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Juan José Gonzalez Badillo

Unidades de entrenamiento a través de ejercicios especificos con cargas

El entrenamiento de la RFD toma como referencia el tiempo de que dispone el
deportista para aplicar fuerza en su gesto especifico. Pero como a medida que mejora el
rendimiento, ese tiempo, en la mayoria de los casos, desciende, el objetivo del
entrenamiento s6lo puede ser producir més fuerza en menos tiempo.

En muchos gestos propios de la mayoria de los deportes, lo que se pretende es realizar los
movimientos a la mayor velocidad posible, siempre que se mantengan los niveles de
precision en la realizacion del gesto especifico. La diferencia estard en la mayor o menor
resistencia que deba superarse, en el tipo de movimiento y en la duracién del mismo. Por
tanto, siempre que realicemos el gesto propio de competicion de un deporte o ejercicios
muy préximos a los mismos por su estructura y carga, estaremos entrenando la RFD maés
aplicable a dicho deporte.

Deberiamos hablar, por tanto, de entrenamientos para aplicar la fuerza especifica
rdapidamente. La RFD 1iitil y la velocidad de ejecucion que hay que entrenar estdn en
relacion con la velocidad dptima o mdxima con la que se realiza el gesto deportivo.
Asi, un levantador no mejoraria su velocidad para realizar un peso miximo en arrancada
entrenando sélo con el 30% de su récord personal en este ejercicio, puesto que su
RFDméx ha de manifestarla ante grandes resistencias, y, por tanto, es mas dependiente
de la fuerza maxima que de la velocidad de acortamiento muscular. La resistencia
Optima para conseguir este objetivo, en este caso, deberia estar en el mdximo peso que
permita alcanzar una velocidad ligeramente superior a la que se necesite en un intento
maximo. Ademds, la potencia mixima también se estd produciendo con estas cargas en
estos ejercicios. Con este tipo de carga conseguimos, ademds, aplicar la fuerza en menos
tiempo y de forma especifica, pues la estructura del movimiento es casi idéntica a la del
ejercicio con cargas maximas. Estos principios son aplicables al resto de los deportes,
aunque las cargas utilizadas generalmente serdn mayores a la propia de la competicion,
que suele ser el propio peso corporal.

Por tanto, la manifestacion y entrenamiento de la RFD (en el argot del entrenamiento,
fuerza explosiva) es especifica de cada deporte. Una vez desarrollada en grado 6ptimo
la fuerza méxima, se tratard de realizar gestos especificos a la velocidad de competicion
o ligeramente superior. En algunos casos, si no se rompe la estructura del movimiento,
también se usan resistencias ligeramente superiores a las de competicién (por ejemplo
en lanzamientos), con lo que desarrollamos una RFD especifica, con una velocidad algo
inferior pero con un componente de fuerza especifica mayor que la de competicién, que
influye de forma directa en la velocidad del gesto deportivo.

Para mejorar la RFD en otro tipo de gestos como correr y nadar, también se aplican los
mismos principios. Unas veces se dificulta el desplazamiento oponiendo ciertas
resistencias: arrastre de objetos, cuestas, paletas..., y otras se facilita con situaciones
opuestas. En estos casos la intensidad viene representada, por ejemplo por la inclinacion
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de las cuestas o la dimensioén de las paletas en natacién. Una dificultad o facilitacion
excesiva en estos ejercicios harfa perder el caricter especifico de los mismos, y la
consiguiente orientacion del desarrollo de la fuerza hacia una direccién no deseada.

Las cargas en este tipo de entrenamiento deben estar muy proximas a las de
competicion, de forma que no perturben la técnica y se conviertan en una interferencia
mds que en una ayuda. En un estudio presentado por Verkhosansky (1986), se observo
que el desarrollo de la fuerza para el lanzamiento en waterpolo se mejoréd mas lanzando
balones medicinales de 2 kg que de 4 kg. El incremento en las distancias fue del 13.6 y
el 8.9%, respectivamente. El lanzamiento con 4 kg también tuvo influencia negativa en
la técnica. Entrenando con balones ligeros (2 onzas) y pesados (6.5 onzas) se observo
una mejora en ambos casos, no obstante, lanzando el balén ligero se mejoro la precision
para lanzar el mds pesado, pero no ocurri6 lo contrario con respecto al pesado.

