Modulo 3. Fuerza

Introduccion: definiciéon de conceptos basicos

Diversos autores han definido el concepto de fuerza y sus distintas manifestaciones a lo
largo de la historia de la teoria del entrenamiento. Para comprender mejor este capitulo,
aclararemos en primer lugar algunos conceptos basicos.

Fuerza

Podemos sostener que, de forma habitual, se ha entendido el concepto de fuerza como la
capacidad del musculo para generar tensién frente a una resistencia, o como la habilidad
del sistema para producir dicha tensién, seguin lo planteado por diversos autores (Tous,
1999; Bompa y Buzzichelli, 2019). Para otros, como Solé Fortd (2018), también deben
incluirse las caracteristicas del contexto en el que se generan estas tensiones musculares.
En este caso, el contexto es el &mbito deportivo.

Por lo tanto, al hablar de fuerza en este entorno, debemos tener presentes dos conceptos
fundamentales:

e La tension muscular: la resistencia se vence, mantiene u opone mediante
diferentes tipos de tensiéon muscular.

e Elcontextode aplicacion: se deben considerar las caracteristicas del entorno en el
qgue se producen dichas tensiones musculares, como las acciones propias de cada
deporte, la tipologia del jugador, entre otras.

La produccidn de fuerza se ve influenciada por factores como el drea de la fibra muscular
y latasa de activacion de las unidades motoras. En la practica, el trabajo de fuerza no sera
igual para distintos deportes, ni para diferentes posiciones dentro de un mismo deporte,
ni para jugadores con la misma funcién, y mucho menos en distintas etapas de la
readaptacion de una lesion.

Manifestaciones de la fuerza

La forma mas habitual de clasificar las manifestaciones o tipos de fuerza es diferenciarlas
en tres:




1. Fuerza maxima: cldsicamente se ha definido como la mayor tensién que el
sistema neuromuscular puede generar durante una contraccion voluntaria
maxima. Segun Bompay Buzzichelli (2019), esta se refleja en la carga que un atleta
es capaz de levantar una sola vez (repeticion maxima, RM). También puede
identificarse como el potencial de fuerza que presenta morfolégicamente un
musculo o un grupo sinérgico de musculos (Solé Fortd, 2008). Por lo tanto, todas
aquellas manifestaciones de la fuerza que no impliguen movilizar cargas muy
cercanas a la RM se consideran submaximas. Teniendo en cuenta esto, los Unicos
deportes en los que se manifiesta la fuerza maxima son la halterofilia y el
powerlifting. Esto no significa que en otros deportes no aparezca, sino que
también debe entenderse como la mayor cantidad de fuerza que un deportista
puede aplicar ante una carga determinada y en una accién concreta (Balsalobre-
Ferndndez y Jiménez-Reyes, 2014); por ejemplo, una melé de rugby, una técnica
de judo o unalucha por la posicién entre boya y central en waterpolo. En este caso,
habra tantas expresiones de fuerza maxima como acciones diferentes presentes
en el deporte.

2. Fuerza explosiva: hace referencia a acciones en las que se produce fuerza de
manera muy rapida, ya sea por la cantidad de fuerza aplicada por unidad de
tiempo, por la velocidad con que se aplica o por la pendiente maxima en el
incremento de la produccion de fuerza en una curva fuerza-velocidad. Puede
resultar mas adecuado utilizar el término rate of force development (RFD),
entendido como la capacidad del sistema neuromuscular de continuar
incrementando (tan rdpido como sea posible) la tensién ya iniciada. Un ejemplo
en el deporte puede ser un levantamiento en halterofilia o un salto de remate en
voleibol.

3. Fuerza resistencia: se entiende como la capacidad del sistema neuromuscular
para mantener niveles de fuerza submaximos a lo largo del tiempo (segundos,
minutos u horas), o bien como la capacidad de oponerse a la fatiga inducida por
el ejercicio durante un periodo prolongado. Un ejemplo en el deporte puede ser la
gjecucion continua de brazadas por parte de un nadador de aguas abiertas o el
pedaleo sostenido de un ciclista de fondo en carretera.

Fuerza estructural

El amplio concepto de «fuerza estructural» hace referencia a la organizacion, al tipo de
gjercicios y al objetivo de un determinado entrenamiento. Con el término estructural nos
referimos a la necesidad de dar solidez y acondicionar toda la estructura corporal del
deportista —musculos, tendones, ligamentos, entre otros— de manera que se distribuya
la tension soportada por el cuerpo de forma equilibrada y uniforme. Con ello se evita que
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la tensidn se concentre en determinados puntos, lo que podria generar riesgo. Esto, a su
vez, permite aplicar otros contenidos con mayor seguridad y soportar cargas de mayor
intensidad y especificidad.

No se trata de un concepto excluyente respecto de los demds, sino complementario. Por
ejemplo, un trabajo de fuerza estructural puede tener como objetivo la mejora general de
la fuerza maxima, sin depender de la modalidad deportiva. También puede definirse
como entrenamiento general (de baja especificidad) de la fuerza o como «base de
fuerzax. La fuerza estructural abarca lo que mas adelante se denominard entrenamiento
de «adaptacion anatémica» y de «hipertrofia». En deportistas con poca experiencia,
puede ser necesario un paso previo: el xentrenamiento de la técnica», cuyo propdsito es
lograr que el deportista ejecute correctamente los ejercicios principales que luego
serviran de base para su entrenamiento.

¢Por qué es importante la Fuerza en el contexto deportivo?

La fuerza muscular se ha relacionado con diversos aspectos importantes en el contexto
deportivo, como la mejora del rendimiento, una mejor recuperacion entre esfuerzos, la
reduccion del indice lesional y una mayor disponibilidad para entrenar y competir.

En una revisién, Suchomel et al. (2016) analizaron la importancia de la fuerza muscular
en varios factores asociados al rendimiento deportivo:

e mavyor fuerza, asociada a mejoras en la curva fuerza-velocidad;

e mavyor fuerza, mejor capacidad para destrezas basicas del deporte (correr, saltar,
esprintar y cambiar de direccién);

e mavyor fuerza, reduccién del indice lesional.

En cuanto a la mejora del rendimiento, se ha observado que una mayor capacidad de
generarla influye positivamente en la economia de carrera en corredores de mediay larga
distancia (Balsalobre-Ferndndez y Jiménez-Reyes, 2014; Zanini et al., 2025), lo que implica
un mejor aprovechamiento de los recursos durante el entrenamiento y la competicion. El
resultado es una técnica de carrera mas eficiente, lo que retrasa la aparicién de la fatiga
y permite aplicar mas fuerza en cada pisada.

Por otra parte, y para jugadores de futbol, Turner y Stewart (2014) relacionan la altura del
salto, la velocidad en el sprint y la resistencia aerdbica con la fuerza maxima del tren
inferior.




En deportes de situacion como el futbol o el baloncesto, donde la densidad competitiva
puede ser muy elevada, se ha observado que jugadores con valores mas altos en salto
con contramovimiento (CMJ) e indice de fuerza reactiva (RSI) se recuperan mas
rapidamente tras los partidos (Abbott y Clifford, 2021). Por tanto, disponen de mas
capacidad para entrenar y competir.

Segun Laursen (2018), un simple incremento del 10 % en el volumen del trabajo de fuerza
—refiriendose Unicamente a la mejora de la fuerza y sin especificar métodos— reduce el
numero de lesiones en hasta un tercio, y reduce las de sobreuso o por estrés en un 50 %.
Ademas, este tipo de entrenamiento fortalece musculos, tendones y ligamentos,
disminuyendo asi el riesgo de lesiones durante partidos y entrenamientos (Krutsch
et al., 2020). Incluso sesiones de 10 a 15 min de ejercicios preventivos para el tren inferior,
realizadas entre dos y tres veces por semana, tienen efecto preventivo en jugadores de
futbol (Pérez-Gémez et al., 2022).

La relevancia de reducir la incidencia de lesiones se evidencia en estudios como el grupo
de Hagglund et al. (2013), que encontré que los equipos masculinos de futbol con mayor
impacto lesional presentaron peor rendimiento en Europa League y Champions League.
La falta de disponibilidad de jugadores afecta decisivamente el rendimiento del equipo,
va que limita las alineaciones deseadas por los entrenadores. Del mismo modo, Ekstrand
etal. (2013) demostraron que la disponibilidad de jugadores esta vinculada al éxito
deportivo.

