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Resumen

Se investigd la relacién entre la especificidad y la transferencia en el entrenamiento de fuerza. Para ello, 12 sujetos entrenados,
divididos en dos grupos, entrenaron durante cinco semanas. El protocolo “especifico” se enfocé tiinicamente en hacer sentadillas con
barra y el “no especifico” incluyé otros ejercicios. El objetivo fue examinar cémo estos protocolos afectaron el rendimiento en las
sentadillas con barra tras nuca al cajén, una medida estdndar de fuerza. La evaluacién consistié en la elaboracién de un perfil de carga-
velocidad de series multiples, utilizando un encoder Ivolution® y software Valkiria® para el control de la velocidad. Se encontraron
mejoras significativas en ambos grupos para todas las cargas evaluadas, asi como diferencias interesantes entre los grupos en términos
de la "parte alta" y "parte baja" de la curva de carga-velocidad. Por tltimo, se encontraron diferencias significativas entre los sujetos en
cuanto a los cambios en la velocidad, independientemente de su nivel de fuerza inicial. Se encontré que el disefio de programas de
entrenamiento alineados estrechamente con las demandas de una prueba conduce a mayores mejoras en ¢l rendimiento. Ademds, la
elaboracién de perfiles de carga-velocidad surge como una herramienta ttil més alld de las mediciones tradicionales.
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Abstract

The relationship between specificity and transfer in strength training was investigated. To do this, 12 trained subjects, divided into
two groups, trained for five weeks. The “specific” protocol focused solely on barbell back squats, while the “non-specific” protocol
included other exercises. The objective was to examine how these protocols affected performance in barbell back box squats with the
bar behind the neck, a standard measure of strength. The evaluation consisted of creating a load-velocity profile from multiple sets,
using an Ivolution® encoder and Valkiria® software for velocity control. Significant improvements were found in both groups for all
loads evaluated, as well as interesting differences between the groups in terms of the “high end” and “low end” of the load-velocity
curve. Finally, significant differences were found among subjects in terms of changes in velocity, regardless of their initial strength
level. Training programs closely aligned with test demands were found to lead to greater performance improvements. In addition,
creating load-velocity profiles emerges as a useful tool beyond traditional measurements.
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Resumo

Foi investigada a relagao entre especificidade e transferéncia no treinamento de forca. Para isso, 12 individuos treinados, divididos em
dois grupos, treinaram durante cinco semanas. O protocolo “especifico” foi focado apenas em agachamentos com barra, ¢ 0 “nao
especifico” incluiu outros exercicios. O objetivo foi examinar como esses protocolos afetaram o desempenho nos agachamentos com
barra atrds da nuca até a caixa, uma medida padrio de forca. A avaliagio consistiu na elaboragio de um perfil de carga-velocidade de
séries multiplas, utilizando um encoder Ivolution® e o software Valkiria® para o controle da velocidade. Foram detectadas melhorias
significativas em ambos os grupos para todas as cargas avaliadas, bem como diferengas interessantes entre os grupos em termos da
« » « o . . . o .

parte alta” ¢ da “parte baixa” da curva de carga-velocidade. Finalmente, foram encontradas diferencas significativas entre os
individuos em relagio as mudancas na velocidade, independentemente de seu nivel inicial de forga. Verificou-se que a elaboragio de
programas de treinamento estreitamente alinhados com as exigéncias de um teste leva a maiores melhorias no desempenho. Além
disso, a elaboracio de perfis de carga-velocidade surge como uma ferramenta ttil, além das medigoes tradicionais.

Palavras-chave: Especificidade, Transferéncia, Carga, Velocidade, Forga.
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Introduccién

La optimizacién del rendimiento deportivo a través del entrenamiento de fuerza ha sido histéricamente un
tema central en el ambito deportivo y de acondicionamiento fisico. En este contexto, los conceptos de
especificidad y transferencia han sido ampliamente discutidos y estudiados para comprender mejor cémo el
disefio de los programas de entrenamiento puede influir en el desarrollo del rendimiento fisico-deportivo (Sale
y MacDougall, 1999).