En definitiva, como hemos indicado, el entrenamiento para la RFD o de aplicacion de
la fuerza mdxima es especifico de cada deporte, y debe moverse en indicadores de
resistencias, series, repeticiones y pausas que permitan una manifestacion de velocidad
y potencia cercanas a las necesarias en la competicion en cada una de las repeticiones
que se realicen.

Todos los entrenamientos orientados a la mejora de la RFD deben considerarse como un
complemento de los de fuerza maxima. Es decir, durante todo el tiempo en el que se
pretende mejorar la fuerza méxima y una vez que se consiga el nivel optimo de fuerza
mdaxima, es necesario que la aplicacion o manifestacion de esta fuerza maxima en el
gesto deportivo se produzca cada vez en menos tiempo (mejora permanente de la RFD).

Unidades de entrenamiento con porcentajes combinados

Consiste en la utilizacién de ejercicios con pesos altos y bajos o con ausencia de
resistencias externas en la misma unidad de entrenamiento. Los ejercicios han de ser
complementarios y, por tanto, con muchos elementos comunes en su estructura.

La aplicacion de este tipo de entrenamiento la proponemos para la combinacién de
ejercicios con cargas adicionales con fase de desaceleracion alta, como por ejemplo la
sentadilla, con otros con fase de desaceleracién baja, como por ejemplo los saltos. La
unidad de entrenamiento se realizaria pasando progresivamente de los ejercicios con
mds resistencias externas, que necesariamente se harfan a menor velocidad, a los
ejercicios mds rapidos, realizados sin cargas adicionales.

Los cambios en la velocidad dentro de una estructura semejante pueden provocar un
efecto sinérgico superior que el que se obtendria entrenando cada uno de los ejercicios
por separado. Los ejercicios con mds resistencia incidirfan més sobre la zona de mdxima
fuerza de la curva fuerza-velocidad, mientras que los ejercicios con menos carga o sin
ella acentuarian el efecto sobre la zona de maxima velocidad. Ambos efectos pueden
ofrecer una notable mejora de la potencia en el ejercicio que se utilice para entrenar o en
otros de estructura semejante.

La unidad de entrenamiento se compone por una serie de ejercicios que se realizan de
manera consecutiva. Estos ejercicios podrian ser los siguientes:
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= Sentadilla realizada hasta un peso concreto, segin necesidades de fuerza y momento
del ciclo

= Media sentadilla con menos carga que en la sentadilla

= Saltos verticales con cargas adicionales menores que las utilizadas en la media
sentadilla

= Saltos sin cargas

La unidad de entrenamiento puede estar compuesta por sentadilla realizada hasta un
peso concreto, seglin necesidades de fuerza y momento del ciclo, seguida de media
sentadilla con menos carga que en la sentadilla, seguida de saltos verticales con cargas
adicionales menores que las utilizadas en la media sentadilla, y seguido por saltos sin
cargas. Las cargas utilizadas en la media sentadilla oscilarian entre la carga con la que
se alcanza la maxima potencia en el salto vertical y un 30-40% superior, para los saltos
deberian ser desde un 50% menos de la carga con la que se alcanza la maxima potencia
en el propio salto y una carga proxima a la de maxima potencia, pero sin llegar a ella. Si
se utilizan varias cargas en la misma sesion en el ejercicio de saltos con carga, éstas se
utilizaran en sentido decreciente. No seria necesario utilizar siempre todos los ejercicios
en la misma unidad de entrenamiento. El entrenamiento de la sentadilla no deberia
hacerse con un caricter del esfuerzo elevado ni con muchas repeticiones por serie, de
manera que el grado de fatiga antes de realizar los demds ejercicios no sea importante.

Hemos de advertir que cuando hablamos de la carga con la que se alcanza la mdxima
potencia en el salto nos referimos a la potencia medida multiplicando la fuerza (peso
corporal (Pc) + peso de la barra (Pb) multiplicado por g) por la velocidad (raizde 2 - g -
la altura del salto (h) expresada en metros).

P=(Pc+Pb)9,81-[2gh

El mismo tipo de entrenamiento descrito podria aplicarse a otros ejercicios como el
press de banca y los lanzamientos de balones mas o menos pesados.

