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Diferentes estudios han sido utilizados para determi-
nar los efectos de cortos ¢ intensos entrenamicntos
en las propiedades mecinicas v biologicas de los
musculos. Incrementos de la fuerza muscular tras
estimulaciones musculares mediante contracciones
maximas podrian estar motivados por efecto de la
inhibicion de mecanismos refl¢jos. Ll efecto que
tiene este tipo de activacion sobre los mecanismos de
reflejos musculares. muestra diferentes resultados.
dependiendo de la forma en la que el masculo hava
sido efectuado. EI proposito de nuestro estudio. fue
comprobar si la estimulacion previa con cargas de
alta intensidad resulta elicaz para mejorar el rendi-
miento cuando son utilizadas con sujetos jovenes de
ambos sexos con un nivel medio de condicion fisica.
Para ¢llo. se utilizo una muestra de 32 estudiantes de
educacion fisica (22 hombres v 10 mujeres). con una
edad de 23.5 +/-2.2 anos. que eran cstimulados con
cargas maximas dindmicas (80% v 90%-1RM) v
evaluadas con el test de contramovimiento (CMJ).
Los resultados permiten afirmar que. en los sujetos
de nuestra muestra. cuando se utilizan bajos volime-
nes de cargas intensas de estimulacion previa de la
fuerza (fuerza maxima neuromuscular). se pucde
mejorar ¢l rendimiento en acciones explosivo-
balisticas como el salto con contramovimiento. Los
datos indican que al menos se producen dos meca-
nismos. una disminucion de los rendimientos seguida
por una mejora superior a los niveles anteriores a la
potenciacion, Sin embargo. estimanos que la
intensidad de las cargas empleadas para la
estimulacion. deben ser diferentes segan el nivel de
rendimiento del deportista. Se pudo comprobar que.
en sujetos de poco nivel de entrenamiento. cargas del
80% del 1-RM son mas eficaces que la estimulacion
con cargas del 90%-1RM. No encontramos diferen-
cias importantes en cuanto a los efectos que este tipo
de trabajo tiene cuando es empleado por las mujeres.
salvo en que los efectos pueden desaparecer antes
que en los varones.

Palabras clave: Fuerza: cargas maxima:
estimulacion previa: rendimiento: Test de Hoffmann.

CORRESPONDENCIA:

SUMMARY Melian Vega,

Different studies have been carried out to establish
the effects of short intense training sessions on the
mechanical and biological properties of muscles.
An increase in muscular strength following muscu-
lar stimulation by means of maximum contraction
could occur due ta the inhibition of reflex
mechanisms. The effects that this kind of
stimulation has on muscular reflex mechanisms vary
depending on the way the muscle is activated, The
purpose of our study was to evaluate whether prior
high weight intensity stimulation proves effective in
improving elliciency when applied to young
subjects of both sexes and average physical
condition. 32 P.E. students (22 male and 10
female). aged 23.5 =/- 2.2, were stimulated with
dynamic maximal weights (80% and 90% -1 RM)
and evaluated according 1o a countermovement Lest
(CMJ). The results allow us to state that. in our
sample group. when prior low weight volume
strength stimulation (highest neuro-muscular
strength) is used. the subjects were able to improve
their performance in ballistic-explosive actions.
such as countermovement jumping. The same
results also suggest that at least twao dillerent
processes take place: a slight decrease in performan-
ce. followed by a larger increase in muscular power
with respect 1o levels previous to the training.
However, we estimate that the weight intensity used
should vary according to the performance level of
cach sportsman. It was scen that 80% -1 RM
weights proved more effective than 90% -1RM
when used by subjects with lower levels of training.
We were unable to identily significant differences
regarding the effects of this kind of training when
carried out by females. except that its effects
disappear laster than in male subjects.

