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RESUMEN

A continuacién expondremos los resultados obtenidos al aplicar un plan de
entrenamiento con el método Maxex (combinacion fuerza y potencia) de forma
lineal, sobre la fuerza reactiva en mujeres universitarias. Teniendo en cuenta, como
primera medida, el desarrollo de la fuerza en general en la mujer a través de los
estudios e investigaciones realizadas previas a nuestra intervencion. Sin embrago, y
apesar de los resultados arrojados, nuestro objetivo no es establecer la efectividad o
no de este tipo de método sobre el incremento en la fuerza reactiva en la mujer; por
el contrario nuestro principal objetivo, se centra en determinar los efectos de este
tipo de entrenamiento sobre las manifestaciones de la fuerza, en este caso, la fuerza
reactiva como una de las manifestaciones en las mujeres evaluadas. A partir de la
aplicacion del plan de entrenamiento a 12 semanas se obtuvo como resultados un
porcentaje de mejora superior al 50% en los grupos experimentales, y a su vez una
diferencia altamente significativa *** (P<=0.001), entre los grupos experimentales
con respecto al grupo control.

Palabras claves: Fuerza reactiva, genero (mujer), adaptacion, entrenamiento
Maxex.

SHORT-TERM EFFECTS OF APROGRAM OF TRAINING ON THE MANIFES-
TATIONS OF THE FORCE (FORCE REACTIVATES), IN UNIVERSITY WOMEN.

ABSTRACT:

It then introduces the results to implement a training plan with Maxex method
(combining strength and power) in a linear fashion on the reactive force in college
women. Considering as a first step the development of overall strength in women
Articulo recibido 19 de julio del 2012y through research and studies conducted prior to our intervention. Without clutch,
ggfgtg‘f; para su publicacion el 24 de agosto | 4 despite the results obtained, our goal s to establish the effectiveness or otherwise

' of this type of method on increasing the reactive force on women, on the contrary
Se considera un articulo T 1 de investigacion our main objective focuses on determining the effects of this type of training on the
cientifica y tecnologica. manifestations of force in this case the reactive force as a manifestation in women

52



Universidad de Pamplona, Facultad de Salud, Departamento de Educacién Fisica recreacion y Deportes

screened. Since the implementation of the training plan for 12 weeks was obtained as
a percentage of results greater than 50% improvement in the experimental groups,
and in turn a highly significant difference *** (P <= 0.001) between the experimental
groups with the control group.

Key words: Reactive,gender (female), adaptation, training Maxex.

1. INTRODUCCION:

Los tradicionales roles sexuales y las diferencias en la fuerza
entre hombres y mujeres han desembocado en aproximaciones
erréneas sobre el entrenamiento de la fuerza en la mujer. Sin
embargo, existen numerosa investigaciones que han intentado
cambiar esto; por mencionar las més significativas, encontramos
que a nivel local el grupo de investigacién de la Universidad de
Pamplona en la actividad fisica, realiz6 una investigacion refe-
rente al “Andlisis del indice de elasticidad y fuerza reactiva, bajo
el concepto de longitudes y masas segméntales de los miembros
inferiores” realizada por los investigadores: Contreras Dennis,
y cols. (2006). Sin tener antecedentes importantes a nivel de
Colombia, encontramos que a nivel internacional existen al-
gunos autores que se han preocupado por el desarrollo de las
manifestaciones de la fuerza en mujeres, tales como; Kraemer
W. y cols. (1997), Bosco (2000), Scarfo (2001), Gorosito (2002),
Jiménez (2003). Como conclusién de estas investigaciones se ha
demostrado que el entrenamiento de la fuerza en mujeres, ha
adquirido més beneficios que el simple hecho de un aumento
de la fuerza y masa muscular. Las mujeres que practican el mis-
mo entrenamiento que los hombres, especificamente disefiado
para la fuerza, consiguen beneficios tales como; la reduccién
del riesgo de lesiones deportivas, cambio en la composicién
corporal, mejora en su auto estima y auto confianza, pero sobre
todo, aumento en la fuerza funcional y 1til para los deportes y
la vida diaria. Con esto justificamos que el entrenamiento de las
manifestaciones de la fuerza, traera consigo beneficios inconta-
bles para el desenvolvimiento en su diario vivir de la poblacién
involucrada en este proyecto.

