Introduccioén

El entrenamiento de la fuerza produce cambios en las manifestaciones de esta. (52,2). Los
rapidos aumentos iniciales en la fuerza reflejan las adaptaciones en el sistema nervioso,
mientras que los aumentos posteriores son atribuidos a los cambios estructurales del tamafio
muscular (Moritani & DeVries 1979, Komi 1996, Sale 1991, Hakkinen 1994). Estas Ultimas
aseveraciones serian las que denominariamos efecto acumulado.

El efecto retardado se define de esta manera por los autores de la ex - Unidn Soviética
(Verkhoshanky 1990, 1999, 2000; Matveev, 1991). Hace referencia a que el volumen de la
carga de entrenamiento tiene un nivel 6ptimo concreto para cada deportista, por encima o
debajo del cual el cuerpo reacciona con una respuesta decreciente. Existe una conexion
esencialmente simple entre la cantidad de trabajo y la dinamica de la forma fisica de los
deportistas. En general un incremento del volumen de carga sin considerar el
sobreentrenamiento) aumenta la capacidad de trabajo especial de los deportistas, mientras que
una disminucion la reduce.

Si el volumen de carga supera de forma significativa el nivel inicial, se produce una
disminucion uniforme de la capacidad de trabajo especial. Pero luego cuando se realiza una
reduccion del volumen cuidadosamente planificada, el rendimiento se eleva significativamente.
Este gran aumento de la capacidad de trabajo especial es un fenébmeno llamado efecto
retardado del entrenamiento a largo plazo ERELP (1). Este efecto del aumento de una
manifestacion de la fuerza ha sido ampliamente estudiada en la década de los setenta
principalmente por investigadores soviéticos (Nikitin, 1977; Mironenko, 1979; Antonova, 1982;
Levchenko, 1982).

La literatura occidental denomina a este fenémeno de dos maneras:

e Desentrenamiento definiéndose a este termino con la anulacién del programa
gue se ejecutaba durante un periodo determinado (51).

o Taper, gue es el término cominmente aplicado a la reduccion a corto
plazo en la carga de entrenamiento antes de la competencia (44).

La periodizacion de la fuerza normalmente incorpora una fase de puesta a punto (taper) para
optimizar la performance en un momento determinado. Un procedimiento comun es reducir, en
un porcentaje, el volumen de entrenamiento y/o la frecuencia, mientras que la intensidad se
mantiene alta 0 aun mayor (44)

Para los deportes de conjunto la forma de organizar esta metodologia es la combinacion de
lo mencionado anteriormente, pero con algunas diferencias. Algunos trabajos de instigacion
(Naraliev, 1981) manifiestan que se debe aumentar la carga por un periodo de solo de 4
semanas, mientras el periodo de efecto retardado es de 8 semanas. Durante el ERELP no se
realizan estimulos de sobrecarga y la carga se concentra solo en entrenamientos técnicos
tacticos.

Mientras que Cometti (1999) propone que la relacion de aumento de cargay efecto es de
3 a 5 semanas.

En funcién de lo analizado hasta el momento pareceria estar claro que este fendbmeno del
efecto retardado o taper, se manifiesta de una forma muy particular para la cualidad fisica de la
fuerza, posibilitando una mejor administracion de los tiempos para el trabajo de sobrecarga.
Por lo que el objetivo de este trabajo es analizar los efectos de un programa de entrenamiento
de la fuerza de 7 semanas, con dos orientaciones sobre los efectos acumulado y retardado
durante 7 semanas en deportes de conjunto.

