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RESUMEN

Con el presente estudio, se pretendié comprobar los efectos de un entrenamiento especifico de potencia expresado en
la curva de potencia carga, en jovenes futbolistas. El ejercicio realizado es el salto cargado (SC). Para ello se recluto a
cuarenta jugadores juveniles espafioles, con una media de edad de (17.29 £ 0.791), pertenecientes a las categorias
preferente y autondémica. Se formaron dos grupos, un grupo experimental GEX (P+F) asociaba un entrenamiento
especial, destinado a elevar los niveles de potencia junto al realizado habitualmente en su club. El programa se diseiid
con cargas especificas de caracter individual (después de realizar una evaluacion para identificarlas, mediante el mejor
valor de potencia media con el dispositivo Isocontrol 5.2) y los ejercicios realizados, fueron: cargada colgado, media
sentadilla, salto cargado y saltos continuos de 40 -50cm. Se form6 un segundo grupo denominado GC (F) que solo
realizd, su trabajo de futbol habitual en campo. Las variables evaluadas en el (SC) fueron: la IRM y la carga optima,
con la que el futbolista manifiesta la mejor potencia media en cinco repeticiones. Se establecid un nivel de
significacion de p<0.05. Los resultados, tras ocho semanas mostraron, que el grupo el grupo GEX elevé de manera
estadisticamente significativa el peso en el que el deportista manifiesta su maxima potencia, mientras que en el grupo
GC esos cambios no fueron significativos. Estos resultados nos llevan a la conclusion, que un entrenamiento especifico

de potencia, asociado al entrenamiento habitual en el fitbol, en jugadores juveniles, mejora significativamente la carga optima en relacion con la
IRM en el SC y la carga optima donde se manifiesta la mejor potencia media en SC, se encuentra alrededor del 50% de 1RM. Finalmente el peso
donde el jugador manifiesta su mejor valor de potencia se desplaza hacia la el punto de 1RM.
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This study proves the effects of specific power training on youth soccer players with results expressed on the graphic
of power vs. load. The exercise observed was the loaded jump. This analysis was developed with 49 soccer players,
with an average age of 17.29 (x 0.791) years. Players were divided in two groups, the first group identified as EXG
(S+P), received special training to increase the power levels; additionally to their regular soccer training they received
in the club. The program was designed using specific individual loads, which were identified to be used for each
player after evaluating their best value of initial average power, using the device Isocontrol 5.2. The first group
developed the following exercises: 1) power cleans, 2) half squat, 3) loaded jump, and 4) continuous jumps (40-50 cm
height). While the second group, identified as CG (S), accomplished only their regular soccer training. The observed
variables in the loaded jump were 1RM and optimal load related with the best average power value evaluated in five
repetitions. After eight weeks of observation the group EXG increased the weight of the load at which the player
expresses its maximum average power. In contrast the group CG did not show changes for the 1RM and optimal load.
Conclusions: 1) Associating specific training on power to regular soccer training, working with youth players,
improves the optimal load related to IRM in the practice of loaded jump; 2) The optimal load that lets to express the

best average power on loaded jump is around 50% of 1RM; and 3) Weight at which the player expresses its best power value is displaced toward

IRM.
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INTRODUCCION

En la ultima década, ha sido motivo de interés,
el maximizar la eficiencia del entrenamiento de
fuerza, en deportistas que requieren manifestar
altos niveles de potencia, en los miembros
inferiores. Estas inquietudes nacen en los
estudios que derivan en la ley de Hill, citados
por Anselmi [1], cuando puso de manifiesto, que
cada musculo ha sido disefiado para alcanzar
potencias y eficiencias maximas, en sus rangos
mas importantes de velocidad. Parece que
existe una carga " optima", que provoca la
mayor potencia mecanica de salida, como
resultado directo de la relacién fuerza-velocidad,
en la mecéanica del musculo contractil Gonzalez
Rave, J. Garcia, J.[2]. Se ha reportado por el
mismo Hill, que para que existan altas
manifestaciones de potencia, los rangos de
velocidad durante el movimiento, deben
encontrarse cerca al 45% de la velocidad
maxima.