Por un lado, la especificidad sugiere que el rendimiento en una actividad determinada mejora en funcién de
la similitud entre los ejercicios realizados durante el entrenamiento y las demandas especificas de dicha
actividad. En términos de Bosch (2015), la especificidad refiere al grado de similitud del ¢jercicio y la habilidad
a mejorar. No obstante, Millet et al., (2002) afirman que la esencia de la especificidad del entrenamiento es que
las respuestas provocadas por un tipo de ejercicio estin directamente relacionadas con los elementos
fisiologicos involucrados para soportar un estrés especifico de entrenamiento. A modo ejemplificador, los
autores demostraron que mejorar en natacion requiere habilidades especificas de la natacién que no se lograran
con entrenamiento de ciclismo o carrera. Dicho de otra forma, la especificidad tiene que ver con que las
adaptaciones fisioldgicas al entrenamiento fisico son especificas al tipo de entrenamiento realizado (Hill et al.,
1998).

Un trabajo clasico acerca de la especificidad del entrenamiento de fuerza es el presentado por Moffroid y
Whipple (1970). En este sentido los autores concluyeron que en un entrenamiento isocinético (contracciones
a una velocidad constante) realizado a baja velocidad provocaba un aumento en la fuerza en la velocidad baja,
pero no a una velocidad mayor. De manera similar, el entrenamiento a alta velocidad produce adaptaciones
positivas en la velocidad alta. Asimismo, el entrenamiento combinado (velocidad alta y baja) produce
resultados intermedios.

En otra investigacién de mayor actualidad, Stien et al., (2020) contrastaron los efectos de dos métodos de
entrenamiento: uno usando un ejercicio multi-articular (press de piernas) y otro empleando dos ejercicios
unilaterales (extensién de rodilla y patada de glteo) en la fuerza maxima dindmica e isométrica. Para ello, se
reclutaron S3 mujeres fisicamente activas, asignadas aleatoriamente a tres grupos: entrenamiento multi-
articular (MJ), uni-articular (SJ) y un grupo de control (CON), que fueron parte de un programa de ocho
semanas (18 sesiones). Antes y después del entrenamiento, se evaluaron las capacidades de realizar seis mdximas
repeticiones (RM) y la contraccién isométrica voluntaria méxima en los tres ejercicios.

Como resultados, el grupo uniarticular mejoré su rendimiento en las 6RM para la extensién de piernas y la
patada de gliteo mas que en la prensa de piernas, mientras que el grupo multiarticular mejoré su 6RM en la
prensa mas que en la patada de glateo. Se encontré que las mejoras son mas altas cuando hay mis
correspondencia entre la prueba y el tipo de entrenamiento realizado.

Por otro lado, el concepto de transferencia se refiere a la posibilidad en que las adaptaciones adquiridas a
partir de un determinado entrenamiento puedan influir en el rendimiento en actividades diferentes, pudiendo
ser positiva o negativa. En términos de Adams (1987) la transferencia se define como la cantidad de respuesta
que genera una tarea determinada, sobre otra tarea que no ha sido entrenada. En términos mas actuales,
Brearley y Bishop (2019) la conceptualizan como el grado de cruce o traspaso un medio de entrenamiento a
una tarea u objetivo deseado.

En una investigacion del siglo pasado muy representativa, llevada a cabo por Newton y McEvoy (1994), se
examind el efecto de dos programas de entrenamiento sobre la velocidad de lanzamiento y la fuerza en el press
de banca plano en 24 jugadores de béisbol jévenes (sin experiencia previa en entrenamiento con pesas).
Durante un periodo de ocho semanas, se dividi6 a los participantes en dos grupos. El primero se sometié a un
programa de entrenamiento de fuerza tradicional que consistié en ejercicios de press de banca y pull-over,
realizando tres series de ocho a diez repeticiones méximas durante las primeras cuatro semanas y luego tres
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series de seis a ocho repeticiones maximas en las siguientes cuatro semanas. Mientras tanto, el segundo grupo
sigui6 un programa de lanzamientos con peso, llevando a cabo pases de pecho y saques laterales con tres series
de ocho repeticiones en las primeras cuatro semanas, progresando luego a tres series de diez repeticiones en las
ultimas cuatro semanas.

Los resultados demostraron una mejora significativa tnicamente en la velocidad de lanzamiento en el grupo
que participé en el programa de entrenamiento de fuerza tradicional. No obstante, se advierte que los
participantes no tenian experiencia en el entrenamiento de fuerza, por lo que podria inferirse que cuando los
sujetos no tienen experiencia en entrenamiento con sobrecarga y/o con niveles de fuerza insuficiente,
manifestarian transferencias positivas de ejercicios tradicionales al rendimiento deportivo.