Ahora bien, aunque el entrenamiento pliométrico se ha
convertido en el boom en la mayoria de las actividades fisico/
deportivas, no existen investigaciones que combinen este tipo
de entrenamiento con el entrenamiento de fuerza con sobre-
carga. Esta deficiencia en la literatura, parece estar relacionada
con el hecho de que este tipo de entrenamiento es denominado
por los autores con diferentes nombres. En consecuencia, para
Verkhoshansky, 1966, quien combina la sentadillas con los saltos,
se denomina método complejo, mientras que otros autores han
denominado este método como contrastes acentuados (Cometti,
1999). Ademas, este autor propone también el efecto de contraste
en el interior de una misma serie. Esto esta relacionado con la
definicién que hace Bompa del método Maxex, quien lo define

como la combinacion de fuerza médxima con ejercicio pliomé-
trico (Bompa, 1999). Tras la revisién de la bibliografia, parece
deducirse que el entrenamiento Maxex, complejo o de contraste
es un método de trabajo efectivo para el desarrollo de la fuerza
explosiva y la potencia, pero se necesita mas investigacién para
intentar delimitar algunas cuestiones que no parecen estar atin
demasiado claras. Y considerando el otro aspecto en relacion al
desarrollo de la fuerza fisica como tal en el género femenino;
aunque el rol sexual siguen teniendo bastante importancia en
nuestra cultura y comportamiento, la fuerza fisica no debe ser
mas algo exclusivo de los hombres, por lo que creemos necesario,
cada vez més, que lamujer opte por el entrenamiento de la fuerza
de manera trascendente en su vida cotidiana.

2. DESARROLLO METODOLOGICO
MEETODOS:
Participantes y disefio del estudio

Veinte voluntarias, jévenes y saludables universitarias (21
mujeres), participaron en este estudio (con edad promedio,
18-25 afios). Algunas de las participantes eran fisicamente
activas, pero ninguna habia participado regularmente en
entrenamientos de la fuerza/potencia con sobrecarga, aunque
el grupo de entrenadas se encontraban fisicamente adaptadas
para este tipo de entrenamiento, no realizaban algtn tipo de
actividad fisica programada alrededor de un mes antes a la ini-
ciacién del estudio y empezaron a entrenar nuevamente a partir
de la sexta semana de intervencion, lo que se vio reflejado en
los resultados que mostraremos mas adelante. Ninguna de las
mujeres present6 algtin problema de salud o alguna otra razén
que provocara su exclusion del estudio. Cada participante dio
su consentimiento informado por escrito a través de un docu-
mento de pre-participacién antes de la recoleccién de los datos.
Ademas, los participantes recibieron una detallada explicacion
de los protocolos de entrenamiento y de evaluacion, y de los
posibles riesgos y beneficios del estudio. La aprobacion del es-
tudio fue extendida por el Comité de programa de la Facultad
de Educacién Fisica, Recreacién y Deportes.
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En el presente estudio se utilizaron tres grupos con evalua-
ciones pre, inter y post entrenamiento, Repartidos de la siguiente
forma; el 1°°la primera semana de trabajo, el 2° 1a sexta semana,
y el 3 la tltima semana. Esto con el fin de determinar si un
programa de entrenamiento MAXEX de 12 semanas de duracién
resultarfa en un incremento significativo en la fuerza reactiva,
valorada mediante el rendimiento en los diferentes test aplica-
dos. Pero en una primera medida aplicamos el test para valorar
la fuerza en personas sedentarias (Leg Curl Femoral y Prensa
45° Hoeger, citado por Garcia Manso, 1999), para determinar
el estado actual de la poblacién; a partir del dato generado se
estableci6 que este tipo de poblacion, en general, se encontraba
dentro de la tabla expuesta por este autor en una clasificacién
6ptima para iniciar un trabajo de entrenamiento en fuerza y
potencia con sobrecarga.