Debido a ello, el estudio de los pesos 6ptimos,
en los cuales se manifiestan los maximos
valores de potencia, se han multiplicado hasta
llegar a los deportes colectivos y particularmente
en el futbol. Es asi como con frecuencia, se
busca enmarcar el peso 6ptimo a trabajar, en
los ejercicios con cargas, en un porcentaje de
carga, que tiene como referencia, el 1RM en
media sentadilla, por considerarlo el ejercicio
fundamental y base. No obstante, segun Garcia
Manso, J.[3], el valor maximo de potencia, se
da en un momento puntal, en una repeticiéon
especifica, dificilmente reproducible al 100%
con asiduidad; por otra parte el tipo de ejercicio,
modifica las cargas, en las cuales se consigue
dicho valor maximo, por lo tanto se aconseja,
que los protocolos de entrenamiento, se rijan
por parametros de potencia media o media de
medias, de un numero de repeticiones, por
tratarse de un valor mucho mas estable, y que
sea evaluado en cada ejercicio especifico
Gonzalez Rave, J. Garcia, J.[2]. Adicionalmente,
en la actualidad, contamos con los sistemas de
evaluacion de fuerza, en los cuales se observa
de forma directa, la velocidad de ejecucion y
podemos determinar, de una manera mas fiable
e individualizada, las magnitudes de las cargas,
donde se hace presente el mejor resultado de
potencia.

Particularmente, en relacion, al peso 6ptimo a
utilizar en el (SC), los resultados no son
concluyentes; las ultimas tendencias marcan,
segun lzquierdo, M. y col [4] que la carga donde
se expresa, el mejor valor de potencia en una
repeticion, o en una media de valores maximos,
en un numero de repeticiones, es de caracter
individual y depende de multiples factores, como
las caracteristicas propias del individuo, o la
especialidad deportiva. Segun estudios, de
Garcia, Garcia JM. y Mendoza [5], estos
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porcentajes difieren mucho, del deporte
practicado, e incluso en deportes colectivos, del
puesto especifico del jugador evaluado. Hay
varios ejemplos, que evidencian esta
problematica, relacionada con en la diversidad
en los resultados. Wilson, J. [6], reporto, que la
maxima potencia, se logra con cargas cercanas
al 30% en media sentadilla, Baker, Dy col. [7]
del 48-63% de 1RM sentadilla. Sleivert, G.
Taingahue M. y col. [8], reportaron un rango aun
mas alto, el 50-80% 1RM para la maxima
potencia. Mas recientemente, Stone, M. y col.
[9], informaron que la carga que provoco la
mayor potencia durante los SC fue del 10% de
1RM en sentadilla.

En este estudio, nos proponemos analizar con
jugadores de futbol juveniles, antes y después
de la intervencién, cudl es la relaciéon existente,
entre los pesos donde se consiguen los mejores
valores de potencia media en el SC y el 1RM
directamente en el mismo ejercicio SC.

MATERIAL Y METODOS

Participantes

La poblacion objeto de estudio, estuvo
compuesta por cuarenta y nueve jugadores
juveniles de segundo y tercer afio con una edad
de (17.29 £ 0.791), peso de (68.12 + 6.84 Kg) y
una talla de (175.67 £ 6.98 cm), que compitieron
durante la temporada 2010-2011, en las
categorias preferente y autonémica. Todos los
jugadores, tenian una experiencia inferior a un
afio en el trabajo de fuerza, principalmente con
maquinas de musculacion. La discriminacion de
la muestra fue la siguiente: los jugadores hacen
parte de tres de los equipos juveniles del club;
veintidos del juvenil B autonémica, doce juvenil
C preferente, y quince juvenil D preferente; se
decidié que uno de los tres equipos completo,
desempefiara el rol de grupo experimental y que
los otros dos trabajaran como grupo control. Los
grupos se definieron de la siguiente manera:
GEX (P+F) veintidés sujetos (17.55 + 0.85
afios, 69.27 + 5.95.Kg, 175.86 + 8.50 cm), el
juvenil B que realiz6 el trabajo de potencia, dos
veces por semana, mas su entrenamiento
habitual, cuatro veces por semana y un partido
de competicién.

GC (F) veintisiete sujetos (17.07 + 0.67afnos,

67.19 + 7.46 Kg, 17551 + 5.61 cm), los

restantes jugadores de los juveniles C y D

realizaron su entrenamiento habitual, cuatro

veces por semana, mas el partido de

competicién el fin de semana, cumpliendo el rol

de grupo control.