Varios afios después, Cronin et al., (2007) realizaron una revisién con el objetivo de investigar si el
entrenamiento de la fuerza méxima produce mejoras positivas en el rendimiento en velocidad (carrera). De los
18 estudios analizados que mapearon cambios en fuerza y velocidad durante una intervencién de
entrenamiento, solo ocho informaron cambios significativos en ambas medidas. Es decir, la mayoria de la
literatura ha encontrado ganancias significativas en fuerza sin una mejora significativa en velocidad. No
obstante, los autores advierten que a partir de ello pueden leerse algunas conclusiones. Para atletas altamente
entrenados, es dificil llegar a un consenso sobre la importancia de mejorar la fuerza para mejorar el
rendimiento en sprints, dada la escasez de literatura en esta drea. Para atletas recreativos, pareceria que
aumentos de ~23% en la RM de sentadilla son necesarios para cambios significativos en los tiempos de sprint
(> -2%). En tal sentido y en concordancia con los datos expuestos anteriormente, parecerfa ser que los niveles
de transferencia de un entrenamiento no especifico serfan menores cuanto mayor es el nivel de rendimiento de
un sujeto.

Otro ejemplo mds actual es el muy citado trabajo de Fitzpatrick et al. (2019), quienes convocaron a un
grupo de 11 atletas universitarias (18- 24 afos) para realizar entrenamiento de fuerza (empujes de cadera con
barra) durante un periodo de 14 semanas). El objetivo fue evaluar el nivel de impacto de las adaptaciones
producidas sobre el rendimiento en salto vertical y horizontal. En cuanto a los resultados, ambos saltos
(horizontal y vertical) mejoraron sin diferencias significativas entre sus magnitudes.

Partiendo del marco teérico presentado, en esta investigacion se exploré la relacién entre la especificidad y la
transferencia en el contexto del entrenamiento de fuerza de miembros inferiores. Para ello, se disenaron y
aplicaron dos protocolos de entrenamiento: uno enfocado en la realizacién exclusiva de sentadillas con barra
tras nuca al cajon (Protocolo A o “especifico”), y otro que incorpord ejercicios diferentes para los miembros
inferiores (Protocolo B o “no especifico”). El objetivo principal fue evaluar cémo estos protocolos afectaron el
rendimiento en sentadillas con barra tras nuca al cajén, una medida estandar de fuerza y potencia en miembros
inferiores.

En funcién de ello se propusicron tres objetivos especificos. En primer lugar, evaluar el impacto del
entrenamiento especifico de sentadillas con barra tras nuca al cajén (Grupo A) en un protocolo disefiado para
abarcar diferentes areas de la curva carga-velocidad en comparacién con un entrenamiento no especifico
(Grupo B), sobre la mejora del rendimiento de un perfil de carga-velocidad en el ¢jercicio de sentadillas con
barra al cajon. En segundo lugar, evaluar el impacto de cada entrenamiento sobre la parte alta (60%, 80% y
90% de la RM) y la parte baja (20%, 40% y 60% de la RM) del perfil de carga velocidad en cada uno de los
grupos. Por ultimo, se propuso determinar la relacién existente entre los niveles de fuerza méxima relativa de
cada participante con los cambios producidos por el entrenamiento en cada uno de los grupos.

Este trabajo buscé contribuir al cuerpo existente de conocimiento en el campo del entrenamiento fisico-
deportivo al proporcionar informacién sobre la influencia relativa de la especificidad y la transferencia en el
entrenamiento de fuerza. Los resultados obtenidos pueden tener implicaciones practicas significativas en la
optimizacién de los programas de entrenamiento para atletas y entusiastas del acondicionamiento fisico.
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Metodologia

En este trabajo participaron 12 adultos (cinco mujeres y siete hombres) con edades comprendidas entre 18 y
50 afos ofrecidos como voluntarios, con un minimo de seis meses de experiencia en entrenamiento de fuerzay
conocimiento técnico adecuado en la ejecucién de sentadillas con barra tras nuca al cajon, previo
consentimiento y sin lesiones ni enfermedades que afectaran su capacidad de realizar los ejercicios. Todos los
participantes contaban con autorizacién médica. Ademds, todos conocfan un valor estimado de su 1RM (una
repeticiéon maxima).

Los participantes fueron primeramente separados entre hombres y mujeres. Luego, divididos por sexo
fueron separados al azar en dos grupos: Grupo A o “especifico”, que realizé un entrenamiento de sentadillas
con barra tras nuca al cajén, y Grupo B o “no especifico”, que llevé a cabo un entrenamiento no especifico para
este ejercicio. Los grupos llevaron a cabo el programa durante cinco semanas, tres veces a la semana, realizando
sesiones guiadas por entrenadores calificados.

