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RESUMEN

El presente estudio es cuantitativo de tipo correlacional el cual tuvo un disefio experimental puro y como
objetivo el desarrollo de la hipertrofia en la masa muscular de miembros inferiores (MMMI) a través de
un programa de musculacién de 20 semanas, para el logro de este objetivo se realiz6 una intervencién a 10
hombres sanos que se conformaron 2 grupos de 5 integrantes de manera aleatoria y se estimé la MMMI,
posterior se empled un test de laboratorio para conocer la potencia de miembros inferiores (PMI), el
Grupo F1 (edad 17+1,52 afios, talla(m) 1,73+0,05, MMMI (Kg) 11,19+1,39) aplicé un programa de
entrenamiento con sobrecargas de frecuencia 1 mientras que el Grupo F2 (edad 18 2,86 afios, talla(m)
1,71+£0,07, MMMI (Kg) 10,7+1,04) efectu6 un programa de entrenamiento de frecuencia 2, luego de
finalizar las 20 semanas de entrenamiento se evalud nuevamente la PMI y se estimo la MMMI. Después
de analizar los resultados obtenidos se evidenciaron mejoras mas significativas en el incremento de la
MMMI en el Grupo F2 con respecto al Grupo F1, también se manifestd un mayor beneficio en el Grupo
F2 en la mejora de la fuerza en los ejercicios efectuados, sin embargo ninguno de los grupos mejoré
significativamente la PMI, por consiguiente se concluye que el entrenamiento con sobrecargas de
frecuencia 2 permite obtener un incremento mas significativo de la fuerza y MMMI comparado con el
entrenamiento de frecuencia 1, no obstante no se encontraron mejoras significativas en la PMI con
ninguno de los programas.
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ABSTRACT

The present study is quantitative of type correlational which had an experimental pure design and as
objectively the development of the hypertrophy in the muscular mass of lower limbs (MMMI) through a
fitness program of 20 weeks, for the attainment of this aim made an intervention to 10 healthy men that
conformed 2 groups of 5 members of random way and estimated the MMMI, later employed a test of
laboratory to know the power of inferior members (PMI), the Group F1 (age 17 £1,52 years, height (m)
1,73+0,05, MMMI (Kg) 11,19+1,39) applied a program of training with overloads of frequency 1 while
the Group F2 (age 18 £2,86 years, height (m) 1,71+0,07, MMMI (Kg) 10,7+1,04) effected a program of
training frequency 2, afterwards to finalise the 20 weeks of training evaluated again the PMI and estimated
the MMMI. After analyzing the obtained results were apparent improvements in the increase of the
MMMI in the Group F2 regarding F1 group, it also manifested a greater benefit in the Group F2 in the
improvement of the force carried out exercises, however none of the groups improved significantly the
PMI, therefore it concludes that the training with overload of frequency 2 allows to obtain a more
significant increase of the strength and MMMI compared with the training of frequency 1, however
significant improvements in the PMI were not found with any of the programs.

Key words: Muscle strength, muscle hypertrophy, lower limbs, muscle power.

Teniendo en cuenta la literatura consultada
(Marchante, 2015 y Vargas, 2015b) para

alcanzar un aumento en la masa muscular se

INTRODUCCION

El entrenamiento de la fuerza debe ser

cuidadosamente orientado si se espera obtener
resultados concretos y tangibles (Correa y
Corredor, 2009), esto debido a que la fuerza
ocupa un lugar esencial para cualquier ser
humano, ya sea como capacidad fisica
fundamental, limitante del rendimiento, o bien
para garantizar la realizacién de cualquier accion
motora (Galicia, 2014), pero seguramente el
entrenamiento de la fuerza hipertréfica sea en la
actualidad de los mas demandados debido al
auge gue existe en las tematicas relacionadas con
la composicion corporal y la imagen (Vargas,
2015a).

debe incrementar los niveles de fuerza es decir
gue el musculo constantemente se adapte a
cargas cada vez mas elevadas e igualmente se
debe entrenar bajo estimulo/recuperacion, por lo
cual se puede indicar que el entrenamiento
convencional no da los estimulos adecuados para
producir una hipertrofia evidente. (Marifio, N. et
al., 2017)

La presente investigacion analiz6 dos programas
de entrenamiento con sobrecargas para
determinar cudl produce mayores ganancias de
masa muscular y fuerza en miembros inferiores,

esto con el fin de aportar a los sujetos que asisten
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a centros de musculacion cual programa de
entrenamiento con sobrecargas es el mas
adecuado, ademas de disminuir el consumo de
esteroides, lesiones y desercion de estos centros

por una mala praxis de sus usuarios.

Para dar solucidn a la problematica se plantearon
los siguientes objetivos especificos: a) conocer la
condicion previa de los participantes mediante
una serie de cuestionarios y los diferentes test, b)
seleccionar el programa para ganar masa
muscular en los miembros inferiores, c)
optimizar las cargas a ser aplicadas en cada
participante del estudio, d) analizar los
resultados  obtenidos mediante los  test
efectuados pre y post para la verificacion de la
efectividad de los programas en el desarrollo de
la hipertrofia muscular, y fuerza como segunda

posibilidad.
METODO

El estudio present6 una investigacion de enfoque
cuantitativa de tipo correlacional puesto que
segun Arias (2011), en este tipo de investigacién
primero se cuantifican las variables y luego,
mediante la aplicacién de técnicas estadisticas
apropiadas 'y el contraste de hipGtesis
correlacionales, se estima el valor de correlacion,
permitiendo aportar las posibles causas de un

fendbmeno.