Key words: strength. maximal weights. prior
stimulation. performance. H-reflex.
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INTRODUCCION

Recientemente se viene estudiando el efecto que
podria tener la estimulacion previa de un masculo
mediante cargas elevadas de tipo neuromusculary su
posterior transferencia hacia acciones de tipo explo-
sivo.Conesta formade trabajo se pretende lograruna
elevada estimulacion del sistema nervioso central
mediante una contraccion intensa de los grupos mus-
culares especificos antes de Ilevar a cabo una accion
especifica o semi-especifica. Este tipo de trabajo
previo trata de conducirnos, a corto plazo, a “desper-
tar” el sistema neuromuscular, crear una huella en el
sistema nervioso segtin Verjoshanski (20).
incrementando la posibilidad de reclutar de forma
sincronizada un mayor numero de Unidades Moto-
ras. Giillich y Shmidtbleicher (6), demuestran que
existe un efecto postetanico positivo tras realizar
contracciones maximas. de alta velocidad de solici-
tacion. que facilita la activacion muscular, permite
alcanzar niveles mas altos de fuerza explosiva maxi-
ma contra una misma resistencia.

En animales, se ha podido comprobar que tras efec-
tuarestimulaciones tetanicas, la efectividad de trans-
mision del estinulo nervioso a través de las sinapsis
entre células nerviosas, puede mantenerse
incrementada durante varios minutos después de
haberse estimulado, tal y como han comprobado
Hennemann y Mendell (8) y Hutton (11). Este feno-
meno tiene relacion con el comportamiento de la
onda-M vy el reflejo-H (reflejo de Hoffmann) pro-
puesto por Hoffmann (10). El reflejo-H es descrito
por Eyzaguirre y Fidone. (4) y Morin (14), como
aquel que resulta de estimular las vias fusales
aferentes. de gran tamafio y bajo umbral, de los husos
musculares (fibras del grupo la) sin llegar a activar
los mismos.

Seean nos indica Somjen. (19). unestimulo pequerio
estimulard inicamente las fbras la, provocando es-
timulos que se dirigirdn hacia la médula y excitarin
las alfa-motonecuronas a través de las conexiones
monosinapticas v. posteriormente. por medio de los
axones motores alfa llevard la descarga refleja hacia
las fibras musculares por ¢l inervadas generando asi
el llamado reflejo-H. En el caso de que ¢l estimulo
generado, para provocar el reflejo-H. sea demasiado
intenso, se provocard una estimulacion paralela de
los axones motores. dando lugar a una modificacion

previadel registro eléctrico denominado onda-M. De
continuaraumentandose la fuerza de estimulacion. la
amplitud de la onda-M podria incrementarse porque
las membranas de mas axones de alfa-motoneuronas
podrian ser desporalizadas, mientras que laamplitud
del reflejo-H incrementaria algo y posteriormente
disminuiria (Latash, 12).

Todo parece indicar, que el hombre puede llegar a
modular indirectamente la amplitud de reflejos
monosinapticos como el reflejo-H mediante la acti-
vacion de determinados grupos musculares, ya que
en cstos casos puede quedar una excitacion
postsinaptica de motoneuronas agonistas v una inhi-
bicion de motoneuronas antagonistas. Asi mismo,
Latash (12) sefiala que laactivacion voluntaria de un
musculo antagonista produce un efecto contrario en
la musculatura agonista disminuyendo la amplitud
del reflejo-H.

La amplitud de la respuesta refleja antes descrita,
depende de alto nimero de variables. entre las cuales
algunas estan muy intimamente relacionadas con las
diferentes metodologias de entrenamiento que se
emplean durante el trabajo de fuerza. como son los
casos del nivel de atencion o estado de alerta que
poseael sujeto descritos por Hodes. (9). lainfluencia
de areas supraespinales indicada por Milner y Cols.,
(13).elnivelde alargamiento muscularestudiado por
Patikas y Cols.. (16) o cl nivel y especificidad de
entrenamiento o actividad fisica desarrollada v que
ha sido estudiado por Rochkongar y Cols.. (18):
Nielsen y Cols.. (15); Casabona y Cols.. (3) v Voigt
y Cols.. (21).

