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EFICACIA DE LA PERIODIZACION DEL
ENTRENAMIENTO SOBRE LA POTENCIA MAXIMA
EFFICACY OF PERIODIZED PROGRAMS ON POWER TRAINING
José Maria
RESUMEN Gonzélez
El objetivo de este articulo es comparar la eficacia de los programas periodizados respecto a los no periodizados Ravé:?
durante 5 semanas de entrenamiento en participantes fisicamente activos con laintencion de mejorar la potencia méaxi-
ma de ejecucion en el gercicio de press de banca. 22 sujetos participaron en lainvestigacion divididos en dos grupos, Daniel
grupo 1(n=9, 2 mujeresy 7 hombres, edad 21.6 + 1.1 afios) cuyo tratamiento era un programa de entrenamiento no Judrez
periodizado y grupo 2 (n=13, 3 mujeresy 10 hombres, edad 21.8 + 1.4 afios) con un tratamiento de programa de entre-
namiento periodizado. El modelo no periodizado realiz6 5 series de 6 repeticiones 2 veces/sem. durante 5 semanas, Santc’)sl
reevaluando la méxima potencia a las 2,5 semanas. EI modelo periodizado se realizaron en la 12 semana: 5 series de Garcia
6 repeticiones; 22 semana: 4x5; 32 sem: 5x7; 4% sem.: 5x8; 5% sem.: 4x6, reevaluando la potencia ala mitad del estu- i
dio. El volumen y laintensidad total fueron igualados. L os resultados muestran como la potencia en lamedicion inter- Jose Manuel
media aumento significativamente (p<0.05) un 13,26% respecto alamedicidn pretest en el modelo periodizado, mien- Garc[a
tras que en el no periodizado el incremento porcentual significativo fue de un 19,83%. En la medicion final respecto Garcia®
alaintermedia la potencia disminuy¢ significativamente (p<0.05) un 10,21% en € modelo no periodizado. Conclui-
mos que no existen diferencias significativas en las ganancias de potencia méxima entre ambos grupos, estimando asi- Fernando
mismo que los resultados en sujetos no entrenados muestran limitaciones en laaplicabilidad de éstos a deportistas alta- \l\/lal\(;gr_ro )
aldivieso

mente entrenados.
Palabras clave: entrenamiento, potencia, periodizado, no periodizado, fuerza.
SUMMARY

Periodization is one of the most important concepts in training. The purpose of this study was to compare periodized
programs (PG) and non periodized programs (NPG) for gains maximal power in bench press. 22 subjects (sport scien-
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ces students) were randomly assigned to non periodized program (n=9; 2females and 7males; age 21.6 + 1.1 years) or {Jz:-'aeporte.
periodized program (n=13, 3 females; 10 males)age 21.8 + 1.4 years). The non periodized program performed 5set of

6 repetitions 2 days per week during 5 weeks changing the maximal power every 2,5 weeks. The periodized program “Grupo dé,
performed (15 week: 5sets x 6 rept.;2" week: 4x5:3th week: 5x7; 4 week:5x8; 5 week:4x6) changing the maximal g‘;’?gggm”
power every 2,5 weeks. Volume and intensity were equated for each training program. After the end of the training pro- actividad fisica,
grams, a testing session was performed to obtain the maximal power in bench press exercise. PG and NPG increased deporte y

(p<.05) the maximal power after 2.5 training weeks (15.3% and 24.7%, respectively), without significant differences
between groups. However, in the 2.5 next weeks, the maximal power increased 2.9% in PG, athough thisincrease was
not significant, while a decrease (10.2%; p<.05) in the maximal power happened in the NPG. PG and NPG increased
(p <.05) the maximal power after 5 training weeks (18.6% and 11.9%, respectively), without significant differences bet-
ween groups. In conclusion, so much a periodized training program like one non periodized training program produced
improvements in the maximal power in bench press exercise in these participants, without significant differences bet-
ween groups. Anyway, the results obtained in this type of subjects showed limitationsin the applicability to highly trai-
ned sportsmen.