Este estudio presentd un disefio experimental

puro debido al empleo de grupos de comparacién
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y equivalencia de los grupos mediante la
asignacion aleatoria o al azar (Arias, 2011), se
tuvo como participantes del estudio a 10 sujetos
(muestra) que asisten al centro de
acondicionamiento fisico (gimnasio) The Zone
Gym ubicado en San José de Cucuta, Norte de
Santander, este centro en el que se realizé el
estudio presentaba una poblacion media de 80
usuarios, este centro fue seleccionado debido a
que los administrativos facilitaron la prestacion
de los equipos e instalaciones para la realizacion
de los test y el programa de entrenamiento con
sobrecargas en los participantes del estudio, se
debia cumplir unos criterios de inclusion los
cuales eran tener como minimo 1 afio de
experiencia con el entrenamiento de sobrecargas
y disponibilidad de tiempo en los horarios
estipulados a los entrenamientos, entre los
criterios para ser excluido del estudio estaba que
se presentara alguna patologia o lesion que
impidiera el normal desarrollo del estudio, se
ofrecieron voluntariamente 10 sujetos los cuales
fueron asignados aleatoriamente entre dos
grupos, uno de estos aplicaria el programa de
entrenamiento de frecuencia 1 o convencional
(Grupo F1) mientras que el otro aplicaria el
programa de entrenamiento de frecuencia 2
(Grupo F2), el trabajo total entre ambos grupos
fue el mismo la diferencia radico en la
frecuencia de entrenamiento semanal de los
musculos de miembros inferiores, evidentemente
a los participantes se les aplico el cuestionario

PAR-Q y cuestionario de historial médico para
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conocer si los participantes presentaban algun
impedimento para realizar el programa, ademas
de un consentimiento informado por escrito en el
cual iba detallado todos los test y evaluaciones
gue se iban a aplicar durante el desarrollo del
estudio, esto con el propésito de que cada
participante fuese consciente de los test que se

realizarian durante el estudio.

Esta intervencién tuvo una duracion de 20
semanas aproximadamente, en la semana 0O se le
procedid la estimacion de la masa muscular de
miembros inferiores para determinar la
condicion inicial de los sujetos antes de iniciar el
programa de entrenamiento con sobrecargas,
ademas del Test de Bosco (1983) para la fuerza y
potencia de miembros inferiores, posterior se
dejo 3 dias de reposo y se estimé el 1 RM tedrico
en los diferentes ejercicios con el propésito de
optimizar las cargas, se aplicd el programa de
entrenamiento con sobrecargas y al finalizar la
intervencion de las 20 semanas de entrenamiento
se llevd a cabo nuevamente la estimacion de la
masa muscular de miembros inferiores y el Test
de Bosco (1983), esto con el fin de verificar si
existieron mejoras en la fuerza, hipertrofia y
inferiores con la

potencia de miembros

intervencidn realizada en ambos grupos.
Programa de entrenamiento con sobrecargas.

El programa de entrenamiento con sobrecargas
aplicado en los participantes del estudio fue una

adaptacion de Bompa y Cornacchia (2002), se
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aplicaron las mismas progresiones establecidas

por los autores, pero se incorporaron O
sustituyeron movimientos teniendo en cuenta la

disponibilidad de maquinaria del centro.

El programa de entrenamiento con sobrecargas
presento 3 mesociclos con una duracion de 6
semanas cada uno, el programa de entrenamiento
consistio en una fase de adaptacion anatomica
(AA), una fase de hipertrofia 1 (H1) y una fase
de hipertrofia 2 (H2), en la transicion de la fase
AA a la fase H1 no se efectu6 semana de
descarga mientras que de la transicion de la fase
H1 a la fase H2 si se realiz6 una semana de
descarga, ademas de realizarse la estimacién de
la repeticion maxima (1 RM) tedrica en las

semanas 1y 4 de cada mesociclo.

Estimaciéon del 1 RM tedrico para los
ejercicios (Test de 10 RM)

Segun Marchante (2015):
1. Realizar de manera practica el test
-Peso levantado en el test = p
-N° repeticiones hasta el fallo en test = n
2. Si n < 10; utilizar ecuacidn de Brzycki (1993)

Estimacion de la masa muscular de miembros
inferiores (Rodriguez, Almagia y Berral de la
Rosa, 2010)

Para la estimacion de la masa muscular de
miembros inferiores (MMMI) se utiliz6 la
ecuacién de Rodriguez, Almagia y Berral de la
Rosa (2010a).
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Test de Bosco (1983)

Es un test de laboratorio en el que se evalla la
saltabilidad sobre una plataforma o alfombra
conductiva que permite estudiar el salto vertical,
en este se deben realizar las siguientes
modalidades del salto vertical: salto con braceo o
salto vertical (Abalakov), Salto desde media
sentadilla con manos en la cintura (SJ), salto en
contramovimiento con manos en la cintura
(CMJ), estos se realizaron dos veces y se
seleccion6 el mejor salto para efectuar el

respectivo analisis.
Instrumentos de analisis de datos

Para la observacion de las caracteristicas

generales, masa muscular de miembros
inferiores, test de Bosco (1983) y RM tedrico en
el pre test y post test se utiliz6 el programa
Microsoft Office Excel 2007, en cambio para el
analisis de la prueba T de la masa muscular de
miembros inferiores, test de Bosco (1983) y 1
RM en los ejercicios se utilizd el paquete
estadistico IBM SPSS V.22 , en este paquete
estadistico se establecio un nivel de confianza
del 95% por consiguiente el P-Valor utilizado
fue P< 0.05 para que asi a través de este valor se
pudo determinar si los resultados obtenidos
presentaban un efecto significativo en las medias
por la intervencién realizada en los participantes

del estudio.

RESULTADOS
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Teniendo en cuenta los resultados obtenidos, se
muestran de acuerdo al grupo de intervencion.