Por otra parte, y considerando el contexto de aplicaciéon de la fuerza, los deportistas no
gjecutan sus acciones por debajo de su capacidad maxima para generar tension (fuerza
maxima), sino que aplican una determinada carga en un contexto concreto 0 en una
accion deportiva especifica. La aplicacion de fuerza en el deporte depende del didmetro
del area de seccién transversal del musculo, de la capacidad para reclutar fibras de
contraccion rapida, de la frecuencia de activacién y de la habilidad para utilizar de forma
simultanea la musculatura principal y accesoria en un movimiento dado.

Elobjetivo final de todo deportista es ser capaz de generar mas fuerza en el menor tiempo
posible ante una misma carga, lo que implica una mayor produccion de potencia. En la
mayoria de los deportes, esa carga a vencer es constante (el propio cuerpo o un
implemento); sin embargo, en los deportes de contacto, lucha o de situaciéon con
oposicidon directa, se presenta una doble escena: una carga fija correspondiente al cuerpo
o implemento, y una carga variable impuesta por el adversario. Por lo tanto, ser mas
fuerte permite, de forma habitual, superar con mayor rapidez la carga externa, lo que
puede traducirse en una mejora del rendimiento deportivo.

¢Por qué es importante el trabajo de fuerza en el jugador lesionado?
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Uno de los principales problemas cuando un deportista sufre una lesién es la pérdida de
tiempo de exposicién al entrenamiento y la competiciéon. Por lo tanto, también
disminuyen los niveles de fuerza. Después de una lesién, se produce una pérdida de
funcion muscular debido tanto al dano tisular como a la falta de estimulo mecanico.

Segln Issurin (2010), el efecto residual —es decir, cuadnto perduran las manifestaciones
de fuerza una vez que cesa el estimulo— puede observarse en los siguientes rangos:

. fuerza maxima: aproximadamente 30+5 dias
= fuerza resistencia: aproximadamente 15 + 5 dias

Kadi et al. (2004) observaron que cerca del 50 % de las ganancias en fuerza obtenidas en
tres meses se pierden tras solo diez dias sin entrenamiento, y después de treinta dias se
pierden practicamente todas las adaptaciones. Ademas, la tasa de pérdida durante la
cesacion es superior a la tasa de ganancia durante el entrenamiento. En el caso de otras
capacidades, como la velocidad maxima, los niveles comienzan a decaer tras apenas
5+ 3 dias.

Por otro lado, Hulmi et al. (2025) demostraron que el musculo esquelético conserva una
«memoria» durante el desentrenamiento, lo que facilita un crecimiento muscular mas
rapido al retomar el entrenamiento. Esto resalta nuevamente la importancia del trabajo
de fuerza en deportistas sanos antes de una posible lesién.

Debemos tener en cuenta que, aunque dicha pérdida es ligeramente mas lenta en
deportistas altamente entrenados que en aquellos con menor experiencia, afecta con
rapidez a ambos grupos. Este efecto residual también se ve influido por el tipo de
entrenamiento realizado habitualmente, lo que puede atenuar o acentuar la pérdida.
Incluso en deportistas o pacientes en espera de una intervencion quirurgica, el trabajo de
fuerza previo ha demostrado favorecer una menor pérdida de masa muscular y una
recuperacién funcional mas temprana en comparacién con quienes no lo realizan (Eitzen
et al,, 2009; Potts et al., 2022).

Por otra parte, el tratamiento o la recuperacién de la lesién comienza inmediatamente
después de que esta se produce: una carga progresiva y adecuada facilita el proceso de
curaciéon. Se ha demostrado que un estimulo temprano favorece la regeneracién del
tejido en lesiones musculares, lo que se traduce en una mejor recuperacion: mayor
capilarizacion, menor infiltracion de grasa, orientacion mas paralela de las fibras
musculares, menor cantidad de tejido conectivo intramuscular, menor atrofia y mayor
capacidad de generar fuerza. Por lo tanto, este trabajo —si esta bien ajustado en tipo y
carga— optimiza el proceso de curacién tras una lesion (Buckwalter y Grodzinsky, 1999).

Algunos de los beneficios de aplicar trabajo de fuerza tras una lesion son los siguientes:
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e Favorece el proceso inflamatorio, a través de la contracciéon muscular, al mejorar
la funcion de los macrofagos —ceélulas encargadas de la «limpieza» de los
productos de desecho generados por la lesion— vy facilitar la eliminacién de
células dafiadas.

e Estimula la reparacion deltejido musculary limita la formacion de tejido cicatricial
mediante la activacion de las células satélite.

En el caso de lesiones musculares, debe respetarse el proceso fisiolégico de reparacion
del propio cuerpo. Conocer la duracién de cada etapa permite establecer los tiempos
adecuados para avanzar de forma progresiva.

Tabla 1. Proceso biolégico de reparacion

Eventos principales Duracién

Sangrado Estabilizacion de la hemorragia Horas

Cascada inflamatoria (migracion celular al lugar de la

., . . L ., Dias
lesién para eliminar residuos e iniciar reparacion)

Fase inflamatoria

Reparacién vy  regeneracién  concomitantes,

Reparacion y ) . .
caracterizadas por el desarrollo de cicatriz de | 1-3 semanas
remodelado )
coldgeno y nuevos vasos.
Fase de | Fortalecimiento progresivo de la cicatriz y nuevas M
., o eses
maduracién miofibrillas.

Fuente: elaboracién propia.

Unos niveles elevados de fuerza son fundamentales para minimizar los riesgos en la
vuelta a los entrenamientos v a la competicidn tras una lesién. De manera general,
durante el proceso de recuperacion del deportista, el entrenamiento de fuerza debe
centrarse en recuperar los déficits derivados de la lesidn.

Mas alla de su papel en la recuperaciéon funcional, el entrenamiento de fuerza ofrece otros
beneficios relevantes. Se ha demostrado que puede reducir sintomas asociados a
enfermedades como la depresion o los trastornos del suefio, dolencias frecuentes en




deportistas que atraviesan procesos de rehabilitacion (Seguin y Nelson, 2003; Moraes et
al., 2020; Augustin et al., 2023).

El control de la intensidad en el entrenamiento de la fuerza

Conocer la intensidad con la que se estd trabajando permite ajustar las cargas de
entrenamiento al objetivo deseado, ademas de posibilitar una programacién mas precisa
de los momentos en los que se incrementa o disminuye la carga. Existen diversas
propuestas para controlar la intensidad en el entrenamiento de la fuerza, cada una con
sus ventajas y limitaciones. A continuacién, se presentan las mas utilizadas.

La repeticion maxima

La referencia mas habitual para controlar la intensidad en el entrenamiento de la fuerza
ha sido la repeticion maxima (RM). Aungue con el tiempo su utilidad en el trabajo
cotidiano ha sido cuestionada, sigue teniendo un rol relevante. La RM se refiere al peso
maximo que puede levantarse en un nimero determinado de repeticiones: por ejemplo,
la 1IRM es el peso maximo que puede levantarse una sola vez, mientras que la 8RM
corresponde al peso maximo que puede levantarse ocho veces.

Hay diversas maneras de calcular la RM de un deportista en un ejercicio determinado:
e Deformadirecta

Por ejemplo, en un ejercicio de press banca se emplea un peso tan elevado que solo se
puede levantar una vez. Se logra afadiendo carga hasta que el deportista no puede
mover la barra, determinando asi la 1IRM.

e Deforma indirecta

Se aplican férmulas de estimacién. Por ejemplo, en press banca, se contabilizan las
repeticiones realizadas con un peso determinado. Las férmulas de Epley (1985) y Welday
(1988) resultan mas precisas cuando se realizan hasta 10 repeticiones.

Por ejemplo, con la férmula de Epley (1985):

1RM = Peso x (1 + repeticiones / 30)
1RM =70 kg x (1 + 9/30) = 91 kg




Una vez estimada la 1RM, se pueden calcular los pesos segln el porcentaje deseado. Por
ejemplo, el 80 % de 91 kg es 73 kg.

Existen otras formulas que permiten estimar la repeticion maxima (IRM) sin realizar el
esfuerzo maximo directo. Dos de las mas utilizadas son las siguientes:

LRM — Peso (kg)xs6.
. 37—repeticiones (Brzycki, 1993).

1RM = Peso (kg) x (1 + 0,025 x repeticiones
o (kg) x ( ’ P ) (0’Connor et al., 1989).