Material.

e Para el test con pesos crecientes y el SC se
utilizé ev pro Isocontrol dinamico 5.2
Quasar Control S.L. Madrid.
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. Alfombra de salto WLACO02 y WLACO3,
Cable (USB y de plataforma 4m.)
Winlaborat 4.10, fabricada en Argentina por
Winlaborat. Evaluaciéon Deportiva Copyright
© Winlaborat.com.ar.

e Para el almacenamiento y tratamiento de
los datos, fue necesario un ordenador
Toshiba Satellite A2000, con sistema
operativo Windows Vista y los programas
estadisticos Excel 2007 — SPSS 15 para
Windows.

e Para el desarrollo de los protocolos de
entrenamiento, se utilizd, peso libre con
acabado en hierro marca Domyos. 5 barras
de 1.50m y 8.4 Kg, 10 discos de 10 Kg, 20
discos de 5 Kg, 8 discos de 2 Kg.

Procedimiento

Antes del inicio del estudio, se informdé a los
participantes, de las caracteristicas y objetivos
del mismo, solicitando su aprobacion. Cada
participante  diligenci6 un documento de
consentimiento, informando su participaciéon
voluntaria, - después se recogieron los datos
generales de la muestra, correspondientes al
peso talla, y fecha de nacimiento, el grupo fue
contactado en el mes de marzo, encontrandose
en la ultima fase del periodo competitivo y
habiendo transcurrido mas de la mitad de la
temporada.

Al inicio del estudio, el grupo experimental
trabaj6é una semana de introduccion, en dos
sesiones de entrenamiento, familiarizandose en
los ejercicios con cargas, con los que iba a
desarrollar el entrenamiento.

Durante la semana siguiente, en la primera
sesion de entrenamiento, - los dos grupos
realizaron la evaluacion correspondiente al pre-
test SC,- y transcurridas cuarenta y ocho horas
el grupo experimental GEX(P+F), desarroll6 una
evaluacibn con pesos crecientes, en los
ejercicios cargada colgado, media sentadilla y
sentadilla con salto, para determinar las cargas
donde se encuentra el peso oOptimo, para el
mejor valor de potencia media en cinco
repeticiones, después de cuatro semanas, se
repitid esta evaluacion, con el fin de reajustar
las cargas; de igual forma transcurridas ocho
semanas, se efectud la evaluacién post-test de
las variables de potencia de salto.

Antes de cada sesion de evaluacion, los sujetos
realizaron un calentamiento general, basado en
una activacion aerdbica, mediante carrera
continua durante siete minutos, movilidad
articular dinamica durante diez minutos, cinco
minutos  estiramientos  estaticos en la
extremidades inferiores (uno de cuadriceps, dos
de isquiotibiales, uno de aductores, uno de
psoasiliaco) y cuatro aceleraciones cortas de
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menos de diez metros. Las variables evaluadas
fueron: la potencia media generada en cinco
repeticiones en salto cargado SC y el 1RM por
prediccion estadistica, siguiendo el indice de
Brzicki . Las evaluaciones se efectuaron
siempre en este orden.

Protocolos de Evaluacion

Test de peso Optimo, para el mejor valor de
potencia media en el salto cargado.

La evaluacion, consta de dos fases, la primera
busca la carga, donde se manifiesta la mejor
expresion de potencia media y la segunda,
busca la repeticion maxima por predicciéon
estadistica, mediante el indice de Brzicki que es
1RM=Peso Levantado/(1,0278-(0,0278 x N° de
Repeticiones). Para la primera fase, se realizo
un test incremental, utilizando para la evaluacién
el encoder rotatorio Isocontrol 5.2. Se realiz6 el
ejercicio en series de cinco repeticiones, ya que
segun Baker, D. y col [10], las repeticiones mas
potentes se encuentran entre la segunda y la
quinta. La primera serie se desarrolld, tan solo
con la barra, cuyo peso es de 8.4 Kg, después
se le sumaron 4Kg a la barra, teniendo una
carga externa total de 12.4 Kg, para el siguiente
paso, se sumaron 10Kg a la barra (debido al
material con que se contaba), para un carga
externa total de 18.4Kg y finalmente se sumaron
14Kg a la barra para una carga de 22.4 Kg, en
todas las series se mantuvo un total de cinco
repeticiones y de media, cada sujeto tuvo un
tiempo de recuperacion, entre series, de cuatro
a cinco minutos. El ejercicio se desarrollo, en el
mismo campo, con el peso libre, sin ningun tipo
de maquinaria adicional; el valor de potencia
media se obtuvo, mediante el dispositivo
Isocontrol 5.2; cabe anotar que para el calculo
de potencia en el software, la carga que se
introdujo fue la suma de la carga externa mas el
peso corporal. Adicionalmente el grupo P+F
desarrollado este mismo protocolo en los
ejercicios de media sentadila y cargada
colgado, con el fin de establecer las cargas de
entrenamiento.