El grupo A (entrenamiento especifico) realizé6 un protocolo de entrenamiento centrado tnicamente en
sentadillas con barra tras nuca al cajon, que consistid en tres sesiones semanales diferenciadas. La primera
sesion se enfocd en la parte alta de la curva carga-velocidad, con un volumen de cinco series de tres a cinco
repeticiones y alta intensidad (RPE 8-9) a. En la segunda sesién, el programa se enfocé en la parte media de la
curva con cinco series de seis a diez repeticiones a una intensidad media (RPE 7-8), priorizando mayores
velocidades de ejecucion en la fase concéntrica. Por ultimo, la tercera sesién entren la parte baja de la curva
con ejercicios explosivos y baja intensidad (REP-5-6), realizando un volumen reducido de cinco series de tres
repeticiones de sentadilla con barra tras nuca al cajén con salto. En todas las sesiones se propusieron pausas de
tres a cinco minutos entre cada serie. Cabe aclarar que la cantidad de sobrecarga en kilogramos de la barra se
basé en la percepcién del esfuerzo subjetiva de cada sujeto en cada sesion.

Por otro lado, el Grupo B (entrenamiento no especifico) llevé a cabo un protocolo de entrenamiento con
ejercicios diferentes al de sentadillas con barra tras nuca al cajén, que también consistid en tres sesiones
semanales diferenciadas. La primera sesién se enfoc6 en la parte alta de la curva carga-velocidad, con un
volumen de cinco series de tres a cinco repeticiones y alta intensidad (RPE 8-9), realizando el ¢jercicio de
subidas frontales al cajén con mancuernas. En la segunda sesidn, el programa se enfocé en la parte media de la
curva con cinco series de seis a diez repeticiones y una intensidad media (RPE 7-8), priorizando mayores
velocidades de ejecucion en la fase concéntrica, a partir del ejercicio denominado Pistols squat. Por ultimo, la
tercera sesién entrend la parte baja de la curva con ¢jercicios explosivos y menor intensidad (RPE 5-6),
realizando cinco series de tres repeticiones de saltos al cajén con impulso de brazos (tipo Abalakov). En todas
las sesiones se propusieron pausas de tres a cinco minutos entre cada serie. Cabe aclarar también que la
cantidad de sobrecarga en kilogramos de cada ejercicio, asi como la altura del cajén se basaron en la percepcién
del esfuerzo subjetiva de cada sujeto.

En lo que refiere al procedimiento de evaluacion consistié como ya se ha dicho en la elaboracién de un perfil
carga-velocidad a partir de la medicién de la velocidad media propulsiva en la fase concéntrica del ejercicio
sentadilla con barra tras nuca al cajon con cinco porcentajes de carga diferentes. En primer lugar, es importante
mencionar que no se permiti6 ningun ejercicio adicional de la parte inferior del cuerpo 48 h antes y durante la
recopilacién de datos, asi como ningtin estimulo de fuerza extra al proceso de entrenamiento de este estudio
durante las semanas de experimento.

Ademas, todas las repeticiones se realizaron utilizando una barra de 20 kg. Se adoptd una técnica de
sentadilla trasera con barra alta que involucré que la barra se sentara en la parte superior de los musculos
trapecios y usara un agarre neutral. Los sujetos seleccionaron por si mismos el ancho de la cadera y la posiciéon
de los pies, que se registraron y estandarizaron en las mediciones pre experimento y post experimento, asi como
en las sesiones de entrenamiento para el grupo A.
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Durante las evaluaciones, un levantamiento se consideré exitoso cuando la cadera contacté con el cajén y las
extremidades inferiores estaban completamente extendidas durante el ascenso. Debido a las diferentes tallas de
los participantes, la altura de los cajones vari6, considerando que el contacto con el cajén sea en la posiciéon en
que los muslos se encuentren paralelos al piso.

Ambos grupos iniciaron su sesién de evaluaciéon con un calentamiento estandarizado que consistié en tres
series de diez repeticiones de estiramientos dindmicos de isquitibioperoneos y aductores de la cadera. Luego
realizaron diez sentadillas sin peso al cajén y por tltimo diez sentadillas al cajén con una barra libre de 10 0 20
Kg. de acuerdo con el nivel de fuerza de cada sujeto (debiera representar como maximo el 20% de su RM).

Se utiliz6 un protocolo de evaluacién que incluyé un perfil de carga-velocidad de series multiples en el
ejercicio de sentadillas con barra trasnuca al cajon, utilizando un encoder Ivolution®y software Valkiria® para el
control de la velocidad. La curva carga-velocidad es una representacién gréfica de la relacién inversa entre carga
y velocidad, y se basa en la relacion entre fuerza y velocidad.