Se ha podido comprobar. en otras investigaciones,
que el rendimiento deportivo puede verse influenciado
porlaestimulacion previa de lamusculatura median-
te la utilizacion de cargas de orientacion
neuromuscular. Los trabajos de Baker (1). Giillich y
Shmidtbleicher (6), Radcliffe v Radcliffe (17) vy
Verjoshanski (20) demuestran que entrenamientos
que empleen dicho protocolo de trabajo. mediante la
utilizacion de sobrecargas de alta intensidad 6 accio-
nes explosivo excéntricas. permitenmejorar ¢l resul-
tado en acciones que dependen de la fuerza v/o la
velocidad.

El motivo de nuestro trabajo. fue comprobar si la
estimulacion previa con cargas de alta intensidad.
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también resultan eficaces cuando son utilizadas con
sujetos jovenes de ambos sexos pero que presentan
un nivel medio de condicion fisica.

MATERIAL Y METODO

Muesira: Lainvestigacion se realizo en 32 estudian-
tes de educacion fisica (22 hombres y 10 mujeres),
con edades comprendidas entre los 20 y los 27 anos
(23.5+/-2.2) de la Facultad de Ciencias de la Activi-
dad Fisica de [a U.L.P.G.C., que aceptaron de forma
voluntaria participar en el proyecto, después de
habérseles explicado los objetivos del mismo y los
procesos de investigaciona los que serian sometidos.
Los varones fueron organizados aleatoriamente en
dos grupos de 13y 9 sujetos, los cuales eran someti-
dos a protocolos de estimulacion diferentes (cargas
del 90 6 80% del [-RM). mientras que las 10 mujeres
constituian un solo grupa de trabajo (90% del 1-
RM).En nuestro caso. al tratarse de una muestra de
sujetos poco entrenados, pensamos que las escasas
mejorasexperimentadas porefectode laestimulacion
de fuerza maxima podrian estar motivadas por el
empleo de cargas demasiado elevadas para las carac-
teristicas fisicas de los sujetos de nuestra muestra.
Por tal motivo, se planted la hipdtesis de que si se
utilizasen cargas de intensidad inferior podrian en-
contrarse resultados diferentes vy mas proximos a los
reportados por otras investigaciones. Para cllo, se
modifico el trabajo previo empleando cargas de un
80% del 1RM. y nuevamente sc utilizd una muestra
similar. en edad, nivel de entrenamiento y actividad
diaria, de sujetos (9 estudiantes de educacion fisica
de la misma Universidad).

Meiodologia. En una sesion previa. los sujetos.
después de 30" de calentamiento general y especifi-
co. fueron evaluados para el test en el ejercicio de
media sentadilla. Los sujetos debian realizar ¢l ma-
vor niimero posible de repeticiones, hasta alcanzar

una flexion de rodillas de 90°. con una carga que
fuesen capaces de mover, como maximo, entre 4-7
repeticiones. Para la estimacion del 1-RM, se utilizd
la ecuacion propuesta por Brzyeki (1993) (% de
carga = 102.78 - N° repeticiones x 2.78).

El segundo dia (2-3 dias después de realizar el test de
media sentadilla) se cvaluaba el salto con
contramovimiento (CMI). al mejor de dos intentos,
y se iniciaba el proceso de entrenamiento con cargas
clevadas. El trabajo de estimulacion previa con car-
as de alta intensidad. se realizaba con tres series de
tresrepeticiones conel 80-90%del 1-RM (3 series de
Jrepeticionesdel 80% 6 90% del IRM de ¥z sentadilla)
y recuperaciones de 3" entre cada una de ellas.
[nmediatamente que finalizaba la fase inicial del
protocolo de entrenamiento. el sujeto era evaluado
nuevamente en su capacidad de salto (CMJ). siempre
al mejor de dos intentos. repitiendo el proceso cada
dos minutos hasta llegar a los 127, lo que obligaba a
los sujetos de la muestra a realizar un total de 14
saltos durante la fase de recuperacion.

Muateriales. Para la evaluacion de los tests de media
sentadillay salto con contramovimiento, se utilizé un
carro de pesas (barra olimpica y discos de 1.25. 2.5,
5,10, 15 y 20 kilos) para el trabajo de activacion. y
una plataforma de contacto (Sistema Ergojump de
Bosco System) para evaluar la capacidad de salto
(CMI).