Key words: training, muscle power, periodized, non periodized, strength.
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INTRODUCCION

La periodizacion es la ordenacion ciclicay gra-
dua de los gjercicios de entrenamiento siguien-
do unos principios de especificidad volumen e
intensidad con el objetivo de alcanzar altos nive-
les de rendimiento deportivo en las competicio-
nes méas importantes®2*4, el término tiene su ori-
gen en €l periodo, que es una porcion o division
detiempo y es un concepto muy importanteen la
metodologia del entrenamiento®®79, Plisk y
Stone® lo definen como una distribucion plane-
ada o variacion de los métodos de entrenamien-
to por medio de ciclos de tiempo. En este senti-
do parece que la periodizacion es un concepto
fundamental para acanzar rendimientos deporti-
vos. Hoffman®® considera dos tipos de periodi-
zacion diferentes para acanzar e rendimiento
como son los modelos lineales y los no lineales
(ondulados).

El objetivo en los modelos periodizados es tratar
de maximizar el principio de sobrecargay asegu-
rar la correcta relacion entre estimul o/recupera-
cion. El principio de sobrecarga en el entrena-
miento deportivo se describe como laadaptacion
progresiva del sistema neuromuscular a cargas
de entrenamiento progresivamente mayores. Los
programas periodizados en su naturaleza tratan
de maximizar esa adaptacion cambiando la mag-
nitud de las cargas y ampliando asi |as capacida-
des de respuesta del sistema neuromuscular.® .

Parece ser que programas de entrenamiento de
fuerza periodizados producen mayores ganan-
cias que programas no periodizados de una o
multiples series® ™ 1 1141519 F| primero de los
estudios clésicos en este campo se remotaaprin-
cipios de los ochenta en € que se compar6 un
programa periodizado con otro no periodizado
durante 6 semanas, realizando 3 sesiones sema-
nales mejorando 1 RM en sentadillay la poten-
cia en salto vertical™®. Otros estudios comparan
programas periodizados ondulatorios y lineales,
demostrando que los programas lineales inver-
sos en los que se aumente el volumen'y se reduz-
ca la intensidad son més efectivos que los pro-
gramas ondulatorios o los lineales incrementa-
les®, Otros estudios clasicos y de gran relaven-

cia son los de Willoughby®™ y Baker et a®®. En
otros estudios, a pesar de no haberse encontrado
diferencias significativas en fuerza maxima
entre modelos periodizados y no periodizados,
Se encontraron mejoras exclusivamente en el
grupo que trabaj6 siguiendo un modelo periodi-
zado®. No obstante, también hay algunos estu-
dios en los que no se han observado diferencias
significativas™, por lo que las diferencias
encontradas en otros estudios pueden ser debidas
alaaplicacion de un volumen e intensidad dife-
rentes por parte de los sujetos que entrenan
siguiendo un modelo periodizado y los que lo
hacen siguiendo un modelo no periodizado®.

Algunos autores han afirmado que los progra
mas periodizados no son necesarios en sujetos
no entrenados que no tengan un nivel basico en
el entrenamiento de fuerza®, siendo esta idea
rebatida por otros autores™. La aplicabilidad de
los resultados usando sujetos no entrenados tiene
limitaciones en su transferencia a deportistas
entrenados, debido fundamental mente a factores
de tipo neural®.

Sin embargo, las lagunas en e conocimiento
cientifico surgen cuando se pretende demostrar
la eficacia de los programas periodizados frente
alos no periodizados ya que existen pocos estu-
dios sobre este tema®. En este estudio se preten-
de mostrar s se produce una mayor eficacia en
un programa periodizado respecto a otro no
periodizado para la mejora de la potencia maxi-
made gjecucion en el gercicio de press de banca
en un mesociclo corto de 5 semanas de entrena-
miento de fuerza en participantes fisicamente
activos.