Metodologia



Sujetos

Se invité a participar en el estudio a los equipos que representan la primera division de cada
uno de los clubes de béasquet y fatbol masculino y de voleibol femenino. Los jugadores de
basquet se evaluaron antes y después del programa de fuerza pero no se pudo evaluar el
efecto retardado ya que no continuaron con el entrenamiento. Participaron 6 jugadores de
basquet, con una edad entre 17 y 30 (24.3 + 5) afios, con un peso 86 + 9.4 Kg y una talla 186.2
+ 5.8 cm. 3 jugadoras tenian experiencia previa en el trabajo con pesas en temporadas
anteriores. La tabla 1 muestra el organigrama general del mesociclo durante el cual se
desarroll6 el trabajo.
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Del equipo de voleibol (Vol.) participaron 11 jugadoras, con una edad entre 15y 24 afios X
16.6 + 2.5 afios, con un peso de 58.1 + 6.3 kg, y una talla de 164.4 + 5.9 cm. Solo 4 jugadoras
tenian experiencia previa en el trabajo con pesas. La tabla 2 muestra el organigrama que
siguieron los jugadores de voleibol.
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El equipo de fltbol (Fut.) aporté 16 jugadores, de una edad entre 16 y 36 afios x 24.6 + 7.01,
con un peso x 69.3 + 8.9, y una tallax 172.6 + 11.5, Cooper x 2924 + 203, consumo de oxigeno
x 53.7 + 6.6 ml/kg/min. En este caso, los jugadores no tenian experiencia previa en el trabajo
con pesas. La tabla 3 muestra el organigrama seguido por los jugadores de fatbol.
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Tabla N ° 3 Te: Técnico, Fi: fisico, Ta: tactico, Re: regenerativo, Ju: juego,
Se aplicaron los siguientes test:

1 Repeticion maxima media sentadilla.

Saltar y Alcanzar.

Salto en Largo Sin Impulso.

Lanzamiento dos Manos con balén medicinal 3 kg.

PN PE

También se midi6 la talla parado y el peso.

Condiciones experimentales: el inicio del trabajo fue inmediatamente culminadas las
vacaciones de verano (2.5 meses de inactividad), encontrdndose los equipos en el periodo
preparatorio al inicio del trabajo. Se utilizaron 9 semanas para el desarrollo del trabajo. La
semana 1 y 9 fueron de evaluacion. Luego los deportistas entrenaron 2 veces por semana
durante 7 semanas. Se desarrollaron fases, la primera orientada a desarrollar la fuerza maxima
y la segunda orientada a la fuerza y la potencia. En ambos casos se aplicd una semana de
carga baja en el medio (cuarta semana). Las evaluaciones se tomaron al inicio y al final del
programa. Ver tabla 4.

SomaE T T S A T SN N B SO A SN S R
Actividades | _Fractica | o . | F. Max. | F. Max. | Recuper. | F. Pot. | F. Pot.
FEvaluacian | |

Tabla 4. F. Max. (Fuerza Maxima); Recuper. (Recuperacion); F. Pot. (Fuerza Potencia)

Luego del programa de entrenamiento las jugadoras de voleibol fueron evaluadas en 4
oportunidades a saber: semana 10, semana 11, semana 12 y semana 16 desde que comenzo
en trabajo. Mientras que los jugadores de fltbol se evaluaron de la misma forma menos en la
semana 12.

Instrumentos y Aparatos

Para la evaluacién con el test de Saltar y Alcanzar (SyA) y Salto en Largo sin Impulso se
utilizé cinta métrica y tiza.

En la evaluacion de 1 RM se utilizé cargas libres para el ejercicio de press de banca y media
sentadilla.

El lanzamiento del baldn se lo realizé desde posicion de sentado en un banco de 41 cm de
altura, utilizando cinta métrica y tiza para la obtencién del dato.

En la ejecucion del trabajo de entrenamiento, se utilizaron 5 vallas con una altura de 41 cm,
mientras que para el trabajo de pliometria, un banco con una altura de 40 y 50 cm.

Para la obtencion del Peso corporal se utilizé una balanza y para la Talla una cinta métrica y
escuadra.

Se realiz6 una entrada en calor de 5 minutos, a partir de la cual se iniciaba con la toma en el
siguiente orden: de Salto en Largo Sin Impulso, Lanzamiento, Saltar y Alcanzar; press de
banca y por ultimo sentadilla.