A partir de esto, procedimos a la aplicacién de los diferentes
test que nos servirfan para determinar ese rendimiento en cuanto
a la fuerza reactiva:

1. Saltos verticales de acuerdo al protocolo de Bosco (CMJ,
SJ,) para valorar la fuerza reactiva y explosiva. De acuerdo
a ello, las participantes fueron asignados a tres grupos: El
grupo control, al cual se le aplicaron los diferentes test de
evaluacién propuestos, pero continuaron con su rutina
cotidiana (GC=6). El grupo de entrenadas, las cuales apar-
te de cumplir el programa de entrenamiento propuesto,
siguieron entrenando en las diferentes disciplinas depor-
tivas a las que pertenecen (GE=9), y por dltimo el grupo
de no entrenadas, quienes solo desarrollaron el plan de
entrenamiento propuesto (GNE=6). Tanto los grupos GE Y
GNE entrenaron durante 12 semanas, 3 veces por semana,
con al menos 1 dia de recuperacién entre dos sesiones. La
entrada en calor estandarizada consistié de 10 minutos
(5-calentameinto general 5-calententameinto especifico),
durante el cual se realizaron saltos al lazo, carrera 20mts,
sprint, spinning, haciendo énfasis en el fortalecimiento de
la zona media, ademas antes de iniciar el entrenamiento en
si, realizdbamos la entrada en calor del ejercicio especifico
a trabajar durante la sesién de entrenamiento. Cada sesién
conté con una duracion de 45 minutos aproximadamente.
, tepartidos de la siguiente forma:

ACTIVIDAD TIEMPO EST.
Calentamiento 10 MIN. Aprox
Ejercicios basicos 10MIN. Aprox
Ejercicio dindmico (de potencia) 10 MIN. Aprox
Ejercicios de transferencias (pliometria) 10 MIN. Aprox
Sedante (estiramiento) 5 MIN. Aprox

Taba 1: Organizacion de tiempo en la sesidn de entrenamiento

El grupo control no participd en ningtn tipo de entrena-
miento especifico. No se hallaron diferencias significativas entre
el GNE y el GC antes del entrenamiento, estableciendo el limite
de significancia de P> 0,05, sin embargo se hallo una diferencia
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significativa de ***0,001 del GE con respecto a los otros dos gru-
pos, a quienes se les pidié que evitaran la realizacion de cualquier
otro entrenamiento adicional durante el periodo del estudio y
en general a los tres grupos que mantuvieran su alimentacién
normal. Los grupos GE y GNE realizaron sus entrenamientos a
partir del método Maxex con periodizacién lineal (Bompa); para
ello tenemos en cuenta que algunos autores han denominado este
método como contrastes acentuados (Cometti, 1999). Ademas,
este autor en particular propone también el efecto de contraste
en el interior de una misma serie. Esto estd también relacionado
con la definicién que hace Bompa del método Maxex, quien lo
define como la combinacién de fuerza maxima con ejercicio
pliométrico (Bompa, 1999). Igualmente relacionado con estos
conceptos estd el término entrenamiento complejo, definido por
algunos autores como la alternancia de entrenamiento con cargas
moderadas a altas (tanto con pesas como con otros elementos que
supongan un trabajo muscular intenso: gomas elasticas, balones
medicinales...) y pliometria, entrenamiento de sprint o entrena-
miento especifico del deporte en la misma sesién de trabajo (Chu,
1996, 1998). También se puede considerar como entrenamiento
complejo, la combinacion de ejercicios olimpicos de halterofilia
y pliometria (Ebben & Blackard, 1997). Los fundamentos del
método complejo se basan en lo siguiente: el trabajo con cargas
pesadas incrementa la excitabilidad de las motoneuronas y el
reflejo de potenciaci6n, lo que puede crear unas condiciones de
entrenamiento 6ptimas para la realizacién posterior del ejercicio
pliométrico (Verkhoshansky, 1986), (Bazet-Jones, Winchester &
McBride, 2005 y Sale, 2002). Los métodos lineales de periodiza-
cién se basan en los programas de entrenamiento de atletas de
élite (Voroboyev, 1978 citado por Jiménez 2003) y del concepto
de periodizacion del entrenamiento (Matveyev, 1972; Stone et
al., 1981; Voroboyev, 1978; citados por Jiménez en el 2003). Esta
estructura se caracteriza por una fase inicial de alto volumen y
moderada intensidad (5x10RM), con progresivos aumentos de
la intensidad y reducciones en el volumen mientras se trabaja
hacia el pico de intensidad (3x1-3RM) durante un ciclo tipico de
10 a 12 semanas.