Para llevar adelante el proceso de recopilacion de datos en la pre intervencidn, cada sujeto autoreferencié su
RM estimada y a partir de alli se calcularon cinco pesos relativos de evaluacion: 20%, 40%, 60%, 80; 90% de la
RM, basado en el trabajo de Banyard et al. (2018) (aunque se decidié no incluir la sexta serie correspondiente
al 100% de la RM). En cada peso seleccionado se realizaron dos repeticiones con el objetivo de alcanzar la
mayor velocidad posible durante la fase concéntrica. Para ello se instruyé a los sujetos para que realizaran la fase
concéntrica de cada repeticién con mdxima intencion y velocidad. Entre cada peso asignado se tomé una pausa
de 3 minutos. Se seleccioné la mejor repeticién en funcién de la variable velocidad media propulsiva (m/s) que
ha sido identificada recientemente como métrica confiable para desarrollar perfiles de carga-velocidad
utilizando regresion lineal (Banyard et al., 2018).

Los datos obtenidos fueron transferidos a hojas de célculo para su anélisis posterior. La construccién de un
perfil carga-velocidad se basa en una relacién casi perfecta (r > 0,9) entre la carga (kg) y la velocidad (media
propulsiva) que facilita el desarrollo de un modelo estadistico (p. ¢j., regresién lineal) diseiado para predecir
carga y/o velocidades mediante extrapolacién y existe una extensa literatura que investiga la validez y
confiabilidad de los perfiles carga-velocidad para predecir IRM en ejercicios como la sentadilla trasera
(Banyard et al., 2017).

Analisis de Datos

Los datos recopilados fueron sometidos a anélisis descriptivos y comparativos para evaluar el impacto de los
protocolos de entrenamiento en el perfil de carga-velocidad. Inicialmente, se llevé a cabo un analisis de los
cambios ocurridos dentro de cada grupo experimental (Grupo A y Grupo B) desde el inicio hasta el final del
periodo de entrenamiento.

Para cada participante, se examinaron los cambios en la velocidad media propulsiva (VMP) en porcentaje,
correspondientes a cada uno de los porcentajes de la repeticién méxima (%RM) utilizados como carga. Estos
cambios individuales fueron promediados dentro de cada grupo para obtener valores medios de cambio para
cada %RM utilizado como carga. Posteriormente, se calculé un promedio de los cambios en cada porcentaje de
carga para determinar el % de cambio total del grupo antes y después del entrenamiento. Estos datos pueden
observarse en la tabla 1.
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Tabla 1

cambios en la velocidad media propulsiva (VMP) en porcentaje, correspondientes a cada uno de los porcentajes de la
repeticién méxima (%RM) utilizados como carga

Datos Medicianes, cambios par persona y por grupo por VEM enmjs Resultados finales promedio por grupo
L . Orden da
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inicial final inicial final inicial fimal inicial final inicial final d d =
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3 10 13 153 [F] FE) 95 [ 07 a7 05 07 63 05 05 53 07 3 =0 3
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Fuente: elaboracién propia.

Asimismo, se realizé un andlisis separado de los cambios en el porcentaje de la velocidad media propulsiva
para la "parte alta” (60%, 80% y 90% de la RM) y la "parte baja" (20%, 40% y 60% de la RM) del perfil carga-
velocidad. Los valores obtenidos para cada sujeto fueron promediados dentro de cada grupo, lo que permitio la

comparacién entre grupos en relacién con los cambios en distintas dreas de la curva carga-velocidad. Estos

datos se reflejan en la tabla 2.

Tabla2

Comparacién entre grupos en relacién con los cambios en la VMP (m/s) en distintas 4reas de la curva carga-velocidad

Datos Comparaciones entre parte alta y baja de la curva
VMP inicial | VMP final VMP inicial | VMP final
Nombre parte alta | parte alta | %cambio | parte baja | parte baja | %cambio
de curva de curva de curva de curva
1 1,1 1,1 Q3 0,3 0,7 -3,0
2 1,0 1,0 1,3 0,7 0,9 26,8
3 0,9 11 17,6 0,7 0,8 18,0
4 0,8 0,9 16,7 0,6 0,7 11,7
5 1,0 1,2 16,5 0,8 0,9 20,9
6 Q8 Qs 16,3 0,6 0,6 5,7
PROMEDIO
GRUPO B 0,9 1,0 10,8 0,7 0,8 13,4
1 1,1 1,2 8,1 0,8 0,8 8,7
2 0,8 Q8 Q,0 0,6 0,6 12,0
3 1,0 1,0 6,9 0,6 0,7 17,9
4 oS 11 19,6 0,6 0,8 19,7
5 0,8 0,9 2,4 0,6 0,6 10,5
6 0,7 0,8 13,4 0,6 0,7 21,7
PROMEDIO
0,9 1,0 8,4 0,6 0,7 14,8
GRUPO A

Fuente: elaboracion propia.