Como entrada en calor para la evaluacion de 1 RM se utilizaron 3 series: la primera con 10
repeticiones al 50%, la segunda con 3 repeticiones al 80 %, la tercera 1 repeticion al 95 %, y
por ultimo para la obtencion del dato definitivo y maximo (el 100 %). Las evaluaciones fueron
tomadas por especialistas en sobrecarga.



A continuacion se muestra el programa de entrenamiento utilizado en el programa de fuerza

(tabla 5):

Series X Repeticiones (% 1RM)

Dorsales

. PressdeBanca |

L0450} 3.5y L1

10 (50} 3 #8{75] TOE0Y 3 wa(B0)

0(50) 3x4(80) 1

0(50) 2(90) 2x4(85) |
10 (50) 2(30) 2x4(85)

Sentadila

Pull over

245 (3 Kg) 2:5 (3 Kol

246 (3 Kg)

Tabla N° 5

La tabla 6 muestra el programa utilizado en el programa de fuerza y potencia:

Series X Repeticiones (% 1RM)

Ejercicia Semana b Semana 7 Semara 8
Press de Banca 10x {50) 3 =645 TOx (50 ZxBidn) 4(85) T0x (50 ZeBids)

Dorsales
Sertadila

segundo Tiermpo

10%(50) 3 %5(45)
10x(50) 3 %B(55)
10x(50) 3 %5{40)

10%{50) 2 #6{45) 4(85)
10x(50) 2 xB(55) 4(85)

T0wE0) 3 x540)

10x(50) 3 w5(45)
10501 3 x5(55)
10x(500 2 %5(40)

Pull ayer

246 { 5 Kg) 256 ( 5 Kg)

26 { 5 Kg)

Zx 5 Laleral +

10 {4lcm)*
2xi (Alemy”
0 {50 cm’*

Tabla N° 6 + Valla de 41 cm * altura del banco

10 {4lcm)®
2xg (40omy”
10450 cm)®

Las pausas propuestas entre cada serie eran de 2 a 3 minutos (7), al igual que la pausa
entre cada ejercicio. Todos los ejercicios se realizaron con pesos libres, excepto tiron de polea
alta (dorsales) para el cual se utilizé una maquina con 2 poleas.

Resultados

La tabla 7 muestra los resultados de los efectos acumulados en los diferentes deportes en el
press de banca luego de 7 semanas de entrenamiento.

Semana | Semana Y

% de cambio |

................................ 85+¢86 = 474xe76 | 0000231
55,5 + 5.9 617 + 605 11
63.6+78 744564 163

Tabla7

La tabla 8 muestra los resultados de los efectos acumulados en los diferentes deportes en la
media sentadilla luego de 7 semanas de entrenamiento.



Semana | Semana Y -~ % de cambio

~ Voleibol  e18+151 | 80.3+13.7 s
IFathol L 829+147 101 + 158 218

_____________ Basquet | 873+178 | 101+188 56

Tabla 8

Por otro lado la tabla 9 muestra los resultados de los test de potencia en los diferentes
deportes.

Basquetbol

T | ........ o | ........ o | ................. P | ............. {p
SIS ] R 220 +242 | 226 +242 | 23 1 -
SyA 408 x8 | 444+65 | 88 T
Lanza. | 55+067 | 57+048 | 36 L R
Voleibol

Variables | Semanal  Semana9 | % <P
SLS 177 +27.7 1924 + 20 8.6 !

SyA 313+764 | 346+61 | 104 L R
Lanza 41+ 045 4565+ 03 132
Futbol

I rr— | ........ e T s | ................. S ............. o
stst | 211+157 | 222+155 | 519 1
SyA 3542614 B7r69 | 34 A
Lanza 4.7 + 0.67 5.2 +0.65 10.5 o

.................................................................................................................................................................................