MATERIAL Y METODOS
Sujetos

22 sujetos, estudiantes de Ciencias de laActivi-
dad Fisicay el Deporte, participaron en lainves-
tigacion divididos en dos grupos, grupo 1 (n=9,
2 mujeres 'y 7 hombres, edad 21.6 + 1.1 afios)
cuyo tratamiento era un programa de entrena-
miento no periodizado y grupo 2 (n=13, 3 muje-
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Semanas de entto

Modelo periodizado.
Laintensidad siempre eradel 100%
de la potencia méxima.

EFICACIA DE LA PERIODIZACION
DEL ENTRENAMIENTO
SOBRE LA POTENCIA MAXIMA

Modelo no periodizado.
Laintensidad siempre era del 100%
de la potencia maxima.

Seriesy repeticiones

Seriesy repeticiones

1 5x6
2 4x5
3 57
4 5x8
5 4x6
Volumen total. 149

5x6
5x6
5x6
5x6
5x6
150

resy 10 hombres, edad 21.8 + 1.4 afios) con un
tratamiento de programa de entrenamiento
periodizado.

Los participantes fueron sujetos fisicamente
activos no practicantes de ningin deporte de
forma programada ni sistemética, ni eran compe-
tidores federados. Los sujetos fueron asignados
al azar a cada uno de los grupos, dando su con-
sentimiento informado a participar en el estudio
y afirmando que no tenian enfermedades que
pudieran impedirles |a realizacion del estudio.
No habian tenido ninguna experiencia previa en
el tipo de entrenamiento a que iban a someterse.
A todos los sujetos se les explicd que no realiza-
ran un trabajo excesivo de condicion fisica antes
de las sesiones y que continuaran con su rutina
normal.

Se realiz6 una vaoracion utilizando e test de
press banca en el que se comprobaba la resisten-
ciaen kilogramos con la que se hallaba la poten-
cia maxima. Se midieron las siguientes varia-
bles: Potencia maxima (W); Resistencia con la
que se consigue el gradiente de potenciamaxima
(kg), Fuerza aplicada: (Newton), la velocidad
maxima de movimiento de laresistencia: (m/s) y
velocidad promedio (m/s). Los datos de potencia
maxima se registraban en el ergopower Bosco
system, dispositivo electrénico de medicion line-
a de fuerza, velocidad, tiempo y potencia tam-
bién denominado en nuestro pais Micromuscle-
Lab Power (ergotest technology as- Norway).

El protocolo de trabagjo consistio en un programa
de entrenamiento realizado durante 5 semanas,

consistente en 2 dias de entrenamiento ala sema-
na, siendo la intensidad siempre a 100% de la
potencia méxima. Para el tratamiento periodiza-
do se vario d volumen de trabgjo a la semana,
mientras que en e no periodizado se realiz6
siempre el mismo protocolo, tal y como se mues-
traen latabla 1. Las variaciones en la carga de
entrenamiento semanal respecto a uno y otro
modelo se centran en el volumen como se puede
comprobar en dicha tabla para establecer dife-
renciar ambos modelos. El volumen total y la
intensidad relativa total fueron siempre iguales
con la intencién de atribuir cualquier modifica-
cion de la potencia a la periodizacion del entre-
namiento. Las cargas de entrenamiento respeta-
ron el principio de individualizacion y progre-
sién de cada uno de los sujetos. Asi, cada sujeto
trabajé con la resistencia en kilogramos con la
que habian obtenido la méxima potencia. Se rea-
lizaron tres mediciones. La primera, a inicio del
programa de entrenamiento, la segunda, a las
dos semanas, con & fin de comprobar y volver a
calcular el 100% de la potencia maxima por si
habia que modificar |a resistencia de trabgjo de
cadasujetoy latercera, traslafinaizacion delos
programas de entrenamiento.

La sesion condstio en un caentamiento de 3
minutos en cicloergdmetro, seguido de gercicios
de movilidad articular y 3 minutos de descanso
para continuar con la parte principa de la sesién
que consistio en @ entrenamiento de fuerza pro-
gramado para ese dia en € press de banca en
banco horizontal. Las cargas de entrenamiento uti-
lizadas presentaban las caracteristicas mostradas
en latabla 1. El descanso entre serie y repeticion

TABLA 1. Protocolos de
entrenamiento de los
modelos periodizados y
no periodizados
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TABLA 2. Resultados del
tratamiento periodizado
y no periodizado.