Entre los aspectos positivos del uso de la repeticion maxima como referencia para
controlar laintensidad del entrenamiento, se destaca que es la metodologia mas utilizada
en el ambito de la fuerza. Ademas, no requiere tecnologia especifica para su aplicaciony
puede estimarse de forma indirecta mediante formulas.

Sin embargo, también presenta limitaciones importantes. El protocolo necesario para
determinarla suele ser exigente y requiere experiencia en el trabajo con sobrecarga.
Ademas, la 1IRM no es un valor fijo: puede variar de un dia a otro, por lo que deberia
ajustarse o valorarse con frecuencia. Otro inconveniente es que su calculo exige un
esfuerzo maximo, lo que puede generar imprecision, especialmente en deportistas sin
experiencia previa en el entrenamiento de fuerza. A esto se suma que es necesario
realizar un test especifico para cada ejercicio, lo que puede resultar poco practico en
determinadas situaciones. En el caso de deportistas no entrenados, la repeticion maxima
suele estar subestimada, lo que afecta la precision de la planificacion del entrenamiento.

De forma general, se reconoce una relacién estimada entre el niumero de repeticiones
posibles y el porcentaje de la repeticion maxima (%oRM). Esta relacién permite ajustar la
carga segun el objetivo del entrenamiento. A continuacién, se presenta una tabla
orientativa:

Tabla 2. Relacion estimada entre repeticiones y porcentaje de la repeticion maxima

N.°de % de la 1IRM aproximado

repeticiones

1 100 %

2 95 %




3 93 %
4 90 %
5 87 %
6 85 %
7 83 %
8 80 %
9 77 %
10 75 %

Fuente: elaboracién propia.

Las repeticiones en reserva (RIR)

Las repeticiones en reserva (RIR, del inglés reps in reserve) hacen referencia a las
repeticiones que se dejan de realizar en una serie. Por ejemplo, en press banca, si
queremos trabajar con un RIR de 3, pararemos cuando consideremos que solo podriamos
hacer tres repeticiones mas. El RIR se ha relacionado estrechamente con el indice de
esfuerzo percibido (RPE), estableciéndose una correspondencia directa entre ambos
(Zordous et al., 2016).

Tabla 3. Relacion entre RPE y RIR

RPE




5-6 4-6
3-4 esfuerzo ligero
1-2 poco esfuerzo

Fuente: elaboracién propia.

Se ha observado que la estimacién de las repeticiones en reserva (RIR) es mas precisa
cuando la serie se aproxima al fallo muscular. Asimismo, existen diferencias notables en
su aplicacién entre deportistas con experiencia y aquellos con menor trayectoria en el
entrenamiento de fuerza.

También se ha comprobado que existe una relacion directa entre la velocidad de
gjecucion y el RIR: a medida que disminuye la velocidad, disminuye también el nimero
de repeticiones en reserva (Helms et al,, 2016). Finalmente, y a modo de orientacion, la
tabla 4 presenta una comparativa entre RIR, RPE y porcentaje estimado de la repeticion
maxima. Tal como aclaran Helms et al. (2016), debe entenderse como una referencia y no
como una herramienta de conversién exacta. Este método de control de la intensidad
puede utilizarse como complemento de otras estrategias de cuantificacion del
entrenamiento.

Entre sus ventajas, el uso del RIR es valido para series realizadas con cargas cercanas al
limite, no requiere tecnologia adicional y puede estimarse de forma indirecta. Sin
embargo, también presenta limitaciones: es un método altamente subjetivo y se han
observado diferencias significativas en su aplicacion entre deportistas experimentados y
aquellos con menor experiencia.

Tabla 4. Relacién entre RPE, repeticiones y porcentaje estimado de la 1RM

RPE 1rep | 2reps | 3reps | 4reps 5reps 6reps | 7reps 8reps

10 100% | 95% 91 % 87 % 85 % 83 % 81 % 79 %
95 97 % 93 % 89 % 86 % 84 % 82 % 80 % 77,5 %
O




9 95 % 91 % 87 % 85 % 83 % 81 % 79 % 76 %

8,5 93 % 89 % 86 % 84 % 82 % 80 % 775% |745%

8 91 % 87 % 85 % 83 % 81 % 79 % 76 % 73%

75 89% |86% 84 % 82 % 80 % 775% |745% |715%

7 87 % 85 % 83 % 81 % 79 % 76 % 73 % 70 %

Fuente: elaboracion propia.

La velocidad media propulsiva

La velocidad de ejecucion (medida en m/s) se ha propuesto como uno de los mejores
indicadores para controlar la intensidad en el entrenamiento de fuerza. Se ha demostrado
que existe una relacién muy estrecha entre la carga relativa (% de la 1IRM) vy la velocidad
media propulsiva (VMP) a la que se moviliza dicha carga (Gonzdlez-Badillo &
Sdnchez-Medina, 2010). Esta relacién se mantiene incluso cuando aumentan los niveles
de fuerza por entrenamiento. Por lo tanto, cada porcentaje de la IRM tiene asociado un
valor de VMP, lo que permite estimar la intensidad real trabajada sin necesidad de realizar
tests maximos cada dia.

Tradicionalmente, la VMP se ha medido con transductores lineales de posicién o
velocidad. Sin embargo, herramientas mas accesibles como aplicaciones moviles han
demostrado ser confiables (Balsalobre-Fernandez et al., 2023). La tabla 5 presenta una
relacion aproximada entre el % de la IRM vy la VMP, basada en estudios como
Gonzalez-Badillo y Sanchez-Medina (2010), Balsalobre-Ferndndez y Jiménez-Reyes
(2014), y de Hoyo et al. (2019).

A continuacion, se presentan valores de referencia de velocidad media propulsiva (VMP)
tanto para distintos porcentajes de la 1RM como para el valor especifico correspondiente
al 100% en diversos ejercicios. Estas referencias han sido recopiladas a partir de
diferentes estudios recientes sobre control de la intensidad en el entrenamiento de
fuerza.

Tabla 5. Relacion entre el porcentaje de la 1RM y la velocidad media propulsiva (VMP)
en distintos ejercicios
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% 1RM VMP Press VMP Sentadilla VMP Peso muerto VMP Hip Thrust

banca (m/s) (m/s) (m/s) (m/s)
100 % 0,18 0,32 0,26 0,24
95 % 0,25 0,42 0,33 0,30
90 % 0,32 0,51 0,39 0,36
85 % 0,40 0,59 0,45 0,42
80 % 0,47 0,68 0,52 0,48
75 % 0,55 0,76 0,58 0,54
70 % 0,63 0,84 0,63 0,60
65 % 0,71 0,92 0,70 0,66
60 % 0,79 1,00 0,76 0,72
55 % 0,87 1,07 0,82 0,78
50 % 0,96 114 0,87 0,84

Fuente: elaboracion propia.

Tabla 6. Valores orientativos de VMP correspondientes al 100 % de la 1RM en distintos
ejercicios

Ejercicio VMP 1RM (m/s)

Press banca 0,17

Remo prono en banco 0,50

Pull up prono 0,23
I |/



Press militar sentado 0,19
Jalén polea alta al pecho 0,47
Remo con cable sentado 0,40
Squat 0,30
Peso muerto convencional 0,15
Hip thrust 0,25
Prensa horizontal 0,21

Fuente: elaboracion propia.

Entre las ventajas del uso de la velocidad media propulsiva se destaca que no es
necesario realizar tests maximos para estimar la repeticién maxima (RM) o su porcentaje.
Dado que cada porcentaje de la RM tiene asociado un valor caracteristico de VMP, es
posible conocer la RM diaria y ajustar la carga de entrenamiento en consecuencia.
Ademads, esta herramienta permite obtener retroalimentacion en tiempo real, lo que
mejora el control y la precisién del trabajo de fuerza.

Sin embargo, también presenta limitaciones. Su aplicacion es valida principalmente para
movimientos lineales, siendo cuestionable en ejercicios no lineales o con componentes
multidireccionales. Asimismo, su implementacion puede resultar compleja en contextos
donde hay una gran cantidad de deportistas, limitaciones de espacio o escasa
disponibilidad de dispositivos de medicién.

Periodizacion del entrenamiento de la fuerza

Las fases del entrenamiento de la fuerza responden al ritmo fisioldgico vy a los procesos
de adaptacion del sistema neuromuscular frente a los estimulos del entrenamiento. La
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propuesta que se presenta a continuacion se basa en los lineamientos planteados por
Solé Fort6 (2018), Bompa y Buzzichelli (2019) y Verkhoshansky (1991), quienes organizan
el proceso en fases progresivas. También se han considerado aportes de otros autores,
como Schoenfeld (2010), en relacién con la organizacion y evolucién del trabajo de fuerza.