Tabla N° 9 (P< 0.05 = *) (P< 0.01 = **) (P< 0.001 = ***)

En el grafico 1 se muestra los logros en el press de banca del efecto acumulado de la carga
de entrenamiento.
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En el grafico 2 se muestra el resultado en la media sentadilla.
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Por otro lado en el grafico 3 podemos observar los resultados del este de salar y alcanzar.
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Por ultimo en los graficos 4 y 5 se muestran los resultados del lanzamiento y en el salto en
largo sin impulso
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Discusion

Este aumento de fuerza méxima y potencia se puede atribuir, en gran parte a la mayor
activacion de unidades motoras y la frecuencia de descarga de las motoneuronas que
controlan los musculos entrenados (36). Estas adaptaciones se encuentran dentro de la
temporalizacion de la fuerza maxima y potencia propuesta por Fleck; Kraemer en 1987.

La mayor manifestacion de fuerza ocurre se obtiene en hombres si comparamos ambos
sexos ya que estos Ultimos poseen un mayor porcentaje de masa muscular magra. Aungue la
fuerza muscular en términos relativos es la misma (4Kg/cm2 de un area de corte transversal)
sin importar el sexo (Verkhoshansky). Por otro lado la diferencia entre hombres y mujeres es
mayor en los musculos de las extremidades superiores respecto a las inferiores (Bosco)
marcandose mas esta tendencia en la fuerza potencia, atribuyéndose este efecto a la
presencia de la testosterona que potenciaria el sistema nervioso y favoreceria la fenotipizacion
de las fibras rapidas (Bosco).

Si bien esta diferencia es cierta las mujeres tienen un potencial mayor para desarrollar la
fuerza si las comparamos con los hombres si se utiliza la misma carga de entrenamiento
(Wilmore; Costil). Esto se produce tanto en forma relativa y en los kilos ganados (Miller, 82;
Keohane, 77; Willoughby D; Simpson, 98, Hakkinen K., 93). Esta informacién coincide con los
datos reportados en esta investigacion, cuando se compara hombres y mujeres.

Efecto Retardado

Los resultados para la manifestacion de la fuerza méaxima del tren superior e inferior fueron
muy similares en futbol y voleibol, ya que 7 dias luego de haber dejado de aplicar estimulos
con pesas, presentaban un incremento de 0.6 % (Fut.) y 0.8% (Vol.). A los 14 dias los
beneficios disminuyeron a 0.1% (Fut.) y 0.2% (Vol.) y a los 49 dias -3% (Fut.) y -2.8% (Vol.) Ver
grafico N° 3. Estos datos son similares a lo reportado por Hakkinen y col (43).

Pero lo mas importante fue que los niveles de fuerza se mantienen aun elevados luego de 7
semanas (49 dias) sin aplicar estimulos de fuerza con pesas. Las mejoras son de 7.74% (Fut.),
19.7% (Vol.) desde el nivel inicial de fuerza. Esto se puede deber que a pesar que los sujetos
no asistian sistematicamente al gimnasio a realizar el programa, mantuvieron durante las
semanas 10, 11, 12 un estimulo maximo (las evaluaciones), mas la practica sistematica de su



disciplina deportiva, lo que podria ocasionar que el proceso de perdida de la fuerza,
(desentrenamiento activo) sea mucho mas lenta, manteniéndose las adaptaciones neurales.