Modelo periodizado Modelo no periodizado

Press Banca Media Desv. tip. Media Desv. tip.
W max. pretest 393,77 139,51 392,33 108,78
W max. postest 1 454,00 134,16 489,38 156,98
W max. postest 2 467,38 147,91 439, 38 132,91
Resist pretest (kg) 25,62 95 24,67 5,76
Resist postestl (kg) 26,31 838 27,25 7,26
Resist postest 2 (kg) 25,08 9,0 2525 6,6
fza pretest (newton) 328,77 117,53 313,89 73,51
fza postest 1(newton) 341,92 112,6 361,5 95,03
fza postest 2(newton) 343,85 117,01 329,75 88,30
Pico vel pretest 1,94 0.23 1,94 0.24
Pico vel postest 1 2,07 0,23 2,00 0,27
Pico vel postest 2 2,14 0,31 2,09 0,31
vel pretest (m/s) 1,21 0,12 1,23 0,14
vel postest 1(m/s) 1,35 0,15 1,33 0,13
vel postest 2 (m/s) 1,43 0,23 1,32 0,16

fuede 3" a5 y lavelocidad de gecucion fue la
maxima que podia desarrollar el participante.

Para @ andliss edtadigtico se utilizd € software
SPSS 13.0 para Windows, y las Siguientes técnicas
deandis's: estadistica descriptiva (tamafio de mues-
tra, media y desviacion tipica) y € modelo linea
general para medidas repetidas a fin de determinar
S exigen diferencias significativas en las medicio-
nes pretest, postest 1y postest 2 en relacion a los
sujetos (matriz factor x sujeto). Ademés, seutilizola
pruebat de student para muestras relacionadas para
andizar las diferencias sgnificativas encontradas
en las mediciones de cada una de las variables y la
prueba t para muestras independientes para com-
probar § habia diferencias Sgnificativas d inicio
del estudio entrelos dos gruposy enlamedicion de
potencia find. Para todo & andisis estadistico, €
criterio de significacion era de p<0.05.

RESULTADOS

En latabla 2 se pueden ver los resultados de las
variables recogidas en press de bancatanto en el
grupo que realizd un programa de entrenamiento
de potencia siguiendo un modelo periodizado
como los que siguieron el entrenamiento no
periodizado. La prueba t de student para mues-
tras independientes evidencia que no existen
diferencias significativas entre los dos grupos en
el pretest en ninguna de las variables analizadas

con lo cual, partimos iniciamente con dos gru-
pos de similares caracteristicas.

El modelo lined generd muestra como existen
diferencias atamente significativas (p=0.019) en
relacion alamatriz variable x grupo, afirmando la
existencia de diferencias significativas tanto entre
los diferentes momentos de recogida de datos
como entre los grupos periodizado/ no periodiza
do, por lo que se procedié a redlizar un andisis
porcentua de lamejora obteniday comprobar las
diferencias existentes en cada momento aplicando
la pruebat para muestras relacionadas.