RESULTADOS

Losdatos de la investigacion quedan reflejadosen las
tablasy grificas siguientes, las cuales representan a
cada uno de los grupos de la muestra: varones que
trabajaron concargasdel 90%del 1-RM. varones que
trabajaron con cargas del 80% del 1-RM y mujeres
que trabajaron con el 90% 1-RM del ¢jercicio de
media sentadilla,

[ cmJ / |Inicial | Final | 2’ 4 6’ 8’ 10° 12°
I Toma
T = TABLA 1.- Evolucion
[ Media (cm) | 30.30 28,78 30.01 30.24 | 3042 29 .82 29,67 29,51 g;',,’f;;:%i;m;n,.,n
| B urante la
recuperacion entr
' D.T +-4,93 | +1-5.24 | +/- 5,39 | +/- 547 | +/-6.02 | +/-4,97 5.59 530 | losvaronesque
| oty reclizaron un Irabajo
— —- — — | di:?e(j&‘:j":juglulci;:':\(%n
‘ Variaciones -- -5.02% -0.96% -0.20% +0.40% -1.54% -2.08% -2.61% T ¢
5 —SRes ——_— = - oth S = = 3 o repeficicnes).
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TABLA 2.- Evolucion
del test de
conframovimienio
durante la
recuperacion enfre
los varones que
realizaron un frobojo
de estimulacian con
el 80% del 1-RM (3
series x 3
repeticiones).

TABLA 3.- Evolucion
del test de
conframovimiento
durante la
recuperacion entre
las mujeres que
realizaron un frabajo
de estimulacion con
el 20% del 1-RM (3
series x 3
repeticiones).

M. nicia ‘ina 2 ' )
CMJ/ 1 1| Final 2 4’ 6’ 8’ Ik 12°
Toma
Media (em) | 3597 | 3407 | 36222 | 3680 | 3619 | 36411 35,77 35,32
D.T. +/- 8,10 | +/-6.33 | +/-728 | +/- 734 | +/-774 | +-7.52 | +/-7.09 +/-6.51
Variaciones - -5.28% | +0.70% | +231% | +0.61% | +1.22% | -0.56% | -1.81%
nicia ina : ) %
CMJ/ I 1| Final 2 4 6’ 8’ 10’ 12
Toma
Media (cm) | 29,05 27,89 29,60 29,49 29,43 29,72 28,93 28,60
D.T. +/- 2,94 | +/- 3,61 | +/-3,09 | +/- 2,82 | +/- 2,93 | +/- 2,89 | +/- 3,52 | +/- 3,38
Variaciones -- -3.99% | +1.89% | +1.51% | +1.31% | +2.31% | -0.41% | -1.55%
DISCUSION
A diferencia de lo que ocurre en otras investigacio- g~ HEIM
nes. como las efectuadas por Radcliffe y Radcliffe. i
(17); Guillich y Schmidtbleicher. (6); Verjoshanski. 35 - ' " .
(20) ¥ Young. (22), en nuestro estudio la capacidad = ‘
de salto no se vio beneliciada cuando los sujetos eran £ 30 o o
previamente estimulados con cargas de muy alta g )
intensidad. Entre los varones, aquellos que emplea- 55 |
ron cargas mas clevadas (90%-1RM) empeoraron su ) ' -
rendimiento durante los minutos posteriores a la -
culminacion del trabajo con sobrecargas elevadas, BRE b s & @ W 5
Ilegando a valares inferiores al 5.02% respecto a los

niveles iniciales de salto que ellos poseian antes de la
supuesta activacion. no recuperando los rendimien-
tos de partida hasta el minuto seis después haber
finalizado el trabajo con sobrecargas.