Para la manifestacion de fuerza maxima del tren inferior, los resultados son diferentes a los
de tren superior, ya que tanto en el grupo de voleibol como en el fitbol a medida que pasa el
tiempo las manifestacion van incrementandose; a los 7 dias 0.7% (Fut.), 7.7 % (Vol.), a los 14
dias 5.9% (Fut.), 11.9% (Vol.) y a los 49 dias 7.9% (Fut.) y 12.7 (Vol.) Ver grafico N° 4. Como
podemos ver en el tren inferior se incremento la fuerza hasta los 21 dias aproximadamente,
manteniéndose esta por 28 dias. Este incremento se generd desde el inicio, semana 1 a la 16,
31.4 % (Fut) y 46.6 % (Vol.). El aspecto sobresaliente es ver como el efecto retardado en los
jugadores de fatbol, se manifestd6 mas tardiamente que en los jugadores de voleibol,
seguramente por lo planteado con anterioridad respecto a que, el grupo de voleibol tenia una
mejor performance en referencia a los otros dos grupos al inicio del trabajo. Los mismos
obtuvieron mayor progreso en valores relativo manifestando el efecto retardado en menor
tiempo; siendo estos resultados similares a los que encuentra Hakkinen y col., luego de una
semana de reduccion del volumen de entrenamiento en deportistas de levantamiento de pesas
altamente entrenados, donde mejoran la fuerza maxima y la activacion neurolégica de los
musculos entrenados por su parte los sujetos de menor nivel al inicio del trabajo y durante el
mismo no mostraron diferencia al final de la semana con entrenamiento reducido. Esto se
puede deber a que los sujetos menos aptos deportivamente, necesitan mayor tiempo para
manifestar efectos retardado, ya que como se explica anteriormente la carga externa fue
idéntica para ambos, pero puede haber repercutido de forma diferente sobre lo niveles de
homeostasis de los grupos.

Otro aspecto que puede haber intervenido en la manifestacion del efecto retardado, en el
grupo de futbol, es la carga de trabajo especifica de la disciplina deportiva, la cual puede
haberse manifestado en diferentes acciones, un protagonismo del sistema nervioso en mayor
medida que en las jugadoras de voleibol, sumando mas carga de trabajo, por lo tanto
retardando los efectos.

Como hemos observado la manifestacion de fuerza méxima del tren superior no tiene el
mismo comportamiento que del tren inferior (41), ya que los maximos resultados en el primero
se obtienen a los 7 dias, mientras en el tren inferior a los 28 y 49 dias. La pérdida de fuerza se
inicia en el tren superior aproximadamente a los 21 dias de haber finalizado el programa,
mientras que en el tren inferior, a los 49 dias. Aln no se reportan cambios en sentido inverso.
Esto se puede deber al tipo de disefio del programa de entrenamiento, ya que el tren inferior
realiz6 aparte del trabajo con pesas, trabajos de saltos y pliometria, lo que sin lugar a dudas
provocdé mucho mas estrés. A su vez recordemos que la musculatura del tren inferior es
antigravitatoria y funciona constantemente.

El comportamiento de la fuerza potencia en el tren superior fue diferente en el futbol y el
voleibol. En el primero hubo un incremento de 2.3% a los 7 dias, 4.6% a los14 dias y de un
3.8% a los 49 dias, en tanto que en Voleibol se encontraron los siguientes valores, a los 7 dias
un -0.2%, a los 14 dias un 1.7% y a los 49 dias un -4.7%. Como se observa, en fatbol durante
las 7 semanas el valor fue en aumento hasta alcanzar un 14.8% de incremento, mientras
voleibol tienen un comportamiento similar al de fuerza méxima o sea se produce un incremento
progresivo y lento. Para luego iniciar la perdida de estos niveles, marcando tan solo un 8% de
progreso. Esto se puede explicar con lo que se planted anteriormente respecto a los efectos de
carga interna y carga externa. La falta de manifestacion positiva de efecto retardado en
voleibol, pudo ser debido a la gran carga que posee este deporte en el tren superior,
debiéndose quizas plantear un entrenamiento de mayor intensidad para que la pérdida de
fuerza se produzca un tiempo después.

En la manifestacion de fuerza potencia para el tren inferior analizado mediante el test de
saltar y alcanzar, los comportamientos son similares a los de fuerza méxima, tanto en futbol
como voleibol, a los 7 dias -2.1% (Fut.), 2.3% (Vol.), 14 dias 2.9% (Fut.), 4.3 (Vol.), 49 dias,
5.1% (Fut.), 7% (Vol.).