Caracteristicas generales grupo frecuencia 1
(Grupo F1)

Los participantes del Grupo F1 presentaron una
edad promedio de 17 afios (+1,52), una estatura
promedio de 1,73 metros (£0,05) y un peso de
87,34 Kg (£25,38), se puede interpretar que los
valores obtenidos en edad y talla no presentaron
una desviacion estandar tan elevada por lo cual
se puede afirmar que el grupo es homogéneo en
esos valores, aunque en los valores obtenidos de
peso la desviacion estandar si es bastante
significativa con relaciéon al promedio por esta
razon el grupo no es homogéneo en este valor,
cabe recalcar que los valores pre y post
intervencién se manifesto en los participantes del
Grupo F1 un ligero incremento del valor peso
(0,22 Kg), ademas de un leve aumento de la talla
(0,03 cm).

Caracteristicas generales grupo frecuencia 2
(Grupo F2)

Los participantes del Grupo F2 presentaron una
edad promedio de 18 afios (+2,86), una estatura
promedio de 1,71 metros (x£0,07) y un peso de
70,92 Kg (6,84), se puede interpretar que los
valores obtenidos en edad y talla no presentan
una desviacion estandar tan elevada por lo cual
se puede afirmar que el grupo es homogéneo en

esos valores, sin embargo en los valores
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obtenidos de peso la desviacion estandar si es estandar tan elevada por lo cual se puede
bastante significativa con relacion al promedio afirmar que el grupo es homogéneo en la
por esta razén el grupo no es homogéneo en este masa muscular de miembros inferiores.

valor, cabe recalcar que los valores pre y post

intervencion se manifesté en los participantes del Los valores obtenidos en la
Grupo F1 un ligero incremento del valor peso correlacion de Pearson permiten interpretar
(1,78 Kg), ademas de un leve aumento de la talla que los valores se correlacionan directamente
(0,02 cm). (0,83), no obstante al analizar los datos

obtenidos pre y post intervencion en la prueba
En la Tabla 1 se observa los resultados obtenidos

de MMMI en los sujetos del Grupo F1

T (0,35) se puede observar valores mas
elevados que el P-valor establecido (0,05),

Tabla 1 por esta razén se puede afirmar la Hipotesis

. L nula que manifiesta que no se presentaron
Masa muscular de miembros inferiores g g P

cambios significativos en las medias de la

Grupo F1
masa muscular de miembros inferiores con la
Grupo F1 MMEI (Kg) . ., .
Sujeto (5) Pre Post intervencion realizada en el Grupo F1.
1 9,6 10,26 En la Tabla 2 permitird observar los
2 11,13 12,69 resultados obtenidos de MMMI en los sujetos
3 1209 1317 del Grupo F2
4 10,12 9,29
5 13 12,81 Tabla 2
Promedio 11,19 11,64 Masa muscular de miembros inferiores
Desv. Estandar 1,39 1,75 Grupo F2
Coef. Pearson 0,83
Prueba T (Sig. Bilateral) 0,35
Grupo F2 MMEI (Kg)
La Tabla 1 permite observar que los Sujeto(5) Pre Post
- 6 11,69 12,54
participantes del Grupo F1 presentaron una 7 10.69 1282
masa muscular de miembros inferiores 8 9 61 10’21
(MMMI) promedio de 11,19 Kg (£1,39) pre 9 10,69 12,62
intervencion y una masa muscular de 10 11,43 12,91
miembros inferiores (MMMI) promedio de Promedio 107 12,22
. N Desv. Estandar 1,04 1,13
11,64 Kg (£1,75) post intervencion, se puede Coef. Pearson 0.89
interpretar que los valores obtenidos en este Prueba T (Siq. Bilateral) 0

componente no presentan una desviacion
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La Tabla 2 permite observar que los
participantes del Grupo F2 presentaron una
masa muscular de miembros inferiores
(MMMI) promedio de 10,7 Kg (+1,04) pre
intervencion y una masa muscular de
miembros inferiores (MMMI) promedio de
12,22 Kg (+1,13) post intervencion, se puede
interpretar que los valores obtenidos en este
componente no presentan una desviacion
estandar tan elevada por lo cual se puede
afirmar que el grupo es homogéneo en la

masa muscular de miembros inferiores.

Los valores obtenidos en la
correlacién de Pearson permiten interpretar
que los valores se correlacionan
directamente (0,89), no obstante al analizar
los datos obtenidos pre y post intervencion
en la prueba T (0) se puede observar un valor
menos elevado que el P-valor establecido
(0,05), por esta razén se puede afirmar la
Hipodtesis alternativa que manifiesta que si se
presentaron cambios significativos en las
medias de la masa muscular de miembros
inferiores con la intervencién realizada en el

Grupo F2.

A continuacidn, se muestra la Figura
4 que representa el grado de aumento de

MMEI:
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Figura 4. Incremento de la masa muscular de miembros

inferiores (MMEI) por el Grupo F1y Grupo F2

La figura 4 permite observar los valores
obtenidos de masa muscular de miembros
inferiores (MMMI) por parte del Grupo F1
pre (11,19 Kg) y post (11,64 Kg), mientras el
Grupo F2 obtuvo pre (10,7 Kg) y post (12,22
Kg), ademas de evidentemente identificar
que el Grupo F2 presentd mejoras mas
significativas que el Grupo F1 en las medias
de masa muscular de miembros inferiores
(MMEI) teniendo en cuenta la prueba T para

ambos grupos.