Lo sucedido entre los sujetos de nuestro grupo podria
relacionarse con los mecanismos observados por
Rochkongar y Cols. (18). Nielsen y Cols. (15) o
Casabonay Cols. (3), cuando estudiaron la respuesta
del reflejo-H en poblaciones de diferente nivel de
rendimiento fisico v/o nivel y tipo de entrenamiento.
Casabonay Cols. (3) estudiaron. mediante el analisis
delreflejo-H de los gemelos y soleo, laeficaciade las
sinapsis tipo la en alfa-motoneuronas de sujetos con

FIGURA 1.- Evolucion de la capacidad de salio (CMJ) en 13 hombres despues
de realizar 3 series de 3 repeticiones de media sentadilla con el 90% del 1RM.

diferente nivel de rendimiento fisico (velocistas y
jugadores de voleibol vs sujetos sedentarios). obser-
vando que el ratio Hmiax/Mmax (mixima respuesta
refleja/midxima respuesta obtenida por estimulacion
eléctrica) es significativamente mas pequefio. en
ambos musculos. entre los sujetos sometidos
sistematicamente a entrenamiento de caracter explo-
sivo. debido a una menor amplitud de Hmax ynoa
una mayor amplitud de Mmax del registro. pero no
observindose diferenciasentre los sujetos que entre-
naban velocidad o voleibol. Los autores sugieren,
que los sujetos entrenados en acciones explosivas.
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presentan una respuesta menor del reflejo-H por
poseer una mayor proporeion de fibras tipo-11 en su
musculatura. aunque tal opinion no esta totalmente
contrastada. En cualquier caso, este comportamiento
neuromuscular, en las que se ve beneficiado el orden
de reclutamiento de unidades motoras rapidas. se
adapta a las necesidades mecanicas que se precisa en
las acciones de tipo explosivo.

A similares conclusiones llegaron Rochcongar y
Cols. (18) y Nielsen y Cols. (15). Los primeros
observaron que el ratio Hmax/Mmax era mas peque-
fio en un grupo de velocistas que en otro compuesto
porcorredoresde largadistancia. Porsuparte. Nielsen
y Cols. (15) compararon el reflejo-H de sujetos con
diferente nivel de actividad fisica (bailarines del
Royal Danish Ballet. atletas bien entrenados. sujetos
con algin nivel de actividad fisica y sujetos sedenta-
rios). comprobando que el comportamiento del refle-
jo-H de sumuestra tenia un comportamiento similar
al anteriormente descrito, demostrando que el nivel
de entrenamiento v las caracteristicas del mismo son
un parametro determinante en la respuesta relleja
muscular. Los autores opinan que tal comportamien-
to se debe a las diferencias existentes en la transmi-
sion a través de las sinapsis de las vias aferentes la,
haciendo especial hincapié en laincidencia que, en la
modulacion de la transmision, tiene la inhibicion
presindptica.

En una aplicacion mas directa a lo que es el entrena-
miento deportivo, Verjoshanski (20) sefiala que se
pueden lograr mejoras en el tiempo necesario para
alcanzar la fuerza maxima de una contraccion
Isométrica, si antes se estimula el sistema nervioso
que interactiia sobre un grupo muscular determinado.
Loscomportamientos encontrados porel autor. mues-
tranunadisminuciondel rendimientodel 2.6% inme-
diatamente después de la estimulacion, seguido de
mejoras de hasta el 5.6% entre los 3°-4" posteriores
alafinalizacion de la estimulacion. Entre los sujetos
de nuestra muestra, en cualquiera de los tres grupos.
se pudo ver como los rendimientos tambicn se veian
afectados negativamente inmediatamente después
derealizarel trabajo de estimulacion nerviosa, lo que
denota la existencia de una sensible fatiga que debe-
ria ser considerada a la hora de aplicar protocolos.

Realmente. existe poca documentacion relativa a la
forma concreta que se debe realizar este tipo de