Adicionalmente, se realizé el calculo de la repeticién maxima estimada (RM) a partir de la velocidad media
propulsiva obtenida en la carga més alta utilizada (90% RM) (Ver tabla 3). Este clculo se basé6 en la relacién
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establecida por Badillo & Ribas-Serna (2019), quienes aportaron datos de referencia de la VMP de la RM
(0,33 m/s) en sentadilla trasera con barra. A partir de este dato, se obtuvo la RM relativa al peso corporal de
cada sujeto en cada grupo, lo que permitié relacionarse con el % de cambio total, asi como en la parte alta y en
la parte baja del perfil carga-velocidad, obtenido durante el proceso de entrenamiento.

Resultados y discusion

El presente estudio investigd la influencia relativa de la especificidad y la transferencia en el entrenamiento
de fuerza de miembros inferiores, centrdndose en dos protocolos de entrenamiento: uno especifico (Grupo A)
y otro no especifico (Grupo B). A continuacién, se presentan y discuten los resultados obtenidos.

Como se observa en la tabla 1, los resultados del andlisis muestran que ambos grupos experimentaron
mejoras notables en la velocidad media propulsiva promedio en todas las cargas evaluadas. Sin embargo, es
importante destacar las diferencias observadas entre los dos grupos en términos de las caracteristicas especificas
de los protocolos de entrenamiento.

En el grupo A, que realiz6 un entrenamiento especifico centrado exclusivamente en las sentadillas con barra
tras nuca al cajon, se observaron cambios porcentuales promedio en la velocidad media propulsiva que variaron
desde el 8,04% hasta el 19,4% con una media de 11,4%. Estos resultados revelan que el entrenamiento
especifico produjo mejoras significativas en la velocidad media propulsiva en todas las cargas, con una
tendencia a mayores incrementos en las cargas mds altas como se analizard més adelante (ver grafico en la figura
1).

Por otro lado, en el grupo B, que llevé a cabo un entrenamiento no especifico, se observaron cambios
porcentuales promedio en la velocidad media propulsiva que oscilaron entre el 11,6% y el 18,7% en diferentes
porcentajes de la RM. Estos resultados sugieren que el entrenamiento no especifico también produjo mejoras
generales en la capacidad de generar fuerza a lo largo de todo el espectro de cargas evaluadas, con una media del
11,9%. Los resultados obtenidos hasta aqui se relacionan con los obtenidos por Newton y McEvoy (1994) y
Stien et al., (2020), quienes documentaron adaptaciones positivas en todos los grupos de entrenamiento, ya sea
con protocolos especificos como no especificos de entrenamiento sobre la variable analizada.

Figura 1

Cambios porcentuales promedio post experimento del Grupo A y B.
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Fuente: elaboracion propia.
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Por otra parte, al dividir el perfil carga-velocidad en "parte alta” y "parte baja" de la curva, se observaron
diferencias interesantes entre los dos grupos. En la "parte alta” de la curva, que corresponde a porcentajes mds
altos de la RM, el grupo B mostré un cambio porcentual promedio del 10,8%, mientras que el grupo A mostré
un cambio porcentual promedio del 8,4%. Por otro lado, en la "parte baja" de la curva, correspondiente a
porcentajes mas bajos de la RM, el grupo A exhibi6 un cambio porcentual promedio del 14,8%, mientras que el
grupo B mostr6 un cambio porcentual promedio del 13,4%.

Estos hallazgos sugieren que el entrenamiento especifico produjo mejoras més pronunciadas en la "parte
baja" de la curva, donde las cargas son mas bajas, mientras que el entrenamiento no especifico mostrd una
mejora relativamente mayor en la "parte alta” de la curva, donde las cargas son mds altas. Estos datos podrian
reflejar que los ejercicios realizados durante el entrenamiento no especifico se relacionan mejor con esta parte
de la curva como lo fueron las subidas al cajon y las Pistols squat.