Esta alternativa de entrenamiento puede tener efecto sobre la fuerza maxima —segun los
porcentajes utilizados y la fuerza inicial del sujeto— y la RFD en sus diferentes tiempos
de manifestaciéon. Aunque el objetivo fundamental seria mejorar la RFD y la maxima
potencia ante cargas medias o ligeras: saltos y lanzamientos.

Entrenamiento de la fuerza maxima

Al hablar de las unidades bdsicas de entrenamiento hemos indicado qué efecto
fundamental producia cada una de ellas. Observando la tabla “Unidades bdsicas de
entrenamiento en régimen de activacién concéntrica” se puede deducir cudles son las formas de
entrenamiento que mas influencia tienen sobre esta manifestacion de fuerza. En este
apartado vamos a matizar y ampliar esta informacion.

Las caracteristicas basicas del entrenamiento para la mejora de la fuerza maxima son las
siguientes:
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= Objetivo: mejorar la fuerza dindmica maxima en los ejercicios que se consideren
mads relevantes para la mejora del rendimiento especifico

=  Resistencias: cualquiera, desde el minimo porcentaje individual hasta el 100% de
IRM (recuérdese que “el porcentaje” es un “grado de esfuerzo”, el cual queda
definido con méxima precisién cuando se controla la velocidad)

= Repeticiones por serie: desde 10 a 1

= Cardcter del esfuerzo: desde 10 (16) a 1 (1)

=  Recuperacion entre series: 2-5 minutos

» Velocidad de ejecucion: maxima o préoxima a la mdxima posible ante cada
resistencia

=  Frecuencia semanal: desde 1 a 3-4 veces, pero no mas de 2-3 veces el mismo
ejercicio con cargas importantes

=  Duracion de este tipo de entrenamiento como objetivo prioritario: 3-8 semanas

= FEjercicios fundamentales: localizados y generalizados

Con relacién a las resistencias, debemos tener en cuenta que cuando hablamos de
porcentajes nos referimos a porcentajes reales de la RM (esfuerzos reales) que podria
alcanzar el sujeto en un momento concreto. Como hemos indicado, cualquier resistencia
que supere a la que se utiliza habitualmente es suficiente para producir un aumento de la
fuerza maxima. Por ello, el porcentaje minimo que seria titil para un sujeto no se puede
determinar. Lo que si podemos adelantar es que a medida que se desarrolla el potencial
de fuerza, mayor ha de ser el porcentaje minimo de entrenamiento necesario para que se
produzca un efecto apreciable. En el tema sobre la programacién del entrenamiento
daremos orientaciones precisas sobre estas cuestiones en funcién de las caracteristicas
de los sujetos y de las necesidades de fuerza de los deportes o especialidades.

En cuanto a las repeticiones por serie, indicamos el intervalo que es mds especifico para
este objetivo, pero, como es obvio, también se puede mejorar la fuerza con mads
repeticiones por serie, aunque el efecto ird disminuyendo a medida que aumenta el
ndmero de repeticiones.

El cardcter del esfuerzo es el que corresponderia a los valores de resistencias
(porcentajes de 1RM) y repeticiones por serie indicados en los dos parrafos anteriores.

La recuperacion entre series serd mayor cuando el nimero de repeticiones es menor y
se busca estimular en mayor medida los procesos neurales, mientras que se reduce
cuando aumenta el ndmero de repeticiones por serie y el objetivo se orienta con
prioridad a la hipertrofia muscular.

Los mdrgenes de frecuencia semanal son aplicables a todos los deportes excepto a
algunos especializados en fuerza como la Halterofilia. La frecuencia serd mayor cuanto
mayores sean las necesidades de fuerza de un deporte. La frecuencia estd limitada tanto
por la menor necesidad de fuerza como por las exigencias de entrenamiento de otras
cualidades.

La duracion de este tipo de entrenamiento como objetivo prioritario dentro de un ciclo
completo de entrenamiento (8-14 semanas aproximadamente) viene determinada por los
siguientes factores:
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= Necesidades de fuerza: la tendencia serd a que esta fase dure mds cuanto mayores sean
las necesidades de fuerza

»  Duracion total del ciclo: cuanto mas dure el ciclo, mas se prolongara este tipo de
entrenamiento

=  Momento en el que se realiza el ciclo: generalmente, los primeros ciclos de la
temporada deberdn llevar un porcentaje mayor de este tipo de entrenamiento, por lo
que serd en ellos cuando més dure