Para el segundo punto, relacionado con la
obtencion del 1RM en el mismo ejercicio, los
jugadores fueron colocados en una plataforma
de salto Winlaborat 4.10, se aplicé el indice de
Brzicki 1RM=Peso Levantado/(1,0278-(0,0278 x
N° de Repeticiones). La formula consta de dos
apartados: para el primero Peso Levantado, se
tuvo en cuenta la sumatoria de la carga externa,
mas el peso corporal; la carga externa inicial,
para comenzar la prueba, fue el peso 6ptimo
obtenido en la fase anterior del test (que en
ningun caso fue superior a 22.4Kg) mas 10Kg.

Se hizo asi, ya que segun la literatura Nacleiro,
F. [11], Nacleiro, F; Rodriguez, G; Forte, D.
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[12]., el peso 6ptimo esta entre el 30 y el 60%
del 1RM; en caso de que con la primera carga,
el jugador no sea capaz de saltar una sola vez
por encima de 20cm, repetira la prueba, con el
peso oOptimo mas 4Kg. Para la parte de la
féormula que se refiere al numero de
repeticiones, segun el autor, es aconsejable que
no sea superior a siete repeticiones, para
mantener la fiabilidad de la formula estadistica;
por consiguiente, siguiendo las indicaciones de
Lopez, M. y col [13], el jugador debe realizar
cuantos saltos le sea posible, por encima de
20cm (esta altura, la argumenta el autor, en que
saltos menores progresivamente, decrecen la
fiabilidad del salto y de esta forma se disminuye
la probabilidad de lesiones). La prueba se da
por terminada, una vez que alguno de los saltos,
tuviera una altura inferior a 20cm. En caso de
superar los siete saltos por encima de 20cm, la
prueba debe repetirse; los siguientes intentos
han de realizarse, con una carga superior,
sumando peso de 10 en 10Kg. En caso de
exista la necesidad de repetir la prueba, por falta
0 exceso de carga, debera existir un tiempo de
recuperacion de entre cinco y siete minutos
entre un intento y otro.

Analisis Estadistico

Para el analisis estadistico se establecié un
nivel de significacion de p<0.05.

Para determinar la normalidad de la muestra, se
utilizé la prueba no paramétrica de Kolmogorov
— Smirnov para una muestra. Se calcularon los
estadisticos descriptivos (media * desviacion
estandar), de las diferentes variables
analizadas para cada uno de los grupos que
componen la muestra.

T de Student para muestras independientes:
Aplicada entre los grupos a) Para comparar los
resultados de la evaluacion inicial, pretendiendo
constatar la igualdad de los dos grupos, al inicio
del trabajo o detectar si existen posibles
diferencias significativas al comienzo del
estudio. b) haciendo uso de los resultados de la
evaluacién final, para compararlos con los
resultados de la evaluacion inicial y determinar
si existi6 un cambio a favor de alguno de los
grupos, en el caso de determinar igualdad
inicial, o si se redujeron las diferencias, en caso
de que no exista igualdad inicial.

T de Student para muestras relacionadas:
Aplicada a cada grupo por separado, entre los
resultados de la evaluacion inicial y final, para
determinar los efectos del los dos programas de
entrenamiento.

RESULTADOS

El analisis descriptivo, muestra que el grupo GC
mejor6 un 0.21% para esta variable, mientras el
grupo GEX mejor6 un 1.95%. (Ver Tabla 1), (Ver
Figura 2).

Tabla 1. Salto cargado % 1RM donde se
consigue la mejor potencia media estadisticos
descriptivos Pre-Post GEX vs GC.

TIPO DE
ENTRENAMIENTO Media N

Desviacion
tip.