En este apartado se abordaran unicamente las primeras cuatro fases. A continuacion, se
enumeran todas las etapas completadas en el modelo:

Entrenamiento de la técnica de ejecucién

Entrenamiento estructural: de adaptaciéon anatdmica

Entrenamiento estructural: de hipertrofia

Entrenamiento funcional: de fuerza maxima

Entrenamiento funcional: de conversion a fuerza especifica (resistencia)
Entrenamiento funcional: de conversién a fuerza especifica (explosiva)
Fuerza de mantenimiento

Suspensién del entrenamiento de fuerza

Fuerza de compensacién

Figura 1. Fases en la periodizacion de la fuerza

Entrenamiento de la técnica

l—" Entrenamiento estructural

!

Adpatacién
anatdmica —| Entrenamiento funcional

| R

Hipertrofia Fuerza
maxima

l l—" Suspensién

Mantenimiento

Conversidn a l
Fuerza especifica —_—

Compensacion

7N\

Fuerza Fuerza
resistencia explosiva




Fuente: elaboracién propia.

Cada uno de los niveles de entrenamiento de la fuerza presenta caracteristicas propias
en cuanto a intensidad, volumen, temporalidad, entre otros factores. La eleccién del nivel
adecuado dependerd de multiples variables: la experiencia del deportista, su estado
actual (sano, lesionado, en proceso de readaptacidon), el momento de la temporada
(pretemporada, fase competitiva) y el objetivo del entrenamiento. En funcién de estos
elementos, se podrd comenzar en un nivel u otro.

No obstante, segun Bompa y Buzzichelli (2019), cualquier periodizacion —entendida
como la secuenciacién organizada de contenidos— debe incluir al menos cuatro fases:
adaptacion anatémica, fuerza maxima, conversion a fuerza especifica y mantenimiento.

Una progresién ldgica en los ejercicios de fuerza podria seguir el siguiente orden:

e Bilateral simétrico (sentadilla bilateral con trap bar, 30 kg)
Bilateral simétrico con mayor carga (sentadilla bilateral con trap bar, 40 kg)

e Bilateral asimétrico (split squat con trap bar, 30 kg)
e Bilateral asimétrico con mayor carga (split squat con trap bar, 40 kg)
e Unilateral (pistol squat con TRX)

e Unilateral con mayor carga (pistol squat sin asistencia)

Este tipo de progresion permite aumentar gradualmente la complejidad y la demanda
neuromuscular del ejercicio, favoreciendo adaptaciones estructurales y funcionales mas
solidas. Comenzar con ejercicios bilaterales y simétricos facilita el control postural y la
correcta ejecucion técnica. A medida que se incrementa la carga o se introducen variantes
asimétricas y unilaterales, se exige mayor estabilidad, coordinacion intermuscular vy
control del movimiento.

Esta secuencia no solo es util para deportistas en etapas iniciales, sino también como
estrategia de readaptacion tras una lesion o durante fases de preparacion fisica general.
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El objetivo es garantizar una base sélida antes de avanzar hacia tareas mas especificas o
intensas.

Entrenamiento de la técnica de ejecucion

Tiene como objetivo que el deportista sea capaz de ejecutar correctamente los ejercicios
que utilizara posteriormente en su programa de entrenamiento. No todos los deportistas
deben necesariamente pasar por esta fase; su inclusién dependera de la experiencia
previa en el entrenamiento de fuerza y de los ejercicios seleccionados. Dado que el
principal propdsito es el aprendizaje técnico, se debe evitar la fatiga para asegurar una
gjecucion lo mas precisa y segura posible.

Por otra parte, independientemente de la experiencia del deportista y de la fase en la que
se encuentre, cada vez que se introduzca un ejercicio nuevo deberdn utilizarse cargas
bajas. Esto responde al principio de progresion del entrenamiento deportivo, que plantea
avanzar de manera secuencial desde la correcta ejecucién de un movimiento, hacia su
repeticion frecuente, el aumento progresivo de la carga, vy finalmente, la ejecucidon a
mavyor velocidad.

Esta etapa suele incluir los ejercicios basicos del trabajo de fuerza general, como
sentadillas, press banca, peso muerto o hip thrust, entre otros. Segun la modalidad
deportiva, se podran incorporar ejercicios especificos. De forma general, el
entrenamiento de la técnica de ejecucion presenta las siguientes caracteristicas:

Tabla 7. Entrenamiento de la técnica de ejecucidn

Componentes de la carga Caracteristicas
Duracion El necesario para el aprendizaje basico
Intensidad :je;sctjdzlnfo % (para facilitar correcta
Numero de ejercicios Maximo 10
Numero de repeticiones 6-10
Numero de series 3-5
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Descanso entre series 2'-3

Ritmo de ejecucion Moderado

Frecuencia semanal 2-3 sesiones

Fuente: elaboracion propia.

Para ejemplificar como se estructura una sesion de entrenamiento centrada en el
desarrollo de la técnica de ejecucidn, se presenta a continuacion una tabla con ejercicios
basicos de fuerza estructural. Esta rutina contempla intensidades bajas, un volumen
moderado y pausas adecuadas para evitar la fatiga, todo ello en consonancia con los
objetivos de esta primera fase.

Tabla 8. Ejemplo de trabajo con objetivo entrenamiento de la técnica de ejecucion

Ejercicio Series Repeticiones Intensidad Descanso Carga total
(volumen x
intensidad)

Sentadilla bilateral | 3 6 20 % —12 (3 x 6) x 20kg =

con trap bar 20 kg 360 kg

Peso muerto | 3 6 20 % —12 (3 x 6) x 20kg =

bilateral 20 kg 360 kg

Hip thrust bilateral 3 6 20 % —12 (3 x 6) x 30 kg =
30 kg 540 kg

Curl de  biceps|3 8 30 % —12 (3 x 8) x 5kg =

bilateral con barra 5 kg 120 kg

Triceps bilateral en |3 8 30 % —12 (3 x 8) x 7kg =

polea alta 7 kg 168 kg

Extension del3 6 20 % -2 (3 x 6) x 30 kg =

piernas bilateral 30 kg 540 kg

Curl de |3 6 20 % -2 (3 x 6) x 10kg =

isquiotibiales 10 kg 180 kg

bilateral
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Press de bancal3 6 20 % -2 (3 x 6) x 20kg =

bilateral 20 kg 360 kg

Remo sentado 3 6 20% -2 (3 x 6) x 10kg =
10 kg 180 kg

Total 27 174 - - 2628 kg

Fuente: elaboracion propia.

En cuanto a la planificacién de la carga de entrenamiento y su evolucion, se recomienda
comenzar la primera semana con solo dos sesiones, separadas por un tiempo suficiente
gue permita una recuperaciéon completa. En la segunda semana se plantean dos
opciones: aumentar la cantidad de dias de entrenamiento manteniendo la misma carga,
o bien incrementar la carga de trabajo (mas series, mas repeticiones, mayor peso, etc.).

Tabla 9. Ejemplo de planificacion del trabajo con objetivo entrenamiento de la técnica
de ejecucion

Semana Lunes Martes Miércoles  Jueves Viernes Sabado Domingo
S1 3x6 Descanso Descanso 3x6 Descanso Descanso Descanso
S2 3x6 Descanso 3x6 Descanso Descanso 3x6 Descanso

Fuente: elaboracion propia.

Entrenamiento estructural

Como ya hemos comentado, el entrenamiento estructural hace referencia a la necesidad
de dar solidez y acondicionar toda la estructura del cuerpo del deportista: musculos,
tendones, ligamentos, etc. No debe centrarse Unicamente en el desarrollo muscular, sino
que debe considerar también el resto de los elementos que participan en la generacion
de la tensién muscular. Este tipo de entrenamiento incluye dos subfases que pueden
desarrollarse de manera consecutiva: adaptacién anatdomica e hipertrofia.