= Tiempo dedicado en ciclos anteriores inmediatos: se tenderd a que no en mds de un
ciclo se dedique muy poco tiempo a este objetivo. Por tanto, el tiempo dedicado
depende en parte de lo realizado en los dos ciclos anteriores

Los ejercicios fundamentales son los indicados, pero su seleccion estard en funcion de las
caracteristicas técnicas de los deportes. Algunos ejercicios localizados pueden ser
especialmente idéneos en algunos deportes, por lo que sera en ellos en los que se trabajara
con mayor énfasis y control. Cuando no sea éste el caso, estos ejercicios serdn
generalmente un complemento del entrenamiento que no exigird grandes cargas. Los
ejercicios generalizados son de mas utilidad, su efecto es multiple y su aportacién a los
resultados en el rendimiento deportivo es mayor.

Entrenamiento de la fuerza util

Todos los entrenamientos que realicemos, y sobre todo los de fuerza, deben ir
encaminados a conseguir o mantener los valores 6ptimos de fuerza util o fuerza aplicada
en el gesto o los gestos de competicién. Todo debe contribuir de manera mads o menos
directa a la mejora de esta manifestacion de la fuerza. No obstante, pueden realizarse
algunas sesiones especiales orientadas especificamente a este objetivo. Las caracteristicas
de estas sesiones serian las siguientes:

= Objetivo: mejorar u optimizar la fuerza aplicada en el gesto o en los gestos de
competicion

= Resistencias: proximas a las resistencias especificas o resistencias (fuerzas) de
competicion

= Repeticiones por serie: determinadas por la velocidad especifica (velocidad de
competicién). El nimero de repeticiones vendrd determinado por el porcentaje de
pérdida de velocidad que se considere adecuado

= Cardcter del esfuerzo: determinado por la velocidad especifica (segtin el criterio
indicado en el punto anterior)

®  Recuperacion entre series: amplia, de 3 a 5 minutos, tanto tiempo como sea
necesario para que la ejecucion se realice a la velocidad especifica

=  Velocidad de ejecucion: la propia de competicién o muy préxima a ella

=  Frecuencia semanal: desde 1 a 3 veces

= Duracion como objetivo prioritario: siempre

= Fjercicios: especificos o de caracteristicas semejantes, siempre que garanticen al
menos una transferencia media

Todos los entrenamientos realizados con este objetivo han de considerarse como
entrenamientos de aplicacion, en los que se pretende sacar el maximo rendimiento al
potencial de fuerza alcanzado con otros entrenamientos. La eficacia de este tipo de
trabajo depende de los niveles de fuerza mixima y potencia alcanzados en los
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movimientos de mayor transferencia al ejercicio de competicion, del tipo de
entrenamiento utilizado para alcanzar dichos niveles de fuerza y potencia y de la forma
de realizar el propio entrenamiento de fuerza util.

Las caracteristicas del entrenamiento deben circunscribirse a la utilizacién de
resistencias iguales o muy préximas a las de competiciéon (iguales, algo superiores o
algo inferiores), realizarse a una velocidad préxima a la de competicion, siendo
precisamente la velocidad (conjuntamente con la potencia, la fluidez y la ejecucién
técnica) el principal punto de referencia para decidir si ha de continuarse el
entrenamiento o interrumpirse y, por tanto, también determina el caricter del esfuerzo.
El caricter del esfuerzo debe ser mdximo o casi mdximo en relacién con la velocidad
méaxima de ejecucion. Es decir, la velocidad deberd ser préxima o igual a la médxima de
la competicién. Pero ha de ser medio o bajo en cuanto al nimero de repeticiones
posibles. Es decir, se deja un amplio margen de repeticiones por realizar, porque de lo
contrario la velocidad de realizacion se alejaria mucho de la velocidad 6ptima o
velocidad de competicién. Por tanto, el nimero de repeticiones por serie viene
determinado por la reduccién de la velocidad de ejecucién y por el deterioro de la
técnica. Es decir, la serie se interrumpe cuando la velocidad de realizacion caiga —quiza
no mas del 10%— por debajo de la de competicién y tanto el deportista como el
entrenador perciban que la técnica no se ajusta a la mejor ejecucion del deportista.

Aunque el objetivo de mejorar la fuerza ttil ha de estar siempre presente en el
entrenamiento, el trabajo especifico en situacién semejante a la de competicién puede
producir mucho estrés, por lo que, por muy positivo que sea este tipo de entrenamiento,
realizar més de tres sesiones a la semana podria ser en la mayoria de los casos
contraproducente.