Fase de adaptacion anatémica (Fase AA)

Grupo F1

Los participantes del Grupo F1
presentaron una estimacion del 1 RM en el
ejercicio extensiones de pierna (EP)
promedio pre (49,92+12,26 Kg) y post
(57,77411,41 Kg), se puede interpretar que

los valores obtenidos en este ejercicio si



Revista Actividad Fisica y Desarrollo Humano

presentan una desviacién estandar bastante
elevada por lo cual se puede afirmar que el
grupo no era homogéneo en el 1 RM tedrico
en el ejercicio de extensiones de pierna,
ademdas los valores obtenidos en la
correlacién de Pearson permiten interpretar
qgue los valores del ejercicio extensiones de
piernas se correlacionan directamente (0,89),
no obstante al analizar los datos obtenidos
pre y post intervencién en la prueba T (0,03)
se puede observar un valor inferior que el P-
valor establecido (0,05), por esta razén se
puede afirmar la Hipdtesis alternativa que
manifiesta que si se presentaron cambios
significativos en las medias del 1 RM en el
ejercicio de extensiones de pierna con la
intervencion realizada en el Grupo F1 en la

fase AA.

Los participantes del Grupo F1
presentaron una estimacion del 1 RM en el
ejercicio curl femoral de pie (CF) promedio
pre (26,37+7,18 Kg) y post (28,98+8,05 Kg),
se puede interpretar que los valores
obtenidos en este ejercicio si presentan una
desviacién estandar bastante elevada por lo
cual se puede afirmar que el grupo no era
homogéneo en el 1 RM tedrico en el ejercicio
de curl femoral de pie, ademas los valores
obtenidos en la correlaciéon de Pearson

permiten interpretar que los valores del
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ejercicio curl femoral de pie se correlacionan
directamente (0,93), no obstante al analizar
los datos obtenidos pre y post intervencion
en la prueba T (0,13) se puede observar un
valor inferior que el P-valor establecido
(0,05), por esta razon se puede afirmar la
Hipdtesis nula que manifiesta que no se
presentaron cambios significativos en las
medias del 1 RM en el ejercicio de curl
femoral de pie con la intervencidn realizada

en el Grupo F1 en la fase AA.

Los participantes del Grupo F1
presentaron una estimacion del 1 RM en el
ejercicio pantorrilla de pie (PP) promedio pre
(147,431£16,66 Kg)y post (173,36+£10,31 Kg),
se puede interpretar que los valores
obtenidos en este ejercicio si presentan una
desviacién estandar algo elevada por lo cual
se puede afirmar que el grupo no era
homogéneo en el 1 RM tedrico en el ejercicio
de pantorrilla de pie, ademas los valores
obtenidos en la correlacion de Pearson
permiten interpretar que los valores del
ejercicio extensiones de piernas se
correlacionan directamente (0,88), no
obstante al analizar los datos obtenidos pre y
post intervencién en la prueba T (0) se puede
observar un valor inferior que el P-valor
establecido (0,05), por esta razén se puede

afirmar la  Hipdtesis alternativa que
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manifiesta que si se presentaron cambios
significativos en las medias del 1 RM en el
ejercicio de pantorrilla de pie con la
intervencién realizada en el Grupo F1 en la

fase AA.

Fase de adaptacion anatomica (Fase

AA) Grupo F2

Los participantes del Grupo F2
presentaron una estimaciéon del 1 RM en el
ejercicio extensiones de pierna (EP)
promedio pre (50,86+14,24 Kg) y post
(60,1549,63 Kg), se puede interpretar que los
valores obtenidos en este ejercicio si
presentan una desviacién estandar algo
elevada por lo cual se puede afirmar que el
grupo no era homogéneo en el 1 RM tedrico
en el ejercicio de extensiones de pierna,
ademas los valores obtenidos en Ia
correlacién de Pearson permiten interpretar
que los valores del ejercicio extensiones de
piernas se correlacionan directamente (0,87),
no obstante al analizar los datos obtenidos
pre y post intervencién en la prueba T (0,05)
se puede observar un valor igual que el P-
valor establecido (0,05), por esta razén se
puede afirmar la Hipdtesis alternativa que
manifiesta que si se presentaron cambios
significativos en las medias del 1 RM en el

ejercicio de extensiones de pierna con la
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intervencion realizada en el Grupo F2 en la

fase AA.

Los participantes del Grupo F2
presentaron una estimacién del 1 RM en el
ejercicio curl femoral de pie (CF) promedio
pre (24,5246,33 Kg) y post (29,53+7,87 Kg),
se puede interpretar que los valores
obtenidos en este ejercicio si presentan una
desviacién estandar algo elevada por lo cual
se puede afirmar que el grupo no era
homogéneo en el 1 RM tedrico en el ejercicio
de curl femoral de pie, ademds los valores
obtenidos en la correlacion de Pearson
permiten interpretar que los valores del
ejercicio curl femoral de pie se correlacionan
directamente (0,91), no obstante al analizar
los datos obtenidos pre y post intervencion
en la prueba T (0,03) se puede observar un
valor inferior que el P-valor establecido
(0,05), por esta razdén se puede afirmar la
Hipodtesis alternativa que manifiesta que si se
presentaron cambios significativos en las
medias del 1 RM en el ejercicio de curl
femoral de pie con la intervencién realizada

en el Grupo F2 en la fase AA.

Los participantes del Grupo F2
presentaron una estimacion del 1 RM en el
ejercicio pantorrilla de pie (PP) promedio pre
(136+25,66 Kg) y post (163,17+30,07 Kg), se

puede interpretar que los valoresobtenidos
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en este ejercicio si presentan una desviacién
estdndar algo elevada por lo cual se puede
afirmar que el grupo no era homogéneo en
el 1 RM tedrico en el ejercicio de pantorrilla
de pie, ademds los valores obtenidos en la
correlacién de Pearson permiten interpretar
que los valores del ejercicio pantorrilla de pie
se correlacionan directamente (0,82), no
obstante al analizar los datos obtenidos pre y
post intervencién en la prueba T (0,02) se
puede observar un valor inferior que el P-
valor establecido (0,05), por esta razén se
puede afirmar la Hipdtesis alternativa que
manifiesta que si se presentaron cambios
significativos en las medias del 1 RM en el
ejercicio de pantorrilla de pie con la
intervencion realizada en el Grupo F2 en la

fase AA.