Entrenamiento de adaptacion anatomica

Es una fase necesaria para todos aquellos deportistas que hayan atravesado periodos
prolongados de inactividad, que hayan entrenado la fuerza con poca frecuencia o que
sean jovenes. Sienta las bases para las fases posteriores. Aungque su propésito principal
no sea el aumento del drea de seccion transversal del musculo, en deportistas
principiantes pueden observarse ciertas ganancias en fuerza maxima e hipertrofia.
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También genera mejoras a nivel cardiovascular. El equilibrio muscular se alcanza tanto
mediante la aplicacion de un volumen de entrenamiento similar entre los musculos
agonistas y antagonistas de una articulaciéon, como a través del uso preferente de
gjercicios unilaterales por sobre los bilaterales (Bompa vy Buzzichelli 2019). El
entrenamiento de adaptacion anatdmica presenta, de forma general, las siguientes
caracteristicas:

Tabla 10. Caracteristicas del entrenamiento de la técnica de ejecucion - adaptacion
anatémica

Entrenamiento de adaptacion anatéomica

Componentes de la carga Caracteristicas
Duracién De 2 a 6 semanas
Intensidad 30-60% de laRM
Numero de ejercicios 10-15
Numero de repeticiones 15-30
Numero de series 2-3
Descanso entre series -2
Ritmo de ejecucién Moderado (3-5 s por R)
Frecuencia semanal 2-3 sesiones

Fuente: elaboracién propia.

Tabla 11. Ejemplo de trabajo con objetivo entrenamiento - adaptaciéon anatémica

Ejercicio Series Repeticiones Intensidad Descanso Carga (volumen x
intensidad)

Sentadilla con barra| 2 15 30 % 2' (2x15)x30 kg =900
trap bilateral 30 kg
Peso muerto bilateral | 2 15 30 % 2' (2x15)x30 kg =900
30 kg
I



Hip thrust bilateral 2 15 30 % 2' (2x15)x50 kg =
50 kg 1500

Curl de biceps con|2 15 40 % 2' (2x15)x6,5 kg = 195

mancuerna 6,5 kg

Triceps bilateral en|2 15 40 % 2' (2x15)x9,5 kg =

polea alta 9,5 kg 285

Extension de piernas | 2 15 30 % 2' (2x15)x30 kg =900

bilateral 30 kg

Curl de isquiotibiales | 2 15 30 % 2' (2x15)x15 kg = 450

bilateral 15 kg

Press de  bancal?2 15 30 % 2' (2x15)x30 kg =900

bilateral 30 kg

Remo sentado 2 15 30 % 2' (2x15)x15 kg = 450
15 kg

Elevacion de talones |2 15 30 % 2' (2x15)x15 kg = 450

con barra bilateral 15 kg

Fuente: elaboracién propia.

En cuanto a la planificacion de la carga de entrenamiento y su evolucidn, esta cobra
mayor relevancia a medida que aumenta la exigencia del trabajo. De forma general, la
progresion deberia organizarse del siguiente modo: primero, incrementando la cantidad
de repeticiones o series por ejercicio; luego, aumentando los dias de entrenamiento; y por
ultimo, elevando la intensidad de los ejercicios.

La tabla 12 presenta algunas de las principales formas en las que puede planificarse esta
progresion:

Tabla 12. Ejemplo de planificacién del trabajo con objetivo - entrenamiento adaptacion
anatémica

Progresi6n Semana  Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado Domingo

——



S1 2x15 Descanso | Descanso | 2x15 Descanso | Descanso | Descanso
+ REP S2 2x20 Descanso | Descanso | 2x20 Descanso | Descanso | Descanso
+ DIAS S3 2x15 Descanso | 2x15 Descanso | Descanso | 2x15 Descanso
+ INT S4 2x15 Descanso | 2x15+INT | Descanso | Descanso | 2x15+ INT | Descanso

Fuente: elaboracién propia.

Entrenamiento de hipertrofia

La hipertrofia muscular es, basicamente, una de las adaptaciones del sistema
neuromuscular al entrenamiento de la fuerza. Esta se produce como consecuencia de
cambios en la arquitectura muscular:

e Incremento en el area de seccién transversal de las fibras musculares, producto
del aumento del material contractil.

e Incremento del angulo de penacion del musculo (angulo entre los fasciculos
musculares y la linea de traccién del musculo).

Dichas modificaciones pueden aumentar la cantidad de material contractil, lo que a su
vez incrementa la capacidad de producir fuerza. Para que este efecto ocurra, el
entrenamiento debe generar un estrés metabélico suficiente que estimule la sintesis de
proteinas musculares y provoque los incrementos mencionados.

El objetivo de este tipo de entrenamiento es incidir especialmente sobre las fibras tipo II,
dado que presentan una mavyor plasticidad: responden mas rdpidamente a los estimulos
hipertrofia y se atrofian con igual rapidez durante el desentrenamiento (Bompa &
Buzzichelli, 2019).

La hipertrofia es el resultado de tres factores principales (Schoenfeld, 2010):

e Latension mecdnica que recibe el musculo por efecto de una carga externa.

e Eldafio muscular que se produce debido a la cantidad e intensidad de dicha
tensién.

e FElestrés metabdlico, entendido como la acumulacion de productos de desecho
bioldgico derivados del dafio muscular.
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De forma simple, puede decirse que estos tres factores son «reparados» por medio de la
sintesis de proteinas musculares, lo que genera los cambios en la arquitectura del
musculo y da lugar a la hipertrofia.

Ala hora de entrenar a un deportista, debemos decidir si se implementara o no un periodo
dedicado a la hipertrofia. Esta decision dependera de las caracteristicas del deportista y
del deporte o evento, ya que no todos deben pasar por una fase en la que la hipertrofia
muscular sea el objetivo prioritario.

Es importante subrayar que, para la mayoria de los deportistas, esta fase no es necesaria,
salvo en casos muy concretos: por ejemplo, lanzadores en atletismo o atletas que, por su
posicion y modalidad, necesitan una mayor masa corporal (pesos pesados en deportes
de combate, jugadores de melé en rugby o futbol americano, entre otros). También puede
ser Util para deportistas principiantes, que podrian requerir este tipo de trabajo como
parte de su formacién general.

No obstante, conviene recordar que el objetivo principal de cualquier deportista es
mejorar su fuerza maxima —lo que conlleva, en parte, cierto grado de hipertrofia— vy ser
capaz de ejecutar movimientos a mayor velocidad frente a una misma carga.

Existe mucha controversia con respecto a los parametros del entrenamiento enfocado en
la hipertrofia. Segun varios investigadores, conviene considerar las siguientes variables:

e Rango de movimiento

No hay evidencia clara que demuestre si los rangos parciales o completos son superiores
para la hipertrofia en todos los grupos musculares (Schoenfeld et al., 2019; Ottinger et al.,
2022). Sin embargo, Schoenfeld (2019) apunta que la respuesta hipertroéfica varia segun
el musculo y el ROM utilizado. En concordancia, Ottinger et al. (2022) observaron que el
ROM no influye significativamente en la hipertrofia de biceps vy triceps, pero si es
determinante en los isquiotibiales y cuadriceps, donde un rango mayor se asocié a mas
hipertrofia (ver tabla 13).

Por ultimo, parece recomendable emplear un rango completo por sus beneficios
generales: ademas de su impacto en la hipertrofia, Favro et al. (2025) concluyeron que
este tipo de trabajo mejora el rango de movimiento articular.

Tabla 13. Efecto de ROM en la hipertrofia de diferentes grupos musculares

Efecto del ROM en hipertrofia

Grupo muscular Aplicacion
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Gemelo Sin evidencia clara para ROM amplios

Séleo Mavyor hipertrofia a mayor ROM

Cuddriceps Mayor hipertrofia a mayor ROM

Todos los grupos musculares experimentan mayor hipertrofia

Isquiotibiales
: en mayor ROM

Gluteo maximo Mavyor hipertrofia a mayor ROM

Dorsal ancho Mayor hipertrofia a mayor ROM

Pectoral mayor Mayor hipertrofia a mayor ROM

Deltoides Mayor hipertrofia a mayor ROM

Trapecio Sin evidencia clara para ROM amplios
Biceps Sin evidencia clara para ROM amplios
Triceps Sin evidencia clara para ROM amplios

Fuente: adaptacion propia con base en Ottinger et al., 2022.

e Intensidady volumen

Se ha observado que el desarrollo muscular es similar en todas las zonas de carga iguales
o superiores al 30 % de la repeticion maxima (RM) (Schoenfeld et al,, 2019). En general,
se considera que el rango adecuado de intensidad para el desarrollo de la hipertrofia se
encuentra entre el 30 % vy el 85 % de la RM. Este intervalo puede dividirse en tres niveles:
cargas bajas, cargas medias y cargas altas.