Se alcanzo desde el inicio al final un incremento de 9 % (Fut.) y 19% (Vol.) grafico N° 6. En
el test de salto en largo sin impulso, no se observé el mismo comportamiento de los resultados
que en la fuerza maxima y fuerza potencia anteriormente mencionados. So gener6 en 7 dias -
1.8% (Fut.) 2.9% (Vol.), 14 dias igual a la semana 9, (Fut.) (Vol.), 49 dias -0.4% (Fut.), -3.6%
(Vol.).

Los incrementos finales fueron de 4.73% (Fut.) y 4.5 % (Vol.) grafico N° 5. Los test de salto
en lago sin impulso y el de saltar y alcanzar tienen una cinética de movimientos bien
diferenciada (2), ya que el primero se realiza desde una posicién de flexién de rodillas y cadera
mucho mas marcada que el segundo, lo que influiria negativamente en el primero. Esto se
debe a que el programa de entrenamiento o en los gestos deportivos especificos, los saltos no
se ejecutaban con flexién profunda en ningln momento.

Los factores psicologicos son importantes al momento de la ejecucion de un test, pudiendo
no realizar el mismo con la suficiente agresividad, concentracion, atencion etc. Por dltimo, pudo
haber influenciado en estos deportistas la modalidad de la entrada en calor (39), puesto que se
encuentra perfectamente documentado la importancia y el peso de la misma en los resultados
de las manifestaciones de la Fuerza Potencia en el momento de evaluar, especialmente en los
deportes de conjunto. Algunas de estas variables, o la combinacion de las mismas, pudieron
influenciar en mayor o menor medida para ciertos resultados obtenidos.

Los bajos valores de incremento en la manifestacién de fuerza potencia en fatbol, puede
deberse al mismo fendmeno de fuerza maxima del tren superior en voleibol, a la inversa, en el
fatbol tienen mayor volumen de carga de trabajo sobre el tren inferior en los fundamentos
deportivos, una vez mas, pudo haber influenciado el programa de entrenamiento propuesto,
dado que el mismo proponia mayor magnitud de carga para en el tren inferior que para el
superior, produciendo diferentes adaptaciones en las distintas disciplinas deportivas. Tanto en
voleibol, como en futbol, los efectos retardado son méas notables en el tren inferior que en el
superior, conservandose los mismos por mayor lapso de tiempo.

Los resultados encontrados, se pueden comparar con estudios similares como el de
Hakkinen quien entreno durante 24 semanas dos grupos (M - E). Luego de 8 semanas sin
entrenamiento el grupo (M) perdié 3% pero esta no fue significativa, y el Grupo (E) 9% en
forma significativa.

Por su parte Colliader entrend a varones durante 12 semanas dividiéndolos en dos grupos,
excéntrico - concéntrico (EXCON) y concéntrico (CON) luego del entrenamiento, mejoraron
(CON) 14% en Y sentadilla y 4.3% en salto, mientras el (EXCON) 22% %2 sentadilla y 8% salto,
las mejoras fueron significativas. Luego de 12 semanas de desentrenamiento (CON) disminuyo
0.7% y 1.5% estos cambios no fueron significativos, mientras (EXCON) disminuy6 un 4.3% y
3.5% no significativos. Gibala y col estudiaron el efecto de reduccion del entrenamiento durante
10 dias, luego de entrenar durante 3 semanas y encontraron luego de 6 dias de entrenamiento
reducido, un incremento en la fuerza del 9% y para el dia 10 un 7.5.

En un estudio similar Costill entrené a nadadores y mejoraron 3.1% las marcas, la fuerza y
potencia en los brazos entre un 17.7% y 24.6%, luego de 15 a 20 dias de reduccion de
entrenamiento.

Hortobagy y col. estudiaron el efecto de no entrenar durante 14 dias y no encontraron
diferencia significativa en el press de banca -1.7%, sentadilla -0.9% y salto vertical 1.2%.
También Lemmer report6 que a los 21 dias de no entrenar solo se habia perdido el 2% de la
fuerzay alos 154 dias solo el 8 % de la fuerza maxima.