Fase de hipertrofia 1 (Fase H1) e

hipertrofia 2 (Fase H2) Grupo F1

En este mesociclo se evalud el Test 1
de la Fase H1 y el Test 2 de la Fase H2 debido
a que en ambos mesociclos se llevé a cabo el

mismo esquema.

Los participantes del Grupo F1
presentaron una estimacion del 1 RM en el
ejercicio sentadilla hack (SH) promedio pre
(84,34+15,28 Kg) y post (97,94+15,96 Kg), se

puede interpretar que los valoresobtenidos
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en este ejercicio si presentan una desviacién
estandar algo elevada por lo cual se puede
afirmar que el grupo no era homogéneo en
el 1 RM tedrico en el ejercicio de sentadilla
hack, ademas los valores obtenidos en la
correlacién de Pearson permiten interpretar
que los valores del ejercicio sentadilla hack
se correlacionan directamente (0,98), no
obstante al analizar los datos obtenidos pre y
post intervencion en la prueba T (0) se puede
observar un valor inferior que el P-valor
establecido (0,05), por esta razéon se puede
afirmar la  Hipdtesis alternativa que
manifiesta que si se presentaron cambios
significativos en las medias del 1 RM en el
ejercicio de sentadilla hack con Ia
intervencion realizada en el Grupo F1 en las

Fases H1y H2.

Los participantes del Grupo F1
presentaron una estimacion del 1 RM en el
ejercicio curl femoral de pie (CF) promedio
pre (25,4+3,77 Kg) y post (31,5613,64 Kg), se
puede interpretar que los valores obtenidos
en este ejercicio si presentan una desviacion
estandar no elevada por lo cual se puede
afirmar que el grupo si era homogéneo en el
1 RM tedrico en el ejercicio de curl femoral
de pie, ademas los valores obtenidos en la
correlacién de Pearson permiten interpretar

que los valores del ejercicio curl femoral de
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pie se correlacionan directamente (0,67), no
obstante al analizar los datos obtenidos pre y
post intervencidon en la prueba T (0,01) se
puede observar un valor inferior que el P-
valor establecido (0,05), por esta razdn se
puede afirmar la Hipodtesis alternativa que
manifiesta que si se presentaron cambios
significativos en las medias del 1 RM en el
ejercicio de curl femoral de pie con la
intervencion realizada en el Grupo F1 en las

Fases H1y H2.

Los participantes del Grupo F1
presentaron una estimacion del 1 RM en el
ejercicio tijera (TJ) promedio pre
(45,13£10,97 Kg) y post (52,41+11,46 Kg), se
puede interpretar que los valores obtenidos
en este ejercicio si presentan una desviacion
estandar algo elevada por lo cual se puede
afirmar que el grupo no era homogéneo en
el 1 RM tedrico en el ejercicio de tijera,
ademas los valores obtenidos en Ia
correlacién de Pearson permiten interpretar
que los valores del ejercicio tijera se

correlacionan directamente (0,94), no
obstante al analizar los datos obtenidos pre y
post intervencidon en la prueba T (0,01) se
puede observar un valor inferior que el P-
valor establecido (0,05), por esta razén se
puede afirmar la Hipdtesis alternativa que

manifiesta que si se presentaron cambios
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significativos en las medias del 1 RM en el
ejercicio de tijera con la intervencidn
realizada en el Grupo F1 en las Fases H1 y

H2.

Los participantes del Grupo F1
presentaron una estimacién del 1 RM en el
ejercicio pantorrilla de pie (PP) promedio
pre (177,574£29,92 Kg) y post (189,31+33,96

Kg) se puede interpretar que los valores
obtenidos en este ejercicio si presentan una
desviacidn estandar bastante elevada por lo
cual se puede afirmar que el grupo no era
homogéneo en el 1 RM tedrico en el ejercicio
de pantorrilla de pie, ademas los valores
obtenidos en la correlacion de Pearson
permiten interpretar que los valores del
ejercicio de pantorrilla de pie se

correlacionan directamente (0,98), no
obstante al analizar los datos obtenidos pre y
post intervencidon en la prueba T (0,01) se
puede observar un valor inferior que el P-
valor establecido (0,05), por esta razén se
puede afirmar la Hipdtesis alternativa que
manifiesta que si se presentaron cambios
significativos en las medias del 1 RM en el
ejercicio de pantorrilla de pie con Ia

intervencion realizada en el Grupo F1 en las

Fases H1y H2.

Los participantes del Grupo F1

presentaron una estimacién del 1 RM en el
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ejercicio pantorrilla sentado (PS) promedio
pre (49,91+11,82 Kg) y post (56,42+12,62

Kg), se puede interpretar que los valores
obtenidos en este ejercicio si presentan una
desviacién estdndar no elevada por lo cual se
puede afirmar

que el no era

grupo
homogéneo en el 1 RM tedrico en el

pantorrilla sentado, ademds los valores

obtenidos en la correlacion de Pearson
permiten interpretar que los valores del
ejercicio pantorrilla sentado se correlacionan
directamente (0,98), no obstante al analizar
los datos obtenidos pre y post intervencion
en la prueba T (0) se puede observar un valor
inferior que el P-valor establecido (0,05), por
esta razén se puede afirmar la Hipdtesis
alternativa que manifiesta que si se
presentaron cambios significativos en las
medias del 1 RM en el ejercicio de pantorrilla

sentado con la intervencion realizada en el

Grupo F1 en las Fases H1y H2.