Independientemente de la intensidad utilizada, serd necesario alcanzar determinados
volumenes de trabajo para provocar una respuesta hipertréfica suficiente. Por ejemplo,
levantar cargas pesadas (8 series de 3 repeticiones al 90 % de la RM) puede tener un
efecto similar al de levantar cargas moderadas (3 series de 10 repeticiones al 70 %), ya
que la carga total (series x repeticiones x intensidad) es comparable (ver figura 2).

La eleccion de la intensidad estara condicionada por factores como el tiempo disponible
para entrenar o la experiencia del deportista. El uso de cargas altas requiere mas tiempo
de descanso entre series, lo que prolonga la duraciéon total de la sesién. En cambio,
trabajar con cargas mas ligeras permite reducir los tiempos de descanso, acortando la
sesion. Este aspecto es clave en el disefio de los entrenamientos, ya que el tiempo
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disponible puede influir en la adherencia del deportista al programa, uno de los pilares
fundamentales para su eficacia.

La relacion entre volumen e intensidad serd determinante en el grado de hipertrofia
alcanzado. A menor intensidad, serd necesario aumentar el volumen para generar
suficiente estimulo. Por el contrario, intensidades mas altas requerirdan menos
repeticiones para provocar el mismo efecto. Aunque las cargas bajas generan unatension
menor, permiten realizar mas repeticiones, lo que incrementa la fatiga y promueve el
reclutamiento de fibras adicionales, alcanzando asi niveles comparables de hipertrofia.

Figura 2. Levantar pesado vs. levantar moderado

LEVANTAR PESADO LEVANTAR MODERADO
Series Repeticiones Peso Series Repeticiones Peso
8 3 95Kg 3 10 75Kg
VS
Descanso Descanso
entre series Tiempo total Volumen total entre series Tiempo total Volumen total
3 25 24RM ap” 5 30RM
Carga total (kg) 2280Kg Carga total (kg) 2250Kg

Fuente: elaboracién propia.

En este sentido, se ha observado que intensidades por encima o por debajo del 60 % de
la repeticion maxima (RM) pueden generar resultados similares en términos de
hipertrofia (Schoenfeld, 2010).

Si nos centramos en el volumen —es decir, el niumero de series realizadas—, este
constituye un factor clave en el entrenamiento de hipertrofia. La literatura ha demostrado
una relacién lineal dosis-respuesta entre volumen de entrenamiento e incremento de
masa muscular (Schoenfeld et al., 2017). En términos generales, cuanto mayor sea el
volumen, mayor serd la respuesta hipertréfica.

Sin embargo, conviene tener presente gue un volumen elevado también puede aumentar
la descomposicién proteica, lo cual podria obstaculizar el crecimiento muscular. Por ello,
resulta fundamental encontrar un equilibrio entre el volumen aplicado y la dosis que el
deportista es capaz de tolerar. Tal como advierte Schoenfeld (2019), aunque el uso de
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cargas altas puede potenciar la hipertrofia, también podria comprometer la
sostenibilidad del entrenamiento debido a su impacto en la capacidad de recuperacion y
en la adherencia al programa.

e Descanso entre series

Los periodos de descanso entre series son un componente clave del entrenamiento de
hipertrofia, y existen diversas consideraciones al respecto. En deportistas novatos, no se
observa una afectacion significativa relacionada con la duracién del descanso, mas alla
del tiempo suficiente como para completar la siguiente serie de forma efectiva. En
cambio, los deportistas avanzados se benefician mas de descansos superiores a un
minuto.

Cuando se realizan ejercicios uniarticulares o de caracter mas aislado (con menor
activacién muscular), suelen ser suficientes descansos inferiores a 2 minutos. Por el
contrario, los ejercicios multiarticulares o mas complejos —que implican una mavyor
activacion— requieren descansos superiores a 1 minuto. En general, utilizar descansos
mas largos permite alcanzar y mantener una carga de trabajo mas adecuada.

Ademas, aplicar descansos prolongados, entre 3 y 5 minutos, favorece una recuperacion
mas completa del sistema neuromuscular, lo que posibilita mantener o incluso aumentar
tanto la intensidad como el volumen del entrenamiento. Esto resulta especialmente
importante cuando se trabaja con cargas elevadas.

Algunas investigaciones recientes sugieren que la duracion exacta del descanso no seria
determinante, siempre que este permita realizar la siguiente serie con garantias de
finalizarla. No obstante, de forma general, se recomiendan intervalos de descanso de
entre 1 y 3 minutos, ya que este rango ha mostrado maximizar los resultados de
hipertrofia (Singer et al., 2024).

o Frecuencia de entrenamiento. Si el volumen semanal se mantiene
constante, la frecuencia no parece influir de forma significativa en la
hipertrofia, ya que el estimulo afecta al musculo por igual (Schoenfeld et
al,, 2019). En la practica, suele ser suficiente entrenar cada grupo muscular
entre dos y tres veces por semana. La principal diferencia radica en la
capacidad del deportista para distribuir el volumen semanal en mas o
menos dias.

o Volumen semanal por grupo muscular. De forma general, se ha observado
que realizar entre 12 y 20 series semanales por grupo es una
recomendacién adecuada para fomentar la hipertrofia.
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o Repeticiones. Se considera que realizar entre seis y doce repeticiones es
suficiente para provocar hipertrofia. No obstante, también se han
observado beneficios con rangos inferiores o superiores a estos
(Krzysztofik, 2019). Lo esencial no es el nimero de repeticiones, sino el nivel
de esfuerzo. Siempre que cada serie se realice cerca del limite, se activaran
las fibras tipo II. Entrenar hasta el fallo muscular garantiza este nivel de
activacion, aunque no siempre es necesario y puede afectar la calidad
técnica y aumentar el dafo muscular, con respuestas metabdlicas
prolongadas posentrenamiento. Diversos estudios han encontrado una
ventaja trivial con el entrenamiento hasta el fallo muscular (Damas et al.,
2016; Singer et al., 2024).

Segln Kassiano et al. (2025), no se han observado diferencias significativas en el grado
de hipertrofia entre ejercicios bilaterales y unilaterales. En la misma linea, Kassiano et al.
(2024) no encontraron variaciones en el progreso muscular entre programas con o sin
variacién de ejercicios.

Los ejercicios bilaterales permiten emplear cargas mayores y generar mayor tension
muscular, por lo que la seleccién de ejercicios debe contextualizarse segun la progresién
de la especificidad deportiva y los objetivos del entrenamiento.

En términos técnicos, la fase concéntrica del movimiento deberia ejecutarse a mayor
velocidad que la excéntrica, esta ultima controlada, para potenciar el reclutamiento de
fibras tipo II.

Por otra parte, Refalo etal. (2025) han documentado diferencias entre sexos en la
ganancia absoluta de tamafo muscular: los hombres mostraron mayor hipertrofia en las
extremidades superiores, aunque en términos relativos ambos sexos presentaron
resultados comparables en el tren inferior.

Desde una perspectiva fisioldgica, distinguen dos tipos de hipertrofia:

e Sarcoplasmatica: aumento del volumen celular sin incremento en el componente
contractil, con menor densidad de terminaciones nerviosas por unidad motora.

e Sarcomérica: incremento en la cantidad de sarcémeros en serie y paralelo, mayor
contenido contractil y aumento del grosor de unidades motoras, lo que supone
una mavyor capacidad de generar tension. En los deportes de equipo, el objetivo
suele orientarse hacia este tipo de hipertrofia.

El entrenamiento de hipertrofia presenta, de una forma general, las siguientes
caracteristicas:
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Tabla 14. Caracteristicas del entrenamiento de la hipertrofia

Componentes de la carga

Caracteristicas

Duracion Minimo 6 semanas
Rango 30 %-85 % RM. Mejor cargas medias (65-
Intensidad g ’ ’ J g (
75 % RM)
Numero de ejercicios 8-10
NUumero de repeticiones por
6-12
grupo
NUmero de series por grupo | 2-4
NUmero de series semanal
12-20

por grupo

Descanso entre series

Principiantes 1'-3' — Avanzados mas beneficio si

es >1'

Uniarticulares <2' — Multiarticulares >1’

Recomendacion general 1'-3'

Ritmo de ejecucion

Moderado

Frecuencia semanal

2-4 veces

Fuente: elaboracién propia.