Por tltimo, el tercer objetivo de esta investigacion se enfoco en examinar la relacion entre el nivel de fuerza
méxima relativa de cada sujeto y el porcentaje de cambios obtenidos en el rendimiento de carga-velocidad en el
ejercicio de sentadillas con barra al cajén. Para

ello, se obtuvo la repeticién méxima relativa (1RM relativa) de cada sujeto y se los ordené del 1 al 6 segin el
porcentaje de cambio promedio obtenido, siendo el sujeto con el mayor cambio clasificado como 1 y el sujeto
con el menor cambio como 6, como se observa en la tabla 3.

Tabla 3

Orden del 1 al 6 segun el porcentaje de cambio promedio obtenido.

Datos
RM RM relativa| Orden de
Peso = -

Nombre Emor estimada | estimada | mayores

inicial inicial cambios
1 92,0 1294 14 3
2 51,5 73,6 14 6
3 79,0 105,3 1,3 3
4 61,0 83,8 1,5 1
5 52,0 63,2 1,2 5
6 62,0 55,5 09 2
1 77,0 125,0 1,6 6
2 80,0 111,1 14 5
3 60,0 94,4 16 1
4 90,5 94,1 1,0 3
5 92,3 87,5 0,9 2
6 67,0 24,4 0,7 3

Fuente: elaboracién propia.

En el Grupo A, se observaron diferencias significativas en los cambios promedio de velocidad media
propulsiva entre los sujetos, a pesar de tener un promedio de 1RM relativa similar de 1,29. El sujeto con la
mayor 1RM relativa (sujeto cuatro, 1,46) experimentd el cambio mds significativo (19,5%) y se clasificé en el
primer lugar en términos de cambios porcentuales. Por otro lado, el sujeto con la menor 1RM relativa (sujeto
seis, 0,90) mostré un cambio notable (17,03%) y se ubicé en el segundo lugar en la clasificacién de cambios
porcentuales.

En contraste, en el Grupo B, a pesar de tener un promedio de 1RM relativa ligeramente menor de 1,21, se
observaron resultados similares. El sujeto con la mayor 1RM relativa (sujeto tres, 1,57) mostrd el mayor
cambio porcentual (19,4%) y se clasificé en el primer lugar en términos de cambios porcentuales. El sujeto con
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la menor 1RM relativa (sujeto seis, 0,66) experimenté un cambio significativo (12,3%) y ocupé el cuarto lugar
en la clasificacién de cambios porcentuales.

Los datos explicados previamente no concuerdan con las conclusiones de Newton y McEvoy (1994) quienes
explican que posiblemente sujetos sin experiencia en entrenamiento con sobrecarga y/o con niveles de fuerza
insuficiente lograrian mayores mejorias con entrenamientos no especificos. En este trabajo, las mayores
transferencias las ha logrado el sujeto con mayor RM relativa. Estos hallazgos sugeririan que, si bien los niveles
de fuerza méxima relativa podrian influir en los cambios de rendimiento, otros factores también pueden estar
en juego. Por ejemplo, la respuesta individual al entrenamiento, la calidad del movimiento y la adherencia al
programa de entrenamiento pueden desempefar un papel crucial en los resultados observados.

En general, estos resultados obtenidos respaldan la importancia de la especificidad en el diseio de programas
de entrenamiento de fuerza. El entrenamiento especifico parece producir mejoras levemente mas notables en la
capacidad de generar fuerza explosiva en las cargas especificas utilizadas durante el entrenamiento. Sin
embargo, también se observaron mejoras en el grupo que realiz6 entrenamiento no especifico, lo que sugiere
que este tipo de entrenamiento puede tener también beneficios en términos de la transferencia de la fuerza a
través de diferentes rangos de carga.

Las limitaciones del estudio incluyen varios aspectos importantes que podrian influir en la interpretacién de
los resultados. En primer lugar, el tamafio reducido de la muestra limita la capacidad de generalizar los
hallazgos a poblaciones més amplias. Ademas, la duracidn relativamente corta del estudio restringe nuestra
comprension de los efectos a largo plazo del entrenamiento especifico versus no especifico en el rendimiento
fisico.

Una limitacién importante radica en la subjetividad en la determinacién de los porcentajes de la repeticiéon
maxima (RM), lo que puede conducir a errores en los cdlculos y en la comparacién entre sujetos. Asimismo, la
obtencién de la RM relativa a partir de la velocidad media propulsiva tedrica para 1 RM de la literatura
introduce incertidumbre y posibles errores, ya que las diferencias individuales pueden no reflejar fielmente las
estimaciones teoricas.