Fase de hipertrofia 1 (Fase H1) e

hipertrofia 2 (Fase H2) Grupo F2

En este mesociclo se evalud el Test 1
de la Fase H1 y el Test 2 de la Fase H2 debido
a que en ambos se llevé a cabo el mismo

esquema.

Los participantes del Grupo F2

presentaron una estimacion del 1 RM en el
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ejercicio sentadilla hack (SH) promedio pre
(113,41+25,35 Kg) y post (145,81+19,21Kg)

se puede interpretar que los valores
obtenidos en este ejercicio si presentan una
desviacién estandar bastante elevada por lo
cual se puede afirmar que el grupo no era
homogéneo en el 1 RM tedrico en el ejercicio
los valores

de sentadilla hack, ademas

obtenidos en la correlacion de Pearson
permiten interpretar que los valores del
ejercicio sentadilla hack se correlacionan
directamente (0,64), no obstante al analizar
los datos obtenidos pre y post intervencion
en la prueba T (0,02) se puede observar un
valor inferior que el P-valor establecido
(0,05), por esta razon se puede afirmar la
Hipodtesis alternativa que manifiesta que si se
presentaron cambios significativos en las
medias del 1 RM en el ejercicio de sentadilla
hack con la intervencidon realizada en el

Grupo F2 en las Fases H1 y H2.

Los participantes del Grupo F2
presentaron una estimacion del 1 RM en el
ejercicio curl femoral de pie (CF) promedio
pre (33,29+7,43 Kg) y post (39,38+17,49 Kg),
se puede interpretar que los valores
obtenidos en este ejercicio si presentan una
desviacidn estandar no elevada por lo cual se
afirmar que el

puede grupo si  era

homogéneo en el 1 RM tedrico en el ejercicio
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de curl femoral de pie, ademas los valores
obtenidos en la correlacién de Pearson
permiten interpretar que los valores del
ejercicio curl femoral de pie se correlacionan
directamente (0,97), no obstante al analizar
los datos obtenidos pre y post intervencion
en la prueba T (0) se puede observar un valor
inferior que el P-valor establecido (0,05), por
esta razén se puede afirmar la Hipodtesis
alternativa que manifiesta que si se
presentaron cambios significativos en las
medias del 1 RM en el ejercicio de curl

femoral de pie con la intervencién realizada

en el Grupo F2 en las Fases H1y H2.

Los participantes del Grupo F2
presentaron una estimaciéon del 1 RM en el
ejercicio tijera (TJ) promedio pre
(61,55£14,96 Kg)y post (77,74+8,67 Kg), se
puede interpretar que los valores obtenidos
en este ejercicio si presentan una desviacion
estandar algo elevada por lo cual se puede
afirmar que el grupo no era homogéneo en
el 1 RM tedrico en el ejercicio de tijera,
ademas los valores obtenidos en Ia
correlacién de Pearson permiten interpretar
que los valores del ejercicio tijera se

correlacionan directamente (0,87), no
obstante al analizar los datos obtenidos pre y
post intervencion en la prueba T (0,01) se

puede observar un valor inferior que el P-
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valor establecido (0,05), por esta razén se
puede afirmar la Hipdtesis alternativa que
manifiesta que si se presentaron cambios
significativos en las medias del 1 RM en el
ejercicio de tijera con la intervencidn
realizada en el Grupo F2 en las Fases H1 y

H2.

Los participantes del Grupo F2
presentaron una estimacion del 1 RM en el
ejercicio pantorrilla de pie (PP) promedio
pre (207,88+29,97 Kg)y post(228,12+31,94
Kg), se puede interpretar que los valores
obtenidos en este ejercicio si presentan una
desviacién estdndar bastante elevada por lo
cual se puede afirmar que el grupo no era
homogéneo en el 1 RM tedrico en el ejercicio
de pantorrilla de pie, ademas los valores
obtenidos en la correlacion de Pearson
permiten interpretar que los valores del
ejercicio de pantorrilla de pie se

correlacionan directamente (0,97), no
obstante al analizar los datos obtenidos pre y
post intervencién en la prueba T (0) se puede
observar un valor inferior que el P-valor
establecido (0,05), por esta razén se puede
afirmar la  Hipdtesis alternativa que
manifiesta que si se presentaron cambios
significativos en las medias del 1 RM en el

ejercicio de pantorrilla de pie con la
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intervencion realizada en el Grupo F2 en las

Fases H1y H2.

Los participantes del Grupo F2
presentaron una estimacién del 1 RM en el
ejercicio pantorrilla sentado (PS) promedio
pre (63,74+6,39 Kg) y post (73,20+7,33 Kg),

se puede interpretar que los valores
obtenidos en este ejercicio si presentan una
desviacién estandar no elevada por lo cual se
puede afirmar no era

que el grupo

homogéneo en el 1 RM tedrico en el

pantorrilla sentado, ademas los valores

obtenidos en la correlacion de Pearson
permiten interpretar que los valores del
ejercicio pantorrilla sentado se correlacionan
directamente (1), no obstante al analizar los
datos obtenidos pre y post intervencién en la
prueba T (0) se puede observar un valor
inferior que el P-valor establecido (0,05), por
esta razén se puede afirmar la Hipodtesis
alternativa que manifiesta que si se
presentaron cambios significativos en las
medias del 1 RM en el ejercicio de pantorrilla

sentado con la intervencion realizada en el

Grupo F2 en las Fases H1 y H2.