Protocolos de Evaluacion: Al comienzo del estudio (pre
entrenamiento), en la sexta semana (inter-entrenamiento), y
luego de las 12 semanas de entrenamiento (post entrenamien-
to), se llevd a cabo una bateria de test para medir los efectos
del entrenamiento. Previamente a la realizacion de los test, los
participantes fueron informados acerca de los procedimientos
de evaluacion y se les pidi6 que realizaran todos los test a la
maxima intensidad posible. Ademés, todos los participantes de
los grupos GE y GNE realizaron 2 sesiones de familiarizacién de
todos los test, dentro de las cuatro semanas establecidas para el
proceso de adaptacion (2 de familiarizacion y 2 de adaptacién
propiamente). Los test pre inter y post entrenamiento fueron
llevados a cabo al menos 48 horas después de la tiltima sesién de
familiarizacién para evitar cualquier efecto agudo que pudieran
tener las sesiones de entrenamiento sobre el rendimiento en los
test. Para el desarrollo de los test se utiliz6 el protocolo del test de
Bosco expuesto en su libro La valoracién de la fuerza, con el test
de Bosco, 1994. Teniendo en cuenta los saltos predeterminados en
el test de Bosco, para la evaluacion de la fuerza reactiva: Contra
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Movimiento (CMJ- SC), Squat Jump (5J-SC), y anotando que los
saltos mds intensos deben dejarse de dltimos, y que por cada
salto se realizaran tres intentos. Después de un calentamiento
entre 5-10 minutos al sujeto a evaluar, con base en estiramientos
de miembros inferiores, saltos simples y repetitivos y a la debida
explicacion dela ejecucion de los saltos, se procedié a la ejecucién
de los mismo, ejecutando el SJ en el primer lugar y luego el CMJ
y permitiendo un breve descanso de 3 minutos al cambiar el tipo
de salto (Protocolo Test de Bosco, Bosco, 1994). Después de ello,
se procedi6 a analizar y comprender los resultados con la ayuda
del programa axén jump.

ESTADISTICA:

Como primera medida, se utiliz6 la estadistica descriptiva
estandar, para, a través de ella, analizar las caracteristicas de las
variables; determinar el minimo, el mdximo, el rango, la media
y la desviaciény a partir de ello, poder proceder a analizar los
datos propiamente. En su orden, iniciamos a estudiar los datos a
través dela Prueba T (T student), la cual determina la diferencia
entre dos medidas; en este caso hallamos las diferencias existentes
entre el pre y el inter, el inter y el post y a su vez el pre y el post.

Luego procedimos a aplicar la prueba F o en su medida la
prueba de Bartlett's o test de homogeneidad de las varianzas, el
cual determinarfa o no la aplicacién de la siguiente prueba. Si
esta prueba arrojaba resultados no significativos, es decir P>0.05,
hablarfamos de resultados paramétricos por lo que podriamos
aplicar el ANOVA de un factor, puesto que la razén T solo se
utiliza para comprobar la diferencia entre dos medidas, y por el
contrario el ANOVA, nos permite verificar la diferencia entre dos o
méas medidas. Por lo que el estadistico T fue empleado intragrupo
y el ANOVA intergrupos. Por el contrario, cuando la prueba de
Bartlett's nos arroja diferencias significativas, es decir P<0.005,
estarfamos hablando de un tipo de datos no paramétricos, por lo
que en ese caso se aplica el Kruskal —wallis. En ambos casos, luego
de comprobar que existe un diferencia significativa, aplicamos
el método de comparaciones miltiples, para determinar entre

cudles tipo de poblacion se presenta la diferencia significativa.
Todo este tipo de pruebas estadisticas se realizaron utilizando los progra-
mas Excel, y SPSS 10.

RESULTADOS: interpretacion de los
resultados

*(P<=0.05)- Diferencias significativas 95%
** (P<=0.01)- Diferencias muy significativas 99%
*#* (P<=0.001)- Diferencias altamente significativas 99.9%

De esta forma, procedimos a establecer la homogeneidad o
de lo contrario las diferencias entre los grupos al iniciar la inves-
tigacion, teniendo en cuenta el pre-test.

Para la variable CM]: Teniendo en cuenta solo la altura del
salto y comparando las poblaciones entre s, a través del método
estadistico de comparaciones mltiples pudimos observar que las
diferencias significativas se dan entre el grupo de entrenadas a

comparaci6n de los dos otros grupos (grupo no entrenadas-grupo
control). De acuerdo aello, el grupo de entrenadas con respecto
al grupo de no entrenadas, muestra una diferencia significativa
de 0,00552453 para lo cual ** (P<=0.01) => existen diferencias
muy significativas (99%) entre las dos poblaciones comparadas.
Por otra parte, el grupo de entrenadas con respecto al grupo
control, posee diferencias altamente significativas, puesto que la
diferencia de 0,00022474 es menor o igual de 0.001*** (P<=0.001).