Error tip. de
la media

GC: FUT Par 1 PRE %RM DONDE
SE ENCUENTRA LA 4385 27

2.755

530

£0.07 27 2319

o
i

FUT+P Par 1

50.59 2 2.840

POST %RM DONDE
SE ENCUENTRA LA
POTMED

2 3.839

o
I3
S

T Student muestras independientes Pre test

El analisis T de Student pre test permite deducir,
que al inicio de la investigacién, no existia
ninguna diferencia entre los grupos p< 0.362. En
la T Student muestras relacionadas Pre-Post
test evidencia, que el grupo GEX mejora
significativamente en la evaluacion post test
p=<0.003, por su parte el grupo GC, no presenta
cambio estadisticamente significativo en su
rendimiento p<0.608. (Ver Figura 1).
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Figura 1. SC %1RM donde se consigue el mejor
valor de potencia media GC vs GEX. T de
Student de muestras relacionadas Pre-Post test
*(P<0.05). Diferencias significativas, entre la
evaluacion inicial y final, tras aplicar el
entrenamiento asociado de potencia.

Finalmente la prueba T Student muestras
independientes Post test revela que en los
valores Post test existe una diferencia
significativa p<0.008, a favor del grupo GEX, lo
que quiere decir, que este grupo consigue su
mejor potencia media en el SC con un mayor
porcentaje de 1RM.
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DISCUSION

En este estudio, los resultados muestran, que la
media estadistica de la carga, donde se
manifiesta la mejor potencia media en el grupo
GC en el pre - test fue de 49.8% de 1RM y en
el post test de 50.07% de 1RM, mientras que en
el grupo GEX en el pre test la carga fue de
50.5% de 1RM en el pre test y de 52.55 de 1RM
en el post test. Por lo tanto, GC mejoré un
0.21%, GEX mejoré significativamente un
1.95%. Al comparar nuestros resultados con
otros estudios, como los de Baker, D. y col[10],
Izquierdo, M. y col[4], Gonzalez Rave, J. Garcia,
J. Navarro, F. [2], Baker, D. y col [7], Sleivert G,
Taingahue M. [8], Hori, N. y col. [14], Nacleiro F
[15]; encontramos tanto similitudes como
diferencias muy marcadas. Hay factores que
puntualmente hacen dificil, la posibilidad de
comparar con total veracidad nuestros
resultados, con la mayoria de los estudios
revisados, ya que en el nuestro, hay tres
condiciones que no se cumplen
simultdneamente en ningun otro estudio, del que
tengamos conocimiento: Primero, se sumo el
peso corporal a la carga a movilizar en el salto.
Segundo, se midi6 el mejor valor de potencia
media, en cinco repeticiones y no la maxima
potencia .Tercero la prueba para determinar el
1RM se realizd6 con el mismo ejercicio y
mediante prediccion estadistica, como se indico
en el protocolo; este aspecto en particular,
modifica notablemente los resultados, ya que la
gran parte de los estudios, toman como
parametro de 1RM, la conseguida en la media
sentadilla y lo extrapolan a sentadilla con salto y
a los ejercicios derivados del levantamiento de
pesas.

Como ejemplos, de esta ultima puntualizacion,
encontramos a Baker, D. y col [10], que en
jugadores de rugby, determinaron que los
valores de maxima potencia en sentadilla y
saltos cargados, estan entre 45% y 65% de
1RM (en media sentadilla), igual sucede con
Izquierdo, M. y col [4], quienes al comparar un
grupo de halterdfilos con ciclistas de ruta,
dedujeron, que cuando se realizaban ejercicios
con la extremidad inferior, la maxima potencia,
se consigue generalmente con resistencias
comprendidas entre el 60% y 70%, de 1RM en
media sentadilla; cabe anotar que en el grupo
de halterofilos, se encontré en el 60%, mientras
que en el grupo de los ciclistas de ruta, lo
consiguen con la carga del 45% de 1RM. Esta
situacion, es explicada por Gonzalez Rave, J.
Garcia, J. Navarro, F. [2], Garcia, Garcia JM;
Mendoza, N. [5] sosteniendo que existen
evidencias, que en deportes, donde el empleo
de la fuerza maxima es relevante para la
actividad competitiva, el porcentaje de 1RM
donde se manifiesta, el mejor valor de potencia
es mayor.
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Baker, D. y col [10], observaron, que en una
serie de diez repeticiones, las repeticiones
comprendidas entre la segunda y la quinta eran
las mas potentes de toda la serie (con una carga
de entre el 35 y el 45% de la maxima); cuando
se combinaron los saltos con contra movimiento
y la sentadilla, se hall6 que la carga 6ptima
estaba préxima al 60% de 1RM en sentadilla,
que en caso de ser auténtica la comparacion no
se alejaria del 52.5% final, que obtuvimos
terminada nuestra intervencion.