Tabla 15. Ejemplo de trabajo con objetivo hipertrofia

Ejercicio Series

Repeticiones Intensidad

Descanso

Carga (volumen x

intensidad)

3S x 10R) x 70 kg
Sentadilla trap bar bilateral 3 10 70%-70kg | 2 (21,]0 0
0
. 3S x 10R) x 70 kg =
Peso muerto bilateral 3 10 70%-70kg | 2 ( !
2100
. . 3S x 10R) x 80 kg =
Hip thrust bilateral 3 10 70%-80kg | 2 ( )
2400
Curl biceps mancuerna 3 10 70% -9 kg 2 (3Sx10R) x9 kg =270
) ) ., (3S x 10R) x 14 kg
Triceps bilateral polea alta 3 10 70%-14kg | 2 . '
420
I




. . 3S x 10R) x 70 kg =
Leg extension bilateral 3 10 70%-70kg |2 (3S x ) X g
2100
3S x 10R) x 35 kg =
Curlisquios bilateral 3 10 70%-35kg | 2 (3S x ) X g
1050
3S x 10R) x 70 kg =
Press banca bilateral 3 10 70%-70kg | 2 (2105 ) X g

Fuente: elaboracién propia.

En cuanto a la planificacién de la carga, nuevamente deberiamos progresar como en el
caso anterior: aumento en la cantidad de repeticiones o series por ejercicio, incremento
en los dias de entrenamiento y elevacion en la intensidad de los ejercicios.

En este caso en particular, deberemos prestar especial atencién, como se ha explicado
anteriormente, a la cantidad de series semanales realizadas por grupo muscular con el
objetivo de maximizar la hipertrofia muscular.

La tabla 16 presenta diferentes formas de progresar en la planificacién del entrenamiento.

Tabla 16. Ejemplo de planificacion del trabajo con objetivo hipertrofia

Progresion Semana Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado Domingo fse;angarur’o
S1 3x10 Descanso Descanso 3x10 Descanso Descanso Descanso 6

+ REP S2 3x12 Descanso Descanso 3x12 Descanso Descanso Descanso 6

+ DIAS S3 3x12 Descanso 3x12 Descanso Descanso 3x12 Descanso 9

+ INT S4 3x12 Descanso 3x12 + INT | Descanso Descanso 3x12 + INT | Descanso 9

+ FREC S5 3x10 Descanso | 3x10 3x10 Descanso | 3x10 Descanso | 12

+ INT S6 3x10 Descanso | 3x10 + INT | 3x10 + INT | Descanso | 3x10 + INT | Descanso | 12

Fuente: elaboracién propia.

Entrenamiento de fuerza maxima

Habitualmente, cuando se habla de «fuerza maxima», se hace referencia al trabajo con
cargas de entrenamiento cercanas a la repeticidn maximay cuyo objetivo es la mejora de
esta (Balsalobre & Jiménez-Reyes, 2015). No obstante, y como se mencioné en la
introduccion, en el contexto deportivo esta definicidon puede resultar imprecisa para
muchas disciplinas: en acciones como saltar, correr, lanzar o chocar, se emplea la maxima
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fuerza que requiere cada situacién, lo gue implica gque un mismo deportista puede tener
infinitos valores de fuerza maxima, tantos como cargas o contextos especificos afronte.

El objetivo principal de todo entrenamiento de fuerza es ser capaz de mover mas rapido
una determinada carga vy, por lo tanto, producir una mayor potencia (relacion
carga/velocidad).

La importancia de la fuerza maxima radica en el incremento de la fuerza relativa que un
deportista puede aplicar en diferentes contextos deportivos. Esta capacidad depende,
principalmente, de varios factores clave:

e Numero de unidades motoras reclutadas en el movimiento. Cuantas mas

unidades motoras se activen y participen en el gesto, mayor sera la capacidad del
musculo para generar fuerza.

Frecuencia de activacion de las unidades motoras. Hace referencia a la velocidad
con la que una unidad motora es estimulada. Se ha observado que ejercicios
gjecutados a velocidades elevadas, como la pliometria o los lanzamientos, y que
generan alta potencia (relacion entre fuerza y velocidad), pueden aumentar esta
frecuencia.

Sincronizacién de las unidades motoras. Cuando las unidades motoras se activan
de forma simultanea, su sincronizacion incrementa la produccion de fuerza. Este
fendmeno, también conocido como coordinacién intramuscular, se observa en
gestos complejos que requieren la activacion simultanea de muchos musculos,
como una accién de aceleracion (séleo, gemelos, cuddriceps, psoas, isquiotibiales,
etc.).

Ciclo de estiramiento-acortamiento. La combinacién de acciones excéntricas y
concéntricas permite almacenar energia elastica, activar el reflejo miotatico y
optimizar la activacién muscular, aumentando asi la capacidad de generar fuerza.

Inhibicion neuromuscular. Durante trabajos maximos o submaximos pueden
activarse mecanismos de protecciéon que generan una inhibicién neural. El
entrenamiento de fuerza puede reducir dicha inhibicién y mejorar la capacidad de
produccion de fuerza mediante una desinhibicién neural progresiva.

Hipertrofia muscular. Los deportistas con un mayor porcentaje de fibras rdpidas
o tipo II tienen mas propensién a desarrollar hipertrofia y, por ende, mayor
capacidad de generar fuerza.

Tipo de fibra muscular. Las fibras de contraccién rapida o tipo II producen
mayores niveles de fuerza que las fibras lentas o tipo I. Atletas como velocistas,
saltadores, lanzadores o halterdfilos presentan una mayor proporcion de fibras
tipo II. En contraste, corredores de fondo, triatletas o ciclistas muestran un
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predominio de fibras tipo I (Bergh et al., 1978; Bompa & Buzzichelli, 2019; Fry et al.,
2003). En deportes de situacién donde el rendimiento condicional no es tan
determinante, se ha encontrado una gran variabilidad en la proporcién de fibras
musculares entre y dentro de deportes como futbol, rugby, balonmano y voleibol.

e Coordinacién intermuscular. A medida que se repite un gesto y se acumulan
sesiones de entrenamiento, el sistema nervioso central puede «aprender» el
patron motor, activando menos unidades motoras para mover la misma carga.
Esto deja unidades motoras disponibles para ser activadas con pesos mas
elevados.

Estas adaptaciones generan tanto cambios estructurales como mejoras en el flujo neural.
Muchos deportes requieren que los atletas incrementen su fuerza sin aumentar
excesivamente el peso corporal, como sucede en disciplinas de equipo. Aumentar la
fuerza maxima sin ganar masa puede ser un objetivo clave, ya que sirve de base para
adaptaciones como mejoras en el sprint, el salto, el cambio de direccién vy, por tanto,
impacta positivamente en el rendimiento condicional y la reduccién de lesiones.

Es importante destacar que la mayoria de los deportistas pueden mejorar su fuerza
maxima sin recurrir exclusivamente a entrenamientos especificos para ello: los trabajos
de adaptacion anatdmica e hipertrofia también permiten incrementos de fuerza (ver tabla
17). Por ello, debemos analizar cuidadosamente las necesidades reales de fuerza segin
el deporte practicado.

Hay que tener presente que este tipo de sesiones provocan una reduccion inmediata de
la fuerza debido a la fatiga acumulada, y ese efecto puede extenderse a dias posteriores,
lo que influye en el resto del entrenamiento. Al planificar sesiones de fuerza méxima, es
recomendable realizarlas después de las de campo (en deportes de equipo, por ejemplo),
para que la fatiga no comprometa la calidad técnica del entrenamiento en campo.

Tabla 17. Caracteristicas del entrenamiento de la fuerza maxima

Componentes de la carga Caracteristicas

Duracion 3-4 semanas
Intensidad Rango 85-100 % RM
Numero de ejercicios 3-5

Numero de repeticiones por 1.5

grupo
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NUmero de series por grupo

4-8

Descanso entre series

3-5'

Ritmo de ejecucién

El maximo que el peso nos permita (con control)

Frecuencia semanal

2-3 veces (recuperacion entre sesiones 48-72 h)

Fuente: elaboracién propia.