Test de Bosco (1983) Grupo F1

Los participantes del Grupo F1

presentaron en el salto Abalakov una

potencia (kg.m/seg) promedio pre
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(103,83+29,11) y post (109,84+23,76), se

puede interpretar que los valores obtenidos
en este salto si presentan una desviacidn
estdndar bastante elevada por lo cual se
puede afirmar

que el no era

grupo

homogéneo en la potencia del salto
Abalakov, ademds los valores obtenidos en
la correlacion de Pearson permiten
interpretar que los valores del salto Abalakov
se correlacionan directamente (0,95), no
obstante al analizar los datos obtenidos pre y
post intervencién en la prueba T (0,25) se
puede observar un valor mas elevado que el
P-valor establecido (0,05), por esta razén se
puede afirmar la Hipdtesis nula que
manifiesta que no se presentaron cambios
significativos en las medias de |la potencia del
salto Abalakov con la intervencion realizada

en el Grupo F1.

Los participantes del Grupo F1
presentaron en el salto CMJ una potencia
(kg.m/seg) promedio pre (98,174+23,95) vy
post (97,80+24,05), se puede interpretar que
los valores obtenidos en este salto si
presentan una desviacion estandar bastante
elevada por lo cual se puede afirmar que el
grupo no es homogéneo en la potencia del
salto CMJ, ademas los valores obtenidos en
Pearson

la correlacion de permiten

interpretar que los valores del salto CMJ se
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correlacionan directamente (0,99), no
obstante al analizar los datos obtenidos pre y
post intervencidon en la prueba T (0,85) se
puede observar un valor mas elevado que el
P-valor establecido (0,05), por esta razdn se
puede afirmar la Hipdtesis nula que
manifiesta que no se presentaron cambios
significativos en las medias de la potencia del
salto CMJ con la intervencion realizada en el

Grupo F1.

Los participantes del Grupo F1
presentaron en el salto SJ una potencia
(kg.m/seg) promedio pre (93,86+25,24) vy
post (94,32+25,26), se puede interpretar que
los valores obtenidos en este salto si
presentan una desviacion estandar bastante
elevada por lo cual se puede afirmar que el
grupo no es homogéneo en la potencia del
salto SJ, ademas los valores obtenidos en la
correlacién de Pearson permiten interpretar
qgue los valores del salto SJ se correlacionan
directamente (0,96), no obstante al analizar
los datos obtenidos pre y post intervencién
en la prueba T (0,89) se puede observar un
valor mds elevado que el P-valor establecido
(0,05), por esta razén se puede afirmar la
Hipdtesis nula que manifiesta que no se
presentaron cambios significativos en las
medias de la potencia del salto SJ con la

intervencion realizada en el Grupo F1.
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Test de Bosco (1983) Grupo F2

Los participantes del Grupo F2

presentaron en el salto Abalakov una
(kg.m/seg) promedio pre

(87,01+7,66) y post (83,48+27,44), se puede

potencia

interpretar que los valores obtenidos en este
salto si presentan una desviacion estandar
bastante elevada por lo cual se puede
afirmar que el grupo no era homogéneo en
la potencia del salto Abalakov, ademds los
valores obtenidos en la correlacién de
Pearson permiten interpretar que los valores
del salto Abalakov se correlacionan
directamente (1), no obstante al analizar los
datos obtenidos pre y post intervencién en la
prueba T (0,84) se puede observar un valor
mas elevado que el P-valor establecido
(0,05), por esta razon se puede afirmar la
Hipdtesis nula que manifiesta que no se
presentaron cambios significativos en las
medias de la potencia del salto Abalakov con

la intervencidn realizada en el Grupo F2.

Los participantes del Grupo F2
presentaron en el salto CMJ una potencia
(kg.m/seg) promedio pre (81,27+7,80) y post
(87,0449,59), se puede interpretar que los
valores obtenidos en este salto si presentan
una desviacién estandar algo elevada por lo

cual se puede afirmar que el grupo no es

homogéneo en la potencia del salto CMJ,
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ademds los valores obtenidos en la medias de la potencia del salto SJ con la
correlacién de Pearson permiten interpretar intervencion realizada en el Grupo F2.
que los valores del salto CMJ se

correlacionan directamente (1), no obstante

al analizar los datos obtenidos pre y post

intervencion en la prueba T (0,14) se puede

observar un valor mas elevado que el P-valor

establecido (0,05), por esta razéon se puede DISCUSION

afirmar la Hipdtesis nula que manifiesta que
L El presente estudio analiz6 dos
no se presentaron cambios significativos en
programas de entrenamiento con sobrecargas
las medias de la potencia del salto CMJ con la o ] .
para permitir determinar cudl produce

intervencion realizada en el Grupo F2. .
mayores ganancias de masa muscular Yy

Los participantes del Grupo F2 fuerza en miembros inferiores, entre los

presentaron en el salto S/ una potencia resultados obtenidos de edad, talla, peso y

(ke.m/seg) promedio pre (80,23+7,30) y post masa muscular de miembros inferiores estos

(84,8+6,42), se puede interpretar que los no presentaban en su mayoria una desviacion

) _ estandar tan elevada por parte de ambos
valores obtenidos en este salto si presentan

o ) grupos por lo cual los participantes eran mas
una desviacion estandar bastante elevada

0 menos homogeéneos a la media de su grupo,
por lo cual se puede afirmar que el grupo no . L )
sin embargo la desviacion estandar en valores

es homogéneo en la potencia del salto SJ, . ..
obtenidos en los 1 RM de los participantes de

ademas los valores obtenidos en la . L
ambos grupos en los diferentes ejercicios

correlacién de Pearson permiten interpretar presentan valores bastante elevados por

gue los valores del salto SJ se correlacionan consiguiente  las  muestras no  eran

directamente (1), no obstante al analizar los homogeéneas en los ejercicios realizados en el

datos obtenidos pre y post intervencion en la estudio.

prueba T (0,87) se puede observar un valor
A continuacion, se compararan los

mas elevado que el P-valor establecido
resultados obtenidos de la masa muscular de

(0,05), por esta razéon se puede afirmar la

miembros inferiores (MMMI) de la muestra
CHIREF (Hombres) del estudio de

Rodriguez; Almagia; Yuing; Binvignatz &

Hipdtesis nula que manifiesta que no se

presentaron cambios significativos en las

15
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Lizana (2010b), los deportistas de halterofilia
del estudio de Rodriguez et al., (2014), y los

sujetos de este estudio.

