior al trabajo de cargas elevadas,
coincidiendo por lo tanto con nuestros datos (Duthie y
cols., 2002; Hrysomallis y Kidgell, 2001; Mathews y
cols., 2004). Esta divergencia en los resultados posi-
blemente viene motivada por lo heterogéneo de los di-

sefios respecto a factores que podrian afectar a la direc-
ciéon y magnitud de los efectos, tales como la duracién
de los intervalos de recuperaciéon (Linnamo y cols.,
1998; Bosco y cols., 2000; Jensen y Ebben, 2003; Ba-
zett-Jones, 2004), las magnitudes relativas de cargas, la
cantidad de masa muscular implicada en el ejercicio o
el nimero de series previo al trabajo explosivo (Baker,
2003a; Baker 2003b; Duthie y cols., 2002).

Partiendo de estas cuestiones, es posible considerar
que el efecto global de la ejercitacion previa sobre el
rendimiento explosivo posterior pueda ser consecuencia
de la interaccion entre procesos potenciadores neurales
y hormonales, y fendmenos de fatiga inhibidores, con
lo que la predominancia de unos sobre otros marcari la
magnitud y direccién de la adaptacién aguda.

En lo referido a las evaluaciones de la potencia
desarrollada con la carga de entrenamiento (90 % de
1RM) los resultados reflejaron un descenso del rendi-
miento tras la realizacion de las sesiones, si bien esta
modificacidn s6lo fue estadisticamente significativa en
el segundo de los entrenamientos. Estos datos difieren
en parte de lo hallado en un estudio previo (Iglesias
y cols., 2005) en el que se encontraron incremen-
tos en la potencia desarrollada al finalizar sesiones
de entrenamiento con respecto al valor obtenido en
una sesion pretest, mientras que este aumento no se
apreciaba en referencia a la valoracidn en una sesion
posterior o postest. Estos resultados se justificaron en
parte por la existencia de un proceso de aprendizaje
del movimiento, ya que aunque la muestra la consti-
tufan sujetos expertos en el ejercicio de press banca,
la ejercitacién habitual no tenia lugar en condiciones
concéntricas puras. No obstante, en el actual trabajo
se incluyd una fase de familiarizacion de la muestra
con la activacién exclusivamente concéntrica por lo
que el factor aprendizaje no habria podido solapar los
efectos de la fatiga especifica, tal y como pudo haber
sucedido en el estudio precedente.
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Como se ha descrito, la evaluacién explosiva se rea-
liz6 respecto a la carga de maxima potencia individual,
cuyo valor se situ6 en el 47 % de 1RM, préximo a los
valores de entre el 40 y el 55 % que otros autores han es-
tablecido para el ejercicio de press banca (Baker, Nance
y Moore, 2001; Gonzélez Badillo y Ribas, 2002). Cabe
la posibilidad de que dicha magnitud haya condiciona-
do nuestros resultados, por lo que resultaria interesante
abordar en futuros trabajos la identificacién de aquellos
niveles relativos de explosividad que pudiesen resultar
mas susceptibles de ser afectados por la preactivacion
con cargas pesadas.

Por otro lado, el aprovechamiento del contraste en-
tre cargas de diferente orientacion ha sido sefialado por
diversos autores como un factor dependiente de la expe-
riencia y niveles de fuerza maxima de los sujetos exami-
nados (Duthie y cols., 2002; Gorgoulis y cols., 2003).
Este fendmeno no ha sido verificado en nuestro estudio
al no haberse hallado correlaciones estadisticamente sig-
nificativas entre el 1 RM individual y las diferencias en-
tre la evaluacion final e inicial con las cargas de maxima
potencia individual.

Sin embargo, esta asociacion, fue negativa y estadis-
ticamente significativa en el caso de los valores medios
de potencia con cargas del 90 % de la primera sesion,
tanto cuando las diferencias eran expresadas en valores
reales como porcentuales respecto a la valoracion inicial.
En este sentido, Hiakkinen (1993) encontré que 20 series
de 1RM de squat provocaban una mayor disminucién de
la fuerza méxima en los hombres con respecto a las mu-
jeres, si bien estas diferencias eran en parte explicadas
por las diferencias hormonales y de composicién muscu-
lar entre sexos. Por el contrario, otros autores (Garcia
Manso, 1999; Smilos, 1998) muestran que el trabajo
muscular fatigante conlleva una mayor disminucioén de
fuerza maxima entre los sujetos con un menor desarrollo
de esta capacidad.

No obstante, la asociacién hallada en la primera se-
sién no se ratificd en la segunda, y asimismo tampoco se
comprobd para las manifestaciones explosivas en ningu-
na de sus mediciones. En este sentido seria interesante
profundizar en la relacién entre el nivel de desarrollo de
la fuerza de los sujetos y su capacidad para repetir es-
fuerzos con tensiones musculares de diferente magnitud.

Finalmente, no se hall6 correlacién significativa en-
tre el nivel de fuerza de los sujetos, valorada a través del
1 RM, y el porcentaje de éste con el que se desarrollaba
la maxima potencia media. No obstante surge la interro-
gante de si el efecto del entrenamiento a medio plazo,

asi como la naturaleza del mismo, podrian afectar a la
asociacion entre estas variables.

Conclusiones

El presente trabajo ha pretendido realizar una aproxi-
macién al nivel de preactivacién obtenida mediante el
entrenamiento con cargas pesadas, asi como al grado de
especificidad de la fatiga generada. Para ello se valora-
ron las modificaciones, tanto de la expresién de fuerza
directamente entrenada, como de aquella manifestada
con las cargas asociadas a la maxima potencia indivi-
dual. El conjunto de los resultados pueden ser resumidos
en las siguientes conclusiones:

® La ejercitaciéon del tren superior con cargas del
90 % de 1 RM no potencié ni interfirié en el ren-
dimiento inmediatamente posterior con la carga de
méxima potencia individual, lo que apoya el entre-
namiento concurrente de diferentes manifestacio-
nes de la fuerza dentro de la misma sesion.

El volumen de trabajo propuesto provocd que la
potencia desarrollada con las cargas manejadas a lo
largo de las sesiones de entrenamiento disminuyera
en ambas sesiones, si bien s6lo alcanzé significa-
cién en la segunda de ellas.

® Los niveles de carga de maxima potencia indivi-
dual en el ejercicio de press banca (47 = 8,23 %
de 1RM), fueron consistentes con datos recogidos
en la bibliografia, donde se sefialan valores medios
de entre el 40 5,5 % (Gonzalez Badillo y Ribas,
2002) y el 55+5,3% de 1RM (Baker, Nance y
Moore, 2001).

No se hallé asociacién significativa entre el nivel
de fuerza de los sujetos y el porcentaje con el que
se obtenian los maximos valores de potencia, lo
que resulta indicativo de la estabilidad de este 1l-
timo factor con independencia del nivel 1RM in-
dividual

No se hall6 asociacion significativa entre el valor
de 1RM vy las variaciones observadas en el rendi-
miento con cargas de naturaleza explosiva.

El anilisis de correlacion permiti6 observar una
tendencia significativa, por parte de los sujetos
con mayores niveles de fuerza, a la disminucién
del rendimiento con cargas de 90 % de 1RM en la
primera de las sesiones, (r =-0,631), si bien esta
asociacion no alcanzé significacion estadistica en
la segunda de las sesiones.
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