El hecho de que siempre se considere como objetivo prioritario no quiere decir que en
todas las semanas del ciclo se realicen entrenamientos se este tipo. La mejora de la
fuerza qtil se va preparando a través de otros ejercicios, los cuales han de poseer unas
caracteristicas tales que o bien permitan una transferencia notable al ejercicio de
competicién o que al menos sirvan de preparacién para otros entrenamientos posteriores
mds especificos.

Entrenamiento para la mejora de la RFD

Para poder entender el entrenamiento de la RFD (fuerza explosiva en el argot del
entrenamiento) hay que tener previamente bien claro el concepto de esta expresion de
fuerza. Recordemos que la RFD es la relacién entre la fuerza producida y el tiempo
necesitado para ello. Por tanto, la RFD se expresa a través de un cociente entre las
magnitudes de fuerza y tiempo. Dicho cociente, 16gicamente, viene expresado en N - s
También debemos recordar que la RFD se puede manifestar en su maxima expresion sin
necesidad de que exista desplazamiento de una carga. Lo que a su vez nos recuerda que
no se puede identificar —exclusivamente— entrenamiento para la mejora de la RFD
(“entrenamiento de la fuerza explosiva”) con el empleo de cargas muy ligeras o con
movimientos muy ripidos. La mejora de la RFD estd mas en relaciéon con la
intencionalidad de producir la maxima fuerza en la unidad de tiempo (Behm y Sale,
1993) que con la resistencia contra la que se actia. La RFD, por otra parte, puede ser un
componente importante de la fuerza util, porque en algunos casos no se trata s6lo de que
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se alcance un determinado pico de fuerza, sino que la produccién de la fuerza por
unidad de tiempo hasta llegar a ese pico sea la adecuada.

Las caracteristicas bdsicas del entrenamiento para la mejora de la RFD son las
siguientes:

= QObjetivo: mejorar la capacidad de producir fuerza en la unidad de tiempo en las
condiciones especificas de competicién: tiempo, carga (resistencia) y modo de
ejecucion (ejercicio)

= Resistencias: cualquier resistencia

= Repeticiones por serie: de 1 a 6

= Cardcter del esfuerzo: desde el mas pequefio: 5-6 repeticiones ante una resistencia
minima, hasta el mds elevado: una repeticién contra una resistencia insalvable
(accion isométrica)

»  Recuperacion entre series: 3-5 minutos, la suficiente para alcanzar la méaxima
produccion de fuerza en la unidad de tiempo en cada serie

= Velocidad de ejecucion: maxima posible ante cada resistencia

» Frecuencia semanal: siempre que la activacion muscular se hace a la méaxima
velocidad de acortamiento muscular o de produccion de tension, de tal manera que
se trate de alcanzar la maxima pendiente en la curva fuerza-tiempo ante cualquier
carga de entrenamiento

= Fjercicios: todos los ejercicios, aunque los de mayor aplicacién al rendimiento son
los generalizados y maxima potencia, los de potencia media y gran velocidad y los
movimientos especificos

El objetivo de mejorar la RFDméx puede no ser prioritario en algunos deportes o en
algunos gestos o acciones concretas de algunos deportes. Pensemos, por ejemplo, en
deportes o en gestos de precision. En estos casos el objetivo prioritario serd mejorar la
fuerza qtil, con su correspondiente velocidad especifica.

La RFD puede entrenarse con cualquier carga siempre que la produccién de fuerza por
unidad de tiempo sea la mdxima posible en cada accién. En este caso, si las activaciones
musculares son dindmicas, la velocidad de desplazamiento ha de ser la méxima.
Mientras que el uso de grandes cargas incrementa la velocidad (consecuencia de una
mayor RFD) a través de una mayor fuerza méaxima, el entrenamiento con cargas ligeras
también contribuye al aumento de la velocidad por una adaptacién cualitativa, el
aumento de la velocidad de activacién de la miosina ATPasa (Duchateau, 2001). Si la
velocidad es la mdxima, tanto el entrenamiento con cargas ligeras como altas produce
una gran activacion neural, mejorando la frecuencia de estimulo en ambos casos (Van
Cutsem, 1998), lo que da lugar a una mayor produccién de fuerza en la unidad de
tiempo (RFD mayor). Por tanto, las adaptaciones musculares que favorecen la RFD se
alcanzan tanto con cargas ligeras como con altas. Probablemente, la utilizacién de
ambos tipos de cargas sea lo mas efectivo, y esto, de hecho, se ha observado
experimentalmente, por ejemplo, en el entrenamiento del salto vertical (Adams y col.
1992; Fatouros y col., 2000).