La figura 1 muestra los resultados en torno a la
potencia alcanzada en el press de banca. Com-
probamos como la potenciaen lamedicion inter-
media aumentd significativamente un 13,26%
(p<0.05) respecto a la medicion pretest en €
modelo periodizado, mientras que en el no perio-
dizado € incremento porcentual significativo
fue de un 19,83%. Sin embargo, en la medicion
final respecto alaintermedia solo se increment6
la potencia en e modelo periodizado un 2,86%
aungue no de forma significativa, mientras que
en el modelo no periodizado la potencia dismi-
nuy6 significativamente un 10,21% (p<0.05)
respecto a la medicion intermedia. Al fina del
estudio la pruebat para muestras independientes
nos sigue indicando que no existen diferencias
significativas entre ambos, con lo cual las mejo-
ras a fina han sido iguales.
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Lafigura2 muestralas modificaciones de laresis-
tenciacon laque se alcanzalamaximapotenciaen
el press de banca. Comprobamos como laresisten-
ciaen lamedicion intermedia aumentd significati-
vamente un 9,46% (p<0.05) respecto a la medi-
cion pretest en e modelo no periodizado, mientras
que en € periodizado € incremento fue de un
2,62% pero no significativo. Sin embargo, en la
medicion find respecto a la intermedia se dismi-
nuyo la resistencia con la que realizaban la maxi-
ma potencia en ambos casos de forma significati-
va (p<0.05). Asi, en € modelo periodizado la dis-
minucion fue de un 4,67 % aunque aumentd la
potencia desarrollada mientras que en € no perio-
dizado ladisminucion fue de un 7,33% respecto d
peso acanzado en lamedicion intermedia.

Lafigura 3 muestralas modificaciones en produc-
cion de fuerza, indicandose que la fuerza produci-
da en lamedicion intermedia aument6 significati-
vamente un 13,17% (p<0.05) respecto a la medi-
cion pretest en e modelo no periodizado, mientras
que en € periodizado € incremento fue de un
3,84% pero no significativo. En lamedicion fina
respecto a la intermedia, @ modelo periodizado
Siguid incrementando la fuerza producida un
0,56%, mientras que en & modelo no periodizado
disminuyo su fuerza significativamente un 8,78%
(p<0.05) respecto ala medicion intermedia.

La figura 4 muestra las modificaciones en cuanto
a promedio de velocidad y pico de velocidad con
la que alcanza la méxima potencia en € modelo
periodizado y no periodizado. Podemos observar
como existe un aumento significativo (p<0.05) del
pico de velocidad (6,28%) y del promedio develo-
cidad (10,37%) respecto alamedicion pretest en el
model o periodizado, mientras que en no periodiza-
do no hubo diferencias significativas en cuanto a
pico de velocidad, aunque se incrementd un 3%
pero s hubo un aumento significativo del prome-
dio de ésta en un 7,51% (p<0.05). En lamedicion
fina respecto alaintermedia, € modelo periodiza-
do siguio incrementando e pico de velocidad pero
no de forma significativa en un 3,27%, mientras
que en & promedio de velocidad se aprecian indi-
cios de significacion (p<0.08) ya que ésta aumen-
t6 5,59%. En € modelo periodizado no hay dife-
rencias significativas en ninguna de las dos medi-
ciones, € pico de velocidad aumento un 4,3%Y la
velocidad promedio disminuyo un 0,75%.
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FIGURA 1. Resultados
de potencia en el
modelo periodizado y
no periodizado.

FIGURA 2. Resultados
de resistencia con la
que alcanza la maxima
potencia en el modelo
periodizado y no
periodizado.

FIGURA 3. Resultados
de produccion de fuerza
con la que alcanza la
maxima potencia en el
modelo periodizado y
no periodizado.
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FIGURA 4. Resultados
de promedio de
velocidad y pico de
velocidad con la que
alcanza la méaxima
potencia en el modelo
periodizado y no
periodizado.
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Nds*: no diferencias significativas entre grupos a comienzo del estudio; p<0.05*:
diferencias significativas en el modelo periodizado. p<0.05**: diferencias signifi-
cativas en el modelo no periodizado.