activacion, pues en la misma hay que dejar bien claro
que se deben tener en cuenta aspectos como la carga
de trabajo a realizar en la fase inicial. ¢l tiempo de
recuperacionentre el trabajo de elevado reclutamien-
to neural y el trabajo de cardcter explosivo especifi-
co.elnivelde elongacion muscular, etc... Respectoal
primer punto, elevada solicitacion neuromuscular. ¢s
logico pensar que se necesiten cargas de alta intensi-
dad pero de bajo volumen que impida fatigas
acumulativas negativas. Los esfuerzos dinimicos
(concéntricos o excéntricos) o estiticos de alta rela-
cion con los maximos niveles de fuerza parecen ser
los mas indicados para ocupar el contenido de esta
parte del trabajo, aunque los efectos positivos de este
tipo de trabajo son cortos y desaparecen a los pocos
minutos de ejecutarse. Verjoshanski (20) sefala que
los maximos rendimientos de la fuerza de salto
(6.8%). trasun esfuerzo previo elevado con sobrecar-
gas, seproducenalos tres-cuatro minutos de realizar-
se. manteniéndose estable durante tres-cuatro minu-
tos mas ¥y empezar a disminuir lentamente a partir de
este momento. Sinembargo. si el trabajo previo es de
alto componente reactivo, trabajo pliométrico inten-
so. lamaxima altura de salto (A del 8%) se consigue
entre los ocho a diez minutos posteriores a la realiza-
cion.

Respecto al nivel de elongacion del musculo merece
la pena destacar el estudio efectuado por Patikas v
Cols.. (16). Los autores sugieren que el reflejo-H no
¢s constante durante el cambio de longitud del mus-
culo, reflejando en cada caso variaciones en la exci-
tabilidad de las motoneuronas. Los mecanismos de
inhibicion presindptica son algunos de los argumen-
tos utilizados para explicar las modulaciones en el
reflejo-H durante diferentes tarcas musculares. El
estudio, realizado sobre el soleo, demuestra que
cuando la longitud del mismo es grande, la disminu-
cion de la inhibicion presinaptica debe contribuir al
incremento de la fuerza desarrollada por los mascu-
los de la pantorrilla en esa posicion, mientras que
cuando el musculo estd acortado, se podria pensar
que contribuye negativamente en ¢l comportamiento
mecanico de dicha musculatura, limitando la contri-
bucién de sus componentes elasticos. Por el contra-
rio. el aumento de la inhibicion presindptica se pro-
duce a una longitud media (95).

Ll diferente grado de activacion nerviosa seguin el
nivelde entrenamiento del sujeto esalgo que también
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FIGURA 2.-
Evolucion de la
capacidad de salte
[CMJ) en 10 mujeres
después de realizar 3
series de 3
repeticiones de
media sentadilla con
el 90% del 1RM.

80%-1RH
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fue constatado por Giillich y Schmidtbleicher (6).
Los autores comprobaron que atletas entrenados
obtienen una respuesta mas amplia (p<0.05) del
reflejo de Hoffman del masculo gastrocnemio (1.42
+/-0.17 vs 42%) que estudiantes de educacion fisica
(1.11 +/-0.25 vs 11%). También pudieron compro-
bar. que la duracion de la potenciacion nerviosa era
superior (8.1 +/-3.6 minutos vs 5.9 +/-3.8 minutos).

Cuando decidimos modificar el protocolo bajando la
carga de trabajo, los sujetos mejoraron su capacidad
de salto un 2.31% (p<0.05) cuatro minutos despucs
de haber realizado la estimulacion. manteniendo un
rendimiento incrementado durante los primeros ocho
minutos de la recuperacion y disminuyendo poste-
riormente. Estos datos coinciden con losencontrados
por Giillich y Schmidtbleicher (6), Radclifle y

Radcliffe (17) y Young (22).

Giillich y Schmidtbleicher (6) estudiaron el efecto
que podria tener sobre los tests de contramovimiento
y drop jump (32 centimetros) después de realizar una
contraccion isométrica maxima. concluyendo que la
fuerza explosiva se ve ligeramente mejorada (CM:
2. 7% v DJ:3.2%) tras el trabajo de estimulacion. Los
autores sefialan que las mejoras se producen por
accion de cambios enzimaticos generados en las
células musculares activadas y/o aumentos de la
actividad neuromuscular. También se ha comproba-
do que se puede mejorar la fuerza de aceleracion,
determinada sobre una carrera de 30 metros, tras
estimulos maximos de fuerza realizados antes de la
ejecucion de dicha actividad.