No obstante, cuando la mejora de la RFD es un factor determinante o al menos
importante para el rendimiento, lo que hay que tener presente es que la mayor mejora
debe producirse ante resistencias que permitan velocidades proximas a la velocidad de
competiciéon. Aunque la RFD se puede mejorar con cualquier carga, el efecto sobre la
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mejora de la produccion de fuerza serd mds acentuado en las condiciones de
entrenamiento. Esto significa que si se entrena y mejora la RFD ante grandes cargas, el
efecto positivo ante cargas muy ligeras serd mucho menor o incluso puede no
producirse. Esto estd en relacién con el tiempo disponible para producir fuerza. La
mejora de la RFD cuando se dispone de mucho tiempo (mds de 500ms) para producir
fuerza no se manifiesta necesariamente cuando el tiempo disponible es muy pequefio
(menos de 200ms).

Las repeticiones por serie no deberian ser superiores a seis, y éstas se harfan sélo
cuando las resistencias fueran muy ligeras. La justificacion de esta propuesta estd en que
es muy probable que incluso con cargas ligeras la velocidad de ejecucién y la
produccion de fuerza decayeran y no se produciria el efecto deseado.

La velocidad de ejecucion siempre debe ser la médxima posible. Aqui no caben
matizaciones. Si la velocidad no es maxima, nunca se alcanzard la RFDmax que el
sujeto pueda alcanzar ante la resistencia contra la que actua.

Si la RFD se mejora siempre que la velocidad de ejecucion sea la maxima posible, no
tiene sentido hablar de frecuencia semanal para el entrenamiento de esta manifestacion
de fuerza, ya que en todas las sesiones de entrenamiento de fuerza se puede estimular su
mejora.

El entrenamiento de la RFD en cualquier ejercicio puede no ser relevante para la mejora
del rendimiento especifico. Ademads de los ejercicios de competicidn, los mds rentables
para mejorar la RFD son aquellos que presenten una mayor capacidad de transferir la
mejora en ellos mismos a los gestos de competicion. En este grupo se encuentran los
ejercicios generalizados y de mdxima potencia y los de potencia media y gran
velocidad. De todas formas, en cada deporte se deberd elegir aquellos que mejor se
adapten a las caracteristicas y necesidades de cada especialidad.

Entrenamiento de la potencia maxima y la potencia especifica

Se ha observado que la combinacién de algunos ejercicios es mds positivo para la
mejora de la maxima potencia —expresada a través de la mejora del salto vertical- que
emplear s6lo uno de ellos, como la combinacién de sentadillas y ejercicios de ciclo
estiramiento-acortamiento (CEA) intenso (Adams y col. 1992). Para objetivos de este
tipo (salto vertical), la utilizacién de las resistencias (porcentajes de 1RM) que permiten
alcanzar la mdxima potencia parecen ser mds efectivos que el entrenamiento con pesos
o los ejercicios de CEA intenso por separado (Wilson y col. 1993). Otros autores
proponen que la utilizacion de un método mixto con la combinacién de estimulos
diversos y complementarios como intensidades (%) altas, velocidad mdxima (con cargas
ligeras), cargas ligeras, ciclo estiramiento-acortamiento y coordinacidén intermuscular
(técnica) son determinantes para alcanzar los mejores resultados (Newton y Kraemer,
1994). El entrenamiento con los porcentajes con los que se alcanza la mdxima potencia
en cualquier ejercicio parece ser el estimulo mds adecuado para mejorar la potencia
(Kaneko y col. 1983; Moss y col. 1997). Pero, como sabemos, no en todos los ejercicios
se alcanza la mdxima potencia con los mismos porcentajes.
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La potencia maxima se ha considerado como el umbral de rendimiento muscular
(URM), ya que es el optimo producto de fuerza y velocidad, es decir, es la situacion en
la que se obtiene el maximo rendimiento mecénico. La aplicacion de més fuerza sélo se
podria conseguir si la velocidad es menor, y un aumento de la velocidad siempre
vendria acompafiado de una menor aplicacién de fuerza. Por tanto, cualquier cambio en
una de estas variables que le alejara de los valores 6ptimos, darfa lugar a una reduccién
de la potencia manifestada.