Tabla 3

Comparacién de los resultados de masa
muscular de miembros

inferiores (MMMI) del estudio de Rodriguez
et al., (2010b), Rodriguez et al., (2014) y los

sujetos de este estudio.

Edad MMMI (Kq)

Grupo F1 Post 11,19
Grupo F1 Pre 17 11,64
Grupo F2 Pre 10,7
Grupo F2 Post 18 12,22
Halterofilia 17,46 15,76
CHIREF (Hombres) 211 15,57

Teniendo en cuenta la Tabla 3 se
debe destacar que todos los valores obtenidos
de MMMI

ecuacion de Rodriguez, Almagia y Berral de

se realizaron a través de la

la Rosa (2010a) asi de esta manera se puede
observar que los resultados obtenidos en el
estudio de Rodriguez et al, (2010b) para una
muestra CHIREF tomando solamente para la
comparacion los valores de 100 hombres
fisicamente activos se evidencio una MMMI

mayor a la de los sujetos de este estudio, esta
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diferencia puede estar justificada al desarrollo
muscular propio de la edad (20 a 30 afios)
como se recalca en el estudio de Rodriguez et
al., (2014) con la comparacion de esta
muestra CHIREF con deportistas juveniles
(menores de 20 afios) de diferentes
disciplinas, ademas los sujetos de este estudio
presentan edades similares a los 13
deportistas  juveniles de halterofilia del
estudio de Rodriguez et al., (2014) sin
embargo los sujetos de este estudio siguen
presentando una MMMI inferior con respecto
a ese grupo de deportistas, sin embargo estos
sujetos posiblemente no llevaban
anteriormente al estudio alguna planificacion
estructurada de su entrenamiento pudiendo
recaer en este entrenamiento no planificado la
menor MMMI con respecto a la muestra
CHIREF (Hombres) y los deportistas de
halterofilia, no obstante el mayor desarrollo
de la MMMI en los deportistas de halterofilia
puede estar fundamentado en que esta
disciplina desarrolla principalmente trabajos
de maxima fuerza y potencia muscular
estimulando principalmente las fibras rapidas
siendo estas segiin Marchante (2015) las que
poseen mayor capacidad de generar fuerza e

hipertrofia.

Los resultados significativos en el
incremento de la masa muscular de miembros
inferiores por parte del Grupo F2 con

respecto a los no significativos por parte del
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Grupo F1 se relacionan con lo expuesto por
Schoenfeld, Ratamess, Peterson, Contreras y
Tiryaki-Sonmez (2015) que sefialan que el
mayor beneficio para alcanzar un potencial
hipertrofico elevado se obtiene con mayores
frecuencias de entrenamiento semanales, sin
embargo en un estudio realizado por Thomas
& Burns (2016) se encontr6 que tanto el
entrenamiento de alta frecuencia y baja
frecuencia producia mejoras en la fuerza e
hipertrofia muscular, por lo tanto comparando
2015;

Thomas & Burns, 2016) con los obtenidos en

estos estudios (Schoenfeld et al.,

el presente estudio se puede afirmar que tanto
de

frecuencia 1 y frecuencia 2 permiten

el entrenamiento con sobrecargas
incrementos en la fuerza sin embargo el
entrenamiento de frecuencia 2 posibilito
obtener mejoras significativas en la fuerza en
todos los movimientos efectuados en este
estudio, ademas solo el entrenamiento con
sobrecargas de frecuencia 2 permitid un
desarrollo significativo de la masa muscular
de miembros inferiores, por lo cual cuando el
propdsito es el incremento de la masa
muscular en miembros inferiores es preferible
una mayor frecuencia de entrenamiento que

un mayor volumen en una sola sesion.

Teniendo en cuenta un estudio
realizado por Perez-Gomez & Calbet (2013)
estos autores sugieren que para mejorar el

rendimiento del salto vertical es necesario la
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del
sobrecargas y el entrenamiento pliométrico,

combinacion entrenamiento con

por esta razon en este estudio no se
evidenciaron resultados significativos en la
mejora del Test de Bosco (1983) debido a que
en esta investigacion solo se efectuaron
entrenamientos con sobrecargas con el
propésito de incrementar la fuerza e
hipertrofia muscular de miembros inferiores,
ademas estos resultados obtenidos en la
potencia muscular de esta investigacion se
pueden asociar a otro estudio realizado por
Meijer et al., (2015) en el cual encontraron
que se manifesté mayor pico de potencia en
atletas de poder que en fisicoculturistas
debido a que segin estos autores el
entrenamiento con sobrecargas de intensidad
moderada alta y volumen alto no afecta al

pico de potencia.
CONCLUSIONES

El entrenamiento con sobrecargas de frecuencia

2 permite obtener una hipertrofia mas
significativa de miembros inferiores con respecto
al entrenamiento con sobrecargas de frecuencia

1.

El entrenamiento con sobrecargas de frecuencia

2 manifesté mejorar la fuerza en todos los
gjercicios efectuados en las fases adaptacion
anatomica e hipertrofia 1 y 2 de este estudio con

respecto al entrenamiento de frecuencia 1.



Revista Actividad Fisica y Desarrollo Humano

de

frecuencia 1 y frecuencia 2 no se evidenciaron

En el entrenamiento con sobrecargas

diferencias significativas en las medias de la

potencia obtenidas antes y después de la

intervencion del estudio en los saltos Abalakov,
CMJy SJ.
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