Young y Cols. (22). estudiaron el efecto que sobre ¢l
test de contramovimiento con sobrecarga tiene la
realizacion previa (47) de unaserie de mediasentadilla

con el 5-RM. comprobando que se podia conseguir
mejoras estadisticamente significativas (p<0.05) de
un 2.8% (39.0 +/-3.3 vs 40.0 +/-3.5). Por su parte.
Radcliffe y Radcliffe (17) consiguen efectos simila-
res al estudiar diferentes modelos de calentamiento.
con vsin sobrecarga, antes de efectuar un test de salto
de longitud a pies juntos. Los autores vieron que al
calentar haciendo 4 series de 4 repeticiones de arran-
cadas se conseguian 3.9 centimetros mas que hacien-
do cualquier otro tipo de calentamiento.

No obstante, en el futuro se deberia considerar otros
aspectos que pudieran explicar los motivos por los
que la estimulacion mediante el empleo de cargas
muy elevadas en sujetos poco entrenados. pueda no
conducir a la mejora posterior del rendimiento. En
otros estudios llevados a cabo por miembros de
nuestro grupo. G*-Manso (3). se pudo comprobar
como sujetos de bajo nivel de fuerza necesitaban mas
de un intento para alcanzar los maximos niveles de
fuerza isométrica en el movimiento de sentadilla, lo
que nos hace pensar que. ademas de la intensidad de
la carga utilizada para la activacion. se debe tener en
cuentael volumentotal de trabajoy laformaenlaque
el mismo es organizado.

FLM. (N)
900 -

830 4

Repeticién

FIGURA 3.- Evolucion de la fuerza isométricamaxima, en el gesto de sentadilla
de 907, en cincorepeticiones ejecutadas con 1' de recuperacion por diez sujetos
con bajo nivel de fuerza.

Llama la atencion el resultado observado en el grupo
de mujeres. En este caso, pese a utilizar cargas de
muy alta intensidad, tras el deterioro inicial, se con-
siguicron mejoras del 2.31% (p<0.05) a los dos
minutos de la recuperacion. Este comportamiento
podria justificarse en el test de determinacion del 1-
RM y en laposibilidad de que realmente no refleje el
valor maximo potencial de los sujetos. Hikkinen (7)
v G"-Manso (5), estiman que las menores concentra-
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ciones de testosterona que presentan las mujeres,
podrian incidir sobre lamenor “agresividad™ mostra-
dadurante laejecucion de ejercicios de fuerza de muy
alta intensidad, algo que pudo suceder en la estima-
cion del 1-RM.

80%-1RM
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FIGURA 4.- Evolucion de lo capacidad de salia [CMJ) en @ hombres despues de
realizar 3 series de 3 repeticiones de media sentadilla con el 80% del 1RM

Voight y Cols. (21). comprobaron que la actividad
refleja del triceps sural de seis sujetos se modificaba

EFECTO DEL TRABAJO DE ESTIMULACION MUSCULAR
CON CARGAS ELEVADAS SOBRE LA CAPACIDAD DE SALTO
DE SUJETOS MEDIANAMENTE ENTRENADOS

(<40% de la actividad del reflejo-H del soleo) des-
pucs de entrenar durante cuatro semanas basado en
tarcas de saltos. Sin embargo. por si mismas tales
adaptaciones neuromusculares no garantizaran las
modificaciones significativas de capacidad de salto,
si las mismas no se acompaian de un dominio
perfecto de una accion, en ocasiones, tan compleja.

En conclusion, podemos afirmar que, en los sujetos
de nuestra muestra, cuando se utilizan bajos volume-
nes de cargas intensas de estimulacion previa de la
fuerza (fuerza maxima neuromuscular), se puede
mejorar ¢l rendimiento en acciones explosivo-balis-
ticas como el salto con contramovimiento. Sin em-
bargo. estimamos que la intensidad de las cargas
empleadas para la estimulacion, deben ser diferentes
segun el nivel de rendimiento del deportista. Se pudo
comprobar que, en sujetos de poco nivel de entrena-
miento. cargas del 80% del [-RM son mas eficaces
que la estimulacion con cargas del 90%-1RM. No
encontramos diferencias importantes en cuanto a los
electos que este tipo de trabajo tiene cuando es
empleado por las mujeres, salvo en que los efectos
pueden desaparecer antes que en los varones.
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