La mejora de la potencia maxima en algunos ejercicios puede ser positiva, e incluso
necesaria, para la mejora del rendimiento especifico en algunos casos, pero lo
determinante es que se mejore la potencia que se manifiesta en el gesto de competicidn,
es decir, la potencia especifica. Por ello, aqui no nos limitamos al entrenamiento de la
mdéxima potencia, sino que también tratamos de la mejora de la potencia especifica. Las
caracteristicas del entrenamiento de la potencia maxima con cualquier ejercicio seran
las mismas que las de la potencia especifica, pero adaptindolas al ejercicio
correspondiente. Por tanto, las caracteristicas basicas del entrenamiento para la mejora
de la potencia maxima y especifica son las siguientes:

= Objetivo: mejorar la potencia en el gesto de competiciéon o en la realizacion de
cualquier ejercicio

= Resistencias: las propias de cada especialidad para el desarrollo de la potencia
especifica, aquellas con las que se alcanza la maxima potencia en el ejercicio que se
utiliza para entrenar cuando éste no es el especifico y las orientadas a la mejora de
las distintas expresiones de fuerza mdxima

= Repeticiones por serie: determinadas por el valor de la potencia desarrollada en cada
repeticion

= Cardcter del esfuerzo: determinado por el valor de la potencia desarrollada en cada
repeticion

= Recuperacion entre series: 3-5 minutos, la suficiente para alcanzar la méixima
produccion de fuerza en la unidad de tiempo y la mdxima potencia para la carga
utilizada en cada serie

= Velocidad de ejecucion: maxima posible

= Frecuencia semanal: siempre que se utilicen ejercicios especificos o de
transferencia media o alta que tengan como objetivo el desarrollo de la potencia
especifica y cuando se entrena la maxima potencia en un ejercicio concreto

= Fjercicios: ejercicios especificos y de transferencia media o alta para la potencia
especifica y ejercicios de transferencia media o alta para la mdxima potencia.

La mejora de la potencia especifica no es incompatible con la mejora de la potencia
méxima. De hecho, la mejora de la potencia especifica se estima a través de la mejora
de la potencia mdxima en algunos ejercicios, que son los que normalmente se pueden
medir. La confirmacién de que ha mejorado la potencia especifica se obtiene si mejora
el rendimiento. Por tanto, el entrenamiento debe orientarse tanto a la mejora de la
potencia especifica como a la potencia maxima.

Las resistencias mas idéneas, como hemos indicado, serdn preferentemente resistencias
préximas a aquellas que permiten alcanzar la méxima potencia en cada ejercicio. Pero la
mejora de la potencia también tiene un componente de fuerza importante. No podemos
olvidar que la potencia es el producto de la fuerza por el espacio (trabajo) dividido por
el tiempo, o lo que es lo mismo, es el producto de la fuerza y la velocidad (espacio
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dividido por el tiempo). Por tanto, para la mejora de la potencia hay que buscar también
la mejora de la fuerza. Cuando la resistencia a vencer es ligera, la fuerza maxima tiene
poca importancia en la produccidon de potencia, pero su influencia aumenta a medida
que aumenta la resistencia. De igual modo, la fuerza maxima presenta una relacion
significativa con la produccién de potencia cuando ésta se mide en el inicio de la fase
concéntrica de un CEA intenso (Cronin y col. 2000).