Hay un grupo de autores, como Nacleiro, F;
Rodriguez, G; Forte, D. [12], que después de
sus hallazgos han determinado, que el rango de
cargas optimos para trabajar la potencia en los
saltos cargados, esta entre 30%, 60% de 1RM
en media sentadilla; estas cargas estarian
totalmente acordes con nuestros resultados.
Deducciones similares se revelaron en el caso
de Sleivert G, Taingahue M. [8], estos
investigadores encontraron que en dos tipos de
salto (SJ tradicional con carga y SJ Split, Salto
SJ con una pierna adelantada), la media de
potencia maxima en tres saltos, se encontraba
entre el 30 y el 60% de 1RM en media
sentadilla.

Hori, N. y col. [14], sostienen, que el
entrenamiento mas efectivo, es aquel que
estimula todas las variables donde participen la
fuerza y velocidad, por lo tanto afirma, que si
utilizamos cargas por debajo del 30% de 1RM y
saltos sin peso, estaremos estimulando
preponderantemente la velocidad, en cambio,
trabajos de sentadillas con salto o en cargadas
de potencia con el 55% de 1RM, estaremos
estimulando la fuerza velocidad. Es importante
destacar, que estos autores toman a 1RM, en el
ejercicio de sentadillas, como reflejo de la fuerza
maxima del tren inferior, también Nacleiro F [13],
manifiesta que en ejercicios de cadena cinética
abierta, para el tren inferior como el leg
extensién (o el salto cargado), la maxima
potencia se encuentra, en una franja entre 30%
y 50% de 1RM, en media sentadilla. A pesar de
las diferencias metodoldgicas ya mencionadas,
los resultados de este estudio, estarian en la
linea de estos autores, ya que la carga donde se
manifiesta, la mejor potencia media se encuadra
entre el 49y el 52%.

Estos estudios argumentan, que la sentadilla es
el ejercicio basico, que representa la fuerza del
tren inferior y por eso es valido tomarlo como
parametro de referencia, en cualquier trabajo,
donde la fuerza de las piernas aparezca como
protagonista. Sin embargo, a nuestro modo de
ver, el tipo de contraccion que exige una
ejercitacibn u otra marca la viabilidad de
extrapolacion de este valor. Probablemente la
relacion 1RM en sentadilla y el salto cargado,
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tenga validez para un salto SJ, pero en este
caso pensamos, que las exigencias propias del
CMJ cargado a nivel de contracciéon muscular,
requieren una prueba especifica, que muestre
realmente la capacidad del sujeto, para
determinar con veracidad, cual es su fuerza
maxima y asi asignar realmente los pesos
optimos, donde manifiesta sus mejores valores
de potencia. Creemos esto, porque el salto
CMJ cargado, es un ejercicio que exige para su
ejecucion  preponderantemente  del ciclo
estiramiento acortamiento, totalmente distinto a
la sentadilla, en donde es determinante la
contraccion concéntrica; por lo cual los
resultados de aplicar cargas en los saltos CMJ
cargados, basados en 1RM en sentadillas,
puede llevarnos a equivocos e incongruencias,
entre el objetivo del trabajo y la realidad del
mismo.

En cuanto a la inclusiéon o no del peso
corporal, al realizar la evaluacién de 1RM,
Nacleiro [12],[13],[15] en busca de la carga de
maxima potencia en salto cargado, establecio
que las evaluaciones realizadas, tuvieran en
cuenta el 90% del peso corporal. Los resultados
arrojaron, que los mayores valores de potencia,
se producian con cargas inferiores al 40% de
1RM en media sentadilla (tan solo el peso
corporal), producto de los resultados obtenidos,
el autor definié tres zonas de entrenamiento
para los saltos cargados:

Zona 1 de fuerza explosiva: donde el autor
determina, que existe un predominio de la
explosividad entre el 30 y el 60% de 1RM; y
esta a su vez es sub dividida en dos zonas: a)
Zona 12 comprendida por pesos menores al
40% (Tan solo el peso corporal), donde se dan
los mejores valores de potencia, producto de la
mejor expresion de velocidad. b) Zona 1° pesos
entre el 40 y 60%, donde se obtienen altos
valores de potencia con predominio de la fuerza.
Zona dos, de fuerza media alta, con pesos entre
el 60% y 90%de 1RM. Zona tres, de fuerza
maxima con pesos >90% de 1RM.