Otro autores (Housh TJ, Housh DJ, Weir JP, Weir LL.) encontraron que luego de 8 semanas
56 dias de no aplicar estimulos especificos, se mantiene la fuerza ganada en 8 semanas de
entrenamiento, (Weir JP, Housh DJ, Housh TJ, Weir LL) reportaron que luego de 8 semanas de
entrenamiento, seguidas de 8 semanas de no entrenar, las ganancias de fuerza seguia siendo
significativa. En jugadores de basquetbol que tuvieron durante 3 semanas entrenamiento con
electro estimulacion, 3 veces por semana, y luego de reducir a 1 vez por semana durante 5



semanas, mejoraron el salto de Test 1 a Test 2 ; 4% y test 2 a test 3; 6%, test 1 a test 3; 9%
(Cometi).

Por ultimo con el objetivo de interpretar los datos en los graficos N° 8 y 9, podemos observar
la comparacion del trabajo de (Naraliev) sobre la fuerza maxima y potencia del tren inferior
donde se manifiesta claramente el principio de la especificidad (Grosser, Verkhoshansky,
Platonov, Kraemer, Mateev, etc) ya que en el programa de entrenamiento de Naraliev el
contenido o medio para el desarrollo de las cualidades contenia mayoritariamente saltos,
mientras el programa de entrenamiento que se propuso en este trabajo fueron los ejercicios
con pesas, justificando el por que se obtiene mayores beneficios en la manifestacion de fuerza
méxima en los grupos de futbol y voleibol, mientras en la manifestacion de fuerza potencia
tiene mayor rendimiento el grupo de Naraliev. Si comparamos el grupo de voleibol y fatbol en el
gue se aplicaron el mismo programa de entrenamiento, vemos que el mayor rendimiento lo
obtienen los jugadores de voleibol, por que tienen un mayor volumen de saltos en sus
manifestaciones deportivas, y por ende mayor fuerza potencia en el tren inferior.

Comparacion de Efectos Retardados en Fuerza Maxima del Tren Inferior
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Grafico N° 9

Los factores que provocan este fendmeno en la fuerza, (donde méas se manifiestan) (38), son
dificil de determinar, o son el resultado de los mecanismos contractiles de los musculos o el de
una mejor movilizacion de las fibras musculares, ya que la falta de estimulo sistematico de
pesas puede dar lugar a la reconstitucién de las tejidos dafiados por causa del entrenamiento
de pesas con saltos, acompafiado a la restitucién de algunas reservas de energia que pudieron
haber estado agotadas (38). Las cargas de trabajo provocarian un sobreentrenamiento
temporal con la consiguiente disminucién del rendimiento, provocada quizas por la fatiga
central o periférica. Al cesar el estimulo sistematico, se produciria la recuperaciéon del nivel
inicial con su correspondiente supercompensacion, por lo que los efectos acumulado seria la
primera respuesta del organismo al estrés de la carga, y el efecto retardado, una segunda
supercompensacion, pero solo se daria si se diminuye la carga de entrenamiento, ya que la
persona como mencionamos anteriormente, estaria sobreentrenada.

Conclusion

El programa de entrenamiento propuesto, produce cambios significativos en los efectos
acumulado y retardado en las manifestaciones de fuerza maxima y potencia en los equipos de
conjuntos que integraron la muestra, con resultados similares a los planteados en la literatura
mundial.

El programa de entrenamiento propuesto produjo cambios significativos, en ambos sexos,
pero las mujeres obtuvieron mayores beneficios en las ganancias de fuerza. En relacion, a las
diferentes disciplinas deportivas los incrementos estan dentro de los valores esperados para el
nivel y condicién de los sujetos, sin una preponderancia absoluta de una disciplina sobre las
otras, salvo en la ganancia, donde la disciplina deportiva preponderante fue el voleibol.

Los resultados de los efectos acumulados tienen un comportamiento similar a los que
reportan investigaciones de las mismas caracteristicas, siendo los efectos retardados mucho
maés acentuados en el tren inferior que en el superior.
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