La variabilidad individual en la respuesta al entrenamiento también es una consideracién importante, como
se ha observado en cuanto a los niveles de condicién fisica inicial (reflejados en la RM estimada) podrian influir
en los resultados de manera significativa. Ademds, las limitaciones en la medicién de la velocidad maxima
propulsiva y la presencia potencial de sesgos en el disefio del estudio son aspectos que podrian afectar la validez
de los resultados obtenidos.

Conclusiones

En este estudio, se exploré la relacion entre la especificidad del entrenamiento y la mejora del rendimiento
en ejercicios especificos y no especificos de fuerza, centrado en el contexto de las sentadillas con barra tras nuca
al cajon. Se observd cdmo dos enfoques de entrenamiento, uno especifico y otro no especifico, influyeron en el
rendimiento de los participantes.

Los hallazgos respaldan la idea de que la especificidad del entrenamiento es importante para la mejora del
rendimiento en actividades especificas. En el grupo que siguié un protocolo especifico de entrenamiento de
sentadillas con barra tras nuca al cajén (grupo A), se observaron mejoras mds notables en la velocidad media
propulsiva en comparacién con el grupo que siguié un enfoque no especifico (Grupo B). Estos resultados
sugieren que el disefio de programas de entrenamiento que se alineen estrechamente con las demandas de una
prueba especifica puede conducir a mayores mejoras en el rendimiento. No obstante, como se ha visto también
se han obtenido buenos resultados en la prueba evaluada con un entrenamiento “no especifico”, por lo que el
proceso de seleccién de ejercicios en un plan de entrenamiento podria valerse de estas opciones incluso con
mejoras significativas y muy similares a las propuestas mds especificas.
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Ademas, la elaboracién de perfiles de carga-velocidad emergié como una herramienta valiosa para evaluar el
progreso en el rendimiento mds alld de las mediciones tradicionales de una repeticién maxima (RM). Los
perfiles de carga-velocidad permitieron una comprensién més enriquecedora de cémo los cambios en la
velocidad propulsiva se relacionan con diferentes porcentajes de la RM, lo que puede ser util para personalizar
y ajustar los programas de entrenamiento segtn las necesidades individuales de los sujetos.

Estos hallazgos tienen importantes implicaciones para la programacién del entrenamiento deportivo. Los
entrenadores y atletas pueden utilizar la especificidad del entrenamiento como una guia para disefar
programas que se centren en los movimientos y demandas especificas de su deporte objetivo. Al mismo tiempo,
imposibilitados de seguir propuestas especificas, los datos obtenidos avalan la utilizacién de propuestas no
especificas con buenos resultados en la mejora del rendimiento. Ademas, la inclusién de perfiles de carga-
velocidad en la evaluacién del rendimiento puede proporcionar una visién mas completa de la capacidad de un
atleta y ayudar a identificar dreas especificas de mejora.

Para ampliar los resultados y profundizar en el tema, serfa esencial considerar varias areas de investigacién y
metodologias complementarias. En primer lugar, se podria ampliar el tamafio de la muestra para mejorar la
representatividad y la generalizacion de los resultados a diferentes poblaciones, incluyendo atletas de diferentes
niveles de habilidad y géneros.

Ademas, seria valioso realizar estudios longitudinales con un seguimiento mayor a nivel temporal para
evaluar los efectos a largo plazo del entrenamiento especifico versus no especifico. Estos estudios podrian
incluir mediciones repetidas a lo largo del tiempo para examinar la progresién del rendimiento.

Otra 4rea importante de investigacion serfa explorar en mayor profundidad los mecanismos subyacentes que
vinculan el entrenamiento de fuerza con mejoras en la velocidad y el rendimiento deportivo. Esto podria
implicar investigaciones centradas en las adaptaciones neuromusculares, metabdlicas y biomecanicas asociadas
con diferentes enfoques de entrenamiento de fuerza. Ademas, seria beneficioso investigar la relaciéon entre los
perfiles de carga-velocidad y el rendimiento deportivo en una variedad de deportes y poblaciones atléticas. Esto
podria ayudar a identificar patrones especificos de respuesta al entrenamiento y optimizar las estrategias de
entrenamiento para diferentes disciplinas.

Este trabajo destaca la importancia de considerar la especificidad del entrenamiento y la utilizacién de
herramientas tecnoldgicas de evaluacién del rendimiento en el diseno de programas de entrenamiento. Al
abordar estas consideraciones, los entrenadores podrian maximizar el potencial de mejora y posiblemente
optimizar el éxito en su disciplina especifica.
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