Sin embargo, entre el grupo de no entrenadas y grupo
control, no se encontraron diferencias significativas.

Para la variable SJ: Teniendo en cuenta solo la altura del salto
y de acuerdo a los resultados arrojados por la prueba estadistica,
existe una diferencia altamente significativa entre el grupo de
entrenadas con respecto al de no entrenadas y grupo control;
estableciendo unos valores de 0,00058164 al comparar entre en-
trenadas y no entrenadas, y 6,25E-05 respectivamente. De esta
forma *** (P<=0.001). Por el contrario, entre el grupo de no
entrenadas y grupo control, no existen diferencias significativas.

Para la variable fuerza reactiva (diferencia CMJ-SJ):

Como suponiamos, se noté diferencias altamente signifi-
cativas al iniciar el estudio con respecto a estas variables del GE
con respecto al GNE y GC.

Para determinar la evolucién y mejorias dentro del proceso
se aplico la prueba estadistica T intragrupos (en el interior de cada
grupo), relacionando el pre con el inter, el inter con el post y a su
vez el pre con el post para demostrar si el entrenamiento tuvo
0 no efectos. Para ello, si la P>0,05 =>la intervencién no tuvo
efecto, puesto que dentro de la distribucién los valores mayores
a 0,05 estan dados por el azar. Por el contrario, si P<0,056 => la
intervencion si tuvo efectos, puesto que dentro del rango de 0 a
0,05 los resultados se presentan de forma atipica. A continuacién
presentamos un cuadro resumen mostrando la evolucion de la
distribucién dentro de estos rangos ya establecidos para cada uno
de los grupos, determinado a partir de la media el porcentaje
de mejora a través de una regla de tres (MDinter- MDpost*100/
MDpre).

GRUPO ENTRENADAS: PRE Vs POST

VARIABLE P(T<=t) % DE MEJORA
CMJ 0,00109904 23,80%

SJ 0,00685631 13,42

CMJ-SJ 0,05901571 43,9%

P<0,05 => la intervencion si tuvo efecto en todas las variables.

GRUPO NO ENTRENADAS: PRE Vs POST

VARIABLE P(T<=t) % DE MEJORA
CMmJ 3,0521E-05 28,78%

SJ 0,00065 12,34

CMJ-SJ 0,00464906 40,81%

P<0,05 => la intervencion si tuvo efecto
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Para las variables CM] y 5] en cuanto a la altura del salto,
sin embargo para la fuerza reactiva como tal (CMJ-S]) estadisti-
camente no existieron diferencias significativas comparando el
pre con el post.

GRUPO CONTROL: PRE Vs POST

VARIABLE P(T<=t) % DE MEJORA
CMJ 0,13132327 2,61%
SJ 0,2445574 2,9%
CMJ-SJ 0,42437994 5,41

P>0,05 =>no hubo diferencias significativas en ninguna de las
variables

En cuanto a los resultados del post podemos determinar:

Para la variable CMJ: Teniendo en cuenta solo la altura del
salto y a partir de las comparaciones, podemos deducir: que
existen diferencias significativas en la variable CM]J entre los
grupos: GE y GNE con respecto al GC. Diferencias establecidas
de la siguiente forma:

*  GE-GCP=1,70E-06, por lo tanto*** (P<=0.001); diferencias
altamente significativas.

* GNE-GCP=0,0102026, por lo tanto * (P< =0.05); diferencias
muy significativas.

De igual forma, se nota una diferencia altamente significa-
tiva entre los grupos GE y GNE, por lo que GE-GNE P=
0,00017642.

Para la variable SJ: Teniendo en cuenta solo la altura del salto
y de acuerdo a los resultados arrojados en el ANOVA al aplicar
el test de comparaciones mdltiples, podemos decir que para la
variable S] existen diferencias altamente significativas entre el
GE y los grupos GNE y GC. Deduciendo de esta forma:

*  GE-GNEP=0,00081645, donde *** (P<=0.001); diferencias
altamente significativas

*  GE-GC P= 1,39E-05, donde *** (P<=0.001); diferencias
altamente significativas. Por el contrario, entre el GNE y GC
no existen diferencias significativas. P=0,18870072

Para la variable fuerza feactiva (diferencia CMJ-S]): A partir
dela tabla de comparaciones mtltiples parala variable CM] en el
post-entrenamiento, podemos deducir que se dieron diferencias
significativas del GE y GNE y el GC. De acuerdo a que:

* GE-GC:P=0,01361229 * (P<=0.05); Diferencias significati-
vas

* GNE-GC: P=0,04516299 * (P<=0.05); Diferencias significa-
tivas.