Tabla 18. Influencia del caracter del esfuerzo sobre la mejora de la fuerza maxima

Caracter
esfuerzo

Rep x serie
Series

Recuperacion

sobre
Efectos

sobre
FMax

Influencia

mejora fuerza .
Observaciones
Neur

al

Hipertrodfica

Maximo R/s:1-3 s No para principiantes o deportes
casi S:4-8 90-10% |, * o con medias/bajas demandas de
maximo Rec: 3-5' fuerza
Maximo R/s: 3-5 Solo para deportistas muy
casi S:4-5 85-90 % | *H**x | ** Ak entrenados 'y con  mucha
maximo Rec: 3-5' necesidad de fuerza
Maximo R/s: 5-7 Si el cardcter es méaximo, no para
casi S:3-5 80-850% | *** | *+* A principiantes o bajas necesidades
maximo Rec: 3-5' de fuerza
Maximo R/s6-12 No para principiantes, no si no se
casi S:3-5 70-80 % | ** o ok '
Aximo Rec: 1.5 puede ganar peso.
. eae Muy adecuado para deportistas
Medio S:3-5 70-80 % | *** ok ok : .
) con necesidades medias de fuerza
Rec: 2-4
R/s: 6-12 Util para principiantes, jovenes y
Medio S:3-5 60-75 % | B | ¥ o deportistas con necesidades bajas
Rec: 3-5 de fuerza
R/s: 6-10 .
Bajo S:3-5 30-70% |, *
Rec: 3-5'

Fuente: elaboracién propia.
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Periodizacion del entrenamiento de la fuerza en el jugador lesionado

A la hora de disefiar un trabajo de fuerza para un jugador lesionado en proceso de
readaptacion, hemos de tener en cuenta que existen unos principios generales que
orientan su planificacién:

e Patrones de movimiento del cuerpo vy las extremidades.
e Tipos de contraccién muscular presentes en las acciones deportivas.
e Necesidades de fuerza, hipertrofia, potencia o fuerza resistencia segun el deporte.

e Necesidades individuales de fuerza, hipertrofia, potencia o fuerza resistencia del
deportista.

e Localizacion vy tipo de lesiones mas habituales en el deporte especifico.

e Estado o condicién actual del deportista: debe evitarse el uso de valores de
repeticion maxima (RM) anteriores a la lesion.

Ademads, deberan considerarse otras caracteristicas relevantes, como los requisitos de
resistencia cardiovascular, la velocidad de ejecuciéon y la amplitud de movimiento. En la
tabla 19 se presenta un ejemplo practico basado en estos principios.

Tabla 19. Influencia del caracter del esfuerzo sobre la mejora de la fuerza maxima

Jugador de futbol profesional

Andlisis del deporte: patrones de | Correr, saltar, acelerar, frenar, cambiar
movimiento de direccién, pasar, chocar, etc.

Principalmente, fuerza vy velocidad
(potencia)
Lesiones pasadas y/o actuales

Analisis fisiolégico

Posicion en el campo

Perfil del atleta Experiencia en el entrenamiento de
fuerza
Edad

Estructura lesionada Articular, muscular, tendinosa, etc.

A partir de ahi, hemos de tener en cuenta cual es el diagndstico, qué estructura se ha
lesionado (articular, muscular, tendinosa, etc.), cudl es el tiempo de baja estimado vy
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cuanto tiempo es necesario para la recuperacion bioldgica. En personas no entrenadas ni
lesionadas, se ha observado que, durante las primeras semanas de entrenamiento de
fuerza, solo una pequefia parte del aumento de la fuerza puede explicarse por cambios
estructurales. Esto indica que las primeras mejoras suelen deberse a adaptaciones
neuromusculares. Considerando que, tras una lesion, la capacidad neuromuscular puede
verse muy reducida, resulta razonable comenzar el trabajo de fuerza con sesiones
frecuentes, pero de baja carga. Este enfoque busca evitar la fatiga del sistema nervioso y,
al mismo tiempo, facilitar las adaptaciones tanto estructurales como neuromusculares.
Superado este punto, se podra avanzar hacia fases de mayor exigencia.

Esta progresién sigue la misma légica que la planteada en la periodizacion del
entrenamiento de fuerza descrita anteriormente.

Tabla 20. Progresion y tipo de trabajo de fuerza en proceso de readaptacion

Fase 1 Carga temprana y movimiento | Técnica de ejecucion / Adaptacion
normalizado anatémica

Fase 2 Introduccién al reacondicionamiento Adaptacion anatémica / Hipertrofia

Fase 3 Vuelta a la carrera Hipertrofia

Fase 4 Vuelta al trabajo técnico y especifico del | Hipertrofia/Fuerza ~ maxima/Fuerza
deporte velocidad

Fase 5 Carrera a alta velocidad y agilidad Fuerza maxima/Fuerza velocidad
Velocidad maéxima especifico de . .

Fase 6 . / . Fuerza maxima/Fuerza velocidad
posicion

Fase7 Participacion parcial con el equipo Fuerza maxima/Fuerza velocidad

Fase 8 Participacién total con el equipo Fuerza maxima/Fuerza velocidad

Fuente: elaboracién propia.

Cada fase del proceso de readaptacién presenta caracteristicas especificas, que se
detallan a continuacion:
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Fase 1. Se comienza a cargar la estructura lesionada con el objetivo de normalizar
los patrones de movimiento. Habitualmente, se emplean ejercicios con patrones
basicos como sentadillas o zancadas, cuyo propdsito principal es que puedan
gjecutarse sin dolor. Es fundamental seleccionar ejercicios que sirvan de base para
el trabajo posterior y que respondan a las necesidades especificas del deporte del
deportista (saltar, correr, luchar, golpear, entre otros). Sera clave que el deportista
pueda realizar estos movimientos basicos de forma adecuaday con cierto nivel de
carga antes de avanzar a la siguiente fase. Algunas estrategias Utiles al inicio de
esta etapaincluyen el uso del entrenamiento en suspension o el trabajo en cadena
cinética abierta o cerrada, segun el tipo de lesién. El entrenamiento enfocado en
la técnica de ejecucion, asi como el de adaptacién anatémica, resultan los mas
indicados para esta primera fase.

Fase 2. En esta etapa, el deportista debe adaptarse a entrenar con la presencia de
la lesion. El criterio principal sigue siendo la ausencia de dolor durante los
gjercicios. El objetivo sera preparar al deportista para retomar la carrera, por lo
que el trabajo de fuerza adquiere un papel fundamental. El entrenamiento con las
caracteristicas de la fase de adaptaciéon anatdmica vy, especialmente, el de
hipertrofia —para compensar los déficits y la pérdida de masa muscular y fuerza
derivados de la lesién o del periodo de inactividad— serd el mds adecuado. No
debe olvidarse que correr implica una sucesion de saltos a una pierna, por lo que
una progresién adecuada en el trabajo pliométrico serd clave.

Fase 3. El deportista inicia la carrera, en su forma mas bdsica y a intensidades
bajas. El trabajo de fuerza continta siendo fundamental, con dos objetivos
principales: seguir favoreciendo la recuperacion de la estructura lesionada y dar
soporte al resto del cuerpo, ya que muchas estructuras han estado sin recibir este
tipo de carga durante un periodo prolongado. Se recomienda continuar con el
trabajo de hipertrofia, adaptando sus parametros a las necesidades especificas del
deporte y del deportista.

Fase 4. El deportista comienza con los desplazamientos basicos y especificos de
su disciplina, ademas de introducir progresivamente elementos técnicos. Desde el
enfoque de la fuerza, se debe continuar con el trabajo de hipertrofia, ya que
ademas de seguir desarrollando la fuerza maxima, contribuira a la proteccién de
la estructura lesionada. Asimismo, es el momento de iniciar trabajos de fuerza-
velocidad, aumentando la velocidad de ejecucién para preparar al deportista a
responder con la intensidad y dinamica propias del juego o competencia.

Fases 5 y 6. Dado que la exigencia del trabajo en campo aumenta con la
introduccién de carreras a alta intensidad, es fundamental continuar y evolucionar
el trabajo desarrollado en la fase anterior. Se debe mantener el entrenamiento de
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fuerza maxima para proteger tanto la estructura lesionada como el resto del
cuerpo, y complementarlo, ya sea en la misma sesidén o en dias diferentes, con
gjercicios ejecutados a altas velocidades (fuerza-velocidad).

Fases 7 y 8. Durante la participacion parcial y luego total con el equipo, el
deportista debe mantener el trabajo de fuerza desarrollado previamente,
adaptandolo de forma especifica a la estructura lesionada y a los grupos
musculares que brindan soporte (por ejemplo, gluteo mayor y triceps sural en el
caso de una lesion de isquiotibiales). Este tipo de trabajo puede mantenerse
durante unas pocas semanas, o extenderse durante meses o incluso anos, segun
las necesidades individuales.
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