En relacion a estas afirmaciones, nos parece
oportuno, resaltar que generalizar las cargas de
esta manera, es algo arriesgado, ya que en una
curva potencia carga, el que la potencia
generada se ubique, mas hacia la izquierda o a
la derecha, tiene una relacion directa con las
necesidades de la especialidad deportiva, ya
que segun el deporte y las -caracteristicas
individuales del individuo, la potencia requiere
un mayor componente de fuerza o de velocidad,
por lo cual encasillarlo en una zona enmarcada
en unos porcentajes de carga, puede ser o no
real.

Segun el analisis de Nacleiro
[12],[13],[15] los jugadores de futbol juveniles
de este estudio, obtienen los mejores valores de
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potencia, producto de la fuerza y no de la
velocidad, al revelar sus mejores
manifestaciones entre el 49% y el 52% 1RM en
el salto cargado. Pero hay que tener en cuenta,
que transcurridas ocho semanas, el grupo GEX
elevé su porcentaje de 1RM, en el cual consigue
su mejor valor de potencia media y mantuvo o
mejor6 dicha potencia, con una carga superior;
esta situacion es posible explicarla, no solo
porque hayan existido ganancias en fuerza, que
favorezcan la velocidad de la ejecucion total del
ejercicio, también tuvo que darse una mejora en
la capacidad acelerativa, que proporciona
principalmente un aumento de la velocidad,
tanto inicial como final; este aspecto permite al
deportista manifestar mayor potencia y ha
mayor potencia, mayor velocidad en el
desplazamiento de la carga.

En relacion a la trascendencia de la
aceleracion, como factor importante al generar
potencia, Gonzales Badillo, J. [16], resalta, que
la velocidad desarrollada en entrenamientos de
fuerza, influye significativamente en la mejora
del rendimiento en los deportistas, por ser un
factor que afecta la cantidad de fuerza, que
puede aplicarse en cada accion; porque la
intencion de aplicar la maxima aceleracién
desde el inicio del gesto, permite desarrollar
niveles mas altos de fuerza al comienzo,
mientras, que a medida que progresa el
movimiento, se aprovecha la aceleracion,
aplicada al inicio, para lograr velocidades mas
altas al final. Adicionalmente resalta, que con
pesos inferiores al 80% de 1RM, la capacidad
de modular la aceleracion aplicada se hace
posible, de tal manera, que los niveles de fuerza
generados y las velocidades alcanzadas en
cada accion, puedan ser diferentes, aunque los
pesos a movilizar sean los mismos o superiores.

En nuestro estudio, podemos ver la
importancia que toma la aceleracion, con un
ejemplo: en la Figuras (4,5) podemos ver, como
en el momento en que se da la maxima
aceleracion, se da la mayor cantidad de fuerza,
y que en este ejemplo en particular, es evidente
la relacién directa entre la aceleracion y la
fuerza, de tal manera, que en el punto de mayor
aceleracion, también se da la maxima
manifestacion de fuerza, en las figuras
podemos observar, como el jugador en el pre
test, al saltar con 78Kg (incluyendo el peso
corporal), produce con una aceleracion pre test
24m/s? y es capaz de generar 2657 N de fuerza
y 4894 w de potencia_y en el post test, con una
carga mayor 82Kg Eroduce una aceleracion
mayor de 25.94m/s” y también genera mas
fuerza 2818 N, y mas potencia 5010 w (todo en
una franja de tiempo de 250ms).
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Harris, K. y col [17], con jugadores de rugby (no
se conoce si se tuvo en cuenta el PC para el
célculo de 1RM), establecié que la maxima
potencia en el salto con carga, se encuentra
entre el 21% y 27% de 1RM_ y la potencia
media entre 39 y 47%;
se acerca al

limite superior,
resultados, pero

metodologia utilizada, le resta autenticidad al

contraste, por ser la
referencia.