DISCUSION

En este articul o pretendiamos comprobar la efica
cia de los programas periodizados respecto a los
no periodizados en un mesociclo corto de 5 sema-
nas de entrenamiento de fuerza orientado a la
mejora de la potencia en participantes fisicamen-
te activos en € gercicio de press de banca. Los
model os periodizados son |os més habituaes para
mejorar el rendimiento deportivo®*. Sin embar-
go los estudios comparativos entre periodizados y
no periodizados no han sido muy abundantesen la
literatura cientifica, y en relacion ala potenciaen
el miembro superior muy escasos, destacando los
de Willoughby®™ o Kraemer®. Los resultados
muestran mejoras porcentuales de la potencia en
el modelo no periodizado durante las dos prime-
ras semanas de estudio, tendiendo a igudarse d
fina del estudio, yaque e modelo no periodizado
disminuye la potencia méxima alcanzada a fina
del protocolo (5* semana) mientras que € modelo
periodizado sigue mejorando la potencia maxima.
Esta mayor respuesta a corto plazo del modelo no
periodizado podria ser atribuida a una mejor res-
puesta individual de los sujetos, aunque como se
puede comprobar, a no modificar € programade
entrenamiento y hacer sempre la misma sesion,
parece que |os sujetos tras 5 semanas se adaptan
a estimulo y ya no les produce una mejoraen la
potencia méxima lo que pareceria confirmar en
ciertamediday con |as precauciones metodol 6gi-
cas derivadas del poco tiempo de estudio emplea
do, @ principio de sobrecarga y progresion. En

este estudio, € principio de sobrecarga parece
estar garantizado ya que los estimulo de carga se
encuentran adaptados al individuo, y las reaccio-
nes ante los estimulos a los que vamos a someter
al individuo serén desde todo punto de vistaentre-
nables ya que los sujetos de estudio no tienen
experiencia en entrenamiento de fuerza. Estos
principios de entrenamiento desde un punto de
vista empirico deben ser demostrados mediante la
préctica ya que muchos de €los provienen de la
especul acion tedrica, por 1o que sus bases cientifi-
cas en muchos casos estan aln por demostrar, por
lo que & uso de ellos en estudios experimentales
demostraré no solo su eficiencia sino también su
interrelacion con los procesos bioldgicos del
entrenamiento. Los resultados del estudio mues-
tran mejoras en la potencia maxima alcanzada en
press de banca en los dos modelos, periodizado y
no periodizado coincidiendo parcia mente con los
resultados de Stone et a™ ya que en su estudio en
los dos model os de programa se produce mejora,
pero ain asi existen diferencias significativas a
favor del modelo periodizado. Estas diferencias
pueden ser atribuidas a mayor numero de sesio-
nes en su estudio ya que ellos utilizaron 18 sesio-
nes de trabajo mientras que en nuestro estudio
so0lo han sido 10 mas las sesiones de medicion.
Nuestro estudio es coincidente también con los
resultados de Willoughby™ ya que hasta la sema-
na 8 no encontrd diferencias significativas entre
grupos, lo que nos hace pensar que debiamos
haber ampliado &l horizonte del estudio hastamés
ala de 8 semanas, aungque como podemos com-
probar |arespuesta adaptativay de mejoraes muy
sgnificativa en los dos grupos de estudio que
hemos utilizado. Incluso podemos ver como entre
modelos periodizados existen diferencias en
cuanto a rendimiento en resistencia muscular en
el miembro inferior demostrando que los progra-
mas lineales inversos en los que se aumente €
volumeny se reduzca laintensidad es méas efecti-
vo que los programas ondulatorios o los lineales
incrementales™ durante un periodo de entrena-
miento de 15 semanas, lo que implica que las
multiples formas de alteracion de un programano
mejoran por igua e rendimiento sino que hay
formas especificas de periodizacion en las que se
producen mejoras significativas dependiendo del
objetivo de rendimiento que nos propongamos,
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tiempo disponible, recursos materiales y huma
nos, potencial de adaptacion del atleta, etc.