Mientras que entre el GE y GNE; no existen diferencias
significativas. P= 0,9415229.

Relacionando estos resultados con los obtenidos en el pre,
podemos deducir que se observo un incremento significativo de
la fuerza reactiva, sobre todo en el GE.
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DISCUSION:

Haciendo una primera aproximacién a la manifestacion de
la potencia muscular, el género femenino aparece como menos
capacitado que el masculino.

De a cuerdo a investigaciones ya citadas, al analizar el desa-
rrollo de la fuerza explosiva, hasta los 12-13 afios de edad, no se
encuentran notables diferencias entre ambos sexos. Por lo que es
precisamente con la llegada de la fase puberal cuando se observan
drasticos cambios en el desarrollo de este tipo de fuerza con un
incremento notable en los varones (Bosco, 2000). Segtin Bosco y
cols, (1996), la causa de las diferencias marcadas entre los dos
sexos se encuentre en la fuerza explosiva y no en la isométrica o
maxima, se atribuye al efecto de la testosterona, la cual potenciaria
al sistema nervioso y favoreceria la expresion fenotipica de fibras
rapidas. De esta forma, la medida de las mujeres ha manifestado
valores del 54% al 73% de méxima altura en salto vertical de los
hombres, y del 75% en el caso dela distancia en el salto horizontal
(Colliander Tesch, 1990; Davies y cols., 1998).

Sin embargo, numerosas investigaciones concluyen, que
aunque las diferencias en cuanto a esta capacidad son algunas
veces notables entre estos dos tipos de poblacion, las mujeres
obtienen mayores ganancias que los hombres al aplicarles un
programa de entrenamiento y por lo que responden a este tipo
de entrenamiento de mejor forma que los hombres. Por lo que
parece que los cambios en la composicién corporal y en el tipo
de fibra se producen por igual en hombres y mujeres, e incluso a
mayor velocidad en estas Gltimas (Fleck, Kraemer, 1997).

Ahora bien, aunque estas investigaciones nos citan bases
y argumentos para debatir y discutir con respecto al desarrollo
de la fuerza en la mujer, nuestro objetivo de investigacion no es
comparar el desarrollo de esta capacidad en ambos sexos; por
el contrario, nuestro objetivo como ya lo hemos mencionado se
limita a analizar los efectos de un programa de entrenamiento
Maxex sobre las manifestaciones de la fuerza, y en si la fuerza
reactiva tiene manifestacion en mujeres universitarias. Por lo que
a continuacién empezamos a discutir con respecto a los resultados
arrojados en cada una delas variables aplicadas: CMJ, 5], CMJ-§],
de acuerdo al grupo especifico.

ENTRENADAS

CONTRA MOVIMIENTO (CM]): Arroja una mejora del 11%
respecto del pre test al test intermedio, pero del test intermedio
al post test se observd una evolucién del 15 %. Lo anterior
puede ser debido a que ademds de entrenar y seguir la rutina de
nuestro estudio, realiza actividades de entrenamiento adicionales
especificos a deportes como atletismo, voleibol, judo y gimnasia
deportiva, lo cual corrobora Wilson y cols. (1993), quienes, en su
estudio, al aplicar un entrenamiento combinado, observaron la
mejora en el % de la altura del salto en CMJ. SQUAT JUMP S] es
interesante observar cémo, a pesar de mantenerse la misma di-
namica de test anterior las ganancias son menores, puesto que se
presenta una diferencia minima entre el pre test al test intermedio
de tan solo el 2%, siendo poco significativa para la ganancia del
salto; dentro del inter y post test se puede ver una significancia



Universidad de Pamplona, Facultad de Salud, Departamento de Educacién Fisica recreacion y Deportes

del 9% por lo que, como lo menciona Bosco (2000), cuando el
tiempo total de la contraccién se prolonga, por el hecho de que la
accion del salto S] mantiene al sujeto durante 5 segundos en una
sentadilla media, se prolongara a su vez el tiempo disponible para
generar fuerza, por lo que las ganancias de fuerza en este tipo de
saltos seran minimas. Entre el post test y pre test se manifiesta la
mejor intervencién, no tan similar como la expuesta por el CMJ,
pero si del 12%, bastante valiosa para este grupo que busca el
mejor rendimiento en sus deportes especificos.