Prosiguiendo con el

cierta controversia en relacién al tema de la
carga, en la cual se dan los mejores valores de
potencia. Dugan, L. y col [18],

después de

potencia, en

este porcentaje en su del 30% de
de nuestros
desafortunadamente, la
expresan

maxima potencia el valor de

también otros autores,
deportistas con altos niveles de fuerza maxima,
su
cargados con el 40% de 1RM, mientras que

una revisién acerca de la carga

Optima requerida, para manifestar la maxima

los saltos con carga, manifiesta,

que en la literatura se habla que la maxima
potencia en los saltos cargados esta alrededor

1RM en media sentadilla, pero
han reportado, que

maxima potencia en saltos

otros con niveles mucho mas bajos, la expresan

solo con el
analisis, es claro que existe
potencia, se
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estudios han encontrado,

10%. Segun estos autores, otros
que la maxima
encuentra con cargas mas altas

entre el 50 y el 80%. Por ello llegaron a la
conclusion que

las diferentes metodologias
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aplicadas, encuadran las cargas de potencia, en
un espectro demasiado amplio, siendo
determinante la inclusién o no del peso corporal,
ya que amplia el rango de cargas, en donde se
encuentra la maxima potencia entre un 20 y un
70%.

Son muchos los documentos, que contrarios a
nuestros resultados sugieren, que en las
sentadillas con salto, se manifiesta la maxima
potencia sin carga, como ejemplo esta Bevan,
R. y col [19], quienes con jugadores de rugby
evaluaron, la potencia generada en las
extremidades inferiores, mediante el salto desde
sentadilla; revelan que la maxima potencia, se
manifiesta exclusivamente con el peso corporal.
Cormie, P. y col [20],[21], tras desarrollar un test
con pesos crecientes, también expresaron, que
la carga optima para generar potencia en el
salto desde sentadilla, era el peso corporal_ y
que la potencia generada se mostro,
significativamente menor, en cargas
submaximas, en un rango entre 42% y el 85%
de 1RM, respecto a las cargas, entre el peso
corporal y el 41% de 1RM en media sentadilla.

A iguales determinaciones llegaron Dayne, M. y
col [22], quienes, con wuna muestra de
adolecentes y deportistas jovenes (entre quince
y dieciocho afos), descubrieron, que en los
saltos cargados, la maxima potencia, se
manifiesta al movilizar solo el peso corporal.

Es claro, que en este estudio, los resultados
fueron totalmente opuestos y surge el
interrogante ¢ por qué en este estudio, después
del trabajo con cargas, se modifica
positivamente el % 1RM, presentandose los
valores de potencia en porcentajes mas altos?,
¢Por qué mejora la potencia media del GC en
un 0.21%, GEX mejord significativamente, un
1.95% si el 1RM no presenta cambios
relevantes? Podemos responder a esta
pregunta argumentando, que ademas de darse
una adaptacion al ejercicio, el entrenamiento
propuesto permite al jugador, movilizar mayor
carga, por un aumento de la capacidad
acelerativa, que le permite mejorar y llegar antes
a la maxima velocidad y como minimo
mantener la velocidad final, como consecuencia,
mejora la velocidad de ejecucidon que habia
expresado con una carga menor; esta situacion
favorece notablemente la potencia generada en
cada repeticion. Una mejora en la capacidad
acelerativa implica una mayor potencia
expresada en el tiempo (velocidad)

También se presento, el caso de jugadores, que
sin elevar su porcentaje de 1RM, si que
obtuvieron mejoras en la potencia media
generada, por lo tanto dichas ganancias, son
producto de incrementos en la velocidad,
favorecidos por una mayor aceleracion, dada
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por una mejor y mas rapida activacion y
sincronizacion de las unidades motoras.

CONCLUSIONES.

El entrenamiento asociado de potencia, durante
ocho semanas, en donde se incluyan ejercicios
pliométricos y ejercicios especificos, con
halteras y pesos Optimos, con los que se
manifiesta la mejor potencia media, permite al
jugador de futbol juvenil, desplazar la carga
optima hacia el punto del 1RM, para generar
valores de potencia media mas altos.

El peso éptimo, donde se manifiesta el mejor
valor de potencia media, en el SC en jugadores
juveniles, se ubica en un rango de cargas
cercanas al 50% de 1RM.
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