Las mejoras en la potencia podemos atribuirlas a
las diferencias que se han producido en las varia-
bles que actlian en ésta. Asi a considerar la poten-
ciacomo un producto de lafuerza por lavelocidad
vamos a andizar las modificaciones producidas
por éstas. En € modelo periodizado ambas varia-
bles se han incrementado significativamente
(p<0.05) en la medicion intermedia sin embargo
en lamedicion find comparada con laintermedia
final ha habido aumento pero no de forma estadis-
tica. Asi, en lamedicion intermedia comprobamos
como lafuerza seincrementamostrando solo indi-
cios de significacion (p<0.07) mientras que en la
medicion find sigue incrementandose pero de
forma discreta un 2,86%, por lo que la variable
fuerza se hamodificado positivamente. Respecto a
lavelocidad, se han conseguido mejoras significa
tivas en la medicidn intermedia e indicios de Sig-
nificacion en lamedicion fina sobre € promedio
de velocidad tras € entrenamiento periodizado,
mientras que € pico de velocidad solo ha mostra-
do mejorasen lamedicion intermedia. Laresisten-
cia con la que se obtiene la mé&ima potencia a
fina disminuye, incluso por debajo delamedicion
pretest, movilizando ésta a mayor velocidad, lo
que nos da una idea de que la mejora de potencia
puede ser atribuida a unamayor velocidad de des-
plazamiento, ya que la fuerza obtenida tiene rela
cion con la resistencia @ movilizar, aunque ésta
también haya meorado en cada una de las medi-
ciones en & modelo periodizado.

En el modelo no periodizado el comportamiento
de las variables no observa las mismas tenden-
cias que en modelo periodizado, siendo posible
que la potencia ha mejorado gracias a gran
papel que hatenido € aumento delafuerzaenla
medicion intermedia, tal como se puede observar
en la figura 3, seguido de un descenso también
significativo en esta variable en la medicion
final, eincluso, cayendo por debgjo de las mejo-
ras obtenidas por e modelo periodizado. Los
picos en esta medicion contrastan con el incre-
mento lineal producido en el modelo periodiza
do. Esta diferencia de respuestas puede atribuir-
se alapoblacion de estudio, ya que como afirma

Fleck® la aplicabilidad de estos estudios usando
sujetos no entrenados tiene algunas limitaciones
en su aplicacion a deportistas entrenados, debido
fundamentalmente a factores de tipo neural®. Es
posible que las mejoras neurol 6gicas hayan sido
mayores inicialmente en el modelo no periodiza-
do, pero lafatade sobrecarga o de progresion en
los estimulos que modifiquen la respuesta adap-
tativa haya hecho que esa mejora obtenida, dis-
minuya en la semana 5. Desconocemos s a
haber prolongado el estudio, los niveles hubieran
vuelto asu nivel inicial o no, lo que puede con-
Siderarse como una variable limitadora del estu-
dio. Este comportamiento muscular no podemos
explicarlo, ya que si hubiéramos andizado la
actividad electromiografica como en e estudio
de Wallmann et a®, se hubiera podido compro-
bar si se produce mayor actividad neuromusucu-
lar y a que es debida ésta. En relacion alavelo-
cidad en el modelo no periodizado, ésta parece
haber tenido menos influencia sobre la mejora
de la potencia, ya que los resultados de mejora
no han sido estadisticamente significativos en la
mayoria de | os casos, salvo en lamedicion inter-
media del promedio de velocidad, lo que nos
reafirma en la idea que las mejoras atribuidas a
la potencia en este grupo han sido obtenidas casi
de forma exclusiva por la mayor produccion de
fuerza, siendo esta produccion de fuerza la cau-
sante de lamejorade laresistencia con laque se
obtiene lamaxima potenciaen lamedicion inter-
media, tal como se aprecia en lafigura 3, inclu-
so con la disminucion de la fuerza en relacion
con laresistencia en la medicion postest.

En conclusion, podemos afirmar que no se pro-
ducen diferencias significativas en la mejora de
la potencia maxima del miembro superior entre
un modelo periodizado ondulatorio frente a otro
no periodizado en un programa de entrenamien-
to de 5 semanas de duracidn en sujetos no entre-
nados. Y que, aunque la respuesta adaptativa de
dichos sujetos respecto al entrenamiento de fuer-
za haya sido diferente, se estima que ello pueda
ser debido en mayor medida a la divergencia de
respuestas debido a poco nivel de entrenamien-
to de los sujetos. Asi pues, los resultados de la
investigacion son especificos de la poblacion
objeto de estudio y no pueden ser generalizables
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