NO ENTRENADAS

CONTRA MOVIMIENTO (CM]J): Se determind una mejora
del 10 % respecto del pre test al test intermedio, pero del test
intermedio al post test se observé un aumento en evolucion de
12%, lo anterior puede ser debido a que son mujeres que no
desarrollaban trabajos especificos para el trabajo de la fuerza
explosiva; ; podemos encontrar a través de la variedad de resefia
bibliografica autores tales como Wilson y cols. (1993) que refieren
que que en tan solo en 10 semanas (30 sesiones), se produjo en
la la poblacién no entrenada un aumento del 10,33% en el salto.
Por tanto, podemos decir que para la poblacion de mujeres no
entrenadas entre el pre test y el post test se adquiere una abun-
dancia reveladora del 23%.

SQUAT JUMP: Mejora de 2% respecto del pre test al test
intermedio, pero del test intermedio al post test se observé una
ganancia en la evolucién de 11%; lo anterior puede ser debido
aMatavulj y cols. (2001), quien en 6 semanas (18 sesiones) en las
cuales se pudo obtener ganancias de 13,3% en una muestra de 18
sujetos no entrenados. Por tanto en la comparacién del pre test
frente al pos test, se observa un 13 % de ganancia obteniendo
efectos en el plan de entrenamiento de las manifestaciones de
la fuerza en mujeres universitarias.

GRUPO CONTROL

CONTRA MOVIMIENTO, §J, CMJ-SJ: No se presenta signi-
ficancia mayor entre pre test, test intermedio y post test debido a
que no desarrollf el plan de entrenamiento con esta poblacion;
por tanto para el desarrollo de esta capacidad no se obtuvieron
resultados, en este caso de fuerza explosiva y reactiva ratificado
por Bompa (2000), quien plantea que no es posible pretender
ganancia de fuerza explosiva si no se trabaja.

CONCLUSIONES:

*  Pormedio de esta investigacion podemos observar que es alto
el potencial que presentan las deportistas mujeres respecto
al desarrollo de la fuerza. Puesto que, histéricamente, la
posibilidad de llevar a niveles elevados las diferentes mani-
festaciones de fuerza en la mujer ha estado relacionado con
la concentracion de testosterona.

*  Elmétodo de entrenamiento de contrastes o entrenamiento
complejo 0 en su defecto Metodo Maxex, se presenta como
una opcion de trabajo efectiva, fundamentalmente para
el desarrollo de la fuerza reactiva. En cualquier caso, hay

diversos aspectos que no parecen estar del todo claros,
como los efectos de este método en el mejoramiento de la
fuerza reactiva por lo que se necesita ampliar el néimero de
investigaciones con el objetivo de intentar esclarecerlos.

*  Era de esperar que un programa a corto plazo produjera
incrementos significativos, tanto en la fuerza maxima como
explosiva lo que sin lugar a dudas contribuye a mejorar la
calidad de vida de las personas, pudiendo desenvolver las
distintas tareas cotidianas con autonomia. Se ha demostrado
que el entrenamiento de fuerza 3 veces por semana, utili-
zando una combinacién de ejercicios para la fuerza méxima
y explosiva, en mujeres, producen incrementos significativos
en la fuerza méxima como potencia.

* La primera fase de la adaptacion al entrenamiento estd ca-
racterizada por una mejora de los factores neurales, mientras
que los cambios en la estructura morfolégica de los misculos
podrian tardar varios meses y hasta afios, es por ello primor-
dial para el trabajo, tanto de la fuerza como de las diversas
capacidades condicionales, realizar una previa adaptacion
en pro de mejorar o empezar en un nivel 6ptimo de nuestro
cuerpo frente a cualquier entrenamiento.

* La estimulacién de los receptores sensoriales y de las vias
aferentes a través del método Maxex con cargas pesadas, in-
crementa la excitabilidad de las motoneuronas y el reflejo de
la potencializarfan, generando condiciones éptimas para la
realizacion posterior del entrenamiento pliometrico; es pues
esta una de las razones para que este tipo de entrenamiento
resulte tan efectivo en el desarrollo de la fuerza raectiva.
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