Aunque diferentes estudios, ya citados, indican que la mejora de la potencia en un
ejercicio concreto se estimula y mejora en mayor medida cuando se entrena con la
resistencia que permite alcanzar el maximo valor de potencia, la utilizacion exclusiva de
estas resistencias probablemente no ofreceria los mejores resultados de manera
permanente. El valor méximo de potencia depende de la velocidad del movimiento y de
la fuerza aplicada. Si cualquiera de ellas es muy pequefia, la potencia serd siempre baja.
Pero si tenemos en cuenta que sujetos con valores de potencia maxima muy diferentes la
alcanzan a velocidades idénticas o muy proximas, debemos concluir que el factor
diferenciador en la potencia es la fuerza aplicada. Esto quiere decir que para mejorar la
potencia maxima o URM, la via que tiene mds posibilidades es la mejora de la fuerza.
Esta afirmacion viene reforzada si, ademads, tenemos en cuenta que la velocidad de
contracciéon muscular tiene un margen pequefio de mejora, y en cualquier caso mucho
menor que el de la fuerza. Quizas sea ésta la razén por la que se ha observado que
cuando se entrena con porcentajes superiores a aquellos con los que se alcanza la
mdaxima potencia se obtiene un mayor efecto sobre la mejora de toda la curva de
potencia que cuando se entrena con movimientos que permiten una gran velocidad, pero
que, necesariamente, han de realizarse con porcentajes inferiores a aquellos con los que
se alcanza la médxima potencia (Kaneko y col. 1983; Moss y col. 1997; Kanehisa y
Miyashita 1983, en Behm y Sale, 1993a). Por tanto, la evolucién de la potencia o del
URM se producird por un aumento progresivo de la fuerza aplicada a la misma
velocidad.

La RFD tiene también una intervencion decisiva en la mejora de la potencia, puesto que
la mayor produccion de fuerza a la misma velocidad sélo se puede alcanzar si mejora la
produccioén de fuerza en la unidad de tiempo. La fuerza que se aplica al alcanzar la
mdéxima potencia es un valor de fuerza dindmica maxima relativa (FDMR), es decir, un
valor de fuerza inferior al de la fuerza dindmica méaxima (FDM), que es la fuerza
aplicada en 1RM. Por tanto, la mejora del URM no depende directamente de la mejora
de la FDM, sino de la mejora de la FDMR con la que se alcanza la maxima potencia. Si
la FDM no se ha modificado, alcanzar una mayor FDMR significa que ha disminuido el
déficit de fuerza, y esto s6lo se puede conseguir si se aplica més fuerza en la unidad de
tiempo o mds fuerza a la misma velocidad. No obstante, la FDMR no mejorard
permanentemente si nunca mejora la FDM. Por tanto, para seguir mejorando la potencia
serd necesario aumentar también en mayor o menor medida la FDM en algunos
momentos.

Aunque la fuerza en sus distintas expresiones tiene importancia en la manifestacion de
potencia, no debemos olvidar que si las resistencias a vencer son pequefias, también la
velocidad es determinante. El efecto del entrenamiento es fundamentalmente especifico,
es decir, se produce en las condiciones de entrenamiento. Por ello, aunque se estimule el
desarrollo de la fuerza como requisito previo para mejorar la potencia, la utilizacion de
las resistencias préximas a la de competicion e incluso inferiores es necesaria. En
definitiva, se alcanzan mayores efectos si se combinan los entrenamientos que estimulan
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la fuerza maxima, la RFD, la méaxima potencia y la velocidad, que si se entrena
estimulando s6lo una de estas capacidades. El grado de estimulacién de cada una de
estas capacidades dependerad de las caracteristicas de cada deporte o especialidad, y el
objetivo serd mejorar la potencia especifica, que s6lo se puede valorar por la mejora del
rendimiento.

Cuando el objetivo especifico del entrenamiento es la mejora de la potencia, tanto el
nimero de repeticiones por serie como el caricter del esfuerzo deberian dosificarse
tomando como referencia los valores de potencia alcanzados en cada repeticion. Las
repeticiones por serie se mantienen mientras que la potencia no baje de un porcentaje
determinado. Si el objetivo especifico es la mejora de la fuerza, los criterios serdn los
propios de esta capacidad. Por otra parte, la velocidad de ejecucién siempre serd la
mdaxima posible en todos los casos. No tendria sentido intentar mejorar la potencia sin
aplicar la maxima velocidad en cada repeticion, dado que la velocidad es uno de los
componentes de la potencia.

En cuanto a los ejercicios, debemos considerar que aunque la méxima potencia se puede
entrenar en cualquier ejercicio, solo se deberian utilizar con este objetivo los ejercicios
especificos y aquellos que presenten la posibilidad de transferir, al menos
medianamente, sus efectos sobre la potencia especifica. En este grupo se encuentran los
ejercicios multiarticulares que generan valores altos de potencia, como pueden ser los
ejercicios de levantamiento olimpico o sus parciales, los ejercicios de salto y los de
